revista digital oficial de la real federacion espanola de piraglismo - #255



En Iberdrola impulsamos a la mujer a través del deporte,
como nunca nadie lo ha hecho hasta ahora.
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Editorial del Presidente

Este ultimo numero de Aguas Vivas de la temporada 2020-21 y pendulti-
mo del afio recoge una parcela del piraglismo que normalmente no tiene
visibilidad, la investigacion. En esta temporada que finaliza, las noticias
que genera la actividad sobre el agua han sido minimas. Hubo que apla-
zar toda la actividad, entrenamiento y competicion, por el confinamiento
impuesto para intentar doblegar la pandemia del COVID-19 en los meses
de marzo, abril y mayo e incluso en algunas comunidades se alargd has-
ta junio. Luego, en los primeros momentos de la desescalada, cuando en
los clubes se retomé la actividad, siempre bajo los protocolos de seguri-
dad que se marcaron, algunas Federaciones Autonémicas comenzaron a
programar competiciones y en otras se optd por no convocar pruebas. La
Federacién Espafiola después de escuchar a los comités, que previamente
habian sondeado a los clubes, tomo la dificil decision de suspender todas
sus competiciones y evitar los desplazamientos y la gran concentracién
de deportistas, técnicos y acompafiantes. Los desplazamientos y la con-
centracién de gente junto con el aumento de contagios ocasionados por
el virus en distintas Comunidades Auténomas hacia recomendable esta
medida para proteger a los competidores, acompafiantes y residentes an-
fitriones de las citas deportivas y evitar la posible propagacién del virus.
Solamente se convocaron los selectivos reducidos para formar los equi-
pos nacionales de sprint y slalom para llevarlos a competir y conseguir
ese estimulo intenso que da la competicion y que solicitaban los técnicos
responsables de los grupos nacionales.

La reduccién de actividad competitiva y la suspensién de las grandes
pruebas nacionales e internacionales nos ha privado de los articulos que
las abordaban pero han dejado espacio a la faceta del piragiismo acadé-
mico.

El debate que genera la opcion del cambio de las categorias tradicionales
de infantil y cadete por otras vinculadas a la maduracion de los palistas,
el analisis del estado de la canoa mujer y propuestas para su desarrollo
o el uso de potenciometros en el dia a dia de nuestros entrenamientos
siguiendo la estela del ciclismo profesional y amateur son cuestiones de
gran calado que podrian cambiar nuestro deporte.

Otro gran cambio de nuestro deporte en este siglo ha sido su relacion con
el éxito. Los grandes resultados deportivos tienen que ver con los grandes
técnicos que dirigen a los deportistas y en tiempos de confinamiento nos
han dado parte de su conocimiento en las clases que impartieron. Estas
lecciones magistrales las edit6 la Escuela Nacional de Entrenadores de Pi-
raglismo, ENEP, y las tenéis a vuestra disposicion en la videoteca de la
web de la RFEP.
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Haz click en la imagen para ir directa-

mente al articulo que quieras.
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Clases magistrales, Webinar y de videos dirigidos a todos los entrenédore

por: Maialen Chourraut, Daniele Molmenti, Guillermo Diez-Canedo, Teres
Toro, Miguel Garcia, David Calvente, Luis Brasero, Germdn Garcia, Marcel

e

La formacion de QzEJ

£




S ¥ entrenadoras, palistas y amantes de nuestro deporte protagonizados

7 Portela, Javier Reja e Higinio Rivero, por Xabi Etxaniz, David Cal, Cristian
Galvan, Georgina Galvan, Jesus Buzon, Natalia Martin y Fausto Moreno.
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M. ISORNA y EKAITZ SAIES.- La
Escueta NacionaL De Entrenado-
res y la Direccidén técnica de la
RFEP con motivo de la situacion
de alarma implementada por el
gobierno y con el consiguiente
confinamiento obligado por el
COVID-19, ha realizado a lo lar-
go de estas semanas una serie
de Webinar y editado una serie
de videos dirigidos a todos los
entrenadores y entrenadoras,
palistas y amantes de nuestro
deporte.

LA ESTANCIA OBLIGATORIA EN casa ha
sido utilizada por muchos en-
trenadores/as para reciclarse
y realizar actividades formati-
vas gracias a las posibilidades
que ofrecen las nuevas tecno-
logias y que hace una década
serian impensables. Ademas
de las sesiones formativas en
las que han participado ponen-
tes de extraordinaria relevan-
cia como los entrenadores del
equipo nacional con los que he-
mos compartido visiones de vi-
deos, analisis técnicos/tacticos
y también se han realizado vi-
deoconferencias con deportis-
tas del equipo nacional.

EN cuanTO A LAS Webinar destaca-
Mos:

“PREPARACION MENTAL ANTES DEL
3,2,1" impartida por Maialen
Chourraut, Daniele Molmenti y
Guillermo Diez-Canedo. Maia-
len Chourraut ganadora de la
medalla de oro en Rio 2016 y
la de bronce en 2012, y posee
también dos medallas mun-
diales y tres europeas, mien-
tras que el italiano Daniele
Molmenti ha conseguido el pri-

mer puesto en los Juegos de
Londres 2012 y acumula seis
preseas mundiales y ocho en

campeonatos  continentales.
La conferencia de los campeo-
nes olimpicos, ambos en K1, ha
sido moderada por el coordi-
nador de la seleccion espafio-
la de slalom, Guille Diez-Cane-
do. Chourraut ha descubierto
como se iba «haciendo mas pe-
quefia» ante el “bombardeo de
pensamientos negativos” que la
acechan previos a la competi-
cion, hasta que hubo un «pun-
to de inflexién» en el afio 2009.
«Me di cuenta de que todos
es0s pensamientos vienen con-
migo. Entonces empecé a tener
estrategias, pensé que tenia

|

que concentrarme en lo que
debia de hacer en ese momen-
to, por ejemplo, coger la pala»,
ha dicho la guipuzcoana para la
que «todo cambid» tras el naci-
miento de su hija Ane, que le lle-
vé a tener que organizar el plan
para la nifia, ademas del propio,
asi como adaptarse a «dormir

“La estancia obligat
utilizada por mucho
reciclarse y realizar a
gracias a las posibil
las nuevas |




menos y tener otras atencio-
nes». Maialen, que ingres6 en
el equipo espafiol junior de es-
lalon en 2000, ha afirmado que
Su carrera esta hecha a base de
caerse y levantarse: «Esa per-
severancia me hace creer que
la préxima vez lo puedo hacer
mejor». Por su parte, Daniele
Molmenti enfatiz6 la importan-
cia de acometer la salida con
la “emocion justa”, en “nunca”
cambiar la estrategia definida
para la competicion, y ha insis-
tido en la concentracion en el
rendimiento. Ha revelado que
para los JJOO de Londres 2012,
en los que logro el oro, hizo 10
pruebas de comida diferente
antes de la eleccién que le llevd
a decantarse por un “filete a la
plancha para el dia antes de la
final”.

oria en casa ha sido

s entrenadores para
ctividades formativas
idades que ofrecen
tecnologias”

LA SEGUNDA WEBINAR “LA longevi-
dad en la alta competiciéon”
ha sido impartida por la palis-
ta Teresa Portela que a sus 38
aflos acumula 15 medallas en
campeonatos del mundo y 17
en europeos, y en 2021 espe-
ra convertirse en la primera de-
portista espafiola participante
en seis Juegos Olimpicos. Te-
resa ha enfatizado que su éxi-
to estriba en “la perseveran-
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cia, el trabajo y los objetivos a
corto plazo” como las principa-
les claves que le han permitido
mantenerse en la élite deporti-
va, en la que “jamas” penso que
podria permanecer durante 20
afios, y que le pueden llevar a
culminar su carrera el proximo
aflo compitiendo en su sexta
cita olimpica, algo impensable
a los 9 afios cuando se inici6 en
el piragiismoy “no sabia lo que
eran unos JJOO". “Pienso que lo
que no sale en un entreno no
sale en la competicién”: Desde
hace mas de 10 afios entrena a
las érdenes de Daniel Brage, el
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IMGS.RFEP- Teresa Portela, comentando con su
entrenador Daniel Brage.

