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LA PALA ERGONOMICA EN
CANOA DE SLALOM

Autor: Jérome DAILLE, Profesor de deporte, Atleta de alto nivel.
Federacion Francesa de Canoe-Kayak. Boletin Técnico n® 53,
Noviembre 1992, pagina 9.

Bl estudio de la adaptacion del in
jo a-la anatomia y a.los ma

LA MANO SUPERIOR

La sujecién de la pala por la mano superior se hace por la empu-
fiadura que est4 colocada perpendicularmente al méstil de la pala
clasica en un plano frontal. Una propulsi6n eficaz requiere verti-
calizar la pala en un plano frontal en el momento de la traccién
para disminuir el efecto rotador de esta Gltima. Esta accién vuelve
a horizontalizar la empufiadura y a colocarla por encima del agua,
con la pala en sentido vertical. (Figura 1).

‘ Figura 1: Plano frontal: pala cldsica con agarre vertical,
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La posicién més confortable del palista inexperto se caracteriza
por una inclinacién de la pala. La empufiadura inclinada por el
lado opuesto a la propulsion se coloca por encima de la embarca-

cion (figura 2). La comodidad de esta posicién del brazo superior
~ se explica por las modificaciones de postura con respecto a la po-
sicion “pala vertical”:

- la mufieca efectta una ligera
rotacién externa que le sitlia
en el eje del antebrazo,

- el antebrazo efectia el mis-
mo movimiento para situarse
mejor con relacion al brazo y
a la articulacion del codo,

Figura 2: Plano frontal: pala cldsica utilizada por un palista inexperto.

El codo y sobre todo el hombro se colocan en una posicién mas
baja. Desde el punto de vista biomecénico, la mejor posicion de
las articulaciones de la mufieca, del codo y del hombro permite
una mejor transmisién del empuje del brazo superior sobre la em-
puiiadura. Desde el punto de vista traumatolégico, el tend6n del
triceps ‘est4 mejor solicitado, lo que permite mejorar en parte los
problemas de la tendinitis.

Para el hombro, ocurre lo mismo. Un hombro més bajo con la
cabeza humeral bien colocada en la glena es mucho més estable.
Esto podria evitar algunos problemas de subluxacion y de aplasta-
miento de los tendones del biceps largo y del infraespinoso que
provocan dolores y tendinitis. Esta posicién ergondémica puede
conseguirse en posicién “pala vertical” modificando ligeramente la
posicién de la “empufiadura” con respecto al mastil. Basta con in-
clinarla de 10 a 15 grados por el lado opuesto a la propulsién y
desplazarla unos centimetros por el mismo lado (figura 3).

r
_
Figura 3: Planos
frontales: incli-
nacién de la em-
. pufiadura.
3
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Mencionemos que esta posicién baja del codo y del hombro puede
obtenerse con una pala clésica. Esta posicién se obtiene mucho
més naturalmente con una empuiiadura inclinada.

En las maniobras de adelantamientos (impulsos y propulsiones) se
aplican las mismas reglas sin que esto perjudique la eficacia técnica.

LA MANO INFERIOR.

Descripcidn y andlisis.

En el movimiento de traccién del brazo inferior, se obtiene un
méximo de eficacia y de potencia cuando la pala esté perpendicu-
lar al eje de avance y el palista se impulsa utilizando la extensién y
la rotacién del tronco manteniendo estirado el brazo inferior (pla-
no sagital), Ademds, esta accién debe situarse lo mas adelante po-
sible para reducir los problemas del enderezamiento.

Finalmente, la “conduccién” de la pala y el mantenimiento de la
calidad del apoyo en el agua se hace con la mano inferior gracias a
los musculos de la prensién situados en el antebrazo, con el com-
plemento del control de la angulaci6n de a pala efectuado por la
empufiadura.

Inclinacién de la muiieca.

La traccién del brazo inferior extendido impone una flexién de la
mufleca que ya no se sitila en el eje del antebrazo. Esto se debe a
la diferencia de altura que existe entre la mano inferior y el hom-
bro correspondiente (a = 909) (figura 4).

—

Figura 4: Plano sagital: ilustracién de las varia-
ciones del dngulo entre el antebrazo y el mdstil
en el momento de !a propulsién a a.

LA PALA ERGONOMICA EN CANOA DE SLALOM
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Cuanto més se acerca la pala a la posicién de ataque hacia adelan-
te, més importante es esta “rotura de mufieca” y més dificil es la
traccién. Esta posicién de “mufieca rota” es incomoda y poco efi-
caz biomec4nicamente. El palista inexperto lo remedia flexionan-
do ligeramente el codo y elevando la mano sobre el mastil (cerca de
- 909). (Figura 5).

Pigura 5: plano sagital: adaptaciones del princi-
piante para obtener a cercano a los 90°,

Es posible un cambio si se incli-

- na hacia atrés la porcién de més-
til que corresponde a la empufia-
dura de la mano (figura 6).

< Figura 6: adaptacién del mdstil para obtener

6 a=90%,

Se plantea un nuevo problema:
con la mano en posicién alta (a-
b) el punto de traccién de la mano inferior se coloca delante de
los dos puntos de apoyo que son la empufiadura (0) y la hoja (p).
Se origina un efecto de barrena de la hoja en el agua (pérdida de
apoyo) que se debe compensar con una contraccién mucho més
fuerte de la mano sobre el mastil, para disminuir esta inestabili-
dad. Este efecto se invierte y la propulsién se hace comoda si se
coloca la mano inferior en la parte b-c que esté situada detras de
los puntos de apoyo. '

Retroceso del punto de traccion,

El retroceso del punto de traccién con respecto a los dos puntos
de apoyo facilita el emplazamiento de la hoja perpendicularmente
al eje de progresién de la embarcacién. No es entonces necesario
controlar el efecto de barrena de la hoja y esto permite una relaja-
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cién relativa por parte de los maisculos del antebrazo que normal-
mente desempefian este papel.

Solamente debe mantenerse el efecto de “gancho” de los dedos.
Esta nocién es vélida igualmente para las maniobras de inciden-
cias en impuiso y para las maniobras "deborde". El retroceso del
punto de traccién tiene igualmente como consecuencia el despla-
zamiento hacia adelante del apoyo de la hoja lo cual es beneficioso
para la propulsién y para rectificar la posicién de la embarcacion.

Combinando los efectos buscados con el enderezamiento de la
mufieca y con el retroceso del punto. de traccién, se obtienen dos
‘tipos de pala ergonémica, como los que se muestran en la figura 7.

Figura 7: al = 2 = retroceso mdximo del pun-
to de traccion.

A o = dngulos de correccién de la inclinacién de
la mufieca. Se observa que a1 es inferior a a2 y
que cl retroceso del punto de traccién es més im-
portante sobre la pala 1 que en la pala 2 en la
parte alta de la zona de sujecidn de la mano. Por
consiguiente, hay aqui un medio de modular “a” y
“&" en funcidn de las conveniencias personales.

En este nivel se plantean dos
. ; problemas. En primer lugar, la
zona de apoyo, situada a nivel
de la empufiadura de la mano de
traccion (uni6n de la hoja con el mastil) y que sirve para la rectifi-
cacién, presenta un &ngulo brusco, muy mal colocado. Esta manio-
bra de incidencia viene a ser delicada. Después, parece ser que en
el momento del ataque y de la penetracién de la hoja en el agua,
el dngulo hoja/superficie del agua es m4s cerrado que con una pa-
la clésica. La hoja entra peor en el agua y salpica. La ventaja que
se obtiene por el hecho de que la hoja (1) penetre en el agua por

delante de la hoja (2) no
se¢ puede utilizar porque
la traccién sobre una hoja
demasiado oblicua seria
menos eficaz y generarfa -
parésitos (figura 8).

Figura 8: penetracidn de la hoja: a =
desviacion de la hoja 1 hacia adelante.
a = diferencia de [os dngulos de ata-
que de las hojas 1y 2 (a1 a2).
Hoja 1 con mdstil ergonémico

Hoja 2 sin mdstil ergonémico

LA PALA ERGONOMICA EN CANOA DE SLALOM
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Para resolver estos dos problemas, es posiblé modificar las formas
de la hoja y de la empuiiadura de la mano de-traccion.

Curvatura de la hoja.

La curvatura de la hoja permite resolver en parte estos problemas.
Se mejora el 4ngulo de ataque de la parte inferior de la hoja. Per-
mite una penetracién mejor de la hoja en el agua. Ademds resulta
eficaz comenzar la traccién antes de la inmersién completa de la
hoja pues estd en una posicién muy avanzada. Por el contrario,
convendré no prolongar la palada en el agua hacia atrds porque el
efecto se invierte y la pala sale del agua sumergiendo la popa de la
embarcacion. La curvatura de lo alto de la hoja asociada con una
parte intermedia del méstil concebida para la rectificacion permi-
tira suprimir el 4ngulo brusco que perjudicaba la rectificacion.

Entonces nos encontramos con las caracterfsticas de la pala ergo-
n6mica actual que se presenta en la figura 9.

Figura 9: Pala ergonémica canoa
slalom actual.

Q ﬁ”ﬁ __________ Y O Derecha tangente a la curvatura

de la parte inferior de la hoja y
paralela a la zona de sujecién de
la mano. :

a= desviacidn de la empufiadura.

a= inclinacién de la empufiadura.
b= desviacién maxima del mdstil.
B= inclinacidn del mdstil.

o= empuitadura.

t= zona e sujecion de la mano.
R e | RREEEREEEEELE p= hoja.

LPoIn clas

—q=ao
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Advertencia.

El punto p (figura 9) donde se aplica la resultante de las fuerzas
que corresponde al apoyo creado en el agua no est4 situado en el
centro geométrico de la hoja. En efecto, los puntos o, t y p, asi
como las fuerzas que en ellos se aplican forman una palanca. Co-
mo consecuencia, el apoyo creado por una superficie dada en la
parte alta de la hoja es inferior al apoyo que se crea por la misma
superficie en la parte baja de la hoja.

Se debe calcular este punto p con precisi6n, ya que se quiere per-
feccionar estas hojas asimétricas.

NOCIONES QUE HAY QUE RECORDAR.

Hay tres principios que parecen guiar la evolucién de las palas de
slalom: :

Ergonomia.

Estudio de una mejor colocacién anatémica y biomecanica de los
diferentes segmentos, articulaciones y mtsculos que intervienen
en la propulsién y en las maniobras de incidencias.

Mecanica.

Estudio de alineaciones ideales de puntos de apoyo y de traccién
sobre la pala en los planos frontales y sagitales.

Hidrodindmica.

Estudio de la colocacién ideal de la hoja en el agua durante la
propulsién.

Estos tres objetivos se pueden aproximar mediante una evolucién
del material. Sin embargo, el perfeccionamiento de la técnica ges-
tual del palista sigue siendo un medio de progresi6n fundamental.

LA PALA ERGONOMICA EN CANOA DE SLALOM
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LA TECNICA FRANCESA DEL
PALEO

Autor: Georges NOEL
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LA TECNICA FRANCESA DEL
PALEO

Autor: Georges NOEL. Con la aprobacion de CHAPITEAU, DU-
BOILLE, JACQUEMARD.

Sacado de la revista “La Riviére” n? 399 de mayo de 1958.
Federacion Francesa de Canoe-Kayak. Boletin Técnico n? 60
Septiembre 1993, pdgina 44.

Contribucion al estudio de maniobras nuevas.

La ensefianza del paleo, tarea fundamental del C.C.F., atraviesa
una crisis actualmente, -una simple crisis de crecimiento, créanlo-
de la que debemos salir enriquecidos con una ciencia nueva. Para
alcanzar esta meta con rapidez, es preciso concentrar todas las
buenas voluntades y cortar por lo sano las polémicas estériles.

En la actualidad, se entiende que el descenso puro y la competi-
cién en “aguas bravas” pueden cohabitar perfectamente en el seno
de nuestro club y que cualquiera puede practicar una u otra disci-
plina, o las dos simultdneamente, sin ofender a su vecino. Pero
antes de llegar a esta situacion inequivoca, se ha debido superar
cierto malestar. Por nada del mundo podemos permitir que nues-
tra técnica y su ensefianza sean las causantes de tal malentendido
y por ello debemos, con toda objetividad, estudiar el problema
que nos plantea la adopcién de algunas maniobras nuevas.

En su sesion de febrero, nuestro Consejo adopt6 la triple resolu-
cidn siguiente:

a) La técnica francesa de paleo, cuyo método de ensefianza fue
redactado por L. DUPRE, constituye la base de nuestro estilo.

b) Las maniobras nuevas, para que sean eficaces, no se ensefiarin
més que a los alumnos que hayan asimilado perfectamente la téc-
nica de base.

LA TECNICA FRANCESA DEL PALEO
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¢) Como en el pasado, se sancionard mediante exdmenes la com-
petencia de los monitores.

Quisiera ilustrar con un ejemplo la légica de esta decisién.

En la pelicula sobre el Ubaye (Alpes) que proyectamos en Pleyel,
se observd la propulsién potente aunque pocc ortodoxa, de este
equipo en medio de rapidos muy fuertes: cuerpo derecho, la pala
casi constantemente sumergida, paleo lateral, desviaciones bien
encadenadas, economia de gestos, comportamiento de acuerdo
con nuestra técnica. Por el contrario, en una pelicula anterior, el
marca del mismo equipo nos hacfa una bonita demostracién de
maniobra en “paleo en débordé”.

De este ejemplo sacaremos algunas conclusiones:

a) Esa propulsién tan espectacular era, en esa circunstancia, pura-
mente gratuita, un verdadero derroche de energia con respecto a
la musculatura del individuo.

Que un principiante o una palista que carecen de medios fisicos
quieran copiar un estilo tan personal es un error y es inadmisible
que un monitor pretenda ensefiarlo o simplemente preconizarlo.

b) El equipo en cuestién domina a fondo la técnica de base; para-
lelamente, practica con energia las maniobras nuevas mas especta-
culares. Pero, sobre todo, su experiencia del slalom y del descenso
le permite adoptar la maniobra més eficaz en funcién de las cir-
cunstancias y del fin que hay que conseguir.

c¢) En piragiiismo, como en todos los deportes, se observara entre
los que tienen una larga prictica y entre los campeones, un estilo
personal - e incluso defectos que “compensan”. Querer generali-
zar e imponer estos estilos es ir al encuentro del fracaso.

Solamente un método de base y un plan pedagdgico racional pue-
den permitir que se obtengan resultados buenos y rdpidos con per-
sonas fisicamente muy diferentes. No olvidemos que nuestra meta
no es formar exclusivamente campeones, sino permitir al mayor
nimero posible de personas que disfruten del placer del piragiiis-
mo dandoles el méximo de oportunidades; hemos conocido a bas-
tantes palistas privados de medios ffsicos que han accedido a la
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clase més alta, para poder afirmar que nuestro estilo es la mejor
arma que puede poseer un canoista.

Pido disculpas por este largo predmbulo al que todavia anadiré
una (ltima palabra destinada a precisar mejor mi intencién: tengo
en efecto mucho miedo de traducir mal mi pensamiento o de que
éste se malinterpréte.

Si insisto sobre el valor del método redactado por Dupré para fa-
cilitar la ensefanza de la técnica clasica de nuestro maestro Alfred
Rouan, no es por defender la obra de grandes piragiiistas, muy
abnegados, o imponer un estilo que algunos considerardn como
anticuado, sino para servir a la linea de conducta adoptada por
nuestro Club y evidenciar mejor el interés que la practica de nue-
vas maniobras puede aportarnos posteriormente. Por otra parte, al
describir estas maniobras, no tengo la intencién de hacer una obra
definitiva; su ficha técnica serd establecida mdés tarde, con el con-
curso de compafieros mucho més cualificados que yo. Finalmente
se puede considerar que en la actualidad estamos todavia en pleno
periodo de evolucidn.

Algunas palabras antes que nada sobre el material:

En su mayoria, las maniobras nuevas, nacidas de la préctica del
slalom, necesitan para ser plenamente eficaces, la utilizacién de
canoas modernas de pléstico o, por lo menos el uso de apoyo para
los muslos (correa o bao) y de apoyo para los pies. A veces se ven
palas semejantes a las que se utilizan para carrera: hoja muy ancha
de base cuadrada, empufiadura reemplazada por una sujecién en
forma de sacacorchos. No es seguro que esta forma -la de la hoja-
sea mds eficaz si no es para efectuar una arrancada répida o para
forzar un adelantamiento, maniobrar en apoyo o esquimotear. En
cuanto a su anchura, mientras que no se publique la férmula que
la determine en funcién del recorrido del brazo, actien con pru-
dencia y modestia, sobre todo las fragiles palistas. Cudntos vuelcos
que se han imputado a la fatiga... son consecuencia de una pala
desproporcionada en dimension y en peso.

MANIOBRAS.

No volveremos a dar aqui los detalles de las maniobras clasicas,
sino que citaremos solamente aquellas para las que Se presenta
una técnica nueva.

LA TECNICA FRANCESA DEL PALEQ
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La propulsién.

La técnica C.C.F. estd basada sobre todo en la estabilidad y en la
economia de fuerzas; la propulsién que preconiza es un movi-
miento encadenado y muy suave que utiliza en gran parte la po-
tencia del tronco y de los hombros empujando sobre la pala més
que la fuerza de los brazos tirando de ella. Separando un poco el
cuerpo de la vertical, el palista estd siempre en buena posicién
para encadenar instantdneamente una maniobra.

Sin embargo, parece que el ataque hacia abajo y hacia atrés ofrece
mds potencia, pero su prictica requiere algunas reservas. Al con-
trario que la propulsién clésica, aqui el cuerpo estd echado hacia
adelante en el ataque y la palada en el agua se efectlia con la
ayuda de los brazos y el cuerpo acompaiando el movimiento hacia
atréas.

Observen bien el comportamiento de la embarcacién a bordo de
la cual los palistas sumerjan excesivamente a proa en el ataque: se
marca un tiempo de parada neto y se aplasta literalmente en el
agua mientras que por el contrario, lo ideal en este momento seria
el alzarla; Ia canoa avanza a saltos sucesivos, hay que hacerla des-
pegar cada vez a costa de un serio esfuerzo muscular. Por otra
parte, si la accion se hace tirando de la pala, es del todo indispen-
sable que el brazo superior esté estirado y que ejerza una resisten-
cia sobre la empufiadura, uniéndose asf a la eficacia del brazo in-
ferior. Se ve muy a menudo que el brazo superior estd doblado,
contentdndose con acompafiar a la pala de la que tira, sélo, el bra-
zo inferior.

Al final de la palada, si el cuerpo acompafia demasiado el movi-
miento hacia atrés, el desprendimiento seré dificil, sobre todo pa-
ra el palista posterior.

En conclusi6n, la propulsién cldsica se impone para el descenso.
No se preferira la propulsion hacia abajo y hacia atrds mas que en
circunstancias de duracién corta en las que sea necesario luchar
contra la corriente o aumentar la velocidad.

El paleo en débordé .

Prefiero esta denominacién més precisa que la de “cruzamiento”
demasiado general y que expresa el hecho de cambiar la pala de
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costado sin precisar si se trata de propulsi6n o de maniobra. En
cuanto a la palabra “tchaiquage”, me niego a emplearla. Se trata
en efecto de un paleo efectuado sobre el costado opuesto, exclusi-
vamente por el marca delantero, en sustitucién de una desviacién
clasica. Una palabra de antemano sobre esto iltimo: generalmente
este movimiento se ejecuta mal, los monitores no saben ensefarlo
y por pereza, muchos prefieren y utilizan a ultranza el paleo en
débordé que es mds facil de lograr... en mejor o peor medida.

La desviacion clésica, para el marca, se debe ejecutar con el cuer-
po derecho: la pala sumergida unos 30 ¢cm por delante del barco,
se maniobra en un plano perpendicular al eje de la embarcacion y
no oblicuc hacia proa. Al comienzo del movimiento, la pala est4
en oblicuo interior unos 152 sobre la vertical; al final, estd en obli-
cuo exterior, deteniéndose el movimiento bastante pronto, cuando
la empufiadura se encuentra en posicién vertical con el eje de la
embarcacion.

En “incidencia” para evitar la nefasta “hoja submarina”, el princi-
piante debe comenzar la maniobra con la pala paralela al eje de la
embarcacién y “cerrar” el dngulo progresivamente, tanto més len-
tamente cuanto méas fuerte sea el impulso que.se imprima a la
embarcacién.

La proyeccién es una variante de la desviacién hacia adelante,
muy diferente y de ejecucion delicada, que se ha de utilizar sobre
todo en solitario. Sabiéndola practicar en pareja se posee una baza
suplementaria, muy eficaz en determinados casos: en parada con-
tra corriente o en poca profundidad.

Volvamos al paleo débordé; serfa tan ridiculo negar su eficacia
como querer sustituirlo por la desviacién en todas las circunstan-
cias.

Para ejecutarlo, el marca, sin cambiar la posicién de las manos y
por medio de una amplia rotacién del tronco, lleva su pala al cos-
tado opuesto a aquel donde él normalmente palea. Con el brazo
superior doblado, el codo separado hacia atras, la mano un poco
més baja que el hombro, el pulgar dirigido hacia arriba. El brazo
inferior extendido, la pala sumergida perpendicularmente a la su-
perficie del agua por el canto inferior y en oblicuo hacia adelante
muy pronunciado; el dngulo abierto estd proporcionade a la agili-
dad del palista y a la longitud de sus brazos.

LA TECNICA FRANCESA DEL PALEQ
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Se obtiene asi una incidencia potente, incluso brutal, si el impulso
es fuerte y el palista deber4 resistir por un esfuerzo de sus rifiones
y una accién enérgica sobre el apoyo de los muslos, bajo pena de
quedar “vacio” o desequilibrado. La maniobra activa consiste en
traer de nuevo la pala hasta el casco de la embarcacion tirando
con el brazo inferior y empujando con el brazo superior (excelente
entrenamiento... para la propulsién clésica).

Cudles son las ventajas y los defectos del paleo débordé. En el
pasivo, anotaremos la imposibilidad de encadenar instanténea-
mente las maniobras (paleo, desviacién, paleo...) o de volver a la
propulsién y el tiempo muerto que impone el paso de la pala de
una borda a la otra. Cuidado con el palista vacilante que afrontaré
el obst4culo con la pala en alto, como moderno San Miguel aplas-
tando a guisa de dragén su proa contra la roca que tenia que evi-
tar. Igualmente cuidado con la palista décil que a la orden impera-
tiva: “Salta”, preguntard, ddndose la vuelta: “4Por qué lado?...”

En un grado menor, el desequilibrio del marca inclinado sobre la
borda del palista posterior y el inconveniente de apartar la mirada
de la direccién general. (En el transcurso de un descenso, al efec-
tuar una maniobra de un cuarto de vuelta sobre el paleo en débor-
dé, el marca mira... rio arriba).

Por el contrario, el paleo en débordé es ventajoso en los casos
siguientes: En rios con poca profundidad, inferior a la altura de la
hoja de una pala o si hay un obstdculo a poca profundidad, infe-
rior a la altura de una hoja de pala, o si hay un obstdculo-(orilla,
roca) colocado al costado del marca que le impide la desviacidn.
En slalom y a veces en descenso, para todas las maniobras contra-
corriente donde la potencia del agua ofrece el riesgo de arrastrar
la hoja bajo la embarcacidn.

La desviacidén-cuchara.

Se denomina asf a una desviacién potente, efectuada por el palista
posterior y que ofrece la ventaja -en el caso en que sea necesario-
de frenar simultdneamente la velocidad de Ia embarcacién. La pa-
la se sumerge en oblicuo hacia atrés (fin de propulsi6n) el palista
hace describir, lo mé4s rdpidamente posible, una media vuelta a la
hoja llevando el pulgar de la mano superior hacia el interior; el
codo del mismo brazo se dirige hacia adelante y la mano sostiene
la empufiadura hacia atrés. La pala estd entonces casi perpendicu-
lar al tablaz6n - siempre en oblicuc hacia atrés - el canto interior
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“se vuelve exterior y a la inversa. Por una potente accién del brazo
inferior la pala se mantiene primero en esta posicién (freno) des-
pués se lleva hacia adelante pasando més o menos holgadamente,
en oblicuo exterior.

La desviacion-cuchara se practicard por consiguiente por el palista
posterior, s6lo en los casos en que sea necesario frenar, retener la
embarcacién, por ejemplo cuando hay que maniobrar entre dos
obstdculos muy préximos. iAtencién! como el impulso de la em-
barcacién estd muy aminorado e incluso detenido, el marca no de-
be maniobrar en incidencia en ese mismo momento; siendo la ve-
locidad en la corriente un factor de éxito de las maniobras; esta
claro que la desviacién-cuchara debe emplearse con discernimiento.

Los movimientos que acabamos de citar son verdaderas “manio-
bras de direccion” utilizadas para modificar la marcha de la canoa.
Estas de las que hablamos ahora son mds bien “maniobras de es-
tabilidad” que acttian sobre el equilibrio de la embarcacién,

Estos movimientos, en los que intervienen a veces de forma simul-
tdnea muchas maniobras, son muy complejos y no pueden estu-
diarse més que por piragiiistas que dominen a fondo la técnica de
base y que hayan adquirido en aguas bravas un conocimiento com-
pleto de los efectos de la corriente y de las reacciones de la em-
barcacién. :

Seré inntil querer ensefar estas maniobras de otra forma que no
fuera “sobre el terreno” y con la pala en la mano, ast que nos
limitaremos a una enumeracién solamente acompaiiada de breves
comentarios.

Apoyo sobre la pala.

Consiste en hacer obrar la pala como si fuera el balancin de una
~piragua para mantener la estabilidad. Un palista individual o un
equipo entrenado puede hacer girar 90° la canoa -e incluso més-
alrededor de su eje longitudinal y llevarla a su posicién de equili-
brio. Es preferible comenzar el entrenamiento de forma individual
y ... con buen tiempo. La hoja se pone casi plana sobre el agua, en
oblicuo hacia atrés y formando un ligero 4ngulo abierto con la su-
perficie del agua. El tronco estd claramente fuera de la embarca-
cién, el pulgar de la mano de la empufiadura orientado hacia ade-
lante y el brazo superior tira de la empufiadura hacia arriba

LA TECNICA FRANCESA DEL PALEO
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mientras que el brazo inferior se apoya sobre el mastil de la pala
para evitar la cafda del cuerpo y el vuelco.

Simultdneamente, para combatir el hundimiento de la hoja, ésta
se lleva hacia adelante mediante el brazo inferior en un movi-
miento de atrds hacia adelante; bajo el efecto del dngulo abierto
tiene tendencia a subir a la superficie. Es intil insistir sobre la
accioén conjugada de los miembros inferiores solidarios con el cas-
co de la embarcacién mediante el apoyo de los muslos.

Se comprende las enormes ventajas que un equipo bien entrenado
puede sacar de la aplicacién de esta técnica, sobre todo a partir
del momento en que sea capaz de vincularla a las maniobras de
direccién y principalmente a la desviacién-cuchara.

Es de notar que el apoyo del palista posterior actiia en desviacién
mientras que el del marca constituye un impulso poco eficaz.

La inclinacién de banda.

Se Hama de este modo a la inclinacién de la embarcacién sobre
uno u otro costado.

Durante mucho tiempo se ha buscado mantener la embarcacién lo
més derecha posible y ello nos condujo a algunas canoas con fon-
dos demasiado planos y afinados que dan una estabilidad falsa y
que no se pueden enderezar a partir de un determinado angulo de
inclinacién. La técnica moderna de construccién en pléstico tiende
a redondear los fondos y a controlar la inclinacién de banda utili-
zéndola para la ejecucién de determinadas maniobras.

Esta técnica es, por lo demés, conocida desde hace tiempo y en la
época lejana en que hacfamos nuestras primeras armas de palistas
individuales a bordo de Lakefields o de sus derivados, desprovis-
tos de curvatura longitudinal, no dejdbamos nunca -en el Marne,
por supuesto- de llevar la borda a ras del agua para reducir la
longitud de flotacién, sustituyendo asi el flanco redondeado del
casco con fondo rectilineo.

Pero las embarcaciones de entonces no nos permitian proseguir
en répidos y, después, con embarcaciones mas féciles de manio-
brar, esta forma de proceder ha cafdo en desuso.
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La inclinacién de banda serd por lo tanto utilizada para facilitar
un viraje y cada vez que sea necesario resistir a una corriente late-
ral 0 a una ola que tienda a inclinar la canoa sobre un costado,
inclindndola intencionadamente sobre el costado opuesto.

Se controla la inclinacién de banda por la posicién del tronco, la
accion de las rodillas y el apoyo sobre la pala. No hace falta decir
que s6lo con un entrenamiento muy exhaustivo se podra adquirir
un dominio perfecto.

El esquimotaje.

Todos sabemos que el esquimotaje consiste en imprimir a la canoa
una rotacién completa sobre su eje longitudinal y que esta manio-
bra es de las més clésicas en kayak.

Las formas muy redondeadas de las canoas de plastio, ampliamen-
te ponteada, han permitido realizarlo en monoplaza y en piscina,
luego en biplaza desde el afio 1957. Cuando lo consiguieron reali-
zar, en los campeonatos del mundo de slalom, nuestros compaiie-
ros Georges y Pierre Thivans demostraron que el esquimotaje en
canoa era, mas que una acrobacia, una técnica til que todo buen
piragiiista debe practicar.

No nos pondremos aquf a describir los movimientos; recordemos
solamente que el entrenamiento tiene lugar en piscina durante el
invierno y deseamos que un nimero suficiente de monitores per-
mita proseguirlo en el rio durante el buen tiempo.

La marcha atris.

Al comienzo del slalom, la marcha atrés impuesta en cada prueba
provocé vehementes criticas. A los que defendian el slalom ha-
ciendo valer que era y sigue siendo una forma excelente de entre-
namiento para el descenso, sus detractores no dejaban de objetar:
“No se descienden los rios andando hacia atras”. De acuerdo, esto
no es “técnico” pero... sucede, y los més fuertes pueden encontrar-
se rfo arriba en medio de un hermoso r4pido. Es bien evidente
que el equipo que haya practicado la marcha atrés - propulsién y
maniobras- tendrd mejores oportunidades de salir del paso.

Sobre todo es cuestién de practica en lo que se refiere a las ma-
niobras y es bueno entrenarse con precisién observando que el

LA TECNICA FRANCESA DEL PALEO
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papel de los palistas se encuentra momentidneamente invertido.
Sin embargo, en un equipo mixto la palista tendréd interés en no
abusar de una situacion del todo provisional...

En lo que se refiere a la propulsién hacia atrds, a veces se ve que
los palistas cambian de borda, sin modificar la posicién de las ma-
nos sobre la pala, efectuando una rotacién muy pronunciada del
tronco. No estd demostrado que esta forma de actuar mejore la
estabilidad y es preferible generalmente una palada cercana a la
desviacién-cuchara ejecutada junto al costado de la embarcacién,
con una rotacién del tronco del lado en que se palea.