IMGS.RFEP- Teresa Portela.
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IMGS.RFEP- Arriba a la Izda, Javier Reja, a la
dcha. Higinio Rivero

técnico en el que confia “plena-
mente. Ha revelado ser una lec-
tora empedernida, a veces lleva
“tres libros a la competicién”.

LA TERCERA WEBINAR “SUPERACION Y
busqueda de nuevos objeti-
vos” ha sido impartida por Ja-
vier Reja e Higinio Rivero. Los
palistas de la seleccion espa-
flola de paracanoe se han de-
finido hoy como “expertos” en
confinamiento, que actualmen-
te se sienten “casi con libertad
total”, al establecer un parale-
lismo entre la situacion de ais-
lamiento por COVID-19 y las
hospitalizaciones vividas tras
sufrir sendos accidentes que
les han dejado postrados en si-
lla de ruedas, segun han dicho
en la clase magistral sobre “Su-
peracion y busqueda de nue-
vos retos”. “Este confinamiento
es COmMo unas vacaciones para
mi. Estoy en casa, entrenando
a tope, comiendo bien y junto
a la familia”, ha dicho Rivero al
compararlo con los tres meses
en los que permanecio inter-
nado inmovilizado en la cama
en posicion horizontal para fa-

vorecer que le soldaran varias
roturas en la cadera y lesiones
en la espalda, ocasionadas al
caerse mientras practicaba es-
calada. El andaluz Javier Reja,
perteneciente al club Nautico
de Sevilla, se ha convertido en
el primer deportista espafiol
de paracanoe participante en
Juegos Paralimpicos al compe-
tir en Rio 2016 mientras que
el vasco Higinio Rivero tiene la
plaza asegurada para hacerlo
en Tokio el préximo afio. En la
conferencia ambos han aboga-
do por “no poner pegas y bus-
car soluciones” para encarar
las situaciones que presenta la
vida. “Tenemos un poco de ven-
taja...Ahora que estad de moda
la palabra confinado, nosotros
SOmMos unos expertos. Estamos
jodidos por no poder salir a la
calle, pero nos damos con un
canto en los dientes que tene-
mos de todo en casa”.

LA cuArRTA WEBINAR “EL juego in-
terior en el eslalon”, ha sido
impartida por Xabi Etxaniz, con-
ferencia en la que disert6é so-
bre su vision de la preparacion
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mental y de las herramientas
para su desarrollo aplicables al
deportista de alto rendimiento,
y transferibles a otras discipli-
nas, deportes e incluso ambitos
de la vida. Etxaniz impartié una
clase dindmicay visual, que ade-
mas contd con la participacion
de la campeona olimpica Maia-
len Chourraut; el coordinador
de eslalon, Guillermo Diez-Ca-
nedo y el director técnico de
la RFEP, Ekaitz Saies. Deportis-
ta olimpico en Barcelona’92 y
Atlanta'96, el técnico ha abun-
dado en las dudas que sienten
los palistas, asi como los pro-
cesos de aprendizaje y auto-
confianza. “Cuando eres un jo-
ven deportista piensas que te
estd pasando a ti, te planteas
es que no soy bueno, no sirvo
para esto por que me pongo
muy nervioso. Eso nos ocurre
a casi todos, eso es lo natural”;

1V Nadona

la “cuestion es cobmo gestionar
todo eso”. Esta Webinar ha sido
reforzada con el video editado
por la ENEP “El juego interior
del piragiismo en slalom, con
Xabier Etxaniz” y que esta dis-
ponible en el canal de Youtube
de la RFEP.

LA QUINTA WEBINAR “PerpieNDO el
miedo a ganar” ha sido impar-
tida por David Cal, poseedor de
5 medallas olimpicas y depor-
tista espafiol mas laureado en
los JJ OO Cal marcé un punto de
inflexién en el piraglismo es-
pafiol, aportandole 5 de las 16
preseas olimpicas que acumula
el pais, y al ganar dos medallas
en Atenas 2004 recondujo a su
deporte al podio, veinte afios
después. Ahi comenzé el des-
pegue del piraglismo nacio-
nal, que ya nunca se quedd fue-
ra del medallero, consiguiendo
tres medallas en Pekin 2008,
tres en Londres 2012 y cuatro
en Rio 2016. La tranquilidad con
la que el pontevedrés afronta-
ba las finales olimpicas era tal
que incluso se quedé dormi-
do antes de una de ellas. “Ha-
cia muy bien esos momentos
de des conexion”. Cal coment6
que no disfrutd “tanto” en Pe-
kin 2008, donde ser el abande-
rado espafol fue algo «espec-
tacular», si bien los resultados
no fueron los buscados: “iba-
mOos por dos oros y vinimos con
dos platas. Me cayeron bastan-
tes criticas”. Para preparar Lon-
dres 2012 tuvo que superar
“problemas de motivacion”, y
admite: “Ya llevaba cuatro me-
dallas olimpicas, pasamos de
pelear por dos oros a hacerlo
por la quinta medalla de mi ca-
rrera. Para lograr la remontada
tan brutal en la final olimpica
tocd improvisar y adaptarse”.
Cal fue “aprendiendo a contro-
lar la ansiedad” hasta que en
2015 decidié poner fin a su ca-



IMGS.RFEP- El técnico Miguel Garcia abraza a
Cristian Toro, tras la optencién de la medalla
de JJ OO

rrera deportiva tras un periodo
de entrenamiento en Brasil jun-
to al que fue su técnico, Suso
Morlan. “Era el momento idé-
neo, estaba saturado”, ha con-
cluido Cal, que ha admitido los
«miedos” a los que tuvo que en-
frentarse en su cambio de vida
al integrarse en el servicio de
Deportes de la UCAM, donde
se siente plenamente acoplado
desde su incorporacion el 10 de
febrero de 2016.

LA ULTIMA SESION DE webinar ha
sido impartida por el campeon
olimpico Cristian Toro, quién
desarroll6 una sesion tedri-
co-practico de técnica de pa-
leo, conducida por el director
técnico de la RFEP, Ekaitz Saies.
El palista perteneciente al Club
Fluvial de Lugo ha afirmado que
la clave del éxito es “disfrutar
lo que se hace”; ha confesado
que es “muy competitivo”. Sus
consejos a los jévenes priori-
zan encontrar la “sensacion de
deslizamiento” de la embarca-
cidén antes que “ir rapido” por-

“Miguel, con la
yuda del ingeniero y
también entrenador
David Calvente, han

comprobado la

importancia de la
forma de la hoja
de la pala”
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que eso los llevara a mejorar, y
menciona como pautas basicas
una buena hidratacion, estirar
mucho al inicio y final de cada
sesion, y respetar el descanso.

Por oTrO LADO, DESDE la ENEP se
han editado cuatro programas
dirigidos integramente a la me-
jora y desarrollo del gesto téc-
nico. Estos programas tienen
como base las grabaciones de
las ponencias que los entrena-
dores/as de los equipos nacio-
nales presentaron en las jor-
nadas técnicas celebradas en
Sevilla el pasado mes de enero.
Todos los programas han sido
retransmitidos a traves del ca-
nal de Youtube “RFEPTV” y to-
davia se pueden visualizar en
diferido en dicho canal. La reali-
zacion de los videos ha sido de-
sarrollada por Simén Vazquez.