En conclusion, recuerdo que este estudio tiene como finalidad si-
tuar las maniobras nuevas y evidenciar las circunstancias en las
que conviene emplearlas; esto confirma la necesidad absoluta de
conocer a fondo antes que nada la técnica de base, ya que permiti-
ra que se asimilen mejor y para lo cual estas nuevas técnicas seran
un acertado complemento.
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INTRODUCCION.

La didactica es el andlisis de la actividad, o de un problema que
hay que resolver, realizado con la intenci6n de sacar ensefianzas
de sus contenidos, Se trata de buscar soluciones précticas que ayu-
den al principiante a resolver el problema planteado.

Hay dos caminos complementarios que permiten abordar el anali-
sis did4ctico.

El primero parte del anélisis de los tres polos -medio-embarca-
cién- pala- que reagrupan, por sus caracteristicas, tanto las “condi-
ciones iniciales”, como las “reglas del juego” impuestas a los prac-
ticantes,

El conocimiento de estas condiciones iniciales permite compren-
der el “como funciona”. Es ttil tanto para el practicante como
para el monitor para buscar la mejor manera de resolver el pro-
blema planteado. Es indispensable al monitor porque le permite
definir las capacidades que hay que poseer, argumentar sus propo-
siciones, evaluar las realizaciones, preparar las condiciones inicia-
les y adaptar sus objetivos.

El segundo camino parte de la observacion de los practicantes de
c6mo obran y se comportan en la situacién considerada. El funcio-
namiento del individuo -42 polo- sirve de marco de referencia. Los
elementos de respuesta aportados a los diferentes grados de con-
secucién fundamentan el andlisis de la tarea considerada. Los por
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SUMARIO:

qués, las l6gicas de comportamiento se ponen en evidencia. Las
respuestas, ]ustas o falsas con referencia a los resultados que hay
que alcanzar, vienen a ser coherentes con referencia a las expe-
riencias anterlores ‘

Mientras que el practicante puede contentarse con el primer ca-
mino, el monitor por el contrario debe necesariamente tener en
cuenta el segundo camino para comprender cémo progresa el
principiante, definir los objetivos de ensefianza adaptados y con-
feccionar las situaciones-problemas pertinentes.

Entre las diferentes figuras posibles, hemos tomado la parada “en
contracorriente” por que reagrupa los elementos fundamentales
de 1a navegacién en rio (esquema 1). En esta parada, la embarca-
ci6n franquea la zona de transicién con una velocidad sobre el
fondo mayor que la corriente y con una orientaci6n rfo abajo y el
fondo de la contracorriente. En este trabajo limitaremos la reali-
zacion de la parada a la consecucion de la detencién en el fondo
de la contracorriente; aqui no se tendr4 el objetivo de volver a
marchar como es a menudo el caso en slalom.

DE LAS CONDICIONES INICIALES A LAS CAPACIDADES

* Andlisis de las COI‘ldlClOIleS iniciales.
- Cudles son las caracteristlcas del med1o
- Cémo funciona la embarcacién en el agua.

- Cémo utilizar la pala.

% {Qué conocimientos y capacidades debe poseer el individuo pa-

ra efectuar la tarea propuesta?

- Sector de las capac1dades fisicas “b1omformacmna1es
- Sector “bioenergético”.
- Sector de las capacidades fisicas “biomecénicas”.

- Sector psicoafectivo.

* Resumen de las tres fases principales.
* Conclusién.
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DE LAS TRAYECTORIAS OBSERVADAS A SU LOGICA.

~ * Cinco niveles para la ejecucién de 1a parada.
DE LAS CONDICIONES INICIALES A LAS CAPACIDADES.

Esta parte se esfuerza en poner en marcha una metodologia de
andlisis de Ia tarea que hay que resolver. El modo utilizado permi-
te estudiar los problemas especificos en nuestra actividad. Debe
ser una herramienta lo més precisa posible. -

'Ademas, el andlisis mostrar4 que la parada contiene los elementos
esenciales de la navegaci6n en agua brava. Es una figura compleja
que requiere numerosas capacidades,

CONOCER LAS REGLAS DEL JUEGO.

El medio.

La trayectoria que figura en el esquema 1 muestra la huella dejada
por el cuerpo del palista, que puede notarse observando el trayec-

to del casco. Se trata simplemente
de ir desde el punto “A” situado
en la corriente, hasta el punto
“B” sitnado en el fondo de la con-
tracorriente.

Esquema 1: La parada en percusién.

Globalmente, la tarea parece sencilla de realizar: para entrar en la
contracorriente, primero hay que salir de la corriente. En el es-
quema 2 se han afiadido la embarcaci6én y su orientacién. En la
fase de aproximacién la embarcacién no debe orientarse hacia
“B”. Alcanzar la meta fijada, supone tener en cuenta la velocidad
de la corriente que arrastra la embarcacién rio abajo y que exige
que el kayakista palee en una direccién diferente del objetivo se-
fialado “B”.

LA PARADA,
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Esquema 2: Trayecto del casco.

Afinando la observacién del me-
dio se destacan otros elementos
determinantes (esquema 3) tales
como:

- una zona en la que los chorros
, de agua se desvian con respecto a
, los de la corriente principal: de-
b flector, (2)

i i - una zona inestable entre la co-
rriente y la contracorriente: zona

de transicién. (3)

Estas dos zonas se¢ deben atravesar lo més directa y rdpidamente
posible para alcanzar “B” con un minimo de perturbaci6n en la
embarcacion.

N

l l l Esquema 3: Observacién de la contracorriente.

Una vista lateral (una foto toma-
1| |da echado en la orilla) muestra:

- el relieve de la corriente: lisa.
ondas largas, cortas...,

- 1a pendiente de la corriente,

- la diferencia de “nivel” de cada
zona:

= la corriente rio arriba y rio abajo,
= ]a contracorriente,

= ¢l deflector.

Cada uno de estos elementos hay que integrarlo en la navegaci6n,
en particular la travesia répida de las zonas 2 y 3 con el fin de
alcanzar la zona 4.

De estas observaciones se podria deducir ya algunas capacidades
que hay que adquirir. Pero antes sigamos con ¢l analisis de las
reglas del juego.
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La embareacion.

Michel CHAPUIS y Jean LUTZ (EI piragiiismo, “Que sais-je”,
1983) explican (p4gina 65) esta noci6én esencial de equilibrio di-
reccional. Un equilibrio muy inestable, ciertamente en slalom, ya
que la embarcacién estd sometida a dos fuerzas iguales, opuestas y
convergentes (esquema 4).

Esquema 4: Equilibrio direccional
inestable en agua tranquila.

La primera dirigida en
el sentido del desplaza-
miento, tiene como oOri-
gen el centro de grave-
dad del conjunto
embarcacién-palista y
corresponde a la fuerza
de desplazamiento, a la
inercia.

La segunda, dirigida hacia atrds tiene como origen el “centro de
rotacion” de la embarcacién. Para un kayak parado este punto co-
rresponde al centro de carena que se define como el centro de

gravedad del volumen de agua desplazada por el casco.

Pero cuando el kayak se desplaza, hemos notado que ese centro
de rotacion se desplaza en el mismo sentido: hacia adelante cuan-
do la embarcacién avanza; y tanto mas hacia adelante cuanto més
veloz vaya la embarcacion.

Esta situaci6n es caracteristica de un equilibrio inestable, como en la
bola colocada sobre el fondo del recipiente boca abajo (esquema 5).

Esquema 5: Bquilibrio estable (a), inestabilidad (b), equilibrio inestable (c),

Para un kayak que navega en lfnea recta sin desviarse estas dos
fuerzas son paralelas a la trayectoria y al eje de la embarcacién.
Esta situacién no cambia incluso si la embarcacién remonta, des-
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ciende o atraviesa un rfo en el que los chorros de agua son cons-
tantes en fuerza y en direccion {esquema 6).

&a1420.8h1454.4V

Hsquema 6 Equilibrio direccional en la “escalera
mecdnica”. :

Y Ll
\

Escenas de la vida corriente ilus-
tran esto 1ltimo; sin perturbar el
equilibrio es posible:

- desplazarse en todos los senti-
" dos en un tren en marcha,

el T
K
RS N L N

- echarse un vaso de agua en un
avién en vuelo,

- ir en cualquier direccién sobre un pasillo mecénico.

Pero en un rio son muy raras las ocasiones en que los chorros de
agua son constantes. £Qué ocurre entonces cuando la embarcacion
golpea el agua muerta de la contracorriente mientras que la co-
rriente le ha dado una inercia rio abajo? (esquema 7). ilmaginense
descendiendo perpendicularmente de una escalera mecénica en
un pasillo del metro o tirdndose de un tren que atin no se ha parado!

Esquema 7: Ruptura del equilibrio direccional.

Las resistencias al avance pri-
mero, después la inercia del
conjunto, cambian bruscamen-
te de direccion para formar un
par que hace girar la embarca-
ci6on. El famoso par corrien-
te/contracorriente no tiene na-
da que ver en esta historia (y
menos la corriente que empuja
la popa, ya que la embarcacién
va més ripido que ella). El
equilibrio direccional inicial se rompe bruscamente. Las dos fuer-
zas se juntan a partir de ese momento para hacer girar la embar-
cacion,

En consecuencia, el kayakista que quiere navegar en una direccion
precisa en la contracorriente debe controlar la alineacién de estas
dos fuerzas. Para remontar la corriente, conviene mantener un
punto de rotacién hacia lo alto (esquema 8a). Para ir todo recto,
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es necesario prealinear las dos fuerzas, modificando la orientacién
de la embarcacién justamente antes de golpear la contracorriente
(esquema 8b). Para descender, basta con modificar un poco més la
orientacién de la embarcacién antes de golpear la contracorriente
de tal forma que, desde la zona franqueada, se forme un par de
rotacién hacia abajo (esquema 8¢).

8a 8b

Esquema 8a: Equilibrio direccional para remontar.
Esquema 8b: Equilibrio direccional para ir recto.
Esquema 8¢c: Equilibrio direccional para descender.

El deslizamiento de la embarcacién (observable también por la
orientacién de los remolinos a popa) es una sefial fundamental en
el momento en que el casco va a penetrar en la contracorriente.

Este andlisis permite también explicar la ruptura del equilibrio la-
teral, ya que los centros de rotacién y de gravedad son bien distin-
tos en las vistas laterales y frontales (esquema 9). Cuando la em-
barcacién penetra en la contracorriente, estas dos fuerzas no se
oponen ya directamente, sino que se combinan para formar un par
de vuelco que se deberd compensar por:

Esquema 9: Bquilibrio lateral.

- una inclinacién de banda apro-
piada para remontar o descender;
- 0 una prealineacién de las dos
fuerzas para ir todo recto.

LA PARADA,
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La pala.

Cuando la marcha de la embarcacién se regula de esta forma, la
pala no tiene en la contracorriente mas que una utilidad relativa
para confirmar la direccién y el deslizamiento de la embarcacion y
para mantener la velocidad. Se pueden utilizar propulsiones, cho-
ques y conducciones en incidencia sin gastar mucha energfa. Por el
contrario, puesto que es necesario contrariar o invertir el desliza-
miento, es preciso reducir acciones enérgicas y consumidoras de
energia como el frenado en particular.

En la contracorriente, las acciones de choque y de incidencia de-
ben realizarse no con respecto a la orientacion real de los chorros
de agua, sino en relacién a la orientacién resultante de la combi-
nacioén de la contracorriente y de la velocidad de la embarcacién
(esquema 10). Una hoja perpendicular a los chorros de agua de la
contracorriente corresponde en el esquema 10 a un paleo de inci-
dencia pero no a un choque.

Esquema 10: Accién de incidencia en contracorriente.

Antes de que la embarcaciébn penetre
en la contracorriente, se utiliza la pala
para controlar la velocidad y la orien-
tacién de la embarcaci6n. Las acciones
de orientacién en particular deben ser
coherentes con el proyecto de despla-
zamiento.

Muchos navegantes principiantes tie-
nen tendencia a disociar:

- “yo me oriento hacia mi objetivo”,
- “después me desplazo hacia mi objetivo”.

La propulsién circular es tipica de este comportamiento. Esta ac-
cién comprende de hecho una desviacién de la proa (para los me-
jores) y una traccién de la popa; cada una tiene un efecto diferente
sobre el desplazamiento (esquema 11). Los ejercicios propuestos
en los esquemas 12 y 13 son excelentes para comprender lo que
significa acciones coherentes.
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1 Desviacidn de Proa

2 Traccién de Popa O

Reacion

e P

Esquema 11: Propulsidn circular o rotacién de la embarcaci6n.
Esquema 12; Avance en lfnea recta girando sobre sf mismo,

Esquema 13a: Girar sobre si mismo sin moverse del sitio (en ¢l limite corriente-contracorriente).
Bsquema 13b: Girar sobre si mismo descendiendo (en el Ifmite corriente-contracorriente).

La desviacién de la proa a la izquierda y la traccién de proa a la
derecha son dos acciones coherentes ya que las dos producen
efectos idénticos:

- desplazamiento hacia adelante y rotaci6n hacia la derecha (13a).

La desviacién de la popa a la derecha y la traccién de la popa
hacia la izquierda no son acciones coherentes porque producen
efectos opuestos en parte: rotacién hacia la derecha por las dos
acciones, pero desplazamiento hacia proa por una y desplazamien-
to hacia popa por otra (esquema 13b).

En un ejemplo de parada hay que valorar las acciones siguientes: -
para hacer remontar;

- una desviacion de la proa rio abajo,

- para hacer descender: una desviacién de la proa rfo arriba.

LA PARADA.




40

Esta concepcion es evidentemente aplicable a la retropulsi6n circular.
Y el palista.

Después de haber tomado la medida -préctica y teérica- de las
“reglas del juego”, vamos a determinar qué conocimientos y capa-
cidades debe poseer el palista para llevar a cabo correctamente la
. tarea requerida (segin la clasificacién de Cazorla).

De manera general, el palista debe ser capaz de navegar en cual-
quier sentido sobre la corriente y de entrar o salir de ella bajo
 todos los 4ngulos.

Esta capacidad estd expresada de forma suficientemente general
para que sea aplicable a todas las situaciones del rfo, y también a
todos los individuos por poco que lo precise el nivel de dificultad.

La nocién de pasillo mecénico ya desarrollada en el Boletin Téc-
nico n? 58, nos parece que ilustra bien lo que es la corriente, ha-
ciendo referencia a imé4genes de la vida cotidiana. En lo que sigue,
‘el navegar sobre el pasillo mecénico por una parte, el entrar y salir
de la corriente por otra, no estdn separados claramente. Por el
contrario en un aprendizaje, estos dos aspectos pueden ser objeto
de progresiones muy distintas (ver Boletin Técnico n? 58).

Sector de las capacidades fisicas “bicinformacionales”.
Capacidades:

* Apreciar la velocidad y la direccién general de la corriente utili-
zando sefiales méviles en el agua o fijas en la orilla,

* Apreciar las modificaciones puntuales de velocidad y de direc-
- ¢i6n de los chorros de agua (deflectores, aceleraciones, desacele-
raciones) y prever sus efectos sobre la embarcacion.

* Situar con precision el limite corriente/contracorriente para:

- emplazar sus apoyos,
- anticipar el equilibrio direccional,

- preveer el equilibrio lateral dindmico.
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* Sentir rdpidamente los méis pequefos deslizamientos de la em-
barcacion gracias a apoyos que favorezcan la unién individuo/em-
barcacién.

* Preveer y apreciar la trayectoria del cuerpo sobre el fondo y

comprender que para ir de un punto a otro, hay que disociar el eje

de la embarcacién (o la orientacion de la energla producida) de la
trayectorla del cuerpo.

Q incluso:

* Combinar la fuerza y la direccién de la corriente con la veloci-
dad y a orientacién de la embarcacién para permanecer en la tra-
yectoria prevista.

- *-Percibir las desviaciones de la embarcacion respecto a una tra-
yectoria directa prevista (por ejemplo alineando dos senales en la
orilla) (esquema 14).

Esquema 14: Alinear dos sefiales para observar des-
viaciones.

* Apuntar a un punto preciso gra-
cias a la vision central y utilizar la
visién periférica para apreciar las
desviaciones de la embarcacién
sobre la trayectoria prevista,

* Producir acciones coherentes
con el objetivo.

* Analizar e interpretar sus realizaciones y las de los demés.
Observables (Criterios en la observacién de la ejecucién):

- la orientacién de la mirada y de los hombros,
- la firmeza de la mirada,
- el blanco (o la ausencia de blanco) apuntado,

- la anticipacién (o la reaccién) a las modificaciones de los equili-
brios laterales y direccionales,

- la trayectoria del cuerpo comparada con el eje de la embarcacién,

LA PARADA,
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- la orientaci6n de los remolinos en la popa de la embarcacion.
Sector bioenergético.
Capacidades:

* Adaptar la intensidad y el niimero de acciones al medio y al
proyecto de desplazamiento (aminorar la velocidad, frenarse, ace-
lerar, prolongar un apoyo).

* Reservarse para durar,
* Relajarse, tranquilizarse para recuperarse.
Observables (Criterios en la observacién de la ejecucion):

- frecuencia de los apoyos,
- amplitud de los apoyos,
- contracciones ¢ inspiraciones initiles,

- movimientos bruscos o echados a perder.
Sector de las capacidades fisicas “biomecsdnicas”:
Actitudes y posturas:

* Conservar una actitud disponible, con la mirada y los hombros
orientados, comprometidos, en el sentido de la trayectoria que hay
gue realizar.

* Crear una cadena muscular, que vaya desde los brazos hasta las
piernas, para obtener la reaccién que se busca de la embarcacién
sobre el agua.

* Colocar su pelvis.
Unién individuo-embarcacion:

* Meterse en la embarcacion.
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* Dejarse flotar a través de las olas manteniendo inmévil el tronco.
* Palear normalmente avanzando a través de las olas.

* Encontrar con el casco de la embarcacion una posicién de equi-
- librio dindmico, para resistir a las presiones de los chorros de agua
que puedan ejercerse lateralmente.

* Modificar el equilibrio y la inclinacién de banda para disminuir
0 acentuar el efecto de la contracorriente.

Utilizacién de la pala;

* Crearse un amplio radio de intervencién (materializado por el
volumen ocupado por las manos) para:

- propulsar la embarcacion llevandola con eficacia tanto a la dere-
cha como a la izquierda, con una pala mas bien vertical,

- desviar la proa o sacar la popa del kayak con una pala més bien
horizontal,

- mantener un paleo de incidencia de la popa con el méstil de pala
paralelo al eje de la embarcacion y la mano superior al exterior
~del casco,

- chocar con la contracorriente con la pala vertical, con las dos
manos una encima de la otra,

- reutilizar, rearmar, prolongar un apoyo,
- conservar la lfnea de los hombros paralela al méstil de la pala,

- conservar, sea cual fuere la accién, una posicién de fuerza en la
que los antebrazos queden perpendiculares al mastil de la pala.

* Ser capaz de realizar acciones que provoquen un desplazamien-
to y una rotacién de la embarcacién coherentes con el proyecto. - -

* Ser capaz en las situaciones en que se vea afectado el equilibrio,
de salir de ellas, de agarrarse, de apoyarse.

Observables (Criterios en la observacién de la ejecucion):

- orientaci6n del méstil de la pala en el espacio,
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- desplazamientos de la mano superior,

- orientacion de los antebrazos con respecto al méstil de la pala,
- orientacion de los hombros con respecto al mastil de la pala,

- equilibrio de la embarcaci6n,

- efectos de las acciones sobre el desplazamiento y sobre la orien-
tacion de la embarcaci6n y coherencia con el objetivo marcado.
Sector psicoafectivo.

Capacidades:

* Pasar de “sufrir la corriente” navegando rio abajo a “combinar
su energia con la de la corriente” (luchar-jugar) dando a la embar-
cacién orientaciones variadas con respecto a los chorros de agua.

* Aceptar el meterse por en edio de la corriente.

* Concebir la contracorriente como una fuerza que hay que afron-
tar y que se puede utilizar y no como una zona donde detenerse.

~ * Entrar y salir de la corriente bajo todos los 4ngulos, concibiendo
los cambios de zonas como modificaciones de orientacioén de las
fuerzas.

Observables (Criterios en la observacién de la ejecucién):

- relajacion,
- crispaciones parésitas,

- seguridad de las acciones.

TRES FASES PRINCIPALES.

En la realizacién de la parada, conviene distinguir tres fases que
corresponden a las tres zonas principales. A cada una de estas fa-
ses le corresponden intenciones especificas.
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Primera fase: “aproximacion”,

Esta fase, de cruce de la corriente, se caracteriza por las intencio-
nes siguientes:

- plano bioinformacional.

“Tengo en cuenta la meta, la corriente, mi punto de salida, mi
velocidad y la orientacién de mi embarcacion para acercarme a la
contracorriente”,

“Localizo el deflector, la zona de transicién y la forma de la con-
tracorriente”.

- plano bioenergético.

“Me propulso para poder adquirir una velocidad superior a la de
la corriente; me desplazo sobre el agua a través de la corriente,
con la intenci6n de salir de ella”.

- plano biomecénico.
“Avanzo con una embarcacién en equilibrio direccional”.

- plano afectivo.
“Puedo palear estando a través de la corriente y de las olas”,
Segunda fase: “ajuste de costado”,

Esta fase que consiste en afinar la aproximacién justo antes del
choque, se caracteriza por las intenciones siguientes:

- plano bioinformacional:

“Preveo los futuros equilibrios; lateral, Iongitudinal y direccional
de la embarcacién cuando va a chocar con la contracorriente”.

“Guardo la meta en visién central dentro de mi campo visual”.

- plano bioenergético:

LA PARADA.




46

“Mis acciones esencialmente propulsivas estdn orientadas hacia el
punto de destino”,

- plano biomecanico:

“Gracias a mi pala, a mis apoyos y a mi postura, controlo los tres
equilibrios de la embarcacion”.

“Produzco acciones coherentes con la direccidn elegida”.
-plano afectivo:

“Acepto afrontar la fuerza de la contracorriente y utilizarla en mi
p y
propio provecho”,

Tercera fase: “la meta”.

Esta fase, que consiste en evolucionar en el espacio cercano a la
meta, se caracteriza por las intenciones siguientes:

- plano bioinformacional:

“gnardo la meta (ficha interior si se trata de una puerta) en mi
vision central”.

“Determino mi trayectoria de salida al contrario si tengo que vol-
ver a partir”. '

“Evaltio mi realizacién”.
- plano biomecénico:

“Afino mis altimas acciones para alcanzar (sobrepasar) la meta
(pala, finta de cuerpo)”.

- plano bioenergético:

“Me desplazo para alcanzar la meta (sobrepasarla eventualmente)”.
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CONCLUSION.

‘Hemos querido mostrar que una tarea global como “hacer una
parada”, comprende numerosas subtareas que no son especificas
de “pararse en una contracorriente”. El gran mimero de capacida-
des requeridas para tener éxito en una situacién tan compleja ex-
plica el fracaso del principiante enfrentado directamente a esta tarea.

El ensefiante debe construir una progresion en las subtareas de tal
forma que el principiante evolucione lo méas rapidamente posible
hacia el objetivo global de “navegar en todos los sentidos sobre‘la
corriente”.

LAS TRAYECTORIAS OBSERVADAS EN SU LOGICA.

La observacién de los practicantes enfrentados a la tarea de “ha-
cer una parada” o de “pararse”, permite caracterizar varios niveles
de realizacién. Cada comportamiento se puede explicar y justificar
~ con la experiencia individual. El monitor debe ser capaz de sefa-
lar Ias causas esenciales que puedan explicar el éxito o el fracaso.

ESQUEMA 15,

: Caracteristicas de la trayectoria
\ a de ]a embarcacion. )

La embarcacién queda en medio
del rfo, en el eje de los chorros de
agua.

\ La meta est4 fallida, la trayectoria
\ marca una “I” ifirme!.
Caracteristicas de la conducta
del palista.

Es alejdndose del grupo, cuando el palista intenta eventualmente
pararse.

Interpretacion - Problemas esenciales.

LA PARADA,
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La presion de los acontecimientos (corriente, relieve, ruido, el
desfilar de las orillas...) hace que el palista no se atreva a intentar
ninguna maniobra. Flota a voluntad del agua conservando su equi-
librio, con la intuicién de que “ no hay que saltar de un tren en
marcha”. Sin embargo el alejamiento del grupo puede incitarle a
reaccionar rdpidamente.

Sin duda alguna, las tensiones son demasiado fuertes para él: es
preciso encontrar un lugar menos exigente.

ESQUEMA 16.

Caracteristicas de la trayectoria.

El descenso se hace en el eje del
rio y en el centro de la corriente. -
El cambio de orientacién se
efectia cuando la embarcacién
ha sobrepasado la meta y se ale-
ja. Se acompafia de un desliza-
miento importante.

La parada se efecta mejor en la
parte baja de la contracorriente.

La meta se alcanza directamente apuntando con la proa de la em-
barcacion y remontando la contracorriente.

Fl rodeo es importante, la trayectoria marca una “U” pronunciada.
Caracteristicas de la conducta del palista. |

Cuando se ha sobrepasado la meta entonces el palista decide ac-
tuar para detenerse. Utiliza entonces las acciones que hacen girar
sin comprometer su equilibrio, como el freno en el interior del
viraje y la propulsién en el exterior. |

Interpretacién - Problemas esenciales.

Dado que el comienzo de la accién se hace después de la refer-
encia no hay anticipacion. La légica es dejarse llevar por el pasillo
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mecinico y no dejarlo hasta que pierda velocidad. El navegante
puede que no acepte el meterse a través de la corriente porque
siente de una manera confusa que esta posicién es de alto riesgo.
Sufre el entorno y obra con retraso y administra sus acciones en el
umbral minimo de realizacién. Puede que el palista tenga el temor
de confrontarse con la zona de transicién corriente/contracorrien-
te, generadora de desequilibrio como consecuencia de experien-
cias anteriores que fueron desafortunadas.

ESQUEMA 17.

Caracteristicas de la trayectoria
de la embarcacién.

La proa de la embarcaci6n se diri-
ge a la meta.

Por el contrario el desplazamiento
hacia la meta es débil; no liega a
ser efectivo mas que cuando la me-
ta se aleja.

La parada se efectiia en medio cauce por la parte baja de la con-
tracorriente.

La meta se alcanza directamente apuntando con la proa de la em-
barcacién y remontando la contracorriente.

El rodeo es importante, la trayectoria marca una “J” pronunciada.
Caracteristicas de la conducta del palista.

Acepta meterse a través de la corriente, pero sus acciones de pro-
pulsién son modestas.

Nao disocia el eje de la embarcacién de 1a trayectoria seguida sobre
el fondo: conserva siempre la alineaci6n ojo-proa-destino.

LA PARADA.
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Interpretacion - Problemas esenciales.

La navegacion se hace por reaccién como consecuencia de com-
probaciones de desfase entre la visual ojo-proa-meta. Todavia no
existe la anticipacion. Las intenciones de “regresar” y “acercarse”
estdn dentro del mismo nivel de preocupacion. La intencién “hay
que salir de la corriente” no es todavia prioritaria. .

Sin embargo, el comienzo de desplazamiento a través indica que
el palista empieza a combinar su energia y la de la corriente.

ESQUEMA 18.

Caracteristicas de la trayectoria
de la embarcacién.

Existe anticipacién por el inicio
de la orientacién y del desplaza-
miento de la embarcacion hacia su
objetivo.

La embarcacion se aproxima a su
meta.

~ La parada se efectiia a medio cruce en la proximidad de la meta.
El deflector y la zona de transicion no se franquean directamente.

Caracteristicas de la conducta del palista.

Las acciones en fase de aproximacién estdn centradas hacia el ob-
jetivo.

El palista aceptalnavegar a través de la corriente. -

El palista disocia el eje de la embarcacién de la trayectoria segui-
da sobre ¢l fondo. '

La zona de transicién y el deflector no se perciben bien.
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Se puede observar en algunos palistas estereotipos eventuales de
anteriores aprendizajes, como por ejemplo, hacer sistemdticamen-
te una propulsién circular rio abajo en la corriente seguida de un
paleo rio arriba, en la contracorriente.

Interpretacién - Problemas esenciales.

Si la fase de aproximacién parece realizada, la de choque no lo
esta. Hay que hacer el estudio de las caracteristicas de la zona de
transicion y del deflector.

Por otra parte, el palista debe comprender los principios de antici-
pacion y de preorientacion de la embarcacién antes de chocar con
la contracorriente. La trayectoria de la embarcacién en la contra-
corriente se determina en la corriente.

ESQUEMA 19.

Caracteristicas de la trayectoria
de la embarcacion.

Entre el inicio de la accién y el
objetivo, la trayectoria es tensa.
La entrada en la contracorriente
se efectiia en percusién.

Caracteristicas de la conducta
del palista.

Las acciones estan anticipadas, asf como las posturas equilibrado-
ras. El desfase entre el proyecto y la realizacién es débil, los re-
ajustes eventuales son precisos y rapidos.

Interpretacion - Problemas esenciales.
Aqui los problemas pueden subsistir en :
- la precision de la ejecucién de la trayectoria prevista;

- la apreciaci6n sutil de las condiciones iniciales.

LA PARADA.
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MEDICINA DEPORTIVA

Autor: Steve J. Baker
Revista Leistiugssport n? 1, afio 1991.

EFECTOS DEL ENTRENAMIENTO AEROBICO Y 7
ANAEROBICO EN EL PERFIL MUSCULAR DEL PIRAGUISTA
DE SLALOM

INTRODUCCION

Las competiciones de slalom a nivel internacional se han acortado
en los dltimos tiempos. El perfil de exigencia técnica se ha cam-
biado, ya que ahora las distancias se pueden recorrer mas ripida-
mente y repetir de forma mas continua. Estos cambios significan
para el espectador que esta especialidad deportiva se ha vuelto
menos complicada, més interesante y en general, més fluida: Para
los atletas, estos cambios tienen amplias consecuencias, que afec-
tan sobre todo al entrenamiento de este deporte para la competicién.

PROCESOS ENERGETICOS

De la mayoria de los deportistas de esta especialidad sobre todo a
partir de un cierto nivel de competicién en adelante se espera que
dispongan de unos determinados conocimientos sobre la funcion
muscular y la bioquimica empleada.

Los miisculos se componen de fibras musculares de tipo I y de
tipo II. A lo largo de los afos también se las han llamado a las de
tipo I fibras lentas (Slow Twitch), rojas o aerdbicas; mientras que
a las de tipo II se las han llamado fibras rdpidas (Fast Twitch),
blancas o anaerébicas. Para el deporte es muy importante el siste-
ma energético asociado a las fibras musculares. fibras del tipo I
tardan relativamente mucho hasta construir una tensién méxima.
Dependen sobre todo del metabolismo aerdbico y son relativa-
mente muy resistentes al cansancio (ASTRAND entre otros 1986,
36 f.). El que introduzca en deporte exclusivamente fibras de tipo
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I, trabajara con una intensidad que estard por debajo del 80% del
méximo. La duracién de la carga deportiva se mide en minutos y
horas, no so6lo en segundos.

Fibras del tipo II tienen un sistema enzimético-glicolitico muy de-
sarrollado y unos tiempos de contraccién relativamente cortos.

Este tipo de fibras se subdivide todavia en dos tipos més, el tipo
IIa, con un alto potencial oxidativo adicional y cont una relativa-
mente alta capacidad de resistencia al cansancio, y el tipo IIb, que
trabaja realmente en anaerdbico y que se cansa relativamente rapido.

Como cada tipo de fibra se basa en distintos sistemas de energia,
en los entrenamientos se puede proceder selectivamente y que
predomine un grupo de fibras musculares y un sistema energétlco
sin influir en los demés (BAKER 1984),

En especialidades deportivas con exigencias de duracién entre uno
y dos minutos, es de especial importancia determinar cual es la
fuente de energfa primaria para este deporte y desarrollar progra-
mas de entrenamiento que hagan reaccionar estas formas de energia.

PERFIL MUSCULAR

La siguiente pregunta importante para el palista de slalom es c¢6-
mo estan distribuidas las fibras musculares. La relacion entre fi-
bras de tipo I y II se considera que esta condicionada genética-
mente (ASTRAND 1986; KOMI 1977; SALTIN 1986). Nosotros
hemos ido tras esta pregunta en el piragiiismo de slalom y hemos
hecho la biopsia del en el misculo deltoides a cuatro palistas de
slalom.

Método

Cuatro palistas britdnicos de nivel mundial, que han conseguido
resultados excelentes en campeonatos de Europa y Mundiales to-
maron parte en este experimento. Se efectud una biopsia muscular
_en la zona media del masculo deltoides, en el brazo (EDWARDS
1977). Las fibras musculares se enfriaron en nitrégeno liquido, se
dividieron y se tifieron histoquimicamente (fosfatasa alcalina).
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Resultados

Lo que se pudo observar de este pequeiio muestreo es, que como
término medio, la musculatura se compone de un 74% de tipo I y
~ de un 26% de tipo II (tabla 1).

VP Fibra Tipo I Fibra tipe 11
1 78,7(+ 2,1) 213(+ 3,5)
2 71,2(+ 39) 28,8(+ 3,9)
3 728(+ 6,6) : 27.2(+ 49)

4 728(+ 4,9) 27.2(+ 69)
X+ Xs 74,00+ 4,3) 26,0(+ 4,8)

TABLA 1: Composicién del misculo deltoide en cuatro palistas de slalom de clase mundial.

Discusion

Estos resultados hay que interpretarlos con cuidado. Se crea la im-
presion, que estos atletas con este nivel de rendimiento en el sla-
lom estén preparados tanto para el trabajo aerébico como para el
anaerobico, con-una acentuacién de la capacidad fibrilar aerébica..
Pero si nos fijamos detenidamente en el trabajo del trapecio me-
dio durante el ciclo de movimiento del paleo, nos damos cuenta
que, ante todo, estd activo para llevar al himero a una posicion
mecanicamente adecuada, mientras que el dorsal ancho es el miis-
culo fudamental que tira del brazo hacia atras, antes de que el
pectoral mayor tire del brazo hacia delante. | '

La intensidad de trabajo del deltoides es relativamente pequena
en comparacion con los demas musculos mencionados. Se le pue-
de clasificar como un movimiento de acompafiamiento, y NO ¢como
un movimiento principal. Por lo tanto, es posible que para el pira-
glismo de slalom, la estructura fibrilar del deltoides determine
menos el rendimiento que el dorsal ancho o que el pectoral mayor.

DEMANDAS ENERGETICAS DURANTE EL SLALOM

Basdndonos en los para nosotros sorprendentes resultados de la
primera investigacién, llevamos a cabo otra, para determinar las
exigencias en los sistemas energéticos en los atletas de slalom. No-
sotros queriamos sobre todo seguir el porcentaje de glicolisis
anaerdbica en la preparacién de energia en competiciones de alto
nivel y determinar el lactato después de una competicién interna-
cional.
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Meétodo

19 palistas entre hombres y mujeres tomaron parte en una compe-
ticién internacional, en cuatro distintas modalidades, que a la vez
servia como clasificatorio para los campeonatos del mundo. Ellos -
estaban de acuerdo en tomar parte en este estudio. A cada uno de
ellos se les sacé sangre intravenosa a los 5 min x£30 seg de atrave-
sar la meta, y después se analizaron las muestras.

Resultados

Los valores de lactato de cada prueba se pueden ver en la tabla 2.

Categrin X Xs ‘ N? de muestra
K1 Hombre 16,2 1,2 5
C1 Hombre 13,1 45 4
C2 Hombre 10,3 4.5 6
K1 Dama 12,2 4,0 4

TABLA 2: Valores de lactato de 19 palistas internacionales de slalom en las cuatro categorfas.

Discusion

Como se puede ver de la tabla 2, se alcanzé el nivel més alto de
lactato en e! K-1 hombres, 16,2mmol/l. También se puede ver que
las competiciones de hombres se pueden clasificar en el perfil de
exigencia anaer6bica. Las competiciones en K-1 (paleo por ambos
lados con una sola pala) traen valores de lactato claramente supe-
riores a los del C-1 (paleo por un sélo lado) y los del C-2 ( dos
- canoistas remando cada uno por un solo lado en la misma embar-
cacién). De los datos se puede ver que en las tres disciplinas que
el porcentaje de preparacion de energia anaerdbica es muy alto en
atletas internacionales, y que los atletas se aprovecharian de entre-
namientos donde se acenttien formas de preparacién de energfa
glicolitica.

ENTRENAMIENTO ANAEROBICO

Un entrenamiento anaerdbico que acentfie el empleo de las fibras
de tipo II, serd de gran importancia. Una serie experimental ten-
drfa que comprobar la efectividad de un programa de este estilo
en atencién al desarrollo muscular.




39

Método

Nueve chicos estudiantes de deporte bien entrenados (edad
21,5%2,5; peso 71,0+5,3kg; altura 177,8+5,0cm), que disponfan de
un poco de experiencia anterior, pero que no realizaron ningiin
entrenamiento especifico de kayak, tomaron parte en el experi-
mento.

Cada uno de ellos vino a nuestro laboratorio tres veces por sema-
na durante nueve semanas para entrenar en nuestro kayakergéme-
tro de frenado electénico (LODE). El trabajo en este aparato
comparado con el paleo real se considerd vélido, ya que se hicie-
ron estudios electromiogréficos y cinematograficos que consider-
aban este aparato como adecuado (BAKER 19854).

El plan de entrenamiento se da en la tabla 3. Todos los que parti-
cipaban en el experimento renunciaron a realizar entrenamientos
de més y a realizar competiciones durante el periodo del experi-
mento. En la primera semana se averigu6 contra qué resistencia
méxima era capaz de palear cada chico durante un minuto. Con
€sto se determind el punto de partida. A mitad del tiempo de du-
racién del experimento se realizé otro test al méximo, para eva-
luar de nuevo la marca del 100% (tabla 3).

Semana Trabajo | Cargaen % | Intensidad Recup. |Repeticiones
interval del max. vueltas (min,)
{min {min,)
1 Determinacién del méximo para un minuto
2 3 40 40 1 10
3 3 50 40 1 10
4 3 55 40 2 10
5 3 60 40 2 10
Nueva determinacién del méximo
6 2 60 40 2 10
7 1.5 80 40 3 10
8 1 90 40 4 10
9 1 100 40 4 10

TABLA 3: Programa progresivo de entrenamiento en kayak

Un dia antes del comienzo de la primera sesi6n de entrenamiento
se realizé una biopsia en el misculo latisimo dorsal a todos los
participantes ( EDWARDS 1975). Una segunda biopsia se realizé
24 horas después de finalizar todo el experimento. Con esta medi-
da esperdbamos que los efectos locales de la 1iltima sesién de en-
trenamiento ya no fuesen medibles después de este periodo de
tiempo.
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Anglisis

Recortes para ATPasas miofibrilares fueron tefiidos con
NADR_TR a un pH de 9.5. Se utilizé un microscopio Wild M_5
junto con un microscopio Leitz Dialux con una luz opticamente en
fase para ver la orientacién de las fibras y poder contarlas. Las
fotos microscopicas se tomaron con un microscopio Leitz Weltzar
Orthoplan.

En cada recorte se midieron y clasificaron 200 fibras. El material
obtenido con las biopsias de antes y de después del experimento
se analizaron en varios dfas. La identificacién de las secciones de
fibras de tipo 1y II tefiidas con ATPasas se efectu$ por recuento.
Las fotos microscopicas de los recortes especiales, que se tifieron
con NADR TR, se utilizaron para efectuar el célculo de la super-
ficie fibrilar exactamente a 10mm segiin el método del menor va-
lor medio (DUBOWITZ 1973).

Resultados

La tabla 4 muestra las diferencias porcentuales entre las biopsias
de tipo Iy tipo 1I del misculo ancho dorsal.

Tipo 1 _Tipe 11
YP Antes del Despues del Antes del Despues del
Entrenamiento | Entrenamiento | Entrenamiento | Entremamiento

1 57 54 43 46

2 48 52 52 48

3 58 33 42 47

4 39 39 61 61

5 49 47 39 52

6 61 48 39 52

7 39 37 61 63

8 58 45 42 55

9 49 52 51 48

X 50.7 49.0 473 524
Xs 8.4 8.4 6.6 6.7

TABLA 4: Diferencias porcentuales entre las biopsias de fibras de tipo I'y tipo Il en el misculo
dorsal ancho.

El valor medio de la diferencia entre el nimero de fibras de tipo I
se eleva a un 1,7% y para las fibras de tipo II se eleva a un 5,1%.
Las mayores diferencias se reflejaron en los participantes nimeros
6 y 8, cada uno con un 13%. Incluso estas diferencias estan dentro
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de los limites que DOBOWITZ/BROOKE (1973) indicaban como
ocasionales y que segiin ellos pudieron llegar a un 26%.

Los resultados pueden valer como confirmacién , que la distribu-
cién de fibras no estd influenciada por el entrenamiento y que so-
bre todo estd determinado genéticamente (TESCH 1983, STOT-
GAARD 1978, KARLSSON 1978 ).

Las diferencias en las superficies fibrilares en relacién con antes y
después del entrenamiento se representan en la tabla 5.

Ss Fibra Tipo I % cambio Fibra Tipo II % cambio
1 -4 87
2 64 65
3 -10 -7
4 9 16
5 9 16
6 6 19
7 -29 197
8 52 116
9 -6 142
X 8% 82%

‘Xs 22 - 47

TABLA 5: Diferencias porcentuales en la superficie fibrilar en los tipos de fibras después de nueve
semanas de entrenamiento, '

A cuatro de los chicos (Nr. 2,4,6,8) les aument6 la superficie del
corte transversal de las fibras del tipo I, mientras que en los de-
mas cinco chicos disminuy6. Solo uno de los chicos, el niimero 3,
mostr6 una reduccién de la superficie transversal de corte de fi-
bras de tipo II. Los demds chicos presentaron un claro aumento
después del entrenamiento. ' '

El mayor crecimiento en la seccién transversal de las fibras la
mostré el chico nr. 7 (197%). Llama la atencién que en este chico
también disminuy6 claramente la superficie de fibras de tipo I (-29%)
después del entrenamiento. En el retest sin embargo no se vio
ningn cambio estadisticamente significativo para el tipo I. Sin
embargo, en la superficie de las fibras de tipo II se aprecié un
claro crecimiento estadisticamente significativo después del entre-
namiento (p0,005).

MEDICINA DEPORTIVA




62

Discusion

Los resultados de nuestro experimento son especialmente impor-
tantes para los palistas de slalom de competicién. En el misculo
deltoides habfa una alta proporci6n de fibras de tipo I (74%3,2%,
HUMPRHEY 1982). Estos andlisis coinciden en lo fundamental
con los de TESCH (1976), que también encontr6 un alto porcen-
taje de fibras de tipo I en los palistas de competici6n.

Existe una relacion significativa entre la capacidad respiratoria de
un masculo y el comienzo del aumento de los valores de lactato
(IVY 1987). La capacidad de utilizar una gran parte de la admi-
sion méxima de oxigeno bajo una determinada concentracién de
lactato puede servir como un buen barémetro del “fitness” aer6bi-
co (MAYES 1987). '

El perfil metabélico de las fibras musculares de tipo II ha sido
descrito muy a menudo (p.e. ESSEN 1975, THORSTENSSON
1977, BAR-OR 1980). Ellas favorecen la formacién de ATP me-
diante el metabolismo glicolitico. TESCH entre otros (1976) de-
" mostraron que los chicos con un gran porcentaje de fibras de tipo
II tenian una concentracién de lactato relativamente mds alta al
50% de la médxima concentracién muscular libre (MVC) que al
75% de 1la MVC. En las competiciones de piragiiismo en slalom,
donde se llega a una alta acumulacion de lactato en sangre, puede
ser de importancia ademds el cardcter isométrico del ejercicio en
el agarre de la pala (BAKER 1982). Una mayor superficie de fi-
bras de tipo II, como claramente s¢ ha mostrado tras el experi-
mento, indica un mayor niimero y/o tamafio de las miofibrillas
después del entrenamiento. Esto puede referirse a una mayor car-
ga. Otros factores como la actividad enzimética, que aqui no han
sido investigados, pueden dar mds explicaciones para el perfil de
rendimiento de esta especialidad deportiva,

La velocidad de disminucién de lactato vale como directamente
proporcional a la cantidad presente (NEWMAN 1936). Reciente-
mente BROOKS (1973) concluy6 que la transformacion de lactato
sucede oxidativamente. KOUTE-DAKIS/SHARP (1985) demos-
traron que después de un trabajo con los brazos durante un corto
periodo de tiempo con alta intensidad, una recuperacion activa fa-
vorece mejor la transformacién del l4ctico que una recuperacién
pasiva.
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Las repeticiones a menudo, que son tipicas en el piragiiismo y que
también utilizan los palistas de slalom en sus programas de entre-
namientos, mejoran ne solo las habilidades del slalom, sino que
también tienen un efecto positivo sobre las capacidades aer6bicas,
que tienen gran importancia para la rdpida eliminacién del lactato.
Nosotros proponemos que un interval- training de este tipo incluya
también repeticiones maximas con recuperacién corta, para mejo-
rar la fuerza, la rapidez y la capacidad anaerébica (KARVONEN
1985).

En nuestro experimento hemos mostrado los cambios que se pro-
ducen como consecuencia de un programa de entrenamiento corto
e intensivo de nueve semanas de duracién, que se pusieron de re-
lieve con el desarrollo aer6bico y el metabolismo anaerébico.

En las tltimas dos semanas del plan de entrenamiento, en las cué-
les ia carga era del 90% y del 100% del méximo -con una larga
pausa pasiva (4 minutos)- se hizo reaccionar al méximo tanto a los
fosfdgenos como al metabolismo glicolitico. La carga psiquica de
nuestros chicos, para aguantar correctamente este tipo de intensi-
dades, fue muy considerable.

En este experimento nos hemos centrado sobre todo en el estudio”
de la superficie transversal del mdsculo. Llama la atencién, que
aunque al principio el entrenamiento era de tipo aerébico, la su-
perficie de fibras de tipo I en el corte transversal no cambié apre-
ciablemente. Mientras que el aumento en las de tipo II fue muy
alto -una media del 82%-. No se distingui6 entre las fibras de tipo
Ha y las del IIb. Los resultados de otras investigaciones muestran
que mediante entrenamientos cortos e intensivos no solo aumenta
claramente la superficie de tipo II en el corte transversal, sino que
también aumenta la tensién muscular méxima y la encima hexoki-
nasa, como también la sintesis de citratos ( STAUDTE 1973,
SAUBERT 1973). Sin embargo, POLGER (1973) supone que el
corte transversal de las fibras musculares es relativamente insigni-
ficante y que el papel fisiolégico del misculo es una funcién de la
adaptacion enzimadtica,

Es de suponer que por ¢l recorte en las distancias de competicién
en slalom aumente todavia més la exigencia de la glic6lisis anaer6-
bica. Si esto va a ser asi, los/as palistas tendran que llevar a cabo
entrenamientos que ayuden adecuadamente al metabolismo anae-
rébico. Una posible forma del entrenamiento ha sido mostrada en
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nuestro estudio y analizada desde el punto de vista de los cambios
de las estructuras de las fibras musculares.

Como mediante un entrenamiento de este tipo aumentan clara-
mente sobre todo las fibras de tipo II en la superficie transversal
de corte, es posible que atletas con un alto contenido en fibras de
tipo Il sean especialmente apropiados para el piragiiismo en su
modalidad de slalom.
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RECONOCER UN RIO Y PREPARAR
UNA CARRERA

. Autor: Frangois Beauchard. Entrenador Nacional del equipo de des-
censo de Francia. :
Federacion Francesa de Canoe-Kayak. Boletin Técnico n® 62 Julio
1994, pdgina 3.

La particulardad del descenso del rio reside en la adaptacién per-
manente al nuevo perfil de un curso de agua, los lugares de las
competiciones, la duracién y los niveles de agua cambian conti-
nuamente. Con el propdsito de acelerar el reconocimiento del rio,
un determinado niimero de consejos sencillos pueden permitir una
ganancia de tiempo y un ahorro de energfa. Un desarrollo un poce
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més largo se dedicard al lugar del video en la preparacion y reco-
nocimiento de un rfo. Queda entendido que este articulo se desti-
na prioritariamente a los “entrenadores ne6fitos” y no a los viejos
lobos de mar... sabiendo que no estamos nunca al abrigo de desco-
nocimientos y de olvidos. Las anécdotas que se citan en el capitulo
sobre la utilizacién del video, corresponden a hechos... que nos
ocurrieron con el Equipo de Francia.

Estos consejos formulados con respecto a los entrenadores suponen:

- que cada entrenador habra evaluado correctamente que el nivel de
dificultad del rfo se corresponde con las capacidades de los atletas,

- que todas las consignas de seguridad, inherentes a nuestra practi-
ca de competicién, sean bien respetadas,

- que el entrenador perciba claramente que cada atleta dispone de
las facultades de adaptacién y de memorizacién que le son parti-
culares,

- que el “trabajo” que cada uno tiene que efectuar esté especificado.

RECONOCIMIENTO A PIE.

En el caso de que no se conozca el curso de agua, es siempre
preferible empezar su descubrimiento con un reconocimiento a
pie. No hay que avergonzarse de empezar por una aproximacion
desde la orilla; a menudo los atletas del equipo de Francia tienen
que reconocer de esta forma algunos “rfos nuevos” del circuito de
la Copa del Mundo especialmente. Esta exploracion se debe hacer
en la medida de lo posible en el sentido del rio, de arriba hacia
abajo. De esta forma el atleta empieza a percibir la cronologia de
los encadenamientos y tendrd como primer enfoque visual un sen-
tido de visién que corresponde al eje (vista de rio arriba a rio
abajo) que tendra cuando efecttie su primer descenso.

Después de algunos descensos, son posibles otros reconocimientos
a pie. Los atletas van a buscar la confirmacién de su percepcion
sobre un paso, salir de una duda, ver descender a otros atletas, etc.
Estos reconocimientos deben hacerse también en el sentido del
rio y no volviendo a subir después de la llegada.

NOMBRAR LOS PASOS.

El Isére presenta la particularidad de que es conocido por todos
(o por casi todos) y llegamos con facilidad a hablar sobre €1 pues
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hablamos de la misma cosa y del mismo paso utilizando su nom-
bre, admitido cominmente. Descubrir un nuevo lugar con los atle-
tas, pedirles que nombren rdpidamente los pasos evita algunas in-
comprensiones, particularmente en las idas y vueltas y luego, esto
permite hacer un encuadre correcto para las tomas de video...

“VISUALIZAR” EL RIO.

Aun cuando el término de visualizacién del rio no se adapte bien,
los ejercicios de rememorizacién parecen interesantes. Por la tar-
de, en el sitio de hospedaje, se efectiian los juegos siguientes:

- recordar mentalmente la totalidad del descenso y las acciones
realizadas...,

- dibujar el rio, cada uno por su cuenta,

- si el ambiente del grupo es bueno: exponer al grupo su propio
esquema del rfo y analizarlo colectivamente.

De este juego surgen algunas comprobaciones:

- la primera es é{cual fue la duracién de la rememorizacién?
- la segunda, écudles fueron las zonas olvidadas?

- la tercera, {cudl fue el grado de precisién del anélisis realizado?

Ademd4s del interés pedagdgico de la situaci6n, el ejercicio presen-
ta una gran ventaja: también el entrenador descubre el rio.

“TROCEAR” EL RIO.

En la fase de preparacién terminal, un trabajo “troceado” presen-
ta numerosas ventajas. Para ello es preciso determinar qué partes
del recorrido son relativamente iguales en tiempo, en torno a los 4
minutos (asf un recorrido se cortard en 2, 3 6 4 trozos). Cada tro-
zo corresponde a un corte de perfil y permite pararse en una con-
tracorriente. Cada final de tramo corresponde al comienzo del si-
guiente.

Un trabajo con un grupo de atletas sobre cada uno de estos trozos
permite:

- evaluar las zonas en las que cada uno gana o pierde tiempo,
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- proceder a un trabajo fisioldgico adaptado al periodo, del tipo de
potencia aerdbica,

- sefnalar la zona trabajada, y hacerlo cuando se esta fresco, con-
centrdndose en la realizacion de trayectorias 6ptimas. Los temas
(anticipar, enfocarse sobre la adaptacién del apoyo al perfil del
rio, trabajar los cambios de cadencias...) permiten centrarse bien
en los problemas presentados por la parte trabajada. Ademds, es
posible entrenarse una jornada entera sobre una parte del recorri-
do, utilizando las otras partes como calentamiento o recuperacién.
Esto permite al entrenador concentrar su atencién y estar perma-
nentemente en el lugar del ejercicio. Ademds, si esto es posible
materialmente, el “troceado” puede corresponder a los sitios de
cronometracion intermedios que estdn emplazados a lo large de la
carrera, lo que permite comparar y verificar algunos elementos.

REPETICION DE PASOS.

En el caso de un paso que sea particularmente problematico, y si
las condiciones del terreno lo permiten, la repeticién de un paso
después de una subida a pie permite afinar todavia mds el ejercicio.

UTILIZACION DE CAMARA DE VIDEO.

Con frecuencia la cdmara de video le sirve al entrenador como
herramienta principal (ademds del cronémetro) para la prepara-
cién de una competicién. Una utilizacién eficiente no es tan facil...
también hay que conocer sus ventajas y limitaciones. Ver el articu-
lo de André Beaudou sobre este tema en el Bulletin Technique n®
54, pagina 15,

Eleccién de emplazamientos y personas que hay que grabar.

Es importante elegir con los atletas los lugares en que se han de
hacer las tomas y variarlos. Tenemos el reflejo de ir al sitio de més
“show”, sin escuchar mucho las necesidades de los atletas, cuando
con frecuencia, las diferencias de tiempo se dan en arenas finas, o
en trozos de corriente tranquila. Sin embargo pocos son los que
vienen aqui a hacer iméagenes. El ejemplo de la Dranse es revela-
dor: las cdmaras se enfocan todas durante la semana de prepara-
cién sobre los pasos de arriba, o sobre “la Pile”. Son muy pocos
los que filman la dltima parte de los llanos en descenso del “ball-
trap”. Y sin embargo, en ¢l 40% de los casos, la diferencia se da
en la Gltima parte; las distancias en “la Pile” se reducen. Se en-
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tiende que las razones son de orden fisiolgico pero también de
orden técnico-trayectoria. Diferencias de medio metro o menos en
los estiajes son suficientes para que se vuelen un montén de se-
gundos.

Filmar es elegir un atleta sobre el cual se enfoca la grabacién.
Muy a menudo los atletas llegan en “mont6én” y la reaccién del
entrenador es querer filmar a todos. Resultado: 2 segundos de
imagen para cada uno. Filmar un atleta en un paso, o en un trozo
de rio, es filmarlo integramente. {Cémo se pueden intentar resol-
ver los problemas de anticipacién si no hay imégenes del enfoque
de un cambio de trayectoria? Filmar {ntegramente es procurar
también filmar a todos los atleta en el curso de los descensos. Los
olvidados y los no elegidos son reveladores: ique los entrenadores
se interroguen sobre qué explicacién van a darles!

La imagen en si. -

Filmér un atleta o un equipo que desciende es hacer la imagen
“legible”. Dar legibilidad a la imagen es respetar algunos criterios.

* Guardar si'empre el campo delantero de la embarca-
cién (¢hacia dénde se orienta el conjunto embarcacion-
atleta?).

* Guardar campo arriba y abajo (épor dénde pasa?,
td6énde nos situamos?).

* Efectuar la toma relativamente alta, por encima del
nivel del agua. No se trata de efectuar una pelicula de
sensaciones, sino de poder apreciar la trayectoria y las
acciones del atleta. (ver el conjunto de parametros).

* Evitar los contraluces iaunque sean bonitos!

* Todas las cdmaras toman el sonido. Hay tres solucio-
nes;

- utilizarlo para hacer un comentario en directo, ya que estaréis
ausentes durante su lectura,

- cortar €l sonido,

- u os olvidais de €l y contdis todas las sandeces del mundo...
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-iEsta también es una forma de hacer la imagen legible!
Sobre la lectura de las imdgenes.

Después de las tomas y admitiendo que las baterias estén carga-
das, que la cdmara esté en estado de funcionamiento, que haya un
cassette en el aparato, que estén hechas las regulaciones de lumi-
nosidad y suponiendo que no os caigdis al agua al pasar el vado y
como consecuencia se os escape el grupo de atletas, se hace posi-
ble sin duda visionar las im4genes recogidas (suponiendo que no
os hayais olvidado los cables de conexién cdmara-monitor).

El momento crucial llega: el grupo contempla las iméagenes... si-
lencio. Ya nadie se atreve a hablar, ni siquiera el entrenador...

Y no obstante, el momento de la lectura debe permitir realmente
que todos se expresen, es junto con “la ida y vuelta” otro momen-
to fuerte de intercambio de informacién. Y si el entrenador no se
siente con bastante confianza para realizar un comentario “criti-
co”, siempre puede intentar animarlo, preguntando a los atletas
sobre sus actos y el por gué de tal o cual realizacion.

Los parametros observables son numerosos:

- ritmo-calidad del apoyo,

- anticipacién (trayectoria prevista), trayectoria realizada,

- utilizacién de la inclinacién de banda,

- niimero de acciones frenadoras observadas,

- equilibrio general de la embarcacién y utilizaciéon del equilibrio,

- utilizacién eficaz de los movimientos de agua, con la pala y con
la embarcacién,

- deslizamiento general,

- cono de accién y amplitud de movimientos.
Sobre los limites de las imdgenes grabadas.

Todo ha salido bien y sin embargo atencién, las imigenes tienen
sus lfmites y no son la realidad.
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Ademés, siempre es preciso moderar una afirmacién de la que no
se esté absolutamente seguro, como en los ejemplos que siguen.

* Las imagenes siempre ignoran el lado opuesto a aquel
donde se encuentra (ipobres C-1!).

* No permiten ver muy bien los obstéculos de debajo del
agua, ni el relieve del rio, sobre todo si la cAmara esta
bien colocada, o sea enfocando por encima del nivel del

agua.

* Tampoco permiten conocer lo que ha pasado un mo-
mento antes, o lo que pasa un momento después. Todo
lo més permiten que se suponga solamente.

* No revela todas las acciones del atleta.

* Deforman y engendran algunos errores de paralaje, a
poco que no se esté totalmente en &ngulo recto, aunque
uno se crea que lo esta...

Cada cual ser4 sin duda capaz de completar este principio de lista
y de proponer sus puntos de vista con motivo de la exploracién o
del aprendizaje rdpido de un recorrido. Ademds serfa interesante
formar una relacién de datos en la que cada entrenador pusiera su
piedra.
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GUIA DE NATACION EN AGUA
BRAVA.

Autor: Patrick Ebel
Federacion Francesa de Canoe-Kayak. Boletm Técnico n? 59
Noviembre 1992, pdgina 15.

ANALISIS DE LA ACTIVIDAD DE NATACION EN AGUA BRAVA.

La natacién en agua brava es una actividad de agua brava como su
nombre indica. Consiste en descender y evolucionar en este tipo
de agua, utilizando un flotador y propulsindose con aletas. El
“hydrospeed” es de hecho el primer flotador que se comercializoé y
atin permanece en el mercado. El desarrollo de esta actividad es
reciente. Se practica en grupo, como en el piragiiismo, y cada uno
de sus miembros participa en la seguridad colectiva. La Federa-
cion Francesa de Piragiiismo ha recibido la delegacioén de poderes
del Ministerio de la Juventud y de Deportes para llevar a cabo
esta actividad. Por medio de sus clubs y de su comisién de nata-
ci6bn en agua brava, organiza competiciones (copa de Francia,
campeonatos de Francia, maraton de oleaje, fun cup) y entrega los
titulos de campeén de Francia. También proporciona el diploma
de monitor de natacién en agua brava. El reglamento de seguridad
de la FFCK (Federacion Francesa de Piragiiismo) contiene un
apartado sobre natacion en agua brava. Esta federacién participa
en la promocion de la actividad.

ANALISIS DIDACTICO.

Navegar a nado en agua brava (y en agua brava en general) consis-
te en hacer un proyecto de desplazamiento gracias a una toma de
informacién sobre los datos del medio. Su realizacién exige crear
una cadena de apoyo, y regular simultdneamente los problemas de
DIRECCION, PROPULSION, RESPIRACION y EQUILIBRIO.
Esta actividad desemboca en la construccién de trayectorias més o
menos conformes con el proyecto (esquema 1). -

GUIA DE NATACION EN AGUA BRAVA,
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Esquema 1: Para nadar en agua brava, es preciso...

Hacer un proyecto de desplazamiento

crear una cadena tomar y tratar las construir una
de apoyos informaciones trayectoria
conforme

regular simultdneamente los problemas de propulsion y de direccién y
también los de equilibrio y de respiracién.

Es igualmente necesario dominar las emociones, evolucionar en el seno de
un grupo de practicantes y administrar el esfuerzo a lo largo del tiempo.