EL PRIMER PROGRAMA RETRANSMITIDO
y que ya supera las 11.000 vi-
sualizaciones es el “Técnica de
Kayak con Miguel Garcia”. En
esta masterclas de 31 minutos,
Miguel plantea las caracteristi-
cas principales del gesto técni-
co en las que incide y trabaja
con los deportistas que estan
a su cargo. Miguel, con la ayu-
da del ingeniero y también en-
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trenador David Calvente, han
comprobado la importancia de
la forma de la hoja de la pala
y han trasladado esos conoci-
mientos y fundamentos fisicos
y tedricos a la mejora de la téc-
nica de paleo en kayak de aguas
tranquilas. En el programa se
puede observar cdbmo han ido
aplicando esos conceptos en
los entrenamientos y han con-
seguido una importante mejo-
ria en los resultados.

EL SEGUNDO PROGRAMA CON aproxi-
madamente 6.000 visualizacio-

il bt

nes tiene como titulo “La arqui-
tectura del gesto técnico y su
entrenamiento” y tiene como
protagonista a Luis Brasero,
quien alo largo del video mues-
tra que un entrenador es “una
persona que no sabe mucho
de nada, pero sabe un poco de
todo”. Luis a lo largo de su mas-
terclass va desgranando su teo-
ria y deja constancia de su me-
todologia de trabajo, la cual lo
ha llevado a acaparar medallas
olimpicasy en campeonatos del
mundo. Intenta trabajar e inci-
de en todas las variables que
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1V Nadona

IMGS.RFEP- El técnico Luis Brasero, departien-
do con el equipo femenino de K-4

repercuten en el rendimiento
deportivo de sus deportistas,
desde el tipo de alimentacidony
suplementos nutricionales que
deben ingerir sus deportistas
dependiendo del tipo de carga
que estan realizando, la hidra-
tacion, la importancia del esta-
do emocional, hasta el cuidado
de los pequerios detalles en las
embarcaciones o en la pala. En
cuanto al modelo técnico por
el que se rige, aunque respeta
siempre las particularidades de
cada deportista, Luis es parti-
dario del modelo del hungaro
Imre Kemecsey y sus “Circulos
de Fuerza” que se equilibran
entre si para crear una “Estruc-
tura ésea imaginaria”.

EL TERCER PROGRAMA HA sido reali-
zado a partir de las ponencias
impartidas por German Garcia
y por Marcel Galvan y Georgina
Galvan sobre Técnica de Canoa.

GERMAN REALIZA UNA EXPOSICION de
su metodologia de trabajo con
los deportistas teniendo en
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cuenta que las capacidades de
los deportistas son limitadas y
busca maximizarlas a través de
la busqueda un deslizamiento
de la canoa eficiente que po-
sibilite que el desplazamiento
sea lo mas veloz posible. Utili-
za el concepto de estabilidad
direccional, es decir, busca per-
manentemente que sus depor-
tistas consigan realizar un mo-
vimiento continuo, sin ningun
tipo de aceleracién ya que es el
mas econdémico.

Por su PARTE, MARceL Y Georgi-
na Galvan parten del plan-
teamiento inverso, exponen
su masterclass a partir de los
errores técnicos que presen-
tan los deportistas que se in-
corporan bajo su disciplina en
Sevilla. Bajo el mismo concep-
to que plantea German, para
ambos entrenadores, el movi-
miento debe ser continuo sin
fuerzas o aceleraciones parasi-
tas. Una técnica adecuada tra-
tara de buscar una solucion de
compromiso entre un desliza-
miento  hidrodinamicamente
eficiente y un aprovechamien-
to maximo de las posibilidades
motoras del deportista, que

consiste practicamente en uti-
lizar palancas corporales y an-
gulos articulares eficaces den-
tro del plano motor. Para ello
deben utilizar grandes grupos
musculares que generen mu-
cha fuerzay tengan un alto con-
sumo de oxigeno. Los vectores
de fuerza deben tener una di-
reccion longitudinal al avance
y con sentido hacia adelante.
Todas las inercias resultantes
del movimiento del centro de
masas del cuerpo deben ser
grandes en cuanto a la acele-
racién de la canoa y pequefios
en cuanto a la deceleracion de
la misma (recuperacion de las
piernas/cadera en el avance
hacia el ataque) y el movimien-
to del cuerpo debe permitir,
siempre que respete angulos
articulares eficaces, una ampli-
tud de palada maxima.

EL ULTIMO PROGRAMA REALIZADO dU-
rante el periodo de confina-
miento ha sido “La técnica de
kayak, con Jesus Buzén, Nata-
lia Martin y Fausto Moreno”. El
programa se divide en dos par-
tes, por un lado, Jesus y Natalia
muestran la importancia de la
especificidad de los ejercicios

IMGS.RFEP- Campeonato del Mundo de Sprint Jr. U23 2019
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que se realizan en tierra para
lograr una mejor transferen-
cia de la fuerza de esos grupos
musculares desarrollados en el
gimnasio a la embarcaciony asi
lograr un mejor deslizamiento.
Basandose siempre en la bio-
mecanica realizan y proponen
una serie de ejercicios segun el
grupo muscular a desarrollar
muy importante e interesan-
tes y que muchos entrenado-
res pueden trasladar con muy
pocos medios a sus clubes. Por
otro lado, Fausto Moreno, rea-
liza una exposiciébn basada en
un recorrido histérico de las
diferentes etapas de la técni-
ca de kayak y como se han ido
incorporando mejoras al ges-
to técnico hasta la actualidad.
Fausto, partiendo de la técnica
de las campeonas olimpicas va
desgranado los diferentes pun-
tos clave para alcanzar un me-
jor avance de la embarcaciony
que persigue en cada entrena-
miento con sus deportistas en
el CAR de Sevilla.

La MoTIVACION Y oBeTivo de la Es-
cuela de entrenadores y la di-
reccion técnica de la RFEP ha
sido que los entrenadores vy
deportistas hayan recibido un
conocimientos y formacion en
estas fechas tan dificiles. Los
canales utilizados siguen en
abierto a toda la persona que
quiera visualizarlas en diferido
y no tiene coste alguno.
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ALVARO RODRIGUEZ.- EN TorNO
A 2005, la empresa SRM comer-
cializé su primer potenciéme-
tro para ciclismo.

YA eN 2010, POTENCIOMETROS para
bicicletas eran desarrollados
por multitud de fabricantes:
Powertap, Pioneer, Rotor... re-
volucionando los métodos de
entrenamiento y estrategias
competitivas en ciclismo (véase
la forma de gestionar las subi-
das a los puertos de Chris Froo-
me, entre otros).

Pero, ;qué es lo que aportan
los potenciémetros?

1. Es UNA FORMA TOTALMENTE Objeti-
va de control del esfuerzo.

2. PERMITE, POR TANTO, UNA cuanti-
ficacion mas precisa de las car-
gas de entrenamiento asi como
del estado de forma, fatiga...
del deportista.

3. CARECE DEL “LAG" O retraso pro-
pio de un pulsémetro, e incluso
de un GPS.

IMGS. Gréfico 1

IMGS. Gréfico 2
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4. POR TANTO PERMITE CONOCERSE Me-
jor y racionalizar mejor el es-
fuerzo en las pruebas.

5. PERMITE CALCULAR EL FTP (Funcio-
nal Threshold Power, en castella-
no umbral de potencia funcional,
capacidad de generar vatios a un
umbral, el anaerdbico)

6. ES CAPAZ DE CONTROLAR MAs ZO-
nas de entrenamiento.

¢Existen potenciometros (de
campo) para piragiismo?

LA PRIMERA PALA QUE media la fuer-
za del palista data de hace...
imas de cuarenta afios!

EDUARDO HERRERO DESARROLLO JUNTO
con su hermano una pala que
media la fuerza en la balsa.

INCLUSO CARGABA SU BATERIA pOr in-
duccion, jen los afios 70!

TREINTA AROS DESPUEs, ONE Giant
Leap desarroll6 un modelo si-
milar (con giréscopo) pero con
contrato de exclusividad para
el equipo olimpico neozelandés
de cara a la preparaciéon de los
JJOO de Londres 2012.
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IMGS. RFEP. Eduardo Herrero y el equipo K-4: L.G. Rasmos Misioné, J.R. Lépez Diaz-Flor, Herminio

Menéndez y .M. Esteban Celorrio, ganadores de la medalla olimpica.

¢Como funciona la pértiga/
potenciémetro?

EL FUNCIONAMIENTO DE UN poten-
cibmetro se basa en el cambio
de la conductividad eléctrica
que presentan las galgas exten-
siométricas (grafico 5) cuando
sufren una deformacién debi-
do a una fuerza externa.

Si UNA DE EsTAS galgas es colocada
en una pértiga de piraguismo,
esta detectara el nivel de fle-
xion de dicha pértiga calculando
asi la cantidad de fuerza que se
ejercié sobre ella. Combinando
esta medida con la variacion de
la velocidad de la pértiga a tra-
vés de un giréscopo, obtendre-
mos el dato de potencia ya que:

Potencia = Fuerza x Velocidad

¢Qué aporta al piragtliismo el
uso de un potenciometro en
la pala?

1. Es UNA FORMA TOTALMENTE Obje-
tiva de control del esfuerzo (A
diferencia del pulsémetro: in-
fluenciado por el estrés, sa-
lud, suefio... y del velocime-
tro: influenciado por el viento,
la corriente, la temperatura del
agua, latoma deolas ...)

2. PERMITE, POR TANTO, UNA cuanti-
ficacibn mas precisa de las car-
gas de entrenamiento asi como
del estado de forma, fatiga...
del deportista.

3. CARECE DEL “LAG" O retraso pro-
pio de un pulsémetro, e incluso
de un GPS (muy importante en
sesiones de 200m, p,ej)

1V Nadona

4. PERMITE CONOCERSE MEJOR Y ra-
cionalizar mejor el esfuerzo en
las pruebas-ritmo medio de la
prueba y estabilizar el mismo.

5. Es CAPAZ DE ESTABLECER MAS zO-
nas de entrenamiento (7 zonas
frente a 4/5 marcadas por el
pulso debido a que por encima
del VO2 max. es practicamente
imposible regularse por el pul-
so. Ver entrenamiento 40"/20")

6. DETECTA ASIMETRIAS DE PALEO. Da
los datos de la fuerza emplea-
da en la palada derecha dife-
renciada de la palada izquierda.

7. CALCULA LA FUERZA PROMEDIO MaXi-
ma de una prueba (aprender a
regularse).

8. AYUDAR A DESARROLLAR UN patron
técnico eficaz (cruzando los da-
tos de potencia generada con el
empuje hacia adelante).

9. ESTABLECE LA COMPATIBILIDAD ENTRE
palistas para conformar embar-
caciones de equipo.

10. SE PUEDEN VER LOS DATOS de for-
ma instantanea en la pantalla
del GPS/teléfono movil.

11. PERMITE CONTROLAR CON MAYOR
exactitud el trabajo de cada pa-
lista en embarcaciones de equi-
po (codificadas).

A mopo DE gempLo, en el grafico
superior (grafico 6), podemos
ver los datos obtenidos en un
test incremental de 1000m.

IMGS. Grafico4y5




ADO
0RO
P
QY -

%la

o] Telefonica

Loterias y Apuestas
REPsOL del Estado

Allianz @ Sorreos  @F a;tla (o




21

"Power v *Speed..v HeartRate v ©

b1

Py b

HASTA LA SERIE QUINTA, el aumen-
to de potencia va asociado a
un aumento de la velocidad de
desplazamiento (cada vez me-
nor pues el rozamiento aumen-
ta exponencialmente).

PERO EN LA SERIE SEXTA, el aumento
de potencia no sélo no aporta
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mas velocidad sino que la dis-
minuye. Es aqui donde el entre-
nador podria proponer como
estrategia de una prueba de
1000m, la potencia de paleo de
la serie quinta, ya que no sélo
ira mas rapido, sino que ade-
mas ahorrara energias de cara
a el ultimo tramo de la prueba.
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IMGS. Gréafico 7

Por OTRO LADO, TOMANDO ahora el
grafico 7, podemos monitorizar
los valores de potencia y fuerza
de cada brazo (aisladamente) y
de la accion de traccion e impul-
sion. Estos datos son utiles para
la valoracion técnica del depor-

tista detectando asimetrias,
fuerzas parasitas...
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Cuando la pandem/a no nos deja competir,-dedicamos nuestro tiempo a
aprender y aumentar nuestros conocimientos técnicos...

A& MGS. RFEP. Marta Martinez Cant6
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“La técnica,
propiamente dicha,
es cuando se incide

sobre el modelo
técnico y sobre la
propiocepcion ”

IMGS. RFEP - Luis Fernandez

En este articulo, Guillermo
Diez-Canedo, Director Técnico
de Slalom de la RFEP, expone los
conceptos de técnica, tactica y
estrategia desde el plano tedri-
co hasta su puesta en practica
en el entrenamiento. No es un
articulo de slalom, es un articu-
lo que desde la profunda expe-
riencia en slalom nos ofrece una
reflexion para mejorar la orgo-
nizacion del entrenamiento de
cualquier modalidad deportiva
y especialidad de piragtiismo

G. DIEZ-CANEDO.- COMIENZO CON
POLEMICA, PERO Mi intencidn es
la de dar una visién sobre la
técnica, tactica y estrategia en
esta modalidad.

SI BIEN SON PALABRAS que tipica-
mente nos suenan a deportes
de equipo, tienen su aplicaciéon
en el slalom también. Por su-
puesto es una cuestion arbi-
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traria, ya que depende del sig-
nificando que se dé a cada una.
En cualquier caso, yo quiero
romper el topico que dice que
‘el slalom es un deporte super
técnico'.

QUE ES UN DEPORTE técnico en re-
lacion a que este componen-
te es mas determinante que
el fisico, estamos de acuerdo.
Pero si nos atenemos a la de-
finicion pura de técnica, en el
sentido de encontrar la maxi-
ma eficiencia mecanica pasa a
serlo mucho menos que cual-
quier prueba del atletismo o
que, perddn eslalomeros por
lo que voy a decir, el piraguis-
mo de pista. Porque no exis-
te un modelo o patrén técnico
ideal que haya que reproducir
lo mas fielmente posible debi-
do alavariabilidad en las situa-
ciones. Desde este prisma, tie-
ne mas cercania al kayak polo
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que al sprint. La técnica nece-
sita de adaptabilidad, tanto si-
tuacional por las puertas y el
agua, como personal, por las
caracteristicas biomecanicas
particulares de cada uno.

AQUI EMPIEZAN A COBRAR sentido las
palabras tactico y estratégico.
Las decisiones que se toman
por la relacién entre la técnica
y la situacion. Es mas bien una
forma de dividir el tipo de tra-
bajo en el agua, y dejar de lla-
mar a todo lo especifico, “tra-
bajo técnico”.