La navegacion a nado en agua brava (como en agua brava en ge-
neral), consiste en crear una cadena de apoyos. Esta comprende
varios elementos entre los cudles se transmiten las fuerzas (esque-
ma 2). Este esquema es util para la bsqueda de eficacia en la
navegacion.

Esquema 2: Cadena de apoyos de Ia natacién en agua brava
- EL INDIVIDUOQ

/\

LA MAQUINA . LA HERRAMIENTA
el flotador . las aletas

EL MEDIO
el rio

En la natacion en agua brava, por estar el practicante sumergido en parte,
no es despreciable el apoyo individuo-medio.

UTILIZACION DEL FLOTADOR Y DE LAS ALETAS.

Con un flotador se puede...

- Protegerse de los choques contra las rocas.

- Orientar el flotador para un apoyo aletas y/o cuerpo/agua para
cambiar de direccion. ‘

- Modificar la inclinacién de banda para disminuir o acentuar el
efecto de la corriente o de la contracorriente o para cambiar de
direccion. -

- Modificar el apoyo para realizar anclajes en corriente y contraco-
rriente.

- Apoyarse encima para elevar el tronco y la cabeza para facilitar
la percepci6n (visi6n...) del rfo.
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- Adelantarse sobre el flotador, colocarse de otra forma y liberar
los brazos para otras tareas.

- Facilitar el deslizamiento. Ir rdpido con un flotador colocado a lo
largo.

- Coger un apoyo de salvamento.
- Rechazar un obstéculo.

- Sumergirse {por ejemplo, para utilizar los movimientos de las
aguas profundas, o pasar por debajo de una tromba) o emerger
(pasar por encima de una roca) el conjunto del flotador.

Con las aletas se puede...

- Obrar alternativamente (o simultdneamente) de abajo hacia arri-
ba y de arriba hacia abajo para hacer avanzar el flotador,

- Colocar una o las dos aletas por el canto y actuar horizontalmen-
te para provocar un cambio de orientacién,

- Colocar las aletas verticalmente para frenar o acelerar.

- Coger un apoyo de salvamento sobre el costado.
Con el cuerpo se puede...

- Tomar un apoyo sobre el fondo o las rocas con los miembros
inferiores,

- Liberar los miembros superiores para propulsar, manipular un
nadador o material, coger un apoyo en las rocas.

- Tomar un apoyo en el agua para desplazarse a la misma veloci-
dad que la corriente poniendo los muslos verticales.

NATACION Y KAYAK: DIFERENCIAS Y SIMILITUDES.

La practica de las diferentes actividades de agua brava permite
percibir el rio, los movimientos de agua y las dificultades de una
manera diferente. Esta préctica polivalente es siempre una fuente
de riqueza. La prictica de la nataci6n y del piragiiismo ofrece ele-
mentos de comparacién interesantes.

- La cabeza del nadador estd més baja en el agna y su visién del
rio es més reducida. Es dificil anticipar las trayectorias. El recono-
cimiento de un paso dificil desde la orilla es a menudo una solucién.

GUIA DE NATACION EN AGUA BRAVA.




80

- Los pasos son més féciles de franquear. Estos bajan una catego-
ria” porque es mds facil equilibrarse a nado en agua brava que en
canoa o en kayak.

- El hecho de estar sumergido es objeto de apreciaciones diversas.
Esto puede introducir una impresion de seguridad: “Yo ya he vol-
cado asi que ya no temo nada” La facilidad de esquimotaje (con
respecto a una canoa o a un kayak) refuerza esta impresién. Por el
contrario, si el cuerpo no corre el riesgo de quedarse aprisionado
en el flotador, est4 sin embargo menos protegido de los choques.
La aprension de la profundidad, un agua eventualmente opaco, el
temor de la inmersién pueden suscitar un sentimiento de vulnera-
bilidad.

- El conjunto flotador-nadador se desliza menos en el agua que un
kayak o una canoa. Ademas, la propulsién por medio de las aletas
es menos potente que con una pala. Por consiguiente un nadador
es menos rdpido que un palista. Su.tamafio reducido y su capaci-
dad de cambiar de forma le hacen en cambio menos expuesto a
“atolladeros”.

- El pequefio volumen del flotador de natacion, facilita su extrac-
¢i6én y manipulacién, sobre todo si los flotadores son de espuma
de polietileno, permiten pararse y desembarcar en lugares inacce-
sibles para el palista.

- La velocidad menor (debida a un menor deslizamiento del flota-
dor de natacién y a la menor capacidad de propulsién del nada-
dor) hacen al que lo practica més dependiente de los movimientos.
del agua, tanto mds no siéndole posible dar “marcha atras” ni des-
plazamientos laterales delicados. Las modificaciones de inclina-
cién de banda y las de apoyo son semejantes tanto si se utiliza un
flotador de natacién, un kayak o una canoa. El repertorio de mo-
vimientos de las aletas es menos variado que el de la pala. Las
maniobras de incidencia y las retropulsiones son limitadas. Su
complejidad se debe a la presencia simultdnea de dos aletas en el
agua en lugar de una sola pala.

- Las superficies propulsivas (aletas) manipuladas por las piernas
hacen decir -’tengo las palas en la punta de los pies”.

Esquemadticamente un kayak se propulsa por proa y se conduce
por popa y un nadador de agua brava principiante se conduce por
delante y se propulsa desde atrés.
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- La natacién permite un enfoque més “sentido” de los movimien-
tos del agua. Algunos dicen incluso que ésta les permite “descu-
brir la cuarta dimensién” del rio. Ademds de su longitud, de su
anchura y de su desnivel estd su profundidad.

-Las facilidades para quitarse el flotador de natacién y manipular-
lo permiten la sensibilizacién del practicante hacia ciertos aspec-
tos del entorno especialmente subacudticos (granulémetro, fauna
invertebrada... ).

- Esta actividad, por tener un acceso técnico mds fécil que el pira-
gliismo, permite acceder rdpidamente a la clase III (si el emplaza-
miento de evolucién no ofrece un peligro objetivo), los riesgos
subjetivos ligados al agua brava y a su simbolismo pueden ser vivi-
dos y objetivados. Es una herramienta pedagdgica interesante para
el comienzo en los deportes de agua brava. Igualmente es un fitil
interesante que permite a los palistas “desmitificar” los movimien-
tos de agua impresionantes (rappels ligeros, trombas importantes...).

- Cuando un palista que utiliza un kayak o una canoa de slalom
propulsa hacia adelante en una zona abrigada del viento y de las
corrientes, se desplaza en linea recta. Si detiene la propulsién, la
embarcacion gira. Se dice que se encuentra en desequilibrio direc-
cional. Esta importante caracteristica del funcionamiento de un
kayak o de una canoa no es cierta en natacién. En las mismas
condiciones, el conjunto flotador nadador queda en equilibrio di-
reccional. Es deformable por ser articulado. Por consiguiente el
centro de rotacion se desplaza. Esta situado aproximadamente a
nivel de las lumbares cuando el practicante estd en posicién alar-
gada en el agua y en la posicién clésica sobre el flotador. Estas
diferencias son importantes. Sin embargo, palistas y nadadores
evolucionan en el mismo medio. Si los medios empleados para
realizar las trayectorias son diferentes, los principios de concep-
cion de las trayectorias son idénticos. Por ello, son posibles nume-
rosos intercambios: intercambio de conocimientos (del medio de
evolucién, de sus peligros, de sus acciones sobre el flotador...), € in-
tercambio de capacidades (orientar el flotador, tomar un apoyo en el
agua con el flotador, colocarse, analizar los movimientos del agua...).

ANALISIS DE LOS COMPORTAMIENTOS DE PRINCIPIANTES
Y EXPERTOS.

El esquema 3 tiene el inconveniente de su sencillez. No tiene en
cuenta la vivencia del principiante, las diferencias en la manera
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con que éste va a reaccionar a la nueva situacién que vive. Es
interesante en la medida en que ponen de relieve las tendencias
del comportamiento y de las evoluciones mayores.

Esquema 3: Comparacién Principiante - Experto

Principiantc Experto
. ()
oW )

E: equilibrio; , C: conducta;
P: propusitn; R: respiracion,

El principiante estd sobre ¢l flotador, encima del agua. Se propul-
sa en lfnea recta, sin tener en cuenta los movimientos del agua.

El experto disocia la accién del flotador y de cada una de las ale-
tas para desplazarse lo mas rapida y eficazmente posible. Utiliza el
flotador, el cuerpo y las aletas para conducir y propulsar el con-
junto. Sus acciones de conduccién y propulsion son coherentes con
los movimientos del agua y con su proyecto de trayectoria. Utiliza
todos los movimientos del agua a su disposicién para economizar
su esfuerzo. Adapta su gasto energético a las necesidades de la
trayectoria. Controla la transmisién de fuerzas entre las aletas y el
flotador.

PROGRESION NATACION EN AGUA BRAVA O ACTIVIDADES
MULTIPLES.

La NEV (natacién en agua brava) puede concebirse como una ac-
tividad completa o como un medio de jugar con el agua brava.
Esta segunda progresién permite que se utilicen otros ingenios pa-
ra adquirir capacidades. Un primer enfoque del rio con una balsa
permite reconocer (percibir) y comprender los efectos de las co-
rrientes sobre el flotador. Estas capacidades se pueden transmitir
a la NEV. La progresién que se propone respeta a la vez los i impe-
rativos de una progresién pedagégica (evaluar el nivel del practi-
cante antes de determinar los objetivos) y la libertad de cada en-
sefiante (el cual elige los medios adaptados a su contexto para
alcanzar los objetivos).
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El hilo conductor es el medio de evolucién. El postulado consiste
en que si los ensefiantes tuvieran la posibilidad, realizarian todos
una progresion que se desarrolle primero en agua tranquila y des-
pués en agua brava en clase II, luego en IIl y IV, De este modo,
evitan poner a los principiantes en una situacién de posible fraca-
so (por ejemplo, descender inmediatamente un recorrido de clase
V), en donde todas las dificultades se acumulan. Pueden resolver
progresivamente las dificultades, construyendo una motricidad de
nadador que facilite las condiciones de tensién. Existen tensiones
porque hay una tarea que realizar y se disminuyen realizando sélo
" una tarea a la vez. Los comportamientos que se observan entre los
principiantes enfrentados a los diferentes medios de evolucién es-
tan sefialados en los apartados “lo que se observa™. Se interpretan
en los apartados “capacidades que hay que desarrollar”. Las capa-
cidades son comportamientos observables que el practicante debe
adquirir para resolver sus problemas. Estas capacidades son los
objetivos que hay que alcanzar. Estdn expresados en términos de
conocimientos (saber), de saber hacer o de actitudes.

Cada ensefiante puede elegir los ejercicios o el material que le
parezca adecuado. También puede efectuar “reducciones”: llevar
a los practicantes directamente al agua brava clase IV. Debe ser
consciente de que el practicante acumula las dificultades. Todas
las capacidades normalmente adquiridas en agua tranquila y des-
pues en agua brava clase II estan afin por adqumr

La l6gica de la progresion se puede abordar también analizando la
capacidad final que es “evolucionar rdpida y rentablemente, por
todas partes en clase IV”,

¢Qué hay que saber hacer para evolucionar répida y rentablemen-
te, en todas partes en clase IV?

¢C6mo simplificar la adquisicién de esta capacidad?

¢En qué medios se ha de evolucionar suceswamente para adquirir
estas capac1dades sunphflcadas'?

Plantearse estas tres preguntas lleva logicamente a la progresién
pedag0g1ca 51gu1ente

GUIA DE NATACION EN AGUA BRAVA.,



PROGRESION PEDAGOGICA.

AGUA TRANQUILA,
Lo que se puede observar:
*El practicante tiene dificultades para propulsarse:

- toma apoyo sobre la orilla con las aletas o con las manos,
- se proteje,

- pedalea,

- aletea en el aire y golpea el agua,

- tiene poca amplitud,

- su flotador gira,

- sus tobillos no son flexibles,

- efectiia un movimiento de braza.
* El practicante estd eventualmente entorpecido por el agua fria.

Durante los pocos minutos en que entra en calor el agua conteni-
da en su traje, el practicante es ineficaz, se queda encaramado en
su flotador, con el cuerpo horizontal.

* El practiante tiene dificultades para subirse a su flotador.

Descubre que su flotador se hunde cuando se apoya en €L se apo-
ya primero en un lado volteando asi el flotador.

* Una vez en el flotador, se apoya demasiado hacia un lado y lo
vuelca. Separa las aletas.

* No sabe cambiar de direccién. Busca apoyos en la orilla o en el
fondo con las piernas o con las manos. Las piernas le quedan glo-
balmente en el eje del tronco, no las separa.

* Su mirada se centra sobre un punto situado a 1 6 2 metros de-
lante del flotador o delante de él, no vuelve la cabeza.
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* Para colocarse en el flotador, el principiante puede tener reac-
ciones diferentes:

- sus manos de crispan para sujetar
la “boya” a la altura de los hombros
para no resbalar hacia atrds en el
, aguay también sus tobillos que no sa-
Q) be relajar en el esfuerzo (esquema 4),

- conserva la cabeza derecha y lejos
del agua; se apoya en el flotador; no
estd enfundado; no tiene bastante
Jespuma bajo su vientre; hace “el
platano” (esquema 5),

- No se quiere mojar; emerge su-
biéndose lo mis que puede en el
flotador (esquema 6).

Capacidades que hay que desarrollar:
* Antes de embarcar:

- equiparse correctamente,
- memorizar las consignas de salida.

* En zona abrigada:

- subirse a su flotador sin tomar apoyo en el fondo,
- equilibrarse en la parada,
- utilizar eficazmente las aletas para avanzar,

- Cambiar de direccién en parada y en desplazamiento; son posi-
bles varias soluciones:

GUIA DE NATACION EN AGUA BRAVA,
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- - poner una aleta en freno y propulsar con la otra,
- propulsar orientando el flotador en la direccién deseada,
- poner una aleta por el canto, verticalmente, y obrar uti-
lizando el dorso o el hueco de la aleta, cruzando o no las
piernas,
- poner el cuerpo en posicién vertical y voltear sobre el
lugar (si es suficiente la profundidad del agua),
- sumergirse voluntariamente,
-‘esquimotear,

- aletear empujando el flotador delante de si; de este modo el
practicante ejercita varias capacidades:

- aceptar el estar en el agua y asi estar disponible para
progresar,

- relajar los hombros, el tronco y las manos,

- debido a su importancia, obtener la relajacién de los
tobillos, '

- disociar la orientacién del flotador de la del tronco.

El principiante pasa de un estado en
el que su apoyo preferente sobre el
. medio es el flotador a un estado en
Y. ¢l que acepta el apoyo cuerpo agua y
ya est4 disponible para dominar el
apoyo aleta agua (esquema 7).

AGUA BRAVA CLASE 1I.

Las contracorrientes son grandes, pero poco violentas. Hay poco
relieve. Los movimientos de agua son considerados como horizon-
tales.

Lo que se puede observar:
* Concerniente al material:

- Al principiante le repugna dejar su flotador y nadar a su lado,
voluntariamente; su flotador es una boya; est4 rigido subido encima.

- Pero é1 deja su flotador en caso de vuelco.
- el traje le oprime.
- Teme tener frio,

- No amortigua los golpes y se golpea la cabeza con el flotador.
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* Concerniente al rio:

- No conoce el rio ni sus corrientes: de este hecho surgen diversos
comportamientos:

- Cuando el principiante desciende por el rio:

- N0 se pone en la corriente principal para descender sin
esfuerzo,

- sufre las corrientes, desciende como una “rata muerta”,
en los virajes es sistemdticamente desviado al exterior,

- sus percepciones sobre el medio y sobre su cuerpo es-
tan perturbadas,

- separa las piernas para equilibrarse,

- se reequilibra a posteriori.

Para entrar y salir de la corriente:

- se desequilibra en cada entrada y salida,

- no anticipa su desplazamiento hacia la contracorriente, se orien-
ta hacia su objetivo cuando éste se pone a su alcance y llega lo
mejor que puede al fin de la contracorriente,

- no tiene velocidad hacia la orilla y queda en la corriente orienta-
do hacia el objetivo,

- no tiene bastante velocidad hacia la orilla o entra en la contraco-
rriente sin “percusiéon”; se vuelve rdpidamente en el limite co-
rriente-contracorriente y lucha contra los efectos conjugados de
corriente y contracorriente para volver a ponerse en linea,

- no tiene miedo de los peligros objetivos.
* Concerniente al nadador:

- Su resistencia fisica es limitada o est4 mal administrada. Se fatiga
pronto (calambres). Teme la profundidad o el frio del agua. Se
sube sobre el flotador lo més arriba posible. Busca salirse del
agua. Rehiisa sumergir la cabeza. Estd inhibido y es pasivo.

- El volumen le atrae o le asusta segin los casos.

GUIA DE NATACION EN AGUA BRAVA,
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Capacidades que hay que desarrollar:

Es preciso “construir el rio” y sus diferentes corrientes, partiendo
de la intensidad y de la direccion.

- Desplazarse sobre el “tapiz rodante”, evitando los obstéculos y
utilizando las referencias flotantes.

- Combinar su desplazamiento por la corriente con relacion a las
orillas, utilizando referencias fijas de la orilla.

- Entrar y salir del “tapiz rodante” adaptando la inclinaci6n del
flotador, la velocidad inicial, el 4ngulo de penetracién y especial-
mente echando el ojo rio arriba o rio abajo al punto de penetra-
cién elegido. ' '

- Abrir el 4ngulo de penetracién (chocar) para no ser detenido en
zona de cizalladura. :

- Empujar el flotador delante de sf para estirarse sobre el agua y
marchar més deprisa.

- Volcar y volvgr a subirse en el flotador, eventualmente esquimotear
AGUA BRAVA CLASE IIL

Aparecen los movimientos verticales.

Lo que se puede observar:

- El practicante estd perturbado por los movimientos verticales de
agua: caidas, trombas de agua, olas en “cartera”. No sabe utilizar-
los ni los reconoce y por ello reacciona a posteriori. A menudo es
sumergido y dispone de menos tiempo para percibir visualmente
los obstéculos.

- Aletea mds de lo necesario.
- Se queda tieso sobre el agua.
- No realiza mas de una accién a la vez.

- Su repertorio de aleteos es muy limitado.
Capacidades que hay que desarrollar:

- Utilizar la carena de la embarcacion:
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- asiento (anclaje trasero y asentamiento delantero),
- inclinacién de banda (esquina interna y externa);

- utilizar el relieve del agua para realizar trayectorias:

- por la colocacién del flotador,

- por la colocacién y las acciones de las aletas;

- orientaciones diferentes del cuerpo, de horizontal a vertical;
- utilizar el apoyo cuerpo agua;

- disociar la accién de las dos aletas;

- disociar la acci6n de las aletas de la del flotador;

- combinar varias acciones al mismo tiempo;

- encadenar varias acciones;

- enriquecer el repertorio de las batidas:

- accion en incidencia,
- tijeras,
- accién de orientacion.

ALGUNAS SITUACIONES PEDAGOGICAS.

Cuando se den las consignas de salida, es necesario darles a los
practicantes los medios de avanzar y de orientarse hacia el objeti-
vo. Cada monitor de natacién ensefia una técnica que él ya ha
ensayado, utilizando las situaciones pedagogicas que domina y que
permitirdn a sus discfpulos alcanzar un resultado ripidamente, A
menudo estas técnicas parecen diferentes y sin unidn entre ellas.
El objetivo de las lineas siguientes es el de comparar situaciones
pedagogicas diferentes y proponer una articulacién entre ellas, or-
ganizéndolas en un continuum (cuadro 1).

Cuadro 1: Algunas situaciones pedagégicas

Consignas Esquema Realizacién observada
Separar la pierna del lado a ° Rotacion de la,  pelvis
donde se desea ir . {/'y generando una posicion _de
aleta vertical y una inclinacién

A Va /\ exterior al viraje,

Inclinarse al exterior del viraje @ Solo es eficaz la cara dorsal de
*

%r__ efectuar un movimiento de la aleta (porque = _esti en
ijera con las piernas. bloque - “anatémico).  La
, realizacién es pues la misma

IDEN que antes. La consigna es a
1 l veces més facil de comprender.

Estas acciones se Euedeu hacer sea cual sea la posicién del nadador en el flotador. Son mds
eficaces si el nadador est4 sobre el flotador porque el conjunto es mas corto y la forma de la
parte sumergida estd més adaptada a una rotacién (el tronco del nadador esté encima del

flotador,
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Cuadro 1: Algunas situaciones pedagogicas

Congignas

Esquema

Realizacién observada

Se saca una aleta del agua,
doblando la pierna, se pone la
aleta vertical, lo m_és !
ble del costado, inclinando el
flotador por el fado en que se
coloca la aleta. -

lejos posi-|

° @ o
1AL

El nadador debe estar sobre el
flotador para tomar apoyo
encima. Si no, la elevacion de
1a aleta sumerge el cuerpo.

Esta accién es mas eficaz que las anteriores, porque la amp]itﬁd de barrido de la aleta activa

La accién de adduccién se suma a la accién de abduccion que s6lo existia anteriormente.

€S mayor,

La misma consigna que en el
puntp anterior, pero se relaja el
pie de la aleta que queda dentro

del agua.

D 2
T

La aleta “sumergida” no resiste
la rotacién que se hace mis
importante.

Después de efectuar el cruce,
encadenar con un movimiento
de tijera de las piernas, Las dos
aletas estén activas.

La rotacién es menor que en la
rcalizacidn anterior, pero la ve-
locidad se conserva mejor.

Colocar la aleta en el costado
sin cruzar las piernas.

3

La colocacién_ vertical de la
aleta es mds dificil que cruza-
da. La rotacion interna -del
fémur estid mas limitada que su
rotacién externa y obliga a una
contrainclinacion'mas marcada.
Se hacen las mismas observa-
ciones anferiores con respecto
a la aleta “sumergida”.

Poner todo el cuerpo vertical
para girar,

La rotacion es muy ficil y rdpi-
da, si hay bastanté fondo, pero
es imposible de conservar la
velocidad. El nadador puede
realizar un movimiento de tije-
ra de 1m;1)ulso antes de colo-
carse a lo largo.

Inclinacién al exterior, doblar
el cuerpo, efectuar un_circulo
con las dos piernas. Pasar a
posicién sentada, pasando las
piernas estiradas por el costa-
do. Después colocarse a lo lar-
go continuando el movimiento.

O &
1224

Rotaci6n muy rapida si hay un
minimo_de fondo. La conser-
vacién de la velocidad es impo-
sible, el impulso no. La rota-
cién se_efectda de 1/2 vuclta en
1/2 vuelta.

PARA AVANZAR

El principiante no utiliza al principio méds que el dorso de la aleta
en fase descendente y después utiliza las dos fases simultdneamen-
te: ascendente con el hueco de una aleta y descendente con el
dorso de la otra.
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PARA GIRAR

Existen diferentes soluciones y se pueden dar diferentes consignas.

CUADRO DE EVALUACION DE LA NATACION EN AGUA BRAVA.

Este 1til (cuadro 2) permite clasificar las realizaciones de los prac-
ticantes que evolucionan en una trayectoria definida de antemano.
Se le puede utilizar durante las pruebas de evaluacién de recorri-
dos de slalom por ejemplo.El objetivo es que se evolucione con
precision, rapidez y economia de gasto energético.

Cuadro 2: Encasillado de evaluacién de la natacion en aga brava

Indicaciones
objetivas
observables

Insuficiente 1
punto

Medio 2 puntos

Bien 3 puntos

Muy bien 4
puntos

1 - Precisién de
las trayectorias.

Sufre el campo de
fuerza y no alcan-
za las trayectorias
previstas,

Reacciona a poste-
niort a las acciones
de la corriente, pe-
TO no reencucntra
la trayectoria pre-
vista-

Da una respuesta
acertada de frente
a las acciones de
las corricntes y
vuelve a encontrar
la trayectoria pre-
vista

Anticipa las accio-
nes de las corrien-
tes y sigue la tra-
yectoria prevista.

2 - Conservacitn
de la velocidad de
la embarcacion.

Se bloquea el flo-
tador en cada en-
trada y salida de
corriente.

El avance del
flotador estd per-
turbado cuando se¢
ranguean  zonas
de cizalladura co-
rrignic-contra
corriente.

El desplazamiento
del flotador no es-
ta perturbado pe-
ro su_ velocidad
queda floja,

El desplazamiento
del flotador no se
perturba con una
velocidad elevada,

3 - Coherencia de
accxones/f)royegto
de desplazamien-
to.

Realiza con las ale-
tas acciones desor-
denadas y contrs-
rias al proyecto de
desplazamiento. El
cogmnto flotador-
nadador estd mal
situado con respec-
to al movimiento
del agua y

€ion con €

en rela-
objetivo.

Todavia  realiza
acciones _incohe-
rentes o de efica-
cia limitada. No
utiliza mds que las
aletas para pro-
pulsarse. :

Las acciones de las
aletas estdn combi-
nadas y encadena-
das para conducir
el conjunto nada-
dor flotador a su

gbjetivo. Utiliza el|d

flotador como pro-
pulsor.

Las acciones de
cada aleta estan di-
sociadas y coordi-
nadas_entre ellas y
con ¢l flotador pa-
ra propulsar y con-
ucir ¢l conjunto
hacia el objetivo.

4 - Rigueza de
repertorio de las
acciones de ale-
teo.

El aleteo no es
mis_que Fropuls:-
vo. Es ineficaz.

El aleteo es propul-
svo en fase n
dente, Las aletas

estan oblicuas du-|d

rante las acciones
de direccion. La
amplitud de sus
acciones es débil.

El aletco es pro-
pulsivo en fase de-
scendente y ascen-
ente. Las aletas
estdn verticales en
las acciones de di-
reccion.

La amplitud y la
frecuencia  estdn
adaptadas al tra-
mo de trayectoria.

GUIA DE NATACION EN AGUA BRAVA.
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Cuadro 2: Encasillado de evaluacién de la natacion en aga brava

Indicaciones
objetivas
obsérvables

‘Insuficiente 1
punto

Medio 2 puntos

Bien 3 puntos

Muy bien 4
puntos

5 - Soltura gene-
ral.

El nadador -se
queda _crispado

* |encima de su flo-

tador. No modifi-
ca su posicién. El
equilibrio  Iateral
s¢ compromete en
cada entrada y
salida de la co-
rriente.

El_nadador ree-
quilibra a poste-
riori con apoyo de
aletas” o con
pasos en posicién

Los _equilibrios la-
terales y longitudi-
nales estdn asegu-
rados por apoyos
de lag aletas'y del
flotador coheren-
tes con los movi-
mientos del agua.
El tronco esta di-
sociado de la pel-

Anticipacién  de
los _desequilibrios.
Inclinacion y equi-
librio se utilizan
siempre con un fin
direccional.
Orientaci6n de los
hombros y de la
mirada hacia el
objetivo.

VIS,

CONCLUSION.

Este trabajo de anélisis de la actividad es fundamental. Sin embar-
go debe concretarse por medio de una recopilacién de situaciones
pedagogicas organizadas a un nivel. Esta herramienta es la que los
ensefiantes de los clubes- afiliados o de las estructuras asociadas
necesitan prioritariamente, para permitir a sus cuadros animar las
sesiones. Este interesante trabajo estd aiin por hacerse (Cuadro 1).

EL MATERIAL.

Se compone de un ingenio: el flotador, y de una herramienta: las
aletas.

A esto se le aflade necesariamente un traje de neopreno (protec-
cién contra el frio) reforzado con almohadillas de espuma (protec-
cién contra los choques) y recubiertos de un producto de protec-
cién en los lugares sometidos a frotamientos (tibias, rodillas,
muslos, codos), un chaleco salvavidas (flotacién) y un par de es-
carpines para no caminar con los pies descalzos por las orillas de
los rfos. Los flotadores disponibles actualmente se fabrican en po-
lietileno (con interiores almohadillados o no) o bien de espuma
compacta. Los flotadores de espuma se pueden confeccionar por
inyeccién o por encolado en caliente. Debido a su relativa facili-
dad de elaboraci6n, este 1iltimo modo de fabricacién facilita la in-
novaci6n (formas nuevas) y la personalizacién de las almohadillas.

Las aletas deben evitar dos escollos: ofrecer una presa eventual a
ramas (los rebordes se conciben teniendo en cuenta esto) y salirse
del pie por efecto de movimientos de agua violentos. La superficie
del 4labe est4 adaptada al practicante y a la especialidad que se
practica (slalom, descenso, turismo...), La dureza del alabe est4 re-
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partida con el fin de responder a las tensiones de la préctica. Las
aletas estdn fabricadas en materia plastica inyectada o en tejidos
estratificados.

El traje evita el enfriamiento. Condiciona la comodidad y por ello
el placer de practicar incluso en agua fria. Su espesor varia en
funcién de la temperatura del agua. Protege de los choques. Los
espesores suplementarios se integran en general. El traje estd pro-
tegido eventualmente del desgaste por su calidad de fabricacion y
por un revestimiento resistente a la abrasion.

Un par de escarpines de neopreno con suela fina protege los pies
del frio y permite caminar por las orillas con facilidad. Estdn en
un término medio entre estos dos inconvenientes y una ligereza
necesaria para el aleteo.

El chaleco proteje contra los choques y permite flotar en mejor
posicién. Estd equipado de una guarnicién de seguridad para evo-
lucionar en rios de clase V.

Un casco cubre el conjunto de la béveda craneana y también las
orejas.

El reglamento de seguridad de la FFCK recomienda ademés
guantes y capucha para aguas muy frias.

La natacién en agua brava se ha denominado impropiamente
“hydrospeed”. Este nombre es el de una patente depositada en
1978 en el Inpi por la sociedad Méritor.

GUIA DE NATACION EN AGUA BRAVA,
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NATACION EN AGUAS BRAVAS.
Técnica y Pedagogia

Autor: Jean-Marc Valls. Profesor de EPS, Liceo de Sisteron, Gap;
Monitor del club de nadadores de torrentes alpinos, Gap.

Revista Education Phisique et Spor, Julio-Agosto 1990, n 224 pag. 15.

TECNICAS DE NAVEGACION.

El tener en cuenta los diferentes principios de flujo de aguas y de
navegacion (ver EPS 223, p4g. 71) conduce necesariamente al na-
dador a adquirir un cierto dominio técnico para poder navegar
con toda seguridad.

Entrada o nueva toma de la corriente.

Es el momento en que se entra en la vena del agua, el dngulo de
ataque es de unos 452 y el punto de ataque se encuentra en la
cavidad de la ola.