- LA Técnica propiamente dicha,
es cuando se incide sobre el
modelo técnico y sobre la pro-
piocepcion. Esta proporciona
informacién no visual sobre
el estado de los segmentos,
orientacién espacial, postura,
o lo que es lo mismo, la ejecu-
ciébn motora sin necesidad de

observarla. La propiocepcion
ayuda a comparar lo que la ac-
cién con el modelo técnico que
se persigue. Se puede trabajar:

- TECNICA PURA Y DURA: Propuesta
de modelo técnico (apoyo, pi-
vot...) y repeticion/analisis/re-
peticion.

- TransrereNcias: Cambiar de
pala, poner un poco de agua
en la piragua, quitar los re-
posapiés, hidro freno, todo
lo que signifique un estimu-
lo nuevo en la técnica y tenga
gue adaptarla. Eso si, seguido
de una ejecucién en condicio-
nes normales.

- LA EsTRATEGIA tiene que ver con
la previsién que se hace antes
de la ejecucién, normalmente
fuera del agua. Mejor opcion
para una maniobra, ritmo, o in-
cluso el calentamiento. Incluye

IMGS. RFEP.- Ander Elosegui
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IMGS. RFEP.-Samuel Hernanz

IMGS. RFEP.-Daniel Pérez Cortogosoi

la interaccion con el reglamen-
to, cobmo puedo aprovecharlo
lo mejor posible en beneficio
de mi rendimiento.

- Paratrabajar la estrate-
gia hay que crear cuantas mas
situaciones de competicion, lo
mas reales y en condiciones
parecidas a la prueba, mejor.

-Probar diferentes apro-
ximaciones para una misma
maniobra, para establecer
una suerte de probabilidad de
acierto segun cada técnica es-

cogida, y por tanto tomar la
mejor decision.

- LA TAcTica estaria en algun pun-
to entre los dos, y es la toma
de decisiones automatica y en
tiempo real que se hace du-
rante la accion. Adaptacion de
la técnica al momento concre-
to, un cambio de ritmo que no
estaba en el plan, etc.. La tacti-
ca depende aun mas de las ex-
periencias pasadas, ya que se
van a comparar con la actual y
decidir en base a los éxitos o
fracasos, asi que cuantas mas
situaciones diferentes haya

ANALISIS

+
Como adapto
mi TECNICA

ESTRATEGIA
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enfrentado el palista, mas en-
trenado estara este compo-
nente. La experiencia, el baga-
je previo. Lo que conocemos
por ‘cuantos mas canales, mas
horas en el agua, mas compe-
ticiones, mejor’.

CREO IMPORTANTE DIFERENCIAR LOS
tres para poder establecer di-
ferentes objetivos en las sesio-
nes especificas. Asi, si un circui-
to se repite muchas veces, el
trabajo pasara a ser mas técni-
co. Si lo hacemos una sola, in-
cidiremos sobre el estratégico.
Si marcamos circuitos ‘a vista',

EJECUCION

Adaptacion
ala
SITUACION

TACTICA

podemos estar desarrollando
el componente tactico.

EsTo, ADEMAS, SUPONE UNA Ordena-
cion logica de contenidos du-
rante la temporada. Lejos de
la competicion priorizaremos
el trabajo técnico, para defi-
nir el estilo de nuestro palis-
ta, mientras que cerca el con-
tenido estratégico cobrara una
importancia mayor, al definir
conductas que llevan a tener
la prueba bien preparaday po-
der desarrollar el maximo del
potencial. Parte de esta estra-
tegia es el calentamiento, el
analisis del circuito, como re-
cuperar cuando es una prueba
de varios dias... en esa época
la técnica ya debe ser consis-
tente. Y entre esos dos puntos,
la automatizacién del estiloy la
técnica.

La toma de decisiones

PArRTO DE UN EEMPLO de recurso
didactico tipico en el entrena-
miento en slalom: frecuente-
mente, para poder entrenar
la maniobra de marcha atras,
hemos usado la marcha atras
obligatoria. Nos pasa que en
ciertos canales es dificil encon-
trar una marcha atras eviden-
te, pero he aqui las consecuen-
cias de obligar a esa opcion.

EL FIN ULTIMO DEL entrenamiento
no es que el palista haga una
reversa técnicamente perfecta,
sino que la haga en el momen-
to adecuado, el que le produz-
ca el maximo beneficio, tanto
en términos de tiempo como
de probabilidades de éxito. Su-
perando al beneficio que pue-
da obtener de una marcha
adelante, sobre todo.

IMGS. RFEP.- Ander Eldsegui
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IMGS. RFEP.- David Llorente

ESTRATEGIA

-y

TEFH ICA

LUEGO sI PROPONEMOS UNA Mar-
cha atras obligatoria, estamos
bypasseando el componente
de toma de decisiones del atle-
ta en este ejercicio, haciéndola
s6lo porque ‘esta mandao’. No
mejorara tacticamente, ni si-
quiera en su capacidad de ana-
lisis. SO6lo en su técnica de la
maniobra, pero ni siquiera tan-
to, ya que partimos de que él
probablemente siente que no
esta ejecutando la mejor op-
cién, si no la que le han pres-
crito. Cuando él sienta que es
la opcion que necesita hacer es
cuando se volvera mas eficien-
te en la ejecucion.

LA DISTRIBUCION DEL TRABAJO del en-
trenamiento propuesto, y que
creo que ayuda en ambos sen-
tidos, es la siguiente:

-CIRCUITO CON PUERTAS SUS-
cepTIBLES de hacer marcha atras,
donde incluso podemos reco-
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mendar cual seria nuestra elec-
cién, pero si al palista el cuer-
po le pide de cara, que vaya.
Que vaya, pruebe y comprue-
be, y también le dé la oportuni-
dad a la reversa. Pero en todo
caso, la ultima palabra es suya.
Cuando se la salte tres veces
empezara a pedirle el cuerpo
otra cosa.

-EN LA ESPERA DEL CIRCUITO, di-
gase las contras anteriores, co-
locar una puerta de cada lado,
dénde mientras esperan para
salir, puedan practicar la técni-
ca de marcha atras. Este siva a
ser un trabajo técnico puro.

EN LA PRIMERA PARTE, |la de la espe-
ra, se estara incidiendo mas so-
bre el componente técnico. El
palista experimenta con cada
una de las fases de la marcha
atras, intentando hacerla cada
vez mas parecida a un mode-
lo tedrico ideal, que tiene que



haber sido previamente. En la
segunda parte, trabajamos so-
bre el componente estratégico
(analisis del circuito, decisién
sobre si para mi es mejor hacer
cara o marcha atras), y el compo-
nente tactico (adaptarme ala hora
de la verdad y hacer el barco des-
lizar al maximo adaptando mi téc-
nica a la situacion final que me en-
cuentro).

EN RESUMEN, SABER QUE COmMponen-
te de los tres es el que se quie-
re trabajar en un entrenamien-
to especifico aumentara la
eficiencia del proceso de ense-
flanza-aprendizaje y ayudara
en la configuracién del entre-
namiento para que este esté
enfocado en el trabajo princi-
pal. Ademas, disminuye la mo-
notonia del trabajo especifico,
no centrando siempre y Unica-
mente la atencion en hacer el
circuito cuantas mas veces me-
jor, lo mas rapido posible.

IMGS. RFEP.- Nuria Villarrubla

IMGS. RFEP.- Klara Olazabal
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Elaboracion y desarro-
llo de clasificaciones
adicionales a los resul-
tados de competicion
basadas en criterios de
maduracion biologica
en piraguistas adoles-
centes de aguas tran-

quilas.

FERNANDO ALACID. UnI ALME-
RiA.- DURANTE EL PASADO CAMPEO-
NaTOo de Espafia “Jévenes Pro-
mesas” celebrado el 30-31 de
marzo de 2019 en Arcos de la
Frontera (Cadiz) se desarrolld
un proyecto de investigacion
conjunto entre la Real Federa-
cién Espafiola de Piraguismo y
la Universidad de Almeria titu-



lado “Elaboracién y desarrollo
de clasificaciones adicionales a
los resultados de competicidon
basadas en criterios de madu-
racion bioldgica en piraguistas
adolescentes de aguas tran-
quilas”. El principal objetivo
de este proyecto era disefar
y proporcionar clasificaciones
ajustadas a la maduracion bio-
l6gica de los palistas y su ren-
dimiento especifico en agua.
Adicionalmente, se entrego a
cada participante un informe
con la estimacién de su madu-
racién biolégica.

PARTICIPARON DE FORMA VOLUNTARIA
243 palistas (81 mujeres 'y 162
hombres), lo que supone algo
menos del 30% de asistentes a
dicha competicion. En futuras
ediciones buscaremos estrate-
gias que fomenten la participa-
cién por la valiosa informacién
que se aporta a los palistas,
padres, entrenadores y técni-
cos de la RFEP.

PARA LA ESTIMACION DE la madu-
racion se utilizaron tres pro-
cedimientos diferentes, todos
no invasivos. El método de
Khamis y Roche (1994) y el de
Mirwald et al (2002) y Sherar et
al (2005) utilizan variables an-
tropométricas como la esta-
tura, el peso y la talla sentado
de los palistas, ademas de la
edad cronolégica y la estatura
de los padres en el primero de
los métodos. El tercero de los
procedimientos se desarrolld
utilizando un dispositivo de es-
timacién de la edad 6sea me-
diante ultrasonidos a partir de
las dimensiones y velocidad de
transmisién del sonido en tres
localizaciones anatémicas de la
mano izquierda: mufeca, pri-
mera falange del tercer dedo y
diametro del 2° al 4° metacar-
piano. Todos estos métodos,
ademas de aportar el estado

IMGS. FEDERACION ARAGONESA

madurativo o edad &sea, per-
miten realizar una estimacién
de la estatura final del palista.
Ademas, nos permite expresar
su estado madurativo como
el porcentaje de su talla final
en el momento de su madu-
racion. Como ejemplo, un pa-
lista que se encuentra al 97%
de su talla final es mas maduro
fisicamente que otro que esta
al 85% vy, por lo tanto, es pro-
bable que posea una ventaja
fisica importante en lo que se
refiere a capacidades como la
fuerza y resistencia. En el in-
forme presentado a la RFEP se
establecieron cuatro rangos de
porcentaje sobre la estimacion
de la estatura final adulta: me-
nos del 85% (fase previa a la
pubertad o pre-maduracion);
del 85 al 90% (fase temprana
de la pubertad o maduracién
temprana); del 90 al 95% (fase
media de la pubertad o madu-
racion media); y mas del 95%
(fase posterior de la pubertad
0 post-maduracion).

EL INFORME PRESENTADO A la RFEP
realiza un analisis pormenori-
zado de los resultados en cada
categoria, algo demasiado ex-
tenso para este articulo. No
obstante, parece convenien-
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te hacer referencia a las con-
clusiones desarrolladas por el
equipo de trabajo:

RespecTO LOS METODOS DE Vvalora-
cién empleados:

* Los DATOS APORTADOS POR las
ecuaciones derivadas de la
valoracion por ultrasonidos
aportan edades 6seas y fases
de maduracion muy avanza-
das respecto a los métodos an-
tropomeétricos; probablemen-
te por la alta implicacion de los
miembros superiores en la dis-
ciplina analizada.

* Los METODOS ANTROPOMETRICOS RE-
QUIEREN de un numero de va-
riables muy bajo y sencillas de
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adquirir, lo que permitiria eva-
luar a la totalidad de los parti-
cipantes en un menor tiempo
y coste econdmico que utili-
zando el método de ultrasoni-
dos. Para el método de Khamis
y Roche (1994): fecha de naci-
miento, talla, peso y estatura
de los padres y afiadiendo la
talla sentado para el método
de Mirwald et al (2002) y She-
rar et al (2005).

RESPECTO A LAS CATEGORIAS analiza-
das:

* EN LA caTEGORIA DE mujer infan-
til las dos fases de maduracion
mas frecuentes fueron las de
maduracién temprana y me-
dia, especialmente en la sub-
categoria B. Por lo que podria
ser pertinente la creacion de
dos clasificaciones alternativas
con un punto de corte situado
alrededor del 90% de la estatu-
ra adulta.

* EN LA cATEGORIA DE hombre in-
fantil predominaron las tres
primeras fases de maduracién
establecidas en la subcatego-
ria By las fases intermedias en
la subcategoria A. Por lo que se
recomendaria la creacién de
tres clasificaciones alternativas
con puntos de corte en el 85y
90% de la estatura adulta.

* EN LA CATEGORIA DE mujer cadete
la mayor parte de las palistas
se encontraban en una fase
de maduracién muy avanzada.
Por lo que seria conveniente
plantearse la necesidad de su
valoracion.

* EN LA cATEGORIA DE hombres ca-
dete se diferenciaron las dos
fases mas avanzadas de ma-
duracién, especialmente en la
subcategoria B. Por lo que po-
dria ser pertinente la creacién
de dos clasificaciones alterna-
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tivas con un punto de corte si-
tuado alrededor del 95% de la
estatura adulta.

* LOs ANALISIS INDICAN QUE la estra-
tegia por parte de la RFEP de
crear las subcategorias Ay B
segun el aflo de nacimiento es
una medida positiva en cuanto
qgue consigue diferenciar entre
los/as palistas mas maduros
(A)y los mas inmaduros (B). Los
palistas que se encuentran en
las fases centrales de la puber-
tad (temprana y media) compi-
ten en ambas categorias, por
lo que la clasificacién adicional
aqui propuesta puede aportar
mas informacion sobre el ren-
dimiento en estas fases.

RESPECTO A LA ORGANIZACION futura
del proyecto:

* SERIA NECESARIO EXPLORAR POR par-
te de la RFEP la posibilidad de
conseguir la participacién de
todos los palistas inscritos en
la competicion para la implan-
tacion completa de dicho pro-

U Naciona

“Los analisis indican que la estrategia por
parte de la RFEP de crear las subcategorias
Ay B segun el aiio de nacimiento es una

medida positiva. ”

IMGS. MANUEL DURAN
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yecto. Asi como implementar
en el proceso de inscripcion
mecanismos para la obtencion
de los datos necesarios de for-
ma digital para desarrollar el
proyecto. Estas medidas per-
mitirian una gestién mas eficaz
de los datos y un analisis mas
exhaustivo de la realidad, y asi
conocer lo que realmente su-
cede para poder tomar deci-
siones basadas en una mejor
y mas detallada informacion
buscando el beneficio del de-
sarrollo del palista en catego-
rias de formacion.

* SERIA INTERESANTE PROMOCIONAR EL
aprendizaje en la toma de me-
didas antropométricas entre
los entrenadores para facilitar
la obtencién de datos de for-
ma previa a la competicion.