Es indispensale una inclinacién de banda profunda para mostrar a
la corriente el fondo del hidro, cuando éste llegue al centro de la
vena, movimiento que permitird al nadador penetrar correctamen-
te en la vena de agua (ver fig. 1a). La toma de impulso tiene tam-
bién una gran importancia (ver fig. 1b). Si la velocidad inicial no
es suficiente o la inclinacién de banda demasiado prematura, el
nadador no penetra en la vena de agua y la corriente rechaza el
hidro. Sin embargo, si la corriente es demasiado importante o la
inclinacién de banda muy tardia, la corriente endereza el hidro
que realiza un mal “cruce”; el nadador, en el centro de la vena,
sufre entonces el empuje més fuerte (ver fig. 1c).

NATACION EN AGUAS BRAVAS. Técnica y Pedagogfa
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Figura 1. a - nueva toma de corriente b - no hay bastante penetracién ¢ - demasiada penetracion.

El cruce. _‘

El cruce es la travesia de una ori-
lla a la otra; se realiza en ascenso
con un 4ngulo de ataque de 309
s encontrdndose el punto de ataque
//r\ en la cavidad de la ola. La toma
S wverser  de impulso o velocidad inicial de-
% be ser muy importante ya que es

lo que va a dar al conjunto hidro-
nadador la penetracién en la vena
de agua. La inclinacion de banda
es débil y se debe invertir en la
contracorriente opuesta. En efecto,
en ese momento el empuje del agua
actfia sobre el lado opuesto del hi-

Figura 2: El cruce.- i a buscar la cresta de 1a ola - dro (ver ﬁg 2)
invertir la inclinacién de banda - contracorriente.

ALLER CHERCHLE
LE SOMMET ﬂl
D VAGUE m

El surf.

Es un corolario del cruce, se efec-
tla con la cabeza en ascenso. A
veces, en olas grandes, se estable-
ce un equilibrio de fuerzas aleteo-
fuerza de gravedad, més la co-
rriente de retorno en ascenso y la
corriente en descenso que permite
navegar en posicién de cruce sin

Figura 3: Surf. - peso del cuerpo - corriente.
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derivar (incluso sin propulsar): esto es el surf. Se puede ir a la
derecha o a la izquierda haciendo la inclinacién de banda por el
lado al que se quiere ir. A veces, es necesario levantar la punta del
hidro con el fin de no “zambullirse” (ver fig. 3).

La parada en corriente,

Se trata de una parada de-
trds de un obstaculo en un
lugar en el que la corriente
estd invertida o es nula. El
dngulo de ataque para
abandonar la vena de agua
es de 30 a 452 como para la

2 e nueva toma de la corriente
\ conmanT (ver fig. 4 y 5).

La inclinacién de banda de-
pende de la diferencia de
las fuerzas en presencia:

- en ascenso: fuerza de la
Figuras 4 y 5 : Parada en corriente. - volver a entrar en la . .
contracorriente - inclinacién de banda invertida, corriente mas velocidad del

hidro;
- en descenso: contracorriente.

Se efectia antes del obstdculo en descenso, la punta del hidro de-
- be estar en la tangente al obst4culo, después la salida corrien-
te/contracorriente se efecttia con el hidro de plano para invertir la
inclinacién de banda en la contracorriente. La velocidad debe ser
importante, también varfa segiin las fuerzas en presencia, es una
cuestion de dosificacion.

Si el impulso proporcionado es suficiente, esta figura se efectia
simplemente controlando la inclinacién de banda.

El aleteo.

El aleteo o batido es el elemento propulsivo de la pareja hidro-na-
dador.

NATACION EN AGUAS BRAVAS. Técnica y Pedagogia
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Se realiza la mayor parte del tiempo por un movimiento alternati-
vo de los miembros inferiores de arriba hacia abajo, con dos fases
propulsivas: ascendente y descendente. En ambos casos, las pier-
nas deben permanecer flexibles pero ténicas y casi estiradas, ex-
cepto en una corriente muy rapida que exige, para dirigirse, tomar
muy rdpidamente un apoyo eficaz de una sola aleta. En este caso,
hay que privilegiar la fase descendente y, para sacar rédpidamente
la aleta del agua, doblar la pierna. Este acortamiento del brazo de
palanca permite acelerar la salida y ganar un tiempo apreciable.

La propulsién, diferente segun los momentos y las situaciones, se
puede cambiar a movimientos simultdneos de las dos piernas (tipo
delfin) en las sucesiones de olas con un empuje descendente a la
cresta de la ola. En los rios deportlvos, ésta se transforma en apo-
yo aleta.

El apoyo-aleta y el cambio de direccién.

En los rios grandes, durante un cambio de direccién, conviene
obrar con una inclinacién de banda importante en descenso, del
lado contrario al que se desea ir, con una salida de aleta opuesta a
la direccién y un apoyo de la aleta sacada.

Para ir hacia la derecha: Sacar la aleta izquierda lo que hace incli-

narse a la izquierda en descenso y
efectuar un impulso (accién late-
Gire ral de la aleta del exterior hacia
el interior) a la izquierda para to-
mar una nueva trayectoria Fuera
de la inclinacién de banda en des-
censo, el hidro encuentra un apo- .
yo en el agua en el momento de
la propulsion, mientras que la co-
rriente tiene menos sujecion en el
fondo del hidro en ascenso, lo
que hace girar al conjunto hidro-

nadador en la nueva direccién
Figura 6: inclinacién de banda en descenso - :

apoyo con la aleta izquierda - nueva direccién - (ver flg 6)

corriente.

(oqRHMT'

El esquimotaje.

Es cuando el nadador se vuelve con su hidro y pasa por debajo de
é] “volcéndose”. Desde el momento en que se siente que se va a
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producir el vuelco, se aconseja no ofrecer resistencia y acentuar la
primera fuerza de rotacién accidental mediante una fuerza suple-
mentaria voluntaria, accién que frecuentemente es suficiente para
volverse a enderezar.

Es preciso entonces procurar hacer un cuerpo con el hidro y per-
manecer solidario con éste de forma que se acorte el brazo de
palanca disminuyendo asi las fuerzas que hay que desplegar.

Durante un giro a la derecha, sujetar el hidro por debajo con el
brazo izquierdo y a la inversa (con el hidro de espuma, esto no es
necesario). -

Igualmente es a veces necesario tomar un apoyo-aleta durante el
giro con la aleta ligeramente adelantada del mismo: lado del giro.
En el caso de una vuelta sobre la espalda, sacar una pierna estira-
da por encima del agua y bascularla hacia el interior.

Frenado.
Hay tres formas de frenar:

- colocando las aletas perpendiculares a la superficie (ver fig. 7);

Figura 7: Frenado

- volverse hacia el ascenso del rio (no recomendable en rios de-
portivos);

- dejar de nadar: aletear con las rodillas muy dobladas para redu-
cir la velocidad.

ASPECTOS PEDAGOGICOS.

Para permitir al principiante que descubra la actividad en su for-
ma mas sencilla, sin desnaturalizarla, conviene enfrentarlo directa-

NATACION EN AGUAS BRAVAS. Técnica y Pedagogia
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mente a las exigencias fundamentales de la NEV mas que con sus
componentes técnicas, de entrada demasiado dificiles de coger.
Estas técnicas se propondran de forma progresiva y con el maximo
de seguridad (ver el cuadro: seguridad), de manera que se eviten
los fenémenos de rechazo y se favorezca una préctica armoniosa
que actile sobre el deseo de perfeccionarse, e incluso sobre el de-
seo de participar en pruebas de competicion.

Los cinco niveles que se abordan brevemente aqui, ponen el acen-
to sobre objetivos o capacidades que hay que adquirir y, més parti-
cularmente, sobre los consejos pedagégicos susceptibles de guiar
al profesor responsable de un grupo de nadadores.

Por lo tanto, la prioridad serd poner al nadador, desde el princi-
pio, en contacto con los elementos fundamentales, que son, por
orden de importancia hacerle:

1. Nadar 50 metros como minimo.

2. Sumergirse completamente durante diez segundos, con los ojos
abiertos.

3. Progresar en el “aleteo” y guiar el hidrospeed.
4. Proveerse de todo el material adaptado.

5. Descubrir las reacciones de una vena de agua y su utilizacién
mecénica: dirigirse en la corriente, eligiendo una porcién de agua
brava sin olas sobre la que ser4 posible navegar con toda seguri-
dad sin tener que recurrir a la inclinacién de banda.

Segurldad

puridad’ pasa sobre todo pcr la p' en
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NIVEL I: ADAPTACION A AGUAS BRAVAS,

Objetivos:

* Familiarizacion con el medio y con el flotador (la inmersion y la
respiracion se desarrollardn y mejorarén obligatoriamente en pis-
cina o en pileta).

* Navegacion boca abajo con el hidrospeed.
* Embarque y nueva toma de la corriente.
* “Aleteo” simple de avance y de frenado.

* Parada y paso de contracorriente.
Consejos pedagogicos:
* Elegir una vena de agua:

- poco potente con contracorrientes marcadas y faciles de tomar
para que el principiante sienta inmediatamente la fuerza de las
aguas bravas; '

- relativamente corta para que se pueda controlar el paso de cada
uno y asegurar una seguridad perfecta.

Este trabajo puede durar varias sesiones y ser confirmado con un des-
censo de dos a tres kilémetros en un trecho de rio que sea facil.

NATACION EN AGUAS BRAVAS. Técnica y Pedagogia
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La navegacion de hidro boca abajo
se hace dirigiendo éste a la derecha
o a la izquierda, situdndose el cen-
tro de rotacién hidro- nadador a la
altura de la pelvis. Las fuerzas que
we se despliegan provienen de la parte
~ DERDTATION anterior del cuerpo y de los apoyos
de las aletas por detrés (ver fig. 8).

Figura 8: Pares de Fuerza. -Eje de
rotacion.

NIVEL II: INICIACION A LOS PRIMEROS DESCENSOS.
Objetivos:

* Aprendizaje del descenso del rio en grupo: orden de paso, para-
das y seguridad.

* Adquisicion del “cruce” e iniciacion a la inclinacién de banda.
Consejos pedagdgicos:

* Seleccionar un rfo que presente algunas dificultades, intercala-
das con pasos tranquilos para recuperarse y agruparse.

* Asegurar y prever la seguridad (ver el cuadro de seguridad).
* Comprobar el material antes de la salida.

* Describir brevemente el rio y los obstéculos y precisar antes de
embarcarse las consignas que hay que observar:

- seguir obligatoriamente las trayectorias que indique el monitor;
- respetar la distancia suficiente: ni muy lejos ni muy cerca;
- ayudarse mutuamente unos a otros, dentro de lo posible;

- conservar la calma en caso de vuelco: nadar al lado del hidro,
darle 1a vuelta y volver a subir en €l o bien agarrarse al borde; no
abandonar nunca el flotador.
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Todas estas recomendaciones tienen la finalidad de tranquilizar al
principiante estructurando su entorno para que las respuestas a los
problemas que se presenten, simples al comienzo, sean también
sencillas. D

* Poner a punto una organizacién rigurosa, es decir un orden de
paso que hay que respetar para evitar la fragmentacién del grupo:

- un monitor que abra la marcha, eligiendo la mejor trayectoria,
seguido de los nadadores menos veteranos, después los demas;

- un monitor en la Gltima posicion;

- un cabo de fila capaz de intervenir en caso de que surjan problemas.

* Pararse con frecuencia para estrechar el grupo, dar consejos, cal-
mar a la gente... Las paradas son obligatorias para todos si el jefe
de fila se para, debe hacerse:

- en una contracortiente suficientemente ancha para acojer a todos;
- en baterfa, en descenso del primer nadador y del que le precede.

Las paradas son particularmente (tiles:

* En una dificultad en ascenso para reconocer-o efectuar un trans-
porte: indicar la manera de franquear el paso, la conducta que hay
que seguir en caso de vuelco y las formas de recuperarse en des-
censo. Se recomienda hacer que pase primero un nadador experi-
mentado 0 un monitor que garantice la seguridad estando fuera
del agua.

* En una dificultad en descenso para

- volver a formar el grupo,

- permitir un anélisis del paso y volver a franquear eventualmente
la dificultad subiendo por la orilla;

- proponer una rotacioén para garantizar la seguridad.

En este marco, los temas de trabajo propuestos se deben realizar
en distancias muy cortas de manera que dejen a los nadadores una
cierta autonomfa y permitan una mayor individualizacién. Por
ejemplo, pedirle a cada uno que elija su camino y que lo haga
explicito.

NATACION EN AGUAS BRAVAS. Técnica y Pedagogia
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NIVEL IIk: PERFECCIONAMIENTO TECNICO.
Objetivos:

* Mejoramiento técnico de la inclinacién de banda, del esquimo-
taje y del surf.

* Una mayor soltura en el agua.

* Pasos con mayores dificultades.
Consejos pedagdgicos:

* Blegir rios de clase més elevada pero que sus dificultades co-
rrespondan al nivel de los m4s débiles del grupo. Que favorezcan
las maniobras o con volumen de agua, estos rios seran:

- lo bastante anchos como para permitir mantener la inclinacién
de banda durante un largo tiempo; y que presenten:

- una contracorriente relativamente ancha para ayudar a la toma
de impulso y que se pueda penetrar correctamente en la corriente;

- olas regulares bastante largas.

Cuando aumenta la corriente, las olas son grandes, las contraco-
rrientes se afirman y el limite corriente/contracorriente se vuelve
dificil de franquear. Es imposible nadar boca abajo con el hidro
- sin riesgo de volcar. Entonces es preciso:

* Hacer que trabajen sistematicamente la inclinacién de banda y
el esquimotaje porque los vuelcos son cada vez més frecuentes.

* Proponer situaciones que favorezcan la adaptabilidad con soltu-
ra en el agua.

Ejemplo de ejercicios:

* Bafios voluntarios: sin hidrospeed y efectuando cruces en las
olas... '

* Vuelcos por ambs costados provocados en el agua agitada para
dominar el esquimotaje teniendo como consignas:
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- permanecer-solidario a su flotador;

- actuar con rapidez para aprovechar la fuerza de rotacién del
vuelco para volver a salir lo més pronto posible.

Nivel IV: Descenso de.rios con un volumen grande.

Las dificultades de los rios de mucho volumen no son més impor-
tantes que las de los de poco caudal 0 més estrechos; pero en caso
-de algin fallo, la recuperacion es més delicada. -

- Consejos pedagogicos:

* Asegurarse del nivel técnico de todos.
* Reconocer los pasos desde la orilla.

* Cuidar que se respeten las consignas:

- esquimotar en caso de vuelco;
- en caso de perder el hidro, permanecer tendido en la superficie
del agua y alcanzar la orilla.

*_aner.una'seguridad en la orilla con una cuerda (ver fig. 9).

NAGEIR ENCORNE
AVEC GHET HARMAS £
i

." "‘\.\ "T'

NAGEUR AVAL
ASSURMT LA SECY.

Figura 9: Nadador encordado con chaleco con arnés - nadador en descenso garantizando la
seguridad.
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NIVEL V: COMPETICION Y ENTRENAMIENTO.

En el 4mbito de la competicion, hay tres pruebas en el programa:
descenso, slalom y estilo libre.

Se dosificard el entrenamiento a lo largo de la temporada:

- trabajo aerdbico en piscina y en rio y anaerobio aldctico a princi-
pio de temporada;
- trabajo anaerébico lactico antes de las competiciones.

Por otra parte convendria desarrollar en el nadador, las capacida-
des especificas siguientes:

- eleccién de t4cticas segiin las situaciones (reparticion del esfuer-
zo, material, atacar o asegurar...);

- lectura y anélisis del medio y de los movimientos del agua;
- analisis de las velocidades de las corrientes;
- imaginacioén y anticipacién de la trayectoria;

- memorizacién de un trecho del rio.

Sea en forma de circuito turistico, descenso deportivo o competi-
cion, la natacién en aguas bravas es una fuente permanente de
descubrimiento y enriquecimiento. Este deporte se insiniia atracti-
vo pero es también actividad de convivencia (por razones, sin du-
da, de seguridad), que desarrolla el sentido de la solidaridad, es
una verdadera aventura en la que la emocién evoluciona con la
practica y reciprocamente.
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CANOA DE SLALOM
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CALAGES Y SEGURIDAD EN

Resumen.

CANOA DE SLALOM

Federacion Francesa de Canoe-Kayak. Boletin Técnico n® 46
Febrero 1987. |

1- Introduccion,
2- La bafiera,
3- El pouf (taburete bajo de asiento).

4 Altura de las correas.

1 - Introduccién.

La préctica del C-1 o del C-2 slalom es temida a menudo por los
jovenes debido a los problemas que ocasionan los apoyos: fabrica-
ci6n, ajustes, (en el Boletin Técnico n? 27 se realizé una descrip-
cién completa del material y de los apoyos en C-1 slalom), pero
también por la SEGURIDAD. '

Estas embarcaciones son cada vez m4s bajas en el agua y la altura
del puente con respecto al casco deja poco espacio para instalar
apoyos convencionales. Vamos a abordar diferentes acondiciona-
mientos que, si se adoptan, aumentardn muy sensiblemente el coe-
ficiente de seguridad. Esto permitird desdramatizar el problema
de los apoyos demasiado peligrosos, conservando una navegacion
muy competitiva.

CALAGES Y SEGURIDAD EN CANOA DE SLALOM
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2 - La banera

Desde el afio 1984, los miembros
del equipo de Francia optaron
por bafiera de grandes dimensio-
nes (ver el esquema 1). De este
modo, la salida de la embarcaci6én
en caso de calamidad no estd im-
pedida por un agujero demasiado
pequeiio, pudiendo pasar las rodi-
llas facilmente. Los fabricantes de
Dimensions cubrebafieras (Isovet, Végesport...),
selaBanera | 108 venden adaptados a estas
bafieras.

Bafiera Grande

3 - El asiento

3 - 1 Ventajas.

La barra se sigue utilizando, pero el “pouf” se ha generalizado
sobre todo entre los grandes modelos (David HEARN, campeon
del Mundo en el afio 1985 ya lo utilizaba).

Tiene varias ventajas:

- - permite una salida rapida de la embarcaci6n; los talones no es-
" tan forzados por pasar debajo de una barra a menudo muy baja;

- impide a la embarcacion aplastarse, el fondo contra el puente;,
en efecto, al ser solidario con el puente detras de la bafiera y el
casco, representa un puntal a toda prueba y bien colocado;

- es una aportacién de flotabilidad a la embarcacién que no es de
~ desdeniar.

NOTA. Si estd bien realizado, es tan iitil como una barra. Es po-
sible instalar apoyos de caderas fijos como con una barra.

Para los incondicionales de la barra:
- Probar una embarcacién que esté provista de un pouf de buena

calidad,
- No poner la barra demasiado baja (minimo 14 cm).
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- Romper los dngulos inferiores de la barra.
- Adoptar una bafera grande.

- Poner un puntal sélido bajo la barra.
3-2 Construccidn.

Debe estar hecho de espuma americana de alta densidad. Est4
- formado de un bloque de 25 ¢cm de ancho, de 30 a 35 ¢cm de largo
y de 13 a 18 ¢m de altura. Debe presentar un plano inclinado por
arriba (ver esquema 2, parte 1). Es posible reproducir el apoyo
inclinado que algunos ponen detrés de la barra (parte 2).

Apayos da rodlias

wogpeel

ULz QL

st R o
30a38em :
Dimensiones de un asiento

Cala pias
Calages y aslento

Colccacién interior

Esquema 2: Dimensiones de un asiento. Disposicién interior. (corte) - almohadilla para apoyo de las
rodillas - cubrebafiera - El asiento debe apoyarse sobre ¢l puente trasero - puente - casco.

Es posible la instalacién de apoyos para los pies. Deben ser estre-
chos y poco altos para permitir sacar ¢l pie con rapidez lo mismo
que un retroceso eventual,

" La utilizacién de almohadillas de apoyo para las rodillas siempre
es, naturalmente, posible.

En todos los casos, el bloque de espuma americana debe pasar
por debajo del puente, por detras de la cubrebafiera y ser solidario
del puente a lo largo de por lo menos 10 cm (encolado y fijacién
con patas}). Se debe encolar el pouf en el fondo y mantenerlo
igualmente con escuadras; tiene que hacer cuerpo con la embarca-
cidén sin ningiin juego.

CALAGES Y SEGURIDAD EN CANOA DE SLALOM




114

Borde de la
bafiera

Cubierta Espuma
— americana
Poliestersoldado |
al Casco
Sujecion de Calages

4- Altura de las correas.

NOTA:

Los apoyos de caderas se
pueden instaler fijdndolos
a la cubrebafiera. Un al-
ma de poliester sirve de
soporte a una capa de es-
puma americana.

Esquema 3: Apoyo de caderas (utiliza-

.| do con una aimohadilla).- cubrebafiera

- puente - escuadra de poliéster solda-
da ai puente - espuma americana,

Cualquiera que sea el tipo de correas utilizado (sencilla, doble,
flexible o rigida), ésta no debe subir por encima del muslo: no
debe sobrepasar la mitad de longitud del fémur. El punto de suje-
cién inferior debe estar situado 10 a 15 cm como méximo, detras
de la r6tula. El punto de sujecién superior debe estar de 10 a 15

cm detris del punto inferior.

Rodillas
T
// -\"-_

( 10em /// ?
15 em /
Buena co!odfldn . ’,:?E{::;do
\ \ / Muy peligroso
\ WV
\ /
\ /

Altura de cinchas

Esquema 4: Altura de las correas. - al-
tura cotrecta - muslos - rodillas- co-
rrea demasiado alta, peligrosa - a eli-
minar.

La sujecion baja tiene va-
rias ventajas:

- en caso de vuelco, es
mas facil salir de la em-
barcacion;

- la pelvis mantiene su
movilidad y se puede
despegar del soporte.

Las almohadillas de apoyo para las rodillas se estdn generalizando

entre los competidores de alto nivel.
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Tienen la ventaja de solidarizar estrechamente las rodillas con la
embarcacion (lateralmente y hacia la proa) siendo a la vez anaté-
micas y comodas.

Estén formadas por un bloque de espuma americana de alta densi-
dad en el que se ha moldeado la forma de las rodillas. Estas almo-
hadillas deben estar encoladas y mantenidas lateralmente por me-
dio de escuadras de poliéster sujetas al casco.

252d5cm Esquema 5: Almohadilla para apoyo de las
rodillas.

L

wd g3 7z

fE
e

yd

Disefio del apoya rodillas

CALAGES Y SEGURIDAD EN CANOA DE SLALOM
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EL SACO CON CUERDA.
Dela"A" ala "Z"
(Cuerda de Seguridad)
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EL SACO CON CUERDA. De la "A" a
la "Z" . (Cuerda de Seguridad).

Extracto de la revista LE COURANT.

Federacion Francesa de Canoe-Kayak. Boletin Técnico n® 62 Julio
1994, pdgina 25. ‘

EL SACO CON CUERDA. De la "A" ala "Z" . {Cuerda de Seguridad).
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El saco con cuerda de seguridad es un ttil de multiples facetas
que puede servir lo mismo para tender una tela de abrigo o para
delimitar un camino para el aseo, como para colgar la comida de
un 4rbol o para socorrer a un piragiiista en apuros. ,

De hecho, permite todas las utilizaciones que puede ofrecer una
cuerda larga y resistente asociado al lado practico de un saco que
permite guardarla y desenrollarla a voluntad, lanzarla, etc.

Para que este instrumento mégico le proporcione una plena satis-
facién y le dure mucho tiempo, hay que respetar algunas reglas
bésicas.

LOS MATERIJALES.

EL SACO.

Contrariamente a las apariencias, un saco con cuerda no es un
vulgar zurrén de tela que contiene un trozo de cuerda sino un
conjunto homogéneo concebido con el fin de que sea préctico, po-
livalente y seguro.

Puede ser de nylon revestido de colores vivos. Los mejores sacos
llevan una parte central de malla que permite un escurrimiento
répido del agua y que evita que la cuerda se enmohezca con la
humedad. La abertura del saco debe estar provista de un cordén
de cierre provisto de un nudo mecénico facil de abrir. Los mejores
sacos son mds largos que anchos y su abertura es més larga que-el
fondo, de forma que permita una colocacién ripida y ficil de la
cuerda.

Un punto que se descuida con frecuencia en el saco es el fondo.
Este lleva un hojal que permite el paso de la cuerda. Si este hojal
esta simplemente fijado en el fondo, se desgarrara en la primera
ocasién, a menos que no sea todo el fondo el que acabe cediendo.
Para remediar este problema, es importante que el fondo y el saco
estén cefiidos por una cincha que reparta la carga por todo el saco.
El ojal deber4 pasar a través de la cincha y se comprobaré que los
bordes sean lisos y sin rebaba para no cortar la cuerda.
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EL CINTURON DE SUJECION.

Este cintur6n deber4 ser bastante largo para poderlo llevar en la
cintura por encima del chaleco salvavidas y estar provisto de una
hebilla “fastex” que permita desabrocharlo répidamente.

LA CUERDA.

Podra ser de 10 mm (3/8”) o de 6 mm (1/4”) pero tendrd que
responder a las caracteristicas siguientes:

- flotar,

- ser visible,

- resistir al desgaste,

- resistir a la traccién (1.000 kg y m4s),
- secarse con rapidez,

- no tener tendencia a enmohecerse,

- ser ligera.

Las cuerdas que responden a estos criterios est4n hechas de un
alma que asegura la resistencia y estdn protegidas por una funda
de polipropileno de color (amarillo, naranja, rojo) que le asegura
flotabilidad y localizacién fécil. Las cuerdas de “spectra” y de
“kevlar” permiten utilizar secciones més reducidas (65 mm) ofre-
ciendo la misma resistencia mecanica.

Por desgracia, el kevlar envejece mal si no se le protege bien del
sol mediante su funda y hace que la cuerda sea més rigida y por lo
tanto menos facil de enrollar en el saco. No flota y s6lo con una
funda gruesa de polipropileno se la puede conservar en la superfi-
cie. Es més cara que la cuerda ordinaria y dificil de encontrar.

El spectra, por su parte, alfa resistencia excepcional y ligereza con
un precio mucho més “rigido”. Aunque flota tiene el inconvenien-
te de empaparse de agua. Por el momento es bastante diffcil y
oneroso procurérsela para este uso,

LA LONGITUD.

Esta es la eterna cuestién a la que cada uno debe encontrar su
respuesta. Se puede considerar ya que para una utilizacién eficaz

EL SACO CON CUERDA, De la"A" ala "Z" . (Cuerda de Seguridad).
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del rio, una longitud de 50 pies (15,4 m) es lo minimo. Conside-
rando también los limites humanos, una longitud de mis de 70
pies (22 m) no servird gran cosa en un caso de salvamento, serd
més pesada y mucho més larga para recogerla después de cada
lanzamiento. Ademds, podemos preguntarnos por la precisién de
un lanzamiento a més de 70 pies.

Una buena forma de encontrar “su” longitud consiste en efectuar
pruebas en un espacio despejado (jardin, parque, gimnasio...) en-
sayando lanzamientos diferentes (en el rio no se dan siempre las
condiciones ideales para hacer un lanzamiénto). Tomar la longitud
de los lanzamientos m4s largos y afadirle 6 pies mds (2 m) y ten-
dréis vuestra longitud méxima. Esta longitud suplementaria permi-
tir4 que vuestro saco no se bambolee en cuanto llegue al agua. Si
la persona que hay que rescatar se encuentra en esos parajes, ten-
dr4 tiempo para atrapar el saco y ponerse en buena posicion.

~ % — — L[4
—

(' -G‘ _ ’ < ‘
J.,"glnmdeconlhue&se arouler du sac qui descend avec e courant Fm

BEsquema 1%.- Longitud médxima de cuerda - La cuerda se deja llevar inmediatamente por la corriente
- Méxima longitud de lanzamiento - La cuerda se continia desenroscando del saco que desciende
con la corriente.
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COMO ENROLLAR LA CUERDA.

Esta es la mayor desventaja del saco con cuerda: su tiempo de
“recarga”. Para que la cuerda pueda salir libremente del saco,
conviene hacerla entrar en sentido contrario, por secciones de 30
a 50 cm. No es extrafio en estas condiciones que el lanzamiento de
la cuerda sea la mayor parte del tiempo una seguridad de uso tinico.

De hecho, si alguien tiene una idea genial, un medio mecénico o
cualquier otra cosa que permita volver a meter con rapidez la
cuerda en el saco, le aseguro que su fortuna estd hecha y que las
péginas de esta revista le estarfan abiertas permanentemente.

Lo que la industria ha creado como més funcional hasta ahora
consiste en uno o dos anillos de correa para pasar los dedos permi-
tiendo asf mantener el saco en la buena posicién, asegurando de este
modo una guia precisa para la cuerda y un frotamiento minimo.

EL MONTAJE.

Incluso si han comprado un saco ya montado, les invito a que lean
lo que sigue y a que hagan las correcciones que sean necesarias.

Si el saco estd ya “listo para su empleo”, basta con que se le afiada
la cuerda, el flotador y una arandela de retencién y hacer luego
unos buenos nudos en los sitios adecuados.

LA ARANDELA DE RETENCION.

Esta arandela raras veces va incluida en los sacos ya montados.
con ella se asegura un buen mantenimiento en lugar del flotador,
el cual podrfa, bajo la tensién, romperse con el paso de un nudo.
A partir de un fondo de botella de plistico o de un bote de mar-
garina vacio, cortar un disco ligeramente més pequeiio que el flo-
tador y perforar en su centro un agujero de didmetro suficiente
para que deje pasar la cuerda.

EL FLOTADOR.

Generalmente una arandela de "etafoam” de 20 a 25 mm de espesor,
le permite al saco permanecer en la superficie y sirve como seiial a la
victima que no vea la cuerda. Por su parte el lanzador puede compro-
bar mejor la precisién de su tiro y obrar en consecuencia.

EL SACO CON CUERDA. De la "A" a la "Z" . (Cuerda de Seguridad).
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Tener cuidado con el empleo de otros materiales que se podrian
pulverizar o romperse (stirofoam expandido o extruido).

LOS NUDOS.

Esta es Ia clave del éxito en el montaje de un saco. Se necesitaran
dos nudos en ocho doble y un nudo mariposa.

El nudo en ocho doble permiti-
ré, después de haber pasado la
cuerda por la arandela de plésti-
co, por el flotador y por el fon-
do del saco, hacer un pico que

b permita enganchar eventual-
mente otro saco con cuerda.
Otro segundo nudo en ocho se
haré al otro extremo de la cuer-
da, que ofrece un mejor agarre
ademés de las ventajas ya cita-
das. El hecho de tener un nudo
en ocho doble tiene multiples
ventajas;

Bsquema 22.- Nudo en 8 doble

- se puede deshacer incluso después de haber sido sometido a ten-
sion,

- es lo bastante grueso como para proporcionar una buena suje-
cién a la victima que se agarre a él,

- debilita menos la cuerda que un simple “nudo de vaca”.