* OTRA MEDIDA INTERESANTE SERIiA
mantener el proyecto activo
en el tiempo, ese decir, recoger
datos en varias ocasiones a lo
largo de cada temporada. Esto
permitiria un analisis a largo
plazo del rendimiento de los
jovenes palistas que aporta-
ria la posibilidad de identificar

aquellos con un rendimiento
precoz, el cual suele estar aso-
ciado a un crecimiento y desa-
rrollo madurativo temprano.
También permitiria identificar
a los palistas inmaduros cuyo
rendimiento es alto (madura-
cién tardia), y observar como
su rendimiento evoluciona con
la edad segun va avanzando
en su desarrollo madurativo
hasta que las diferencias desa-
parecen en la edad adulta.

* CONSIDERAMOS QUE SERIA POSITIVO
proporcionar a los palistas una
clasificaciéon adicional como la
presentada en este estudio.
Por un lado, puede servir de
motivacién para aquellos que
por su maduracion tardia se
encuentran en desventaja fisi-
ca respecto a sus compafieros
de la misma edad. Y, por otro
lado, para aquellos que ya han
madurado, serviria para enfo-
carse en los aspectos no fisicos
gue pueden contribuir a mejo-
rar su rendimiento.

* SERIA IMPORTANTE INFORMAR Y formar
a los técnicos sobre la importan-
cia de la maduracion en el rendi-



miento durante la etapa infantil
y adolescente, y especialmente,
sobre la administracion de las
cargas de entrenamiento en fun-
cién de la fase madurativa en la
que se encuentran los palistas
para su desarrollo a largo plazo.

Es IMPORTANTE DESTACAR QUE en la
temporada 2020 la RFEP te-
nia el compromiso de mante-
ner este proyecto vivo y seguir
ofreciendo este tipo de valora-
ciones e informes a los partici-
pantes en el Campeonato de
Jovenes Promesas, pero que
las lamentables circunstancias
que estamos viviendo han lle-
vado a la cancelacion de toda
actividad competitiva. Espe-
remos que en la temporada
2021 podamos seguir prestan-
do este servicio.

PoRr ULTIMO, ES IMPORTANTE Sefalar
la participacion de los siguien-
tes investigadores en este pro-
yecto: Lorena Correas GoO-
mez (Universidad de Malaga),
Daniel Lopez-Plaza Palomo y
Oriol Abellan Aynés (UCAM),
Manuel Isorna Folgar (RFEP y
Universidad de Vigo), Rui Anto-

nio Fernandes y Beatriz Bran-
quinho Gomes (Universidade de
Coimbra) y José Maria Muyor Ro-
driguezy el firmante de este arti-
culo (Universidad de Almeria).
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“La historia ha
estado marcada
por luchas
reivindicativas que
han reclamado una
mayor participacion
de la mujer en
distintos ambitos
sociales”

IMGS. RFEP- Marfa Corvera. Copa del Mundo.
Duisburg 2019

ESTELAPILARRUIZBONAYJUAN
CARLOS GUEVARA PEREZ.-

HACIA UNA PROPUESTA PARA
EL DESARROLLO

EL PIRAGUISMO ES UNO de los depor-
tes mas antiguos del programa
olimpico. Desde su incorpora-
cién como deporte de exhibi-
cién en los Juegos de Paris en
1924, se ha mantenido de for-
ma ininterrumpida en todas las
ediciones posteriores. No obs-
tante, después de casi un siglo
de actividad olimpica, no sera
sino hasta los préximos JJ] OO
Tokio 2021 que la mujer parti-
cipe oficialmente en la canoa.

EN ESTE ESCENARIO, A la lucha
emprendida por los paises
para obtener alguna plaza
para los proximos JJ] OO To-
kio 2021, se afiade la incorpo-
racion de la mujer en la canoa.
Este hecho hace necesaria una
revision, dados los obstaculos
que supone la promocion de
una modalidad que se ha con-
siderado masculina hasta hace
muy poco, y que requiere salvar
una gran cantidad de prejuicios
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y estereotipos. Por tanto, habria
que valorar lo que, en materia
de promocion, difusion y desa-
rrollo de la canoa-mujer, ha es-
tado desarrollandose en Espafia
hacia la proxima cita olimpica.

EL PRESENTE ESTUDIO TIENE pOr Obje-
tivo realizar un diagnéstico so-
bre la promocién y desarrollo
de la canoa mujer en Espafia,
su situacion actual, y proponer
algunas estrategias de mejora.
Para ello se ha realizado una
revision de la estructura demo-
grafica actual a partir de sus
principales estamentos (depor-
tistas, entrenadores, arbitros
y estructuras de los érganos
de gobierno). Posteriormente,
se ha aplicado una encuesta
a 167 individuos (mayores de
edad) que forman parte de al-
guno de los estamentos del pi-
raguismo espafiol. Los resul-
tados han permitido detectar
posibles causas de la baja tasa
de participacion de la mujer en
la canoa espafiola, observan-
dose una “doble minoria”, que
viene condicionada tanto por
la modalidad como por sexo.
Ante esta realidad, una de las
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IMGS. CAROLYN J COOPER- En la imagen Estela
Ruiz, Campeonato del Mundo Maratén 2019

principales contribuciones del
presente estudio ha sido plan-
tear una bateria de estrate-
gias de mejora para el fomento
de la canoa mujer en Espafa.
Para ello, los resultados han
sido desglosados en una ma-
triz DAFO, que ha permitido
elaborar un Plan de Accion en-
marcado en un modelo de pla-
nificacion estratégica en el que
se proponen algunas lineas de
mejora para el futuro.

MUJERY PIRAGUA

LA HISTORIA HA ESTADO marcada
por luchas reivindicativas que
han reclamado una mayor par-
ticipacion de la mujer en distin-
tos ambitos sociales, dentro de
los cuales, el deporte es uno
de los escenarios mas visibles.
No obstante, se considera que
una cultura que margine a las
mujeres podria estar institu-
cionalizada en las propias or-
ganizaciones deportivas. Este
hecho se debe a que, en ma-
teria de género, la practica de-
portiva parece cefiirse a un
modelo androcéntrico que ha
sido asimilado e institucionali-
zado hasta el punto de asumir-
se como valido.

REsuLTA PARADQJICO OBSERVAR ESTA Si-
tuacion desde el olimpismo, ya
que todos estos valores estan
contenidos en la carta olimpica,
lo cual refuerza su influencia
en materia de reivindicaciones
sociales, igualdad e inclusion.
Pero no siempre “se ha hecho
lo que se ha predicado”, ya que
actualmente aun existen de-
portes dentro del programa
olimpico que censuran la par-
ticipacién de la mujer. Tal es el

caso del piragliismo en una de
sus modalidades: la canoa.

Proporciones = demogrdficas
del piragiiismo espaiiol

AL ANALIZAR LA EvOLUCION del nu-
mero de licencias en la ultima
década, se observa una acen-

1 Nadona

tuada disparidad en la partici-
pacion entre hombres y muje-
res (MECD, 2018). En promedio,
durante los afios 2009-2018, el
77 % de las licencias federati-
vas corresponden a hombresy
el 23% a mujeres, como puede
observarse en el Grdficol.

LICENCIAS FEDERATIVAS

m HOMBRE
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60%
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MUIJER

2015 2016 2017 2018

GRAFICO 1.- Total de Licencias Federativas por género. Fuente: Ministerio de Educacién, Culturay

Deporte. Consejo Superior de Deportes. Estadistica de Deporte Federado



AL ANALIZAR LA PROPORCION €n-
tre Deportistas de Alto Nivel
(DAN) hombres y mujeres du-
rante los afios 2005 a 2018, se
observa un incremento en la
proporciéon de mujeres duran-
te los ultimos afios de la serie,
pero que nunca llega a supe-
rar el 30% del total de deportis-
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tas de alto nivel. En el caso de
los beneficiarios del programa
ADO (Asociacion de Deportes
Olimpicos), la proporcién de
mujeres tiende a mejorar, pero
sin lograr equiparar a la de los
hombres. En los Grdficos 2 y 3
se pueden apreciar ambas pro-
porciones.