El lazo debe ser objeto de una atencién particular: nunca debe ser
lo bastante grande como para permitir que pasen mas de 3 dedos.

“En efecto, una persona que en-
ganchara toda la mano hasta la
muifieca en ese lazo, se podria en-
contrar ficilmente prisionero de és-
te bajo la presion de la corriente.

Aqui se aplica la misma ldgica
que en las sirgas: no hay que en-
rollarse nunca la cuerda alrededor
de las muifiecas.

Esquema 3°.-




125

El nudo mariposa.

El nudo mariposa tiene como tnica funcién retener en su lugar el
flotador que, sin esto, estarfa libre para deslizarse por la cuerda.

Se preferird la utilizacion de este nudo a cualquier otro por las
razones siguientes;

- debilita muy poco la cuerda,
- guarda las dos hebras de la cuerda en el mismo prolongamiento,

- es fécil de deshacer incluso después de haber estado sometido a
tensién.

Esquema 49.-

EL SACO CON CUERDA. De la "A" ala "Z" . (Cuerda de Seguridad).
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EL RAFTING
(Navegacion en balsa)

Autor: Peter Biini
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EL RAFTING (Navegacion en balsa)

Introduccion experimental en el programa de
Piragiiismo de Juventud y Deporte

Autor: Peter Biini
Federacion Francesa de Canoe-Kayak. Boletin Técnico n® 62 Julio
de 1994, pagina 29.

deral de Deportc en Macolm, sza En este artlculo extractado

ta U coneepei
deportes de agua’l brava

de 1a revista- Macolin dél mes de-octubre de. 1990, el autor presen-
ei-?'hxgar que. ocupa la. balsa ef: ei sector de Ios_ :

APASIONANTE DEPORTE DE EQUIPO EN RIO

Lo que era reservado, no hace mucho tiempo todavia, para los
canofstas experimentades es ahora, gracias al rafting, accesible
igualmente a los no especialistas. Este nuevo deporte vino de los
Estados Unidos. A las 6rdenes del piloto, la s6lida embarcacion,
que debe resistir a la torsién, a los choques y a las rocas que sur-
jan durante el descenso, es propulsada y conducida por €l conjun-
to del equipo. :

Este es un deporte en equipo que enriquece y apasiona y se prac-
tica en un medio natural no siempre fécil de dominar.

AFINIDADES CON EL PIRAGUISMO.

La “balsa” se distingue de la canoa en el sentido de que tanto la
embarcacién como el equipo son mayores. El equipo de balsistas y
la técnica de palada son por el contrario idénticos a los de los
canofstas. Por lo tanto son esencialmente especialistas y canoistas
que poseen los conocimientos técnicos y nduticos necesarios, quie-

EL RAFTING (Navegacion en balsa)
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nes toman los mandos de una embarcacién o que aprovechan las
ventajas del bote neumadtico para completar su formacion.

A semejanza de la canoa, la balsa se mueve con ayuda de palas
simples e, igual que en la canoa, permite introducirse y pararse en
una contracorriente. Evidentemente, es preciso saber dominar las
dificultades que surjan y evitar los obstdculos,

En estas embarcaciones pesadas (una balsa puede alcanzar el peso
respetable de 400 a 600 kilos seglin su tamaifio y equipo), se nave-
ga generalmente de manera “defensiva” (velocidad negativa). Al
no poseer las balsas un vaciador antomatico hacen la navegacién
mds diffcil para el piloto. Este es responsable de todo el equipo
que debe seguir sus 6rdenes para ayudarle en su tarea. El compor-
tamiento adoptado en materia de seguridad y la técnica aplicada
dependen en gran parte de la habilidad y destreza del balsista.

EL RAFTING EN SUIZA.

El auge que ha alcanzado el rafting en Suiza se debe sobre todo a
empresas con fines lucrativos. Como podria esperarse, la rdpida
evolucion de este nuevo deporte no ha sido del gusto de todos.
Conflictos de intereses, problemas de medio ambiente, nivel de
las aguas mas o menos bajas y otros problemas no han facilitado la
tarea de los legisladores. Si bien todavia no va todo sobre ruedas,
las personas implicadas han podido sin embargo comprobar que la
unién hace la fuerza y que en este caso, sélo las soluciones comu-
nes conducen a un resultado, a veces al precio de algunos sacrifi-
cios, por supuesto. :

INTRODUCCI()N DEL RAFTING EN EL PROGRAMA DE
PIRAGUISMO DE JUVENTUD Y DEPORTES.

La Escuela federativa de deporte de Macolin y Juventud y Depor-
tes siguieron con ojo atento la evolucién del rafting en Suiza y la
completaron con sus propias experiencias. La FSC (Federaci6n
Suiza de Canoa) y los especialistas en rafting (todavia no existe
una federacién oficial de este deporte) se pusieron manos a la
obra para introducir, a titulo de ensayo, esta especialidad en Ju-
ventud y Deportes en el marco de la rama de Canoa.

Ya ha habido durante el afio dos cursos especiales de “Rafting”,
en los que monitores de canoa y expertos reconocidos fueron for-
mados como balsistas. Para poder participar en este género de
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cursos, es necesario tener experiencia en aguas bravas (de grado
IV) y comprometerse a ejercer una actividad de monitor de Ju-
ventud y Deportes.

La realizacién de esta concepcién descansa sobre la formacion ya
adquirida por los monitores y sobre su experiencia en el rfo. Para
este fin, es preciso velar para que los jovenes se beneficien de una
ensefianza didictica y metodolégica apropiada. Esta altima se dis-
tingue considerablemente de la que se dispensa a los adultos que
hacen rafting como pasajeros y por consiguiente de forma pasiva.

Aparte de sus capacidades personales, los monitores deben cono-
cer igualmente las técnicas de seguridad y las normas de compor-
tamiento y saberlas aplicar en €l momento oportuno.

JUVENTUD Y DEPORTES DESEA CONTRIBUIR A UN
DESARROLLO ECOLOGICO Y DEPORTIVO DEL RAFTING.

Se pone en duda la importancia que este deporte y sobre todo su
versién comercial suponen para el turismo en nuestro pafs. Los
pescadores, que temen por los peces, los medios de proteccion de
la naturaleza y los ecologistas se esfuerzan por frenar su desarrollo
y en hacer prohibir su préctica en nuestros rios.

Aun no hace mucho tiempo, incluso los canoistas vefan con muy
malos o0jos a estos “salvajes” que penetraban irrespetuosamente en
su territorio sacrosanto, Los “puristas” fueron el origen de una
crisis de confianza en el seno de la Federacidn suiza de canoa
(FSC), porque su comité central, interpretando bien los signos de
los tiempos, public6 en su boletin un anuncio por el que se busca-
ban canoistas como pilotos para el rafting comercial. Esta iniciati-
va se enfrentaba a la decisién de la asamblea de delegados, que
habia declarado lapidariamente: “La FSC no sostiene al rafting
comercial”. '

Mas tarde, los canoistas recapacitaron y estdn a punto de efectuar
un cambio de rumbo. Peter Béni jug6 un papel importante a este
respecto. No sélo reconoci6 el valor educativo de esta especiali-
dad para los jovenes, sino que también comprendié que para po-
der discutir sobre el tema hay que tomar parte activa para contri-
buir a que el rafting, incluyendo su versién comercial, sea
razonable y que una ensefianza de buena calidad garantice la se-
guridad de los participantes y un comportamiento positivo de cara
al entorno.

EL RAFTING (Navegacién en balsa)




132

Los cursos de rafting de que se trata, démostraron que sélo una
colaboracién entre los adeptos a este deporte y los canofstas per-
mitirfa alcanzar el objetivo. En este sentido, Monique Girard,
Alex Elsésser y Reto Freimiiller, los tres instructores presentes,
surgidos del 4mbito del rafting comercial, han aportado mucho: no
solamente, hicieron que los participantes se aprovecharan de su
experiencia y de su saber, sino que gracias a ellos se pudo utilizar
igualmente la infraestructura correspondiente.

- Esto ciertamente no ha calmado todos los antagonismos. Asf per-
siste una diferencia entre un equipo compuesto de canofstas expe-
rimentados en rios deportivos y un grupo de palistas domingueros
que buscan la aventura haciendo una partida de “balsismo”,

Conviene afadir que quien busque aqui la libertad absoluta, corre
el riesgo de sufrir una decepcion. En efecto, en la balsa es necesa-
tia la disciplina més absoluta y su tripulacién debe obedecer sin
discutir al piloto, que a bordo es el jefe: a falta de eso, en caso de
vuelco por ejemplo, la aventura puede acabar en drama. En este
contexto, pertenece a cada monitor de piragiiismo saber si estd
dispuesto a asumir la responsabilidad de jefe de embarcacién en
el 4mbito del rafting comercial.

EL RAFTING UN DEPORTE FASCINANTE PERO CONTRO-
VERTIDO.
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EL SQUIRT O LA PIRAGUA
VUELTA A INVENTAR

Autor: Mirjam GEIGER
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EL SQUIRT O LA PIRAGUA
VUELTA A INVENTAR

Autor: Mirjam GEIGER

Federacion Francesa de Canoe-Kayak. Boletin Técnico n? 61
Octubre 1993, pagina 16.

Hacia la mitad del afio 1988, algunos miembros del equipo suizo
de piragiiismo trajeron, de América del Norte, una nueva discipli-
na deportiva. En el marco de la preparacién para los campeonatos
del mundo en la costa Este de los Estados Unidos, entablaron
contacto con el squirt. De vuelta a Suiza, se pusieron en contacto
con Francia, primer pais europeo en lanzarse a la fabricacién de
estas particulares piraguas, con el fin de permitir a este deporte
que hiciera su entrada en territorio helvético.

Consultando un diccionario, se ve que la palabra “squlrt” que nos
viene del inglés, significa “brotar, emerger de repente por una es-
trecha abertura”. Sin embargo, esta definicién s6lo da una descrip-

EL SQUIRT O LA PIRAGUA VUELTA A INVENTAR
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cién imperfecta del deporte que nos interesa. Los adeptos al
squirt son verdaderos artistas que efectian con su piragua voltere-
tas, piruetas y saltos a la vez que se divierten con los rapidos, las
olas y los torbellinos de las aguas bravas. Son para la piragua lo
que los especialistas del “hotdog” son para el esqui. Su evangelio
es: placer, movimiento, fantasia y estética.

UN DEPORTE QUE HA SURGIDO DE LA COMPETICION.

La idea de jugar con el agua no es nueva para los piragilistas de
nuestro pafs. Pero, hasta ahora, habfa que utilizar la fuerza de un
pequefio salto o de un remolino de agua para ejecutar acrobacias
tales como piruetas o saltos. Los suizos habfan encontrado incluso un
lugar ideal para entregarse a este género de ejercicios: un rapido no
muy dificil cerca de Bremgarten (Argovia). Durante algunos afios, se
disputaron incluso campeonatos nacionales de acrobacia ndutica.

La practica de estos ballets en el agua requiere una embarcacion
particularmente estable. En efecto las canoas planas de competi-
cién reaccionan, como debfamos suponer, mucho mas rapida y
més violentamente a este tipo de situacién, pero en general estan
expuestas a fisuras, incluso a desgarrones. - '

De hecho, es a los especialistas de slalom a quienes el squirt debe
su verdadero desarrollo: colocando voluntariamente el peso del
cuerpo de una forma contraria al “sentido comtin” y manejando la
pala de una forma especial, consiguen obtener cambios de direc-
ci6n rapidos y “eludir” las puertas. Segiin los americanos, - el
squirt estd ya muy extendido al otro lado del Atlantico -, el inven-
tor de esta nueva técnica seria un tal Eric Evans quien, durante
los campeonatos nacionales de slalom de 1970, utiliz6 este proce-
dimiento un poco por casualidad con el fin de restablecer -no sin
éxito- una situacién que parecia muy comprometida. En la actuali-
dad, lo especialistas de squirt llegan a afirmar que en una carrera, “la
victoria depende en gran parte de la manera en que se domina y
explota la técnica”. Bien pronto, algunos especialistas de slalom em-
pezaron a explotar el lado espectacular de esta técnica intentando
llevar la proa de la embarcacién lo més alto posible por encima del
agua, Asi es como han nacido las figuras y acrobacias nduticas.

SEMEJANZA CON LA TABLA DE VELA.

Ms4s tarde, se confeccionaron embarcaciones especiales para per-
mitir a los canoistas trasladar de forma més eficaz todos sus movi-
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mientos y paladas sobre la embarcacion. Las piraguas de squirt se
caracterizan por una cubierta céncava que les hace parecerse mds
a una tabla de vela que a un kayak. Este tipo de construccion re-
duce sensiblemente el volumen, de modo que la embarcacién pue-
de reaccionar con mds rapidez. La piragua de squirt estd adaptada
a la estatura, al peso e incluso a las medidas del pic del especialis-
ta, no dejéndole pricticamente ninguna libertad de movimiento;
en compensacién, le ayuda a hacer un verdadero cuerpo con su
embarcacion. Sin embargo, este sistema tiene también algunos in-
convenientes, tales como arafiazos en piernas y pies, signo distinti-
vo de todo practicante de squirt. Otras caracteristicas correspon-
den a las de un kayak normal: su longitud varfa entre 33 y 40
metros en tanto que su anchura alcanza los 060 metros. Desde
hace poco, se construyen canoas de squirt incluso para los segui-
dores de la canoa.

EL SQUIRT O LA PIRAGUA VUELTA A INVENTAR
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SQUIRT =

Teniendo en cuenta el volumen extremadamente reducido de la
embarcacién, no es muy dificil que la presién ejercida por el agua
haga volcar la embarcacién. Por esto, como lo senala la “biblia”
del squirt redactada por los americanos, la canoa de squirt no tie-
ne més que un 51% de posibilidades de flotar en el agua. Por esta
razén, no deberia decirse nunca, hablando con propiedad, que la
canoa flota; mé4s bien se encuentra “en suspensién” en la superfi-
cie del agna.

DOMINIO CORPORAL.

El squirt se ha configurado de dos formas diferentes; se distingue
por una parte las figuras en aguas tranquilas y por otra el descenso
en aguas bravas. Utilizando determinados movimientos, paleando
de manera especial y jugando con el peso del cuerpo, es totalmen-
te posible ejecutar diversas acrobacias en aguas tranquilas. Ya
existe toda una serie de variantes de volteretas, piruetas o de figu-
ras mas complejas, tal como la rueda, que encadena varios ele-
mentos y por ello necesita un gran dominio corporal.

Cuando se controlan perfectamente estos encadenamientos com-

"plejos que presuponen siempre una buena dosis de anticipacion,

se puede incluso complicar el ejercicio incorporando unas paladas
suplementarias. iEs entonces cuando el squirt se manifiesta en to-
do su arte!
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Spinning Double Ender: El “Spinning Double Ender” es una especie de barrena ejecutada con la
embarcacién, apuntada hacia arriba,
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El descenso en aguas bravas constituye una segunda posibilidad.
Los practicantes del squirt se dejan deslizar sobre las olas danzan-
do “con gracia y habilidad entre las rocas, las olas y los remoli-
nos”. Pero, para arriesgarse en un rio, es preciso ser un piragiista
excelente, porque los pequefios torbellinos y los répidos imprevis-
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Algo bdsica: iAprender a sumergir la proa!
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tos ejercen un efecto violento sobre la embarcacién, que es practi-
camente imposible de controlar recurriendo sélo a la fuerza fisica.
Una técnica de esquimotaje irreprochable y un perfecto conoci-
miento de la corriente son por ello condiciones "sine qua non" pa-
ra la practica del squirt en aguas bravas, lo mismo que la facultad
de adaptarse instantdneamente a una nueva situacion y prever la
que le seguird. Los americanos no pueden ser mds claros respecto
a esto; “El descenso de un rio exige una determinada disciplina; si
podemos abrirnos camino a través de sus estructuras, todo el arte
consiste en seguir el camino que nos dicte la naturaleza sin perder
nunca la armonia, la fantasfa ni el entusiasmo”.

EL SQUIRT, ¢ES UN DEPORTE ESPECTACULO?

Es relativamente fécil definir la personalidad de los palistas que se
lanzan al squirt. Agiles y flexibles, son capaces de captar la situa-
cién en un instante y reaccionar con mucha rapidez; ademds, les
encanta jugar y danzar con el agua. Disponen tamién de una técni-
ca irreprochable y dominan perfectamente el esquimotaje. Cuando
se pasa de un torbellino a otro en un rfo, no puede permitirse la
minima imprecisién, porque estas particulares embarcaciones no
perdonan ningln error.

De conformidad con el ideal americano que pone la libertad y el
momento presente por encima de todo, el especialista de squirt
siente todas las aguas como un desaffo y un enriquecimiento: “La
vida llega a su plenitud cuando se hace algo; cuando se esté sin
hacer nada sélo se repite”. El aspecto inédito de la actuacién, que
seduce tanto al canoista como al espectador-anima al practicante a
ir siempre més lejos y a intentar acrobacias cada vez més dispara-
tadas. Esta tendencia al espectdculo se encuentra probablemente
en todos los adeptos al squirt. Pero para cada uno de ellos es vital
no dejarse llevar por el capricho de un momento; hay que saber
concentrarse en si mismo, en la embarcacion y en el rio.

PELIGROS DEL SQUIRT.

La mayor parte de las disciplinas deportivas que han aparecido en
estos dltimos afios tiene un lado un poco loco, un algo de extraor-
dinario; en general, no estdn exentas de peligro si se violan las
reglas del juego o si se descuidan ciertas precauciones.

Un gran ntimero de piragiiistas temen sobre todo no poder salir
de su embarcacién si ésta vuelca. En efecto, es muy dificil salir de
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una canoa de squirt, por lo que una persona que no domine el
esquimotaje a la perfeccion no deberia arriesgarse nunca en un
rio; ni tampoco deberfa nunca -esto ni que decir tiene en todo
piragilismo- aventurarse solo en el agua. En squirt, algunas figuras
requieren en efecto un comportamiento que generalmente se ha
presentado como falso e incluso peligroso para los principiantes.
No faltan los ejemplos, empezando por el principio basico del
squirt: el traslado del peso del cuerpo “al contrario del sentido
comun” que hard experimentar al neéfito sus primeras experien-
cias de vuelcos, e incluso el “aplastamiento” vertical de la piragua
contra una roca, maniobra que ya ha dado mucha guerra a palistas
con experiencia. Por ello es imperativo asegurarse ayudas, tanto
en el agua como desde tierra firme. Si bien estos peligros necesi-
tan concentracion y sentido comifin por parte del canoista, hay
otras reglas que tienen su importancia en squirt. Es préacticamente
imposible evitar cardenales en piernas y pies, ya que el simple he-
cho de subir a bordo de la embarcacién o salir de ella no se puede
hacer sin recibir algunos arafiazos, Sin embargo, este inconvenien-
te se puede remediar en alguna medida, modificando el revesti-
miento interior de la canoa. Teniendo en cuenta el pequeio espa-
cio del que se dispone, ¢l margen de maniobra es por consigniente
muy reducido.

Como ya hemos mencionado, es esencial conocer bien el curso del
agua, los movimientos imprevisibles del rio o nivel de agua. En
efecto, al abrir nuevas perspectivas a los piragiiistas, el squirt pue-
de acarrear encuentros desagradables con pefascos invisibles a
flor de agua, o el riesgo de golpes dolorosos en la zona de la es-
palda o de las caderas; ademd4s, como es tan dificil salir de la em-
barcacién, es mejor no arriesgarse a que se produzca una brecha
en el casco. En vista del contacto intenso entre el hombre y la
piragua por una parte, y entre hombre y agua por otra, es indis-
pensable prevenir los riesgos de hipotermia. Hay que procurar es-
pecialmente proteger los rifiones porque se encuentran permanen--
temente por debajo del nivel de agua. La mejor solucién consiste
en llevar un mono o por lo menos, un pantalén y un cinturén de
Neopreno y ponerse ropa interior caliente, La cabeza estd también
mucho mds amenazada en squirt que en piragiiismo. Los contactos
frecuentes con el agua pueden resultar peligrosos para los ofdos y
la nariz porque, en este entorno siempre htimedo, un descenso de
la temperatura corporal puede desembocar en una afeccién que
facilmente podria hacerse crénica o que tarde mucho tiempo en
curar. Por ello es importante protegerse llevando un casco, tapo-
nes auriculares y unas gafas. No obstante, el punto esencial es el
siguiente: ino exagerar nunca! En dos palabras: el especialista de

EL SQUIRT O LA PIRAGUA VUELTA A INVENTAR
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Stern Splat: El “Stern Splat” es un “juego” en aguas bravas frente a una roca: Hundir la popa,
batrrer la roca con la proa...

squirt est4 cogido entre dos extremos, la aventura por un lado y el
peligro por otro. La eleccion es suya...

A FAVOR O EN CONTRA DE UNA “FORMACION”.

Desde que aparece una nueva orientacién deportiva, se hace la
pregunta de si debe quedar reservada a un pequefio grupo de “te-
merarios” o si conviene integrarla en la formacién, Para los depor-
tes que conllevan algunos riesgos, €l problema es tanto més deli-
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cado ya que inmediatamente se plantea la cuestion de la responsa-
bilidad. Al incorporar el squirt a los cursos de piragiiismo, se debe
impedir que los palistas inexpertos se lancen a la aventura sin in-
dicaci6n ni vigilancia; los accidentes que sobrevienen a los “auto-
didactas” perjudican a un deporte que intenta afianzarse; ademés

~ son lamentables ya que se podrian haber prevenido. Pero ¢a quién
se dirige el squirt?: deberia estar claro que sélo los buenos palis-
tas-podrian aventurarse en una embarcacién de squirt. Que hayan
abordado la competicién o que sean adeptos al turismo en canoa,
esto no tiene ninguna importancia; lo esencial, ¢s que conozcan el
agua, que dispongan de los reflejos necesarios, de una buena vi-
si6n de conjunto y que sean capaces de reconocer situaciones iné-
ditas para adaptarse a ellas instantdneamente.

Meltdown: “Meltdown”, es hundirse, desaparecer bajo el agua y salir de nuevo con un salto al aire
libre.

Todos estos factores necesitan una determinada madurez en el
plano deportivo y en el fisico, asi como sentido comtin. Por lo tan-
to, el squirt no se debe presentar nunca a los principiantes, sino
siempre a los grupos avanzados. Sin embargo, el monitor debera
abordar la cuestion con certeza, ya que alguno de los participantes
sin duda querr4 ensayar esta “tercera dimensién” de la canoa. En
tal caso, es capital que se le explique concienzudamente los peli-
gros, las técnicas y las astucias especfficas puesto que el squirt se
acomoda mal a un aprendizaje basado en pruebas y errores. Tam-
bién es importante que haga comprender claramente a los partici-

EL SQUIRT O LA PIRAGUA VUELTA A INVENTAR
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pantes la responsabilidad que asumen tanto para con ellos mismos
como con respecto a sus compafieros; todos deben ser conscientes
del hecho de que prestar una embarcacién a un amigo inexperto
puede traer consecuencias no desdenables.

Las superficies de agua que mejor se prestan para una iniciacion
al squirt son sin duda los lagos o, si se da el caso, una piscina, a
condicién de que ésta sea lo suficientemente ancha. Esencialmen-
te se trata de ejercer los movimientos y comprobar la reacci6n de
la embarcacién a diferentes formas de palear y de maniobras cor-
porales. Para todos estos ejercicios, es sin embargo importante
asegurarse una seguridad optima. Si se respetan todas estas reglas,
el squirt ofrece a los deportistas posibilidades insospechables. El
squirt introduce una nueva dimensi6én en la practica de la piragua
dando también a sus adeptos el sentimiento de no ser més que
uno con el agua y la embarcacién y de moverse en perfecta armo-
nia con la naturaleza. :
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LA ORIENTACION EN KAYAK DE
MAR

Autor: René TREGARO
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LA ORIENTACION EN KAYAK DE
MAR

Autor: René TREGARO C.T.R. Bretasia

Federacion Francesa de Canoe-Kayak. Boletin Técnico n® 61
Octubre 1993, pdgina 14. '

LOS MAPAS.

Si lo que le interesa en kayak de mar es la costa, es importante
tener mapas que den un méximo de informaci6n sobre la tierra y
un minimo sobre el mar (marcas, balizas, etc.).

Son preferibles los mapas topogréficos IGN a escala 1:50.000, se-
rie naranja, o 1:25.000, serie azul. En caso de que sea el mar el
dominio de sus hazafias, consiga los mapas del S.H.O.M. a escala
1:50.000.

LA ORIENTACION EN KAYAK DE MAR
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Son necesarias dos operaciones previas a la utilizacién de los ma-
pas:

1) Trazar lineas paralelas a la del Norte magnético cada 4 c¢m
aproximadamente.

2) Impermeabilizar el mapa pegando una hoja de pléstico adhesi-
vo transparente (del género Ironfix) por ambos lados del mapa.

Dejar que el adhesivo sobrepase un centimetro al mapa para evi-
tar filtraciones de agua por los bordes.

LAS BRUJULAS.

régle 4zem

o
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La brijula se compone de tres elemento: placa, caja mévil y aguja imantada.

Cuerdecilla - Flecha que marca el Norte - Aguja imantada - Caja mévil - Referencia - Placa - Lupa -
Flecha de direccién - Bscala autoadhesiva de distancias - Regla de 12 cm - Corcho de flotabilidad.

En kayak es preciso respetar un determinado nimero de imperati-

vos. El material que utilizamos debe ser fiable, simple, robusto y
ligero.

Para responder a esas preocupaciones hemos encontrado la briju-
la de orientaci6n tipo “Suunto” o “Silva”.

La utilizacién es tan sencilla como se veen 1, 2y 3:




1.- Poner un borde de la
britjula a lo largo de la ruta
que se va a seguir con la
flecha de direccién sefialan-
do el sentido del desplaza-
miento.

2.- Girar la caja movil hasta
que las lineas grabadas en
su fondo estén paralelas a
las lineas del Norte magné-
tico trazadas en el mapa. La
flecha que marca al Norte
debe ser dirigida hacia el
Norte del mapa.

3.- Instalar la briijula sobre
la cubierta del kayak para-
lelamente a su direccién.
Girar el kayak hasta que la
aguja imantada coincida
con la flecha que marca el
Norte de la caja mévil.

La brjjula indica entonces
la direccién que hay que se-
guir y no queda mds que to-
mar un punto de referencia en la costa, lo més cerca posible del
destino. Es posible ademds leer el azimut que es la cifra que esti
enfrente del punto de referencia.

LA ORIENTACION EN KAYAK DE MAR
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Determinacién del lugar en que se sitia el kayak.

Fase n® 1: 1a costa.

E Tomar tres marcas caracte-
£

risticas sobre la costa. Ali-
near la flecha de direccién
de la briijula con la primera
marca. Girar la caja moévil
hasta hacer coincidir la fle-
cha que en ella marca el
Norte con la aguja imantada.

Anotar el azimut, cifra que se encuentra entonces sobre ¢l anillo
graduado en el sentido de la flecha de direccién.

Hacer Jo mismo para las otras dos marcas.

Fase n? 2; traslado al mapa.

Colocar el borde
de la briijula sobre
la primera marca.
Con el azimut fijo
en la caja movil,
girar toda la bri-
jula hasta que las
lineas grabadas en
el fondo de la caja
movil estén para-
lelas a las lineas
del Norte magné-
tico trazadas en el
mapa.

Repetir la misma
operacién para las
otras dos marcas.

El kayak se encuentra en la interseccién de las tres lineas trazadas

en el mapa.
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TRATAMIENTO DE IMAGEN PARA
EL ANALISIS DEL MOVIMIENTO
HUMANO

Autor: M. Orkisz. Laboratono TIRF-INPG, 46 Av Félix-Viallet -
38031 Grenoble.

Revista Cinesiologie n° XXIX, ario 1990, pag.133-140.

RESUMEN.

TRATAMIENTO DE IMAGEN PARA EL ANALISIS DEL MOVIMIENTO HUMANO
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INTRODUCCION.

El tratamiento de imigenes por ordenador existe desde hace tiem-
po. Las aplicaciones tales como la robética (11, 40), la fotografia
por satélite (11), la medicina (11, 14), la vigilancia del tréfico ro-
dado (11, 28, 31) y otras (34, 41, 43) necesitaban el desarrollo de
un amplio abanico de métodos, de los que una parte puede servir
también para el estudio del hombre en movimiento. Sin embargo,
este dominio de aplicaciones presenta dificultades no desdefiables
(56, 58, 61), que hacen que los sistemas de ayuda para el examen
minucioso de secuencias de imdgenes que existen ya, se limiten
generalmente a la recogida manual de puntos caracterfsticos de
cada imagen (2, 60, 47 a 49, 51). Los célculos que siguen a esta
puntuacién dependen en principio de la biomecdnica (47 a 53, 60,
62, 63).

El conjunto de estas acciones se llama a menudo andlisis de ima-
gen, pero no contiene tratamiento de imagen. Incluso los grandes
sistemas para perseguir blancos colocados sobre los objetos estu-
diados no estdn fundados en realidad en el tratamiento de imdge-
nes. Fl sistema Selspot no utiliza ni siquiera cdmara que propor-
cione una imagen, sino un captador especial (7, 8). El tratamiento
de imagen efectuado por el sistema Elite puede quedar muy redu-
cido gracias a la utilizacién de alumbrado infrarrojo y blancos re-
flectantes (1, 55). Ademds, el elevado coste de estos sistemas les
pone fuera del alcance de la mayor parte de los usuarios potenciales.

Por otra parte, los entrenadores consideran como més pertinentes
las secuencias de imégenes registradas en competicién (53, 54) y,
en algunos casos incluso, se interesan ante todo en los miembros
de equipos contrarios. Ahora bien, es imposible en esas condicio-
nes ponerles marcas a los atletas. Asi pues queremos poner nues-
tros conocimientos en el tratamiento de imédgenes al servicio del
analisis del movimiento humano intentando desarroliar herra-
mientas de ayuda para examen minucioso, que no necesiten la uti-
lizacién de marcadores.
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ESTRUCTURA.

Modelo.

Presentamos aqui las caracterfsticas que deberia tener un sistema
completo de andlisis del movimiento a partir de la imagen. Su es-
tructura (26), adaptada a las imégenes dindmicas, prevé la utiliza-
cién de un modelo y la comunicacién entre un nivel bajo (tratamien-
to de imdgenes) y un nivel alto (andlisis del movimiento) (fig. 1).

/ Prediccion nivel alto —’\Nivel Alto

I Interpretacién "—”‘| Modelo |'——-I Simulacién |

. Tratamiento de A Bajo

imégenes nivel bajo

Figura 1.- Bstructura de un sistema de andlisis automdtico del movimiento a partir de imdgenes-

El modelo constituye la referencia para todas las fases del an4lisis.

Por ello su estructura debe ser
jerdrquica (25), es decir, que
permita adaptarse a todos los
niveles de complejidad segfin las
necesidades de cada tratamiento
(fig. 2). El cuerpo humano y sus
movimijentos son tridimensiona-
les y el modelo debe reflejar es-
~ta caracterfstica. Finalmente, el
cuerpo humano no es rigido,pe-
ro se considera que se puede
modelizar ‘mediante segmentos

Brazo entero

culaciones (16, 17; 26, 49).

Figura 2.- Ejemplo de modelizaci6n jerdrquica en tres niveles.

Hemos desarrollado un editor de modelos. Este programa permite
realizar las operaciones siguientes: creacion, almacenamiento, vi-
sualizacion bajo cualquier 4ngulo y modificacién. Y esto sirve para
cualquier objeto tridimensional que pueda representarse mediante
segmentos rigidos articulados entre si. Hemos elegido visualizar
solamente los ejes de inercia de cada segmento (fig. 3), porque las
representaciones que se utilizan en la sintesis de imagenes necesi-
tan generalmente medios informéticos potentes (18). Al comienzo,
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la descripcién de cada segmen-
to comprende solamente su
nombre, su longitud, los paré-
‘ < metros necesarios para el cdlcu-

/ \ >< lo de su posicién con respecto a
/ \x los segmentos vecinos, asi como

las indicaciones que permitan
\ encontrar llegado el caso su

\\ modelo més detallado. Pero es

/ / > posible enriquecer estos datos
/ anadiendo las masas, los di4me-

ZL tros y otros pardmetros comple-

mentarios (segin las necesida-
des de la aplicacién).

Figura 3.- Dos vistas ortogonales del “esqueleto” de un esquiador durante una toma de apoyo.

La posicién de cada segmento estd expresada en coordenadas lo-
cales ligadas a la articulacion. Esta técnica, conocida en robética,
tiene bastantes ventajas con respecto a la descripcion en coorde-
nadas globales. Para el usuario, es generalmente mads interesante
conocer el 4ngulo entre dos segmentos que los dngulos entre cada
uno de ellos y el suelo, por ejemplo. Igualmente se puede necesi-
tar la visualizacién de las trayectorias con respecto a una articula-
ci6n particular (por ejemplo, trayectorias del pie y de la rodilla en
relacién a la cadera [2]), lo cual es més rdpido de calcular en coor-
denadas locales. Cuanto més se aleje del centro de gravedad, tanto
més complejas se hacen en la sefial unida a la cdmara, las curvas
dibujadas en el espacio por los diferentes puntos en el cuerpo.
Pero cada movimiento estd compuesto de movimientos elementa-
les a nivel de las articulaciones. La descomposicién en movimien-
tos locales, puede simplificar tanto la fase de predicci6n como la
elaboracién de comandos en la etapa de simulacién.

Tratamiento de imagenes.

El an4lisis del movimiento es indisociable de la utilizacién de ima-
genes dindmicas (9 a 15). Esta caracteristica es muy importante
desde el punto de vista del tratamiento de imégenes, porque una
secuencia que represente un objeto en movimiento contiene mas
informaciones pertinentes que cada imagen tomada por separado.
La acumulacién de conocimientos permite, por una parte distin-
guir mejor los elementos pertenecientes al fondo y por otra carac-
terizar mejor el objeto en movimiento (su tamaio, sus- colores, el
tipo de movimiento, etc.). A lo largo de esta etapa es preciso in-
tentar extraer el mdximo de informacién con ayuda de las técnicas
conocidas de tratamiento de sefales y de reconocimiento de for-
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mas. La aplicacién de operadores diversos, tales como la extrac-
cién de contornos, determinacién de limites, integracion y otros
filtros, deberfan permitir la deteccién de los puntos caracteristicos
del objeto estudiado. A partir de este momento, el-andlisis de las
imédgenes siguientes deberfa ser més répido, puesto que se limitara
a las ventanas alrededor de los puntos detectados. El seguimiento

de estos puntos se hard con ayuda de las técnicas ’de correlacion
(38 a 42),

Para poner en evidencia el objeto estudiado, hemos efectuado un
estudio profundo de los métodos de eliminacién del fondo inmévil
(30a, 30b). En efecto, es extremadamente raro que el objeto fil-
mado y el fondo sean de colores uniformes, bien distintos, que
permitan la diferenciacién por medio de un sencillo estableci-
miento de lfmites. En el caso de la competicién deportiva, el fon-
do contiene a menudo objetos bien contrastados, por ejemplo,
anuncios de publicidad, que hacen la imagen mds compleja. Si se
efectiia la toma de vistas con una cdmara fija es posible a pesar de
todo eliminar el fondo utilizando la informacién sobre el movi-
miento contenida en la secuencia de imégenes (27 a 34).

(a}

Para hacer esto, nos hemos
servido de los contornos y
no direcamente de las in-
tensidades luminosas. De
esta.forma, no hemos ne-
cesitado saber a priori, si
la aparicion del objeto
moévil en una zona se ca-
racterizard por un aumen-
to o por una disminucién
de la luminosidad. Por
ejemplo, para un atleta
vestido con una camiseta
blanca, pantalén corto ne-
gro y polainas a rayas, la
vestimenta serd mas clara
o més oscura que el fon-
~do, segtn el sitio. Ade-
més, se pueden extraer
los contornos en tiempo
real de video con un pro-
cesador especializado. La
comparacién de dos iméa-

Figura 4.- Escena Complﬂja y su parte méwl detectada por  genes permite eliminar la
coincidencia de contornos.

(h)
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parte del fondo que es visiblé en las dos, pero los objetos escondi-
dos en la imagen anterior son interpretados por desgracia como
méviles. Con el fin de paliar este inconveniente, hemos propuesto
acumular la informacion concerniente a la parte estética de la es-
cena desde el comienzo de la secuencia. Pero finalmente la com-
paracién de tres imdgenes consecutivas es la mas eficaz (fig. 4)
Ademés de rapido y econ6mico, este método permite detectar sin
ambigiiedades los contornos de los objetos en movimiento en la
segunda de las tres imagenes (33).

La deteccién de objetos moviles, en algunas de sus aplicaciones
(por ejemplo, de vigilancia) es un fin en s, mientras que el andlisis
del movimiento humano no puede ser mas que un tratamiento
prevno. Para ser auténomo, el sistema debe por si mismo localizar
a continuacion los piintos caracterfsticos sobre el objeto detectado.,
Esta tarea se hace muy dificil en ausencia de marcadores. A me-
nudo se trata de sefialar las articulaciones, pero las técnicas de
aproximacion poligonal, que dan resultados bastante buenos en las
escenas industriales, se adaptan poco a las formas del cuerpo hu-
“mano. Otro enfoque consiste en efectuar un andlisis espectral. A
toda variaci6n espacial en la imagen se le atribuye una frecuencia.

De esta forma, la informacién sobre los cambios rapidos (por
ejemplo, los contornos) se encuentra hacia las frecuencias altas.
Por el contrario, en la parte inferior del espectro se encuentran las
zonas uniformes, que provdcan variaciones Jentas. Las curvaturas
debidas a las articulaciones y a las extremidades de los miembros
corresponden més bien a las frecuencias medias.

Se puede obtener una representacién muitirresolucion (20 a 23),
correspondiente a once medias octavas de frecuencia, con ayuda
de un procesador especializado lamado DOLP (leference Of
Low- Pass), que funciona con una cadencia de diez imégenes por
segundo. Este procesador visualiza los méximos locales de la dife-
rencia entre las filtraciones de paso bajo consecutivos. Sin embar-
go, la adaptaci6n de los resultados proporcionados por este proce-
sador a las necesidades del estudio del hombre en movimiento
necesita la resoluciéon de varios problemas. Ante todo, hay que en-
contrar un método de seleccidn para guardar dnicamente los picos
pertinentes y eliminar los picos falsos debidos al muestreo. El obser-
vador humano, enfrentado con los resultados procedentes del proce-
- sador, puede eligir con relativa facilidad la banda de frecuencias mas
apropiada, pero es preciso. encontrar un criterio que permita efec-
tuar esta eleccién sin intervenci6n del operador (fig. 5).




(b)

Figura 5.- Imagen a la entrada y a la safida del proceso DOLP: el fondo inmdvil en la imagen de
entrada ha sido eliminado por sustraccién de una imagen de referencia; en la imagen de salida, los
trazos negros representan las crestas y los puntos blancos los picos (mdximos locales) de la diferen-
cia entre los resultados de filtraciones de paso bajo consecutivas.

Figura 6.- Imprecisién en la localizacién de las articulaciones y extremidades de los miembros por
andlisis espectral: el resultado proporcionado por el proceso DOLP para la sexta media octava de
las frecuencias (indicada por una flecha en la figura 5b) y la imagen de entrada con las zonas detec-
tadas superpuestas con video invertido.

Cuanto més baja sea la frecuencia estudiada, més borrosa es la
imagen. Por consiguiente los picos no determinan puntos tnicos,
sino zonas, en las que habrfa que buscar las articulaciones con mé-
todos que permitan mayor precisién (fig. 6). Finalmente la detec-
cién de la zona de articulacién no es posible més que cuando la
curvatura esté suficientemente marcada. Por ello, el método des-
crito arriba no se puede aplicar por ejemplo a la rodilla de una
pierna en plena extensién.
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Interpretacion.

Predicciéon.

El tratamiento de imégenes con el sistema presentado se conside-
ra adecuado para determinar las coordenadas bidimensionales de
los puntos caracterfsticos, relativos a una sefial unida a la cdmara.
La mterpretacmn de estas posiciones en funcién del movimiento
necesita primero la correlacién entre estas posiciones y los puntos
detectados en las imégenes precedentes Para que la descripcién
del movimiento sea completa, es preciso hacerla en tres dimensio-
nes. Esto es dificil cuando se usa una sola cdmara, aunque los mé-
todos existentes (43 a 46) den a veces resultados satisfactorios en
casos simples. La utilizacién de espejos permite obtener varias vis-
tas de un mismo objeto en una sola imagen, pero los movimientos
filmados no pueden tener mas que muy poca amplitud. En otros
casos, es preciso que actien varias cdmaras y hay que resolver los
problemas de su sincronizacién, de su correlacion, etc.

Una vez hecha la descripcién tridimensional global, hay que dedu-
cir los pardmetros locales, en especial los dngulos entre los seg-
mentos. Las transformaciones necesarias para efectuar este paso
fueron determinadas durante el desarrollo del editor de modelos.

Después de su interpretacion el movimiento debe describirse por
sus parametros fisicos tales como la trayectoria, las velocidades,
las aceleraciones, etc.

En la fase inicial del tratamiento no se sabe donde se encuentran
los motivos perseguidos. Como consecuencia, se debe explorar la
imagen por entero. La eliminacién del fondo permite una primera
reduccién del campo de investigacién, pero en muchos casos se
puede aprovechar el cardcter continuo de un movimiento, para re-
ducir atin méds este campo. En efecto, después de haber localizado
los blancos en dos o tres imégenes, se puede prever de forma
aproximada sus posiciones en la imagen siguiente y limitar la bus-
queda a las ventanas pequeiias que correspondan a la incertidum-
bre de la prediccién (13, 16, 17, 26). El modo clasico consiste en
extrapolar las trayectorias por segmentos de recta o de curvas de
orden més elevado (cuadriticas, etc.). La complejidad de las cur-
vas dibujadas por algunos puntos del cuerpo humano, sobre todo
en la préctica deportiva, genera la necesidad de una extrapolacién
de orden elevado. Esto supone unos calculos complicados, que
tengan en cuenta un nimero importante de imégenes precedentes.
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Flgurd 7.- Prediccién global y local. Compara-
cidn con una trayectoria real (traycctona de la
mufieca izquierda durante un ejercicio de ca-
lentamiento):

Curva 1: resultado del seguimiento automatico.
Curva 2: prediccion global de primer orden.
Curva 3: prediccién local de primer orden.

Las curvas 1 y 3 casi se confunden, mientras
que la curva 2 “coge todos los virajes con retraso”,

Nuestro enfoque consiste en
aprovechar la descomposicién
del movimiento global en mo-
vimientos elementales, efec-
tuada durante la interpreta-
cién. La prediccién fundada en
la descrlpcwn local para cada
artlculaC16n puede ser més sunple y en principio la extrapolacién de
primero, 0 a lo sumo de segundo orden, deberia ser suficiente (fig. 7).

Los comandos elaborados en funcién de la prediccién pueden ser-
vir de parémetros de entrada para un simulador.

Simulacién.

El papel del simulador es colocar el modelo en la posicién deter-
minada por los resultados de la prediccién. Estos comandos se de-
ben filtrar a través del modelo, para eliminar las configuraciones
imposibles y encontrar la que sea més probable (26). A continua-
cién, hay que efectuar una proyeccién sobre el plano correspon-
diente a la geometria de la toma de vista, para situar las ventanas
de seguimiento. A este nivel se puede considerar también una sin-
tesis de imdgenes que permita la correspondencia entre la imagen
real y la sintética. Las desviaciones asi calculadas se podrian utili-
zar para dominar el modelo. Si se llega a hacer coincidir global-
mente las imagenes sintética y real, entonces se conocerian las po-
siciones de los puntos interesantes, directamente a partir del
modelo, incluso si es imposible localizar éstas en la imagen.

CONCLUSION.

Hemos presentado en este articulo una idea general de un sistema
completo de ayuda al examen minucioso de secuencias de imé4ge-
nes. En la actualidad, ya existen algunos de los elementos de este
conjunto. Otros necesitan todavia estudios més o menos profun-
dos, para que puedan abandonar los laboratorios cientificos y em-
pezar una vida auténoma en el mundo de los usuarios, Finalmente
otros, que son afin numerosos, no se han abordado todavia.
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La visién humana es muy precisa y no se puede esperar de un
ordenador que vea més de lo que el hombre puede ver. Pero un
sistema de vision por rdenador puede reemplazar al hombre en
algunas operaciones repetitivas y eliminar el aspecto subjetivo de
la observacién humana. Los resultados obtenidos se pueden explo-
tar inmediatamente por programas de ordenador especializados
que eviten al usuario cilculos fastidiosos. Los sistemas existentes
en el dominio del anélisis del movimiento humano son todavia
muy costosos y su aplicacién estd limitada a los casos en que es
posible poner sobre el cuerpo de la persona filmada marcas blan-
co estudiadas especialmente.

El sistema del que hemos esbozado la descripcion, podria permitir
el tratar las imdgenes tomadas sin utilizar marcadores, aunque el
problema de la localizacion inicial de los puntos discriminantes es-
té todavia sin resolver. Las ideas aquf presentadas hoy parecen fu-
turistas, pero (en vista del progreso de la informadtica y del video)
hay que atreverse a sofiar. En un primer momento, se puede pro-
gramar un sistema simplificado compuesto de tres elementos: de-
tecciébn del cuerpo en movimiento por la eliminacién del fondo,
localizacién de sus miembros, seguimiento de sus extremidades. El
futuro empieza hoy.
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El feedback en la relacién pedagdgica en la ensefianza y en el
entrenamiento deportivo.

Después de una introduccion sobre el concepto de feedback y de
su importancia en la relacion pedagbgica se hace una resefa, a
través de la literatura internacional, de algunos aspectos de su es-
tudio especifico en las actividades de educacién fisica y en el de-
porte. Estos aspectos consideran: la observacion y la identificacion
de los errores (factores que influyen sobre la observacion; los pro-
blemas con que se encuentran los observadores principiantes; me-
joramiento de las capacidades de observacién); emisién del feed-
back (dimension cuantitativa del feedback en la relacién pedagogi-
ca en la escuela y en el deporte; el feedback como refuerzo; as-
pecto informativo del feedback y su estructura).

Finalmente se indican algunas tendencias futuras de estudio sobre
este elemento esencial de la relacion pedagdgica.

INTRODUCCION.,

El feedback representa una asistencia pedagégica a la que tanto el
ensefiante como el entrenador atribuyen una importancia princi-
pal. La teorfa y la investigacién relativas al feedback despiertan el
interés de dos campos, €l de la psicologia y el de la pedagogia. En
el primero encontramos muchos estudios sobre los efectos del
feed-back, realizados en condiciones experimentales rigurosamen-
te controladas y muy sumariamente sus resultados pueden sinteti-
zarse asf: si se elimina toda posibilidad de feedback cesa el apren-
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dizaje y sin feedback no existe el aprendizaje. Este es el titulo de
un articulo de M. Moser publicado en el nfimero especial de esta
revista (Rivista di Cultura Sportiva) dedicado a la técnica (Moser
1991). Se considera al feedback en sus componentes intrinsecas y
extrinsecas, el conocimiento del resultado es opuesto al conoci-
miento de la prestacién (modalidad del movimiento). Entre los
temas de la investigacién hay también argumentos tales como el
momento mejor para proporcionar un feedback y las frecuencias
6ptimas, relativas y absolutas, con las que debe proporcionarse. El
que se ocupa de esta investigacion generalmente formula varias
consideraciones que debieran hacerse propias de los entrenadores
y profesores y aplicarse en su accion educativa.

Sin embargo, si nos podemos plantear el problema del fundamen-
to de estas generalizaciones, cuando se examinan las pruebas de
las que nos servimos en la experiencia del aprendizaje motor y
sobre todo de su validez con respecto a la capacidad deportiva. En
efecto, una tarea de posicionamiento o de tracking (rastreo) no
presenta analogfa con las acciones motoras que los atletas deben
adquirir y perfeccionar.

Por otra parte, la investigacién pedagégica se ha ocupado amplia-
mente del feedback intentando describirlo: 1. en la realidad de la
practica; 2. buscando sus relaciones con las adquisiciones de los
estudiantes. Este serd el objeto del presente articulo.

Cuando se habla del feedback suministrado por un ensefiante a un
alumno o por un entrenador a un atleta, deben considerarse dos
aspectos que difieren notablemente: uno se refiere a una funcién
de refuerzo, en la acepcion psiquica del término, el otro se dirige
a proporcionar una informacién sobre la prestacion.

Un amplio movimiento de investigacién pedagdgica ha sostenido
que una descripcién lo més precisa posible de la realidad de la
ensenanza constituye una etapa indispensable para la comprensién
de la realidad pedagégica. En otra publicacién (Piéron 1988) ya
hemos recordado que el entrenador desempefia un papel impor-
tante de comunicacién en su relacion con el atleta y que por con-
siguiente un enfoque descriptivo de la relacién pedagoégica del en-
trenamiento estd ampliamente justificado. Ademds si la mayor
parte de esta investigacién compete al ensefiante, €l nimero de
trabajos dedicados al entrenador ha crecido continuamente en es-
tos dltimos afios.




169

Muchos elementos hacen de la retroaccién, tal vez mejor expresa-
da con la palabra inglesa feedback, un elemento determinante de
la relacién pedagogica y una de las preocupaciones principales de
los formadores cuando se concentran en las capacidades pedagégicas.

El feedback sirve de bisagra de dos fenémenos complementarios:
el aprendizaje y la ensefianza. Figura en los modelos de adquisi-
cion de capacidades motoras (Adams 1971; Gentile 1972; Singer,
Dick 1974) y también en los modelos de estudio de la eficacia del
entrenamiento (Bloom 1979; Carrol 1963; Harnischfeger, Wiley
1974). Varios estudios que relacionan el comportamiento del en-
sefiante en clase con las adquisiciones de los alumnos han puesto
en evidencia una correlacion positiva entre estas adquisiciones y
los diversos aspectos del feedback. El feedback era el elemento
que distinguia a los profesores cuyas clases llegaban a mejorar mas
con respecto a otras en las que el progreso era menos claro (Phi-
llips, Carlisle 1983; Piéron, Piron 1981). Y mas importante aun, el
caracter adecuado del feedback diferenciaba claramente dos pro-
fesores en los extremos de un continuum de eficacia (Carreiro da
Costa, Piéron 1990a, 1990b).

Quien aprende cuando realiza una capacidaz motora, encuentra
una parte de informacién relativa a su respuesta sin ayuda externa.
Se trata de una retroaccién intrinseca o de una retroaccién inhe-
rente a la tarea en si. Evidentemente los alumnos y los atletas dis-
ponen de este tipo de informacion en las tareas que se les ha pro-
puesto. Por ejemplo, en el baloncesto pueden observar la
trayectoria del balén y constatar ficilmente si un lanzamiento ha
encestado o no. Sin embargo, esta finica fuente no es suficiente
para garantizar un progreso continuo y una motivacién para prose-
guir los esfuerzos necesarios a todo aprendizaje. Profesor y entre-
nador tendrdn por consiguiente un papel de fuente suplementaria
de informacién y de elemento de motivacion. En la préctica de
actividades fisicas y del deporte la retroaccién (feedback) puede
ser definitiva: una informacién proporcionada a quien aprende
con objeto de ayudarle a repetir los comportamientos motores
adecuados, eliminar los incorrectos y alcanzar los resultados de-
seados.

ESTUDIO ESPECIFICO DEL FEEDBACK EN LAS ACTIVIDADES
FISICAS Y DEPORTIVAS.

Para ordenar los conocimientos adquiridos en este campo, recor-
damos que el feedback deberia ser el resultado de una serie de
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preguntas que nos debemos hacer o de preguntas a las que se de-
be responder. La calidad de las reaciones a la prestacin, deriva
en gran parte de las capacidades profesionales o de las calidades
de las tomas de decisién. El modelo de la Clinical diagnosis as a
pedagogical skill (figura 1) descrito por Hoffmann (1983) y un
modelo de la toma de decisiones (figura 2) proporcionan un mar-
co de reflexion adecuado.

PRESTACION
" DESEADA -
DIFERENCIA
DIAGNOSTICO
PRESCRIPCION
PRESTACION DEL

ALUMNO

Figura 1.- Modelo de estudio de la retroaccién (Hoffman 1983).

OBSERVACION
IDENTIFICACION
DE LOS
ERRORES

JQUE
REACCION?

NECESIDAD DE MODIFICACION
LA PRACTICA DE LA TAREA

i

Figura 2.- Opciones de intervencién para ¢l entrenador o el profesor.

Las decisiones que hay que tomar se suceden en una secuencia en
la que distinguimos: SN

1. 1a observacion de la prestacién y la identificacién de errores o
de la desviacién entre la prestacion real y la ideal;
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2. 1a eleccién entre reaccionar o0 no, cuando se identifica un error;

3. el tipo de retroaccién que hay que proporcionar: ése trata de
una reaccién que procura una informacién especifica con respecto
a la prestacién o simplemente de un refuerzo para animar al
alumno o al atleta en su disposicion a continuar y a repetir el mo-
vimiento, la técnica o la capacidad motora que hay que realizar?

La secuencia no se para cuando se produce la reaccién. Debemos
efectuarnos otras preguntas, sobre todo:

1. {cémo responde al feedback el que lieva a cabo la reacci6n?

2. el profesor o el entrenador ésigue la reaccién y observa las ten-
tativas sucesivas para ver como se utiliza la informacién propor-
cionada?

OBSERVACION E IDENTIFICACION DE LOS ERRORES DE
PRESTACION.

La informacién comprendida en la reaccién depende mucho de la
capacidad de observar y advertir las desviaciones entre la presta-
cién real y la que se espera del alumno o del atleta (figura 1).
Armstrong (1977), Armstrong, Hoffmann (1979) compararon la
capacidad de advertir en profesores de tenis expertos (n = 40) e
inexpertos (n = 40) los errores de prestacion. Cuatro grupos de
observadores que recibian informaciones relativas al nivel de pres-
tacién de los individuos examinados debfan identificar, en una pe-
licula, 12 errores en un tiro directo. Algunos de estos errores eran
tipicos de principiantes mientras que otros se encontraban en to-
dos los niveles de prestacién. Los profesores expertos demostra-

. ron ser mds precisos en la identificacién de los errores. Sin embar-
go las diferencias fueron menos notables de lo que esperaban los
autores. Un andlisis de los errores cometidos por los dos grupos
indicaba dos tipos de respuestas incorrectas: (a) ausencia, cuando
el sujeto no identificaba un error presente en la pelicula; (b) falsas
alarmas, cuando algunos sujetos indicaban la presencia de errores
inexistentes. Para la primera categorfa, la ausencia, no habfa nin-
guna diferencia entre los dos grupos. La diferencia entre los dos
grupos parecia ser atribuible al hecho de que los profesores inex-
pertos reaccionaban a falsas alarmas, es decir identificaban errores
inexistentes.
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En una experiencia més reciente, Harari (1986) comparé cinco
grupos de sujetos, gimnastas de buen nivel, profesores, estudiantes
actuales y futuros de educacion fisica y profesores de educacién
fisica con experiencia en competiciones gimndésticas en:

1. un test de conocimiento de la gimnasia;
2. un test de analisis de la capacidad en la gimnasia.

Los gimnastas y los profesores de educacién fisica que tenfan una
experiencia de competicién sacaron mejores resultados en los
tests. Ademads existfan correlaciones significativas (frecuentemente
del orden de 080} entre €l conocimiento de la materia y:

- el analisis visual de la tarea;
- la identificacién de los errores mayores 0 menores;
- los feedbacks sugeridos;

- las estrategias y actividades que permitfan corregir los errores
(Harari, Siedentop 1990).

Resulta por lo tanto que la capacidad “de diagnoéstico” requiere
tanto el conocimiento de la especialidad como una experiencia
practica personal. Se ha Hegado a comprobar que esta capacidad
se podia adquirir mediante una preparacion sistematica durante la
formacién profesional (Kniffen 1985) y que era poco generaliza-
ble, es decir escasamente transferible a otras especialidades (Bis-
can, Hoffmann 1976). El analisis cualitativo de una prestacion
puede mejorar por medio de una intervencion especifica. Los fu-
turos profesores de educacion fisica se mostraron mds sensibles a
esta intervencion que los profesores experimentados (Beveridge,
Gangstead 1988). En efecto, como en toda modificacion del com-
portamiento, los habitos radicados profundamente se muestran re-
sistentes al cambio.

Estamos convencidos de que una de las competencias indispensa-
bles para el profesor y para el entrenador, es la capacidad de ob-
servar un movimiento, un gesto deportivo, para identifiar sus ca-
racteristicas y sus errores. La observacion forma parte de la tipica
secuencia pedagdgica: observacién - interpretacién - decision.
Hasta ahora, esta capacidad ha sido poco estudiada sistemaética-
mente, tanto en el contexto de la ensefianza como en el del entre-
namiento. Sin embargo, a pesar de su nimero limitado, los estu-
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dios realizados son ricos en enseflanzas para la consecucién de la
accién pedagdgica.

_ El feedback es el resultado de una capacidad de tomar decisiones
oportunas basiandose en una informacién pertinente recogida en
una observacion formal (por medio de instrumentos de observa--
cién) o informal (fundada en la simple competencia profesional,
en ¢l ojo del experto). Esta capacidad de percibir contempla no
s6lo la respuesta motora del discipulo, sino también el ambiente
en que se desarrolla. Podria hablarse de “diagnosis clfnica”. En
efecto se trata de identificar la naturaleza de los problemas de
prestacién del alumno o del atleta, de valorar la diferencia entre
su comportamiento motor y el que serfa necesario para poder al-
canzar los objetivos deseados, en un marco de mejoramiento cua-
litativo de la prestacion (figura 1).

Observar al que actiia:

Representa la primera y determinante fase de la cualidad de la
reaccion a la prestacion. Partiendo de esta observacién se decidira
si la prestacion es correcta o no, si corresponde al modelo de pres-
taciébn que se va a realizar. Hay que sefialar que este modelo varia
durante la evolucién motora de un atleta joven. No se puede espe-
rar la misma forma de movimiento por parte de un nifo, de un
adolescente o de un adulto, por ejemplo cuando lanzan una jabali-
na, incluso si el peso de ésta ha sido adaptado a las capacidades fisi-
cas de los diversos grupos de edades.

Un andlisis preciso de las capacidades motoras mientras se prepa-
ra una sesion, permite prever los errores mds frecuentes. Esto de-
berfa facilitar la observacién y la emision de feedbacks apropia-
dos. Cada andlisis exige el mejor conocimiento posible de la
técnica deportiva ensenada, de los principios del funcionamiento
del cuerpo humano en movimiento y del material que se est4 utili-
zando.

La decision de reaccionar o no;

Es posible que el defecto identificado se deba simplemente a la
falta de prictica. Aumenténdola desaparecer4 el defecto sin nece-
sidad de efectuar informaciones particulares. El profesor, o el en-
trenador, puede dudar también de su andlisis y querer volver a ver
una o més ejecuciones antes de proporcionar su feedback.
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Determinar la naturaleza y la causa del error:

Cuando se identifica un error, es oportuno determinar su natura-
leza y su causa, ya que de ello derivard la reaccion del profesor o
del entrenador. Si se identifica un error no se debe estar satisfe-
cho con una simple descripcién o constatacion, sino que se le debe
analizar para sefalar el origen:

- falta de cualidad fisica;

- carencia o defecto perceptivo (por ejemplo, al identificar la tra-
yectoria de un bal6n);

- factores psicosociales, temor al ridiculo, delante de compafieros
de escuela o de equipo.

En el caso de una ejecucion incorrecta, écudl es el elemento equi-
vocado? {Se trata de un error que se podria definir como princi-
pal o de un error secundario, es decir derivado de la presencia de
otro error en la prestacion?

En el baloncesto es intil reaccionar interviniendo sobre la posi-
cién de la mano del discipulo que tira el balén en tercer tiempo, si
comete infraccion de pasos, porque éste es el error mas importan-
te que hay que corregir. En voleibol un error principal tal como la
valoracion retardada de la trayectoria provoca un retraso en asu-
mir la posicién de recepcion. Errores secundarios, como jugar el
balén lateralmente, tocar el balén con los miembros superiores no
completamente estirados, no tener los apoyos en direccion del ba-
16n, se afrontardn solamente cuando se haya resuelto el primer
problema.,

Querer corregir un error secundario sin haber remediado antes el
principal conduce a menudo a una intervencién indtil. Sin embar-
go, a veces el error secundario puede ser més vistoso y llega a dar
una indicacién inmediata que ayuda a determinar un error princi-
pal mas dificil de identificar.

Factores que influyen en la observacion:

Muchos factores influyen en la calidad de la observacién. Una pri-
mera dificultad: mantener una concentracién constante, por perio-
dos de tiempo relativamente largos, para observar las prestaciones
del discfpulo. Especialmente en el caso de una implicacién emoti-
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va intensa se presentan distracciones (por ejemplo, durante los
partidos). La atencién se transfiere de la observacién de las accio-
nes del juego hacia una implicacién mental y emotiva en el en-
cuentro.

Ti]io de respuesta esperado:

Cuando se trata de una respuesta muy previsible, la observacién es
méas facilmente constante que en una situaci6n variable, en la que
- pueden sobrevenir ms movimientos, acciones y comportamientos
motores. El ejemplo més evidente es el del ejercicio construido
con respecto a una situacion de juego, en los deportes de equipo.

Nivel de capacidad de los practicantes observados:

Produce algunas divergencias: para algunos es m4s f4cil observar a
los principiantes, que generalmente hacen un determinado nime-
ro de errores, todos bien definidos, con frecuencia hasta vistosos.
Otros piensan que es més féacil observar a un discfpulo cuyas ca-
racteristicas (pattern) motoras ya se han hecho més estables.

Nidmero de sujetos:

A menudo la observacion es més facil con grupos pequefios que
con clases que tienen un gran nimero de alumnos.

La velocidad y el niimero de repeticiones del movimiento:

Parece ser la tnica ejecucién de una prestacién que crea mayores
dificultades de observacién. Varios participantes en cursillos mani-
fiestan tener preferencia por los movimientos rdpidos, m4s faciles
de percibir en su totalidad y repetidos con més frecuencia.

El conocimiento profundo de la materia nos parece que es un fac-
tor particularmente importante.

PROBLEMAS DE LA OBSERVACION POR PARTE DE LOS
PRINCIPIANTES.

En la observacion desempefiada por un principiante, podemos es-
perar encontrar varios errores tales como:
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- una tendencia a simplificar demasiado la explicacién del compor-
tamiento motor del practicante y a identificar el error como una
causa total;

- upa interpretacién del comportamiento motor no basada sobre
los conocimientos necesarios y adecuados que permiten efectuarla;

- emisién de un juicio de valor, cuando lo que hay que determinar
es la causa objetiva del error;

- tener en cuenta una observacion Gnica, sin pensar en alternativas;

- reaccién a “falsas alarmas”, es decir identificacion de errores que
no son tales.

MEJORAR LAS CUALIDADES PROPIAS DE OBSERVADOR.

Preparar la observacion.

Con frecuencia el que quiere ver todo a la vez no percibe mucho.

-Esto es verdad sea cual sea la actitud inicial a la observacion, Para
un profesor, o para un entrenador, definir un objetivo operativo
que hay que alcanzar implica una preparacién y un andlisis que
facilitan la identificacién de los errores y le ayndan a concentrarse
en los puntos més importantes del movimiento.

Desarrollar una estrategia de la observacién.

Para observar con precision es 1til desarrollar una estrategia fun-
~ dada en dos preguntas: {qué hay que observar? {Cuéndo y como
se observa?

Lo que hay I'que observar: se debe determinar cudles son los pun-
tos criticos sobre los que se concentrard la observacion, el mo-
mento en que se pasa de un control de la organizacion a la obser-
vaci6n del contenido o de las capacidades practicadas. Anticipar el
tipo de respuesta del alumno o del atleta y conocer el nivel de
prestacion correspondiente a su fase de desarrollo, puede tener un
efecto facilitador sobre la observacién y la identificacion de los
errores.

Sin embargo, se evitard esperar sistemdticamente un error y reac-
cionar sélo a €L
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¢Cuéndo y como se observa? Depende mucho de la organizacion.
Si se ha realizado bien la organizacién material, la observacién del
movimiento tiende menos a orientarse hacia otros aspectos de la
accion y a dispersarse.

‘Es evidente que el puesto que se ocupa en el gimnasio o en el
campo facilita o impide la observacion.

Observar para mejorarse.

La capacidad de observar es una capacidad pedagogica. Por ello
puede ser objeto de un aprendizaje y de un perfeccionamiento sis-
tematicos:

- en los deportes de equipo entrenarse en observar el partido des-
de el punto de vista tactico, en identificar los comportamientos
tacticos y las acciones de un jugador particular, (por ejemplo, el
pivot en baloncesto) sin implicarse en la emotividad del juego;

- entrenarse en utilizar un instrumento sistemético de observacién;

- practicar con la puntuacién oficial, por ejemplo, en un deporte
como la gimnasia;

- desarrollar sistemas especificos de observacion;

- confrontar sus propias observaciones con las de los expertos, en
la misma situacién (por ejemplo, usando grabaciones en video);

- analizar sistemé4ticamente cintas de video de atletas con diferen-
te nivel de habilidad.

Para concluir, se recuerda que las observaciones iniciales definen
la calidad del anlisis “clinico”. Si al comienzo de todo el proceso
no se identifican correctamente los errores, no se puede pensar en
una concordancia entre prestacion y feedback. Aqui existen mu-
chas incégnitas: el punto de partida del feedback, la capacidad de
observar y sintetizar los datos recogidos y por consiguiente trans-
formarlos en informaciones capaces de mejorar la prestacién del
alumno.

Empezamos a tener estudios sobre el proceso de toma de decisio-
nes utilizado por el profesor cuando reacciona a la prestacién de
sus alumnos. Para ello se emplea una técnica que se llama recuer-
do estimulado, en la que se presenta una grabacién en video de la
secuencia de ensefianza del sujeto analizado. Es un tipo de estudio
que serfa particularmente fitil para la conduccién del entrena-
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miento para la direccién de un equipo durante una competicién
(suspensiones, tiempos muertos, intervalos entre los tiempos).

EMISION DEL MENSAJE.

Tanto en la enseflanza como en el entrenamiento los estudios que
se ocupan de la retroaccién se pueden subdividir en dos grupos:

1. los que intentan determinar la dimensién cuantitativa de la re-
troaccion en el conjunto de la relacién pedagégica;

2. los que buscan informaciones sobre la estructura de la retroac-
cién por medio de un analisis pluridimensional.

Importancia cuantitativa del Feedback en la relacion pedagégica en
la escuela y en el deporte.

El feedback figura en la mayor parte de los planes o sistemas de
observacién de los comportamientos del profesor (Demarteau,
Piéron 1978; Stewart 1977; Freedman 1978) o de sus interacciones
con los alumnos (Piéron, Drion 1977) o del entrenador con los
atletas (Brunelle y otros 1978; Smith, Smoll, Hunt 1977; Tharp,
Gallimore 1978).

En la ensefianza, la variabilidad intraindividual de la frecnencia
del feedback estd relativamente reducida y le hace bastante previ-
sible cuando se observa (Mesquita, Guimaraes 1986; Rink 1983).
Como otras intervenciones, las reacciones a la prestacion repre-
sentan proporciones extremadamente variables en la relacién de
la ensefianza indicando una fuerte variabilidad interindividual, que
va desde el 10% (Freedman 1978; Stewart 1977) hasta més del
25% de las intervenciones (Piéron 1982).

La maestria (capacidad) constituye un factor discriminante. Profe-
sores expertos y futuros profesores diferfan significativamente: el
feedback representa més de un cuarto de las intervenciones de los
primeros y de un quinto de los segundos (Piéron 1982). Sin em-
bargo es necesario distinguir entre antigiiledad o experiencia y
maestria. No se corresponden necesariamente la calidad de la re-
lacién pedagégica y la antigiiedad profesional.

Si nos referimos al porcentaje de intervencion en la relacién de la
ensefianza se debe tener mucha prudencia. La frecuencia o la tasa
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de intervencién permiten afrontar, con menores riesgos de error,
los datos que provengan de fuentes diversas que no el porcentaje
de intervenciones o de interacciones. Para fijar un orden de mag-
nitud en la ensefianza, las tasas de intervencién que asumen la
forma de un feedback varfan desde una intervencién por minuto
(Arena 1979; Brunelle y otros 1983; Fishman, Tobey 1978) hasta
cuatro o incluso cinco (Brunelle, de Carufel 1982; Piéron 1982a;
Piéron, Delmelle R. 1983; Piéron, Delmelle V. 1983).

Las frecuencias observadas parecen claramente superiores cuando
los docentes enseiian la especialidad que prefieren, alcanzando va-
lores de hasta cuatro intervenciones por minuto (Piéron, Delmelle
1981; Piéron Delmelle V. 1983). Estos autores recogieron sus da-
tos en lecciones de gimnasia, de voleibol y de danza moderna.

Dado que el feedback se ve como uno de los elementos del entu-
siasmo con que el profesor es percibido por sus alumnos (Caruso
1980), en la formacién profesional o en la formacién continua de
los profesores se insistird para que utilicen esta forma de interven-
cion. Diversos estudios indican de qué forma es posible aumentar
la frecuencia y el tipo de feedback de un profesor (Hughley 1973;
Rife 1973).

En el entrenamiento, también parece importante la variabilidad
interindividual de los valores. Piéron y Renson (1988) registraron
frecuencias inferiores a un feedback por minuto, en entrenadores
de fitbol de alto nivel, mientras que los entrenadores de nivel na-
cional o internacional de gimnasia ritmica proporcionaban de 4 a
6 feedbacks por minuto. La incidencia de la especialidad practica-
da es evidente, aunque todavia, no se puede cuantificar.

En efecto, un entrenador de juegos en equipo no quiere interrum-
pir el juego para intervenir, la masica puede limitar las interven-
ciones, una actividad que exige un esfuerzo méximo requiere una re-
cuperacion larga, que no sera necesariamente dedicada al feedback.

En el baloncesto, comparando los mismos individuos, que desem-
peiian el papel de profesores o de entrenadores, Piéron y Gongal-
ves (1987) no evidenciaron diferencias cuantitativas, mientras que
se encontraron variaciones notables en la estructura del feedback,
Y es a estas variaciones a las que nos dedicaremos.

Volvamos a la secuencia de operaciones mentales necesarias para
la emisién de un feedback. Una vez detectado un error, el profe-

EL FEEDBACK EN LA RELACION PEDAGOGICA



180

sor o el entrenador debe decidir si es necesario reaccionar o no. Si
decide reaccionar se encuentra delante de la alternativa: el alum-
no necesita ms practica o bien una informacion (figura 2). En el
primer caso le bastard con proporcionar un estimulo o bien darle
una valoracién aprobatoria que normalmente tiene un efecto de
refuerzo psicolégico de tipo positivo. Como ya hemos sefnalado, el
feedback puede presentar dos caracterfsticas, con frecuencia estre-
chamente intrinsecas: una que se refiere al refuerzo psicoldgico y
la otra proporciona una informacién de cémo se ha desarrollado
el movimiento. La informacién examina el proceso, o bien, segin
la expresién que se utiliza en la teorfa del aprendizaje, examina el
conocimiento de la prestacion.

Aspectos del feedback como refuerzo.

Numerosos planos de andlisis de la ensefianza distinguen solamen-
te los aspectos positivos, negativos o neutros del feedback, sin te-
ner en cuenta la informacién contenida en la intervencién (Brune-
ile y otros 1983; Fishman, Tobey 1978; Freedman 1978; Hughley
1973: Morgenegg 1978; Quarterman 1978; Rife 1973; Stewart
1977). Esta distincion o bien deriva del concepto de clima del gru-
po o bien de un principio de psicologfa operativa que insiste sobre
el influjo benéfico a largo plazo del refuerzo y del feed- back posi-
tivo. Proporcionar numerosas intervenciones de carécter aprobato-
rio favoreceria la creacién de un clima de apoyo en el grupo, ca-
paz de enriquecer la relacion pedagégica. Por el contrario, el
clima resultante de intervenciones con caricter desaprobatorio,
definido a menudo arbitrariamente negativo, produciria condicio-
nes de aprendizaje menos favorables.

La imagen proporcionada por los diversos estudios presenta as-
pectos contradictorios. En efecto, muchos autores constatan una
preponderancia de las intervenciones de carécter desaprobatorio y
otros observaron lo contrario. Seria demasiado largo quererios ci-
tar a todos. Por el contrario, otras observaciones del feedback
muestran que en la relacion pedagodgica el aspecto desaprobatorio
no es inevitable. En varias investigaciones, desarrolladas en la
Universidad de Lieja, se observé a menudo una relacién de 3:1, si
no de mds, en favor de las intervenciones con cardcter aprobatorio
(Piéron, Devillers 1980; Piéron, Delmelle R. 1983; Piéron, Delme-
lle V. 1983). Evidentemente no se puede pensar en engafar al que
actfia, sea alumno o atleta, aprobandole desconsideradamente o
falseando las situaciones de tal forma que no haya méas que éxitos.
Por el contrario es importante que el individuo sea informado re-
gularmente sobre la calidad de su prestacién en relacién con el
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objetivo fijado y que esta informacién sea lo mds especifica posi-
ble. Es dificil imaginar que se puedan evitar totalmente la desa-
probacion, la critica o la censura sin que padezca la objetividad
misma de la informacién. :

En el entrenamiento, los sistemas de observacién utilizados por
los autores norteamericanos se inspiraron principalmente en lo
que desarrollaron Tharp y Gallimore (1978) para estudiar el com-
portamiento de John Wooden el célebre entrenador de baloncesto
(Lacy, Darst 1985). Permitieron valorar el feedback bajo su aspec-
to de refuerzo, mediante las categorias de alabanza o de critica.

Gran parte de los datos relativos al feedback que proporciona el
entrenador provienen de estudios descriptivos que cotejan a un
mismo especialista que opera en una clase o en una sociedad de-
portiva y de anélisis de la estructura del feedback dirigido a atletas
de distinto nivel o a practicantes en diversas situaciones (figura 3).
Otros datos provienen de la comparacién de los comportamientos
de los entrenadores en relacién con los mejores y peores atletas
de un grupo deportivo.

Valoracién +
Valoracidn -

Prescripcién +

B74

Prescripcién -
Descripcion +

Afectividad +

Afeclividad +

Interrogacién

20 30 40 50 60

Escuela [ |
Club O

Figura 3.- Estructura del feedback proporcionado por especialistas de baloncesto en la escuela yen
una sociedad deportiva (segin Piéron, Gongalves 1987). :

Ademds si los entrenadores de fitbol que observaron Piéron vy
Renson (1988) adoptaban una actitud francamente més desapro-
badora que aprobadora, con el doble de criticas que de alabanzas
en su feedback, parece ser que el mismo sujeto reacciona més fre-
cuentemente con aprobacién en una sociedad deportiva que en la
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escuela (Piéron, Gongalves 1987, Rupert, Buschner 1990). En la
actualidad es imposible precisar si estas intervenciones se deben a
la mejor calidad de las prestaciones en una sociedad deportiva o si
son resultado de una biisqueda sistemdtica de refuerzo positivo
por parte del entrenador.

En un estudio sobre baloncesto, que ha interesado a clubes de
primera divisién de la Liga, Piéron y Bozzi (1988, fig. 4) compara- -
ron las intervenciones de los entrenadores hacia los jugadores titu-
lares, hacia los de reserva y hacia jugadores extranjeros, america-
nos en este caso. La subdivision del feedback es tipica: elogios
para los jugadores americanos, indicaciones (consignas durante la
accion) a los jugadores titulares y reprimendas para los jugadores
de reserva. ' B

| I Tiulares [:| Jugadores USA Reservas
80 : 763 |
3
70
153,
60 .
' 526
50 50,5 E§§
|
40 — i
" 332 317 g
30 i i
26,2 23.4 ég: ég
Es H OE
20 i i 55 I
s A i 124124 |4
0/0 0 = 4 HE B
Feedback Indicacionas Elogios Reproches

Figura 4.- Subdivisién de los diversos tipos de intervencin del entrenador, segin la calidad de los
jugadores, en baloncesto (de Piéron, Bozzi 1988).

Un estudio sobre gimnasia artistica proporciona una imagen seme-
jante: aprobacién para los mejores y desaprobacién para los maés
débiles (figura 5). '
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Figura 5.- Subdivisién de las intervenciones del entrenador segin la calidad de los gimnastas (Co-
lomberotto y otros 1987).

ASPECTO INFORMATIVO: ESTRUCTURA DEL FEEDBACK.

Muchos estudios consideraron al feedback como elemento central
de andlisis por lo que sus autores desarrollaron sistemas multidi-
mensionales que aspiran a analizar diversos aspectos y a describir
la forma, el contenido, el objetivo, los referentes generales y espe-
cificos, la direccién de los cambios-y el momento de la reacci6n
(cuadro 1). En algunos casos se anota la respuesta visible del prac-
ticante o el resultado de la intervencién. Se evalud si el caracter
del feedback es adecuado, o se describe su especificidad en esta
optica pluridimensional. Se presentan también varios puntos en
comin en los planos de observacién utilizados; estos estudios pre-
sentan variaciones considerables en las poblaciones observadas y
en las variables influyentes que se toman en consideracion.

1. Dimensién: Objetivo:

1. Yaloracién simple

a) aprobaci6n

b) desaprobacién

2, descripcidn

a) positiva

b) negativa
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3. prescripcion

a) positiva

b) negativa -

4. interrogacién

a) positiva

b) negativa

- 2. Dimensién: Forma:

1. auditiva

2. visual

3. mixta de auditiva y visual

" 4. mixta de auditiva y cinestética

3. Dimension: Direccién:

1. alumn6

2. grupo

3. clase

4. Dimension: Relacién con la informacion proporcionada
- anteriormente: ' '

1. en relacidn con la informacién precedente

2. sin refacién con Ia informacién precedente

3. en relacidn intrinseca con la tarea

4, indeterminado

5. Momento de lé emision del feedback:

1. durante la éctividad

2. inmediatamente después de la actividad

3. retardado

6. Sistema de referencia general: A

1. movimiento global

2. movimiento parcial

3. resultado

7. Sistema de referencia especifica:-

(segin la sitwacion)

8. Atencién dedicada al feedback por el alumno:

1. atento

2. distraido

3. indeterminada
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9, Reaccién del alumno al feedback:

1. modiftea su comporiamiento

a) segin el feedback

b) sin relacion con el
feedback

2. no modifica su comportamiento

3. indeterminado

10. Comportamiento del profesor despues del feedback:

1. feedback inicial aislado

2. feedback inicial seguido de una observacién

3. feedback inicial seguido de un segundo feedback

4, feedback inicial seguido de muchos feedbacks

Cuadro 1.- Denominaciones de las dimensiones y de las categorias del feedback
(Piéron, Rodriguez 1990).

Objetivo del feedback.

Por el sentido didactico de las categorfas generalmente utilizadas,
el feedback representa una importante dimensién que hay que es-
tudiar enre los enfoques pluridimensionales. Con ligeras variantes
figura en la mayor parte de los planes de observacion. El feedback
puede tener mas objetivos:

1. proporcionar una evaluacion de la prestacién. El simple feed-
back valorativo no proporciona més que una informacién minima
sobre la prestacion, Desde un punto de vista didactico considera-
mos que esta intervencién es relativamente pobre, porque no pre-
cisa cudles son los cambios que se esperan en la prestacion;

2. una descripcién lo més precisa posible del movimiento realiza-
do. Se puede considerar el movimiento en su totalidad o bien de
forma parcial;

3. una prescripcién precisa sobre el movimiento que hay que reali-
zar en una siguiente tentativa, sobre la correccién que se debe
hacer para evitar el error en una repeticién ulterior (feed- back
prescriptivo). La reaccién de forma prescriptiva constituye la ex-
presion de una decisién que el entrenador o el profesor ha toma-
do sobre la prestacion del que estd actuando. Después de haberlo
observado, el profesor sintetiza més ejemplos visibles en la presta-
ci6n, formula un diagnéstico y prescribe un nuevo criterio de pres-
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tacién. A veces sOlo sefiala elementos que ya figuran en su expli-
cacién o en casos menos estereotipados, aclarando un aspecto de
la prestacién que no se hubiera comprendido o que estuviera fue-
ra del alcance del que estd actuando. La reaccion prescriptiva indi-
ca que ya se han seleccionado puntos de referencia y algunas in-
formaciones.

4, Interpelar al que estd actuando sobre como ha percibido su eje-
cucion y su resultado. Este se compromete en un proceso de reco-
nocimiento dirigido, en una busqueda comin de los errores y de
los medios que permitirian mejorar la prestacién. Sobre todo en
este caso tenemos una interaccién de cardcter individual, eficaz y
aplicable particularmente en situaciones de entrenamiento.

Si se quisiera hacer una jerarquia de los objetivos del feedback,
desde el punto de vista del desarrollo de la autonomia del practi-
cante y de sus posibilidades de autoandlisis, el feedback valorativo,
que no proporciona una informacién especifica estarfa clasificado
en el nivel inferior, luego vendria la reaccién prescriptiva, en la
que el profesor ha decidido el puesto del alumno y finalmente el
feedback descriptivo, en el que los alumnos reciben una informa-
cion lo més objetiva posible que les permite decidir los aspectos
de la prestacién que hay que modificar o mejorar. Se ha compro-
bado que en los alumnos j6venes, la forma descriptiva comporta
una proporcién menor de modificaciones del comportamiento mo-
tor (Piéron 1982), poniendo de relieve la necesidad de preparar
cuidadosamente a los alumnos para las formas mas elaboradas de
feedback. También se observaron diferencias con arreglo al objeti-
vo de la reaccién. Las reacciones descriptivas parecen tener mds
eficacia en los alumnos que tienen una cierta experiencia motora
que les permite interpretar mejor la descripcién que se les propor-
ciona. Parece también que los alumnos maés jévenes se aprovechan
més de las reacciones prescriptivas, que indican claramente el sen-
tido en que deben actuar para modificar la ejecucién (Piéron, Del-
melle R. 1982).

Los estudios pluridimensionales sobre el aprendizaje evidencian
diferencias muy claras en la estructura de las reacciones. De un
25% a un 50% de ellas asumen un aspecto valorativo. En general
se ha comprobado que ias relaciones entre el feedback simple y el
especifico divergen seglin sean aprobatorios o desaprobatorios.
Los profesores manifiestan de forma global su satisfaccién en las
comparaciones de la ejecucién del movimiento. Su insatisfaccién
se expresa por medio de una explicacién, por la descripcién del
movimiento equivocado o por una prescripcién que indica al
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alumno lo que debe hacer en la tentativa siguiente (Demarteau,
Piéron 1978; Piéron 1982). Esto hace creer que se trata de atenuar
los efectos desvaforables que podrian derivar de intervenciones de
cardcter principalmente desaprobatorio.

En el entrenamiento existe una tendencia muy clara a emplear
con preferencia feedback valorativos (Piéron, Gon’aes 1987). In-
cluso pensando que muchos atletas son capaces de autoevaluarse, es
cierto que otros sacarfan provecho de una informacién mas rica.

Forma del feedback.

El feedback asume una forma verbal (percibida por medio del oi-
do), cinestética (o téctil) o visual. La reaccion verbal se puede aso-
ciar con una intervencién de caricter visual o téctil.

En la ensenanza, del 70 al 95% de las reacciones se clasifican en
la categoria de las reacciones verbales (Arena 1979; Fishman, To-
bey 1978; Harrington 1974; Piéron 1982; Piéron, Delmelle V.
1983). El porcentaje de las reacciones puramente verbales parece
ligeramente superior cuando el profesor se dirige a alumnos més
antiguos. Con los alumnos més jévenes los profesores, para refor-
zar su mensaje, recurren con frecuencia a modelos de tipo dife-
rente. Sin embargo parece ser que este aspecto de la reaccién va-
rfa poco segn sea la materia ensenada, el sexo de los alumnos o
el de los profesores.

En el entrenamiento es més frecuente que el feedback asuma for-
ma verbal. No obstante en gimnasia artistica, se ha podido com-
probar una preponderancia de intervenciones basadas sobre el ca-
nal cinestético de comunicacién. Quintillan (1990; 1992)
desarrollé un sistema de observacién, muy elaborado, de los com-
portamientos no verbales de los entrenadores, que aplicado al
feedback demuestra diferencias entre entrenadores de cualifica-
cién diferente.

Direccion del feedback.

Ignal que ocurre con la forma, la direccién del feedback se subdi-
vide en categorias claramente diferenciadas que crean pocas difi-
cultades de observacion: el feedback se dirige al conjunto de la
clase, a un grupo, o a un sujeto aislado. La reaccién esté dirigida a
un sélo alumno, en €l 80% de las intervenciones (Arena 1979; Fis-
hman, Tobey 1978; Piéron, Devillers 1980; Piéron, Delmelle R.
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1983). Por lo tanto esto parece ser un contacto privilegiado entre
profesor y alumno en una bfisqueda de excelencia en la prestacién
motora de este Gltimo. No hay razén para que no suceda lo mismo
también en el entrenamiento, dado que la dimensién mds limitada
de los grupos deportivos y la calidad de las prestaciones favorecen
naturalmente los contactos individuales.

Referencia del feedback.

El objeto del sistema de referencia del feedback es distinguir si
éste se centra en el conocimiento del resultado obtenido, sobre el
de la prestacion o sobre la calidad del movimiento realizado. Pre-
senta un cardcter general, que implica uno o més elementos del
movimiento y contempla el movimiento en su conjunto, o s6lo una
de sus partes. Fishman y Tobey (1978) observaron que las reaccio-
nes se referfan con mayor frecuencia al aspecto general del movi-
miento que a sus componentes especificos o al resultado de la
prestacion.

En el caso de un conocimiento especifico del movimiento, el siste-
ma de referencia se refiere, principaimente, a la regulacién crono-
logica o “timing”, a la precisién (Arena 1979), a la velocidad, a la
fuerza y al espacio (Fishman, Tobey 1978). Cuando se considera el
sistema de referencia especifico de la reaccién, la intervencion
considera sobre todo la direccién o la amplitud del movimiento
(caracteristicas espaciales) mds que la duracién, la fuerza o la po-
tencia. Asi los profesores observados por Fishman y Tobey (1978)
concentraban el 85% de sus reacciones sobre modalidades espa-
ciales de la tarea (figura 6).
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Figura 6.- Subdivisién de los diversos tipos de sistema de referencia de los feedbacks proporeionados
por entrenadores de gimnasia artfstica (segin Leloux y otros 198%).
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La complejidad de movimientos de la gimnasia artistica y de la
gimnasia ritmica, han llevado a analizar el feedback bajo aspectos
pluridimensionales con un acento particular sobre el sistema de
referencia técnica utilizado por el entrenador en su intervencién.
Leloux y otros (1989) analizaron més de 2.500 feed- back suminis-
trados a gimnastas juniors (de 46 a 48 puntos) y a cadetes (de 27 a
31 puntos) que se ejercitaban en cuerpo libre, en las paralelas y en
el caballo con arcos. Aunque el perfil de las intervenciones pre-
senta algunas especificidades entre las dos categorias de gimnastas
y los tres aparatos, se comprobaron varias analogias. Los autores
comprobaron que el feedback destinado a los cadetes implicaba,
principalmente, una referencia al esquema corporal y a las carac-
teristicas de fuerza y de capacidad, mientras que en los juniors la
referencia espacial y temporal estaba en proporciones més altas.
Los autores confirman la hip6tesis que la competencia y el conoci-
miento especifico desarrollado por el entrenador le permiten
adaptar su intervencion a las caracteristicas de la prestacién del
atleta y a las especificidades propias de los aparatos. En la gimna-
sia ritmica las intervenciones se referian sobre todo al esquema
corporal y a la relacién cuerpo-aparato (movimiento completo,
coordinacion y accién de los miembros superiores, (figura 7).
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Figura 7.- Subdivisién de los diversos tipos de sistema de referencia del feedback proporcicnado por
entrenadores de gimnasia ritmica (segin Colomberotto y otros 19%0).

Una apertura interesante del andlisis se encuentra en una compa-
racion entre profesores y entrenadores de voleibol, que participa-
ban en un cursillo y que dirigfan una actividad idéntica en el volei-
bol (Piéron, Rodriguez 1992). No sélo los autores analizaron los
objetivos del feedback y los aspectos técnicos y tdcticos de las in-
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tervenciones, sino sobre todo la atencidn que ponia el atleta al
feedback, las consecuencias de la intervencion y la modificacién
de la prestacion.

Comportamientos posteriores al feedback.

Si se observa sobre todo los aprendizajes motores es bueno prose-
guir la reaccién plantedndose una serie de preguntas:

-6como se comporta el profesor o el entrenador después de una
primera intervencién?

-¢{Prosiguen su intervencion?
-¢{Abandonan al sujeto para observar a otros?
-4Como responde el alumno a la reaccion?

-;Ha percibido o comprendido bien la intervencion dirigida a é1?

Arena (1979) observé el ciclo completo de la reaccién en la ense-
fianza, observando los comportamientos del profesor subsiguientes
a una primera reaccién. Casi el 70% de las reacciones no van se-
guidas de una intervencién. Actuar de esta forma refleja la preo-
cupacién de no abandonar al alumno a la informacién recibida y
de procurarle una nueva ayuda en caso de necesidad. Esto permite
evaluar la eficacia aparente del feedback.

LAS DIRECCIONES DE LA INVESTIGACION EN MATERIA DE
FEEDBACK.

La necesidad de un analisis més cualitativo del feedback merece
que se desarrollen otras direcciones de -observacién, que conside-
ren el sistema de referencia especifico, su adecuacion con respecto
a la prestacion del alumno, cémo lo percibe éste y como estd ela-
borado. En la actualidad se estdn desarrollando algunas investiga-
ciones, con frecuencia limitadas todavia a situaciones simplificadas
o construidas.

La resefa de la literatura que considera el feedback en las inter-
venciones del entrenador muestra hasta qué punto esté inexplora-
do este campo, en lo que se refiere tanto a la capacidad profesio-
nal necesaria para el anélisis de la prestacién del atleta, como al
estudio del mensaje que el entrenador proporciona.
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En el campo de la relacién pedagégica de entrenamiento no se
analizo la calidad del feedback, es decir su adecuacién con respec-
to a las caracteristicas del desarrollo y a la destreza del atleta, por
una parte, y la correccién técnica de su contenido por otra. Es de
importancia fundamental comprobar que la intervencién sea ade-
cuada, si considera un criterio fundamental para el éxito de la
prestacion, si se refiere a una falsa alarma, es decir a un error
inexistente. M4s temas de estudio permitirfan conocer mejor el
feedback, especialmente los procesos cognitivos y de decision impli-
cados en la emision de un feed-back por parte de un entrenador.

La técnica del recuerdo estimulado representa con seguridad un
medio de estudio que proporciona datos capaces de mejorar nues-
tra comprensién de esta intervencion pedagégica de importancia
fundamental.

A la investigacién se le deberéd agregar también otros problemas
que se refieren a como percibe el atleta el feedback, en qué medi-
da comprende el mensaje y como lo ejecuta,

La importancia del feedback en el perfeccionamiento del atleta
requiere que la investigacion pedagoégica se aplique a la identifica-
cién y a la descripcion de sus caracterfsticas importantes; al estu-
dio de los mecanismos cognitivos de la oma de decisiones por el
entrenador; al examen de los procesos de mediacién del feedback,
para buscar los mejores medios con los que el atleta pueda inte-
grar la informacién que se le proporciona; y finalmente al desarro-
llo de métodos de aprendizaje o de mejoramiento de la capacidad
de proporcionar un feedback, es decir de andlisis de la prestacién
del atleta y de emisién del mensaje més apropiado,
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