90%
80%

X

DEPORTISTAS DE ALTO NIVEL

B HOMBRE = MUIJER

70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%
0

2009 2010 2011 2012 2013

2014 2015 2016 2017 2018

GRAFICO 2.- Deportistas de Alto Nivel (DAN). Fuente: Ministerio de Educacién, Cultura y Deporte.

Consejo Superior de Deportes. Estadistica de Deporte Federado.

DEPORTISTAS ADO
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GRAFICO 3.- Beneficiarias del programa ADO. Fuente: Ministerio de Educacién, Cultura y Deporte.

Consejo Superior de Deportes. Estadistica de Deporte Federado.
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EN cuanTo AL PErsONAL Técnico de  jeres se agudiza aun mas tal y
Alta Competicion, la despro- como se puede apreciar en la
porcién entre hombres y mu-  Grdfico 4.

JUNTA DIRECTIVA

B HOMBRE ® MUIJER
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GRAFICO 4.- Personal Técnico de Alta Competicién Fuente: Ministerio de Educacién, Cultura y De-
porte. Consejo Superior de Deportes. Estadistica de Deporte Federado.

FINALMENTE, EN LAS ESTRUCTURAS de  ca de la mayoria de los depor-
los 6rganos de Gobierno se re- tes en términos de género (Ver
plica la distribucion demografi-  Grdficos 5, 6 y 7).

ASAMBLEA GENERAL
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GRAFICO 5.- Asamblea General.
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GRAFICO 6.- Junta Directiva
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Comité de Arbitros / Jueces
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MUJER

GRAFICO 7.- Comité de Arbitros / Jueces. Fuente: Ministerio de Educacién, Cultura y Deporte. Con-

sejo Superior de Deportes. Estadistica de Deporte Federado.

TOMANDO COMO REFERENCIA LA parti-
cipacion en el “L Campeonato
de Invierno Sevilla 2019", por
su comprobada idoneidad en
estudios previos (Alacid et al.,
2010), destaca una menor par-
ticipacion de la canoa (36%) con
respecto al kayak (64%), y de las
mujeres (37%) con respecto a
los hombres (63%), cuya brecha
de género se amplia cuando
las mujeres son canoistas, tal y

como puede observarse en los
Grdficos 8 y 9.

AL OBSERVAR DE FORMA categorizada
la proporcion hombre-mujer
en la participacion de canois-
tas, se puede observar que en
la categoria absoluta (senior) la
cantidad de mujeres descien-
de a un 13,33% (ver Tabla 1).
Este hecho resulta importante,
ya que a esas edades es cuan-
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MODALIDAD

w CANOA = KAYAK

GRAFICO 8.- Participacion canoa-kayak “L Campeonato de

Invierno Sevilla 2019".
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s MUJER = HOMBRE

SEXO

GRAFICO 9.- Participacién hombre-muijer “L Campeonato

de Invierno Sevilla 2019".

do se esperan los mejores re-
sultados para la alta competi-
cién en este deporte (Ericsson
y Smith 1991).

POR ULTIMO, CABE DESTACAR que€ son
muchas las CC AA que no par-
ticipan en el torneo por no dis-
poner de deportistas en la mo-

TABLA 1.- Participacion canoa-kayak “L Campeo-

nato de Invierno Sevilla 2019". Fuente: Elabora-

cién propia a partir de datos recogidos del Histé-

rico de competiciones de la RFEP

CATEGO-| HOMBRE % MUJER % TOTAL
RIAS
JUVENIL 43 82,69% 9 17,31% 52
suB23 39 68,42% 18 31,58% 57
SENIOR 39 86,67% 6 13,33% 45
TOTAL 121 78,57% 33 21,43% 154
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dalidad. Tal es el caso de Islas
Canarias, Cantabria, Castilla
la Mancha, Catalufia, La Rioja,
Pais Vasco, y otras cuyo desa-
rrollo es bajo pero que va to-
mando forma (Aragén, Astu-
rias, Extremadura, Navarra y
Comunidad Valenciana), tal y
como puede apreciarse en el
Grdfico 10.

A PARTIR DE LOs datos observados
resulta legitimo preguntarse,
en un entorno histéricamente
androcéntrico: ;co6mo promo-
ver una modalidad que ha sido
histéricamente masculina?

DISENO DE LA CONSULTA

LA ENCUESTA HA siDO |levada a cabo
desde el 6 de abril hasta el 3
de mayo 2020, y participaron
casi todas las CC AA espafiolas
(@ excepcion de La Rioja, Islas
Canarias y Ceuta); con una re-
presentacion de 73 clubes. La
muestra total ascendi® a 167  IMGS. RFEP.- Szeged 2019 - Mundial Sénior
participantes, todos ellos re-
lacionados de manera directa
con el piraguismo espafiol.

PARTICIPACION MUJER CANOA POR CCAA

ANDaLUCE = ARAGON = ASTURIAS

= BALEARES = CANARIAS = CANTABRIA

» CASTILLA L& MANCHA » CASTILLA ¥ LEON m CATALURA
EXTREMADURA GALICIA = LA RICJA

= MADRID = [ URCIA MAWARRA
PAIS VASCO = COMUNIDAD VALEN CLANA

GRAFICO 10.- Distribucién de la participacién de mujeres canoistas por CCAA en el “L Campeonato
de Invierno 2019". Fuente: Elaboracién propia a partir de datos recogidos del Histérico de competi-
ciones de la RFEP.
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EL INSTRUMENTO ESTUVO CONFORMA-
po por 49 preguntas abiertas y
cerradas, distribuidas en 8 pre-
guntas destinadas a recoger
datos personales, 26 pregun-
tas cerradas (22 dicotomicas, 3
de varias respuestas y 1 inter-
valica), 8 preguntas cualitativas
llevadas a una Escala de Likert
(1-5) apoyados en el cuestiona-
rio de Szanto, C. (2010),y 7 pre-
guntas abiertas. Para la consul-
ta se ha empleado la aplicacién
Google Forms. Los criterios de
inclusién para la realizacion de
esta encuesta han sido muje-
res y hombres vinculados al pi-
raglismo de aguas tranquilas
(kayakistas, entrenadores, téc-
nicos, arbitros, gestores de clu-
bes, FFAA, RFEP, etc.), y mayo-
res de edad (> 18 afos).

RESULTADOS

HUBO UNA PARTICIPACION DE 167 Su-
jetos de los cuales un 62,87%
eran hombresy un 37,13% mu-
jeres. Dentro de éstos, la edad
media fue de 39 afios, tenien-
do en cuenta que los partici-
pantes mas jovenes tenian 18
afos y el mas mayor 68.

CoN RESPECTO A LA actividad o
inactividad de los encuesta-
dos, casi la mitad (44,31%) co-
labora de manera polivalen-
te (combinaciones entre roles
de técnicos, deportistas, ar-
bitros o gestores). Dentro de
este segmento, entre los que
siguen practicando piragtismo
el 64,07% realizan kayak y el
35,93% canoa.

HUBO PARTICIPACION DE CASI todas
las CCAA de Espafia, represen-
tadas en 73 clubes deportivos.
Las CCAA con mas participa-
cion de clubes fueron Galicia
con 15 clubes, Asturiascon 10y
Andalucia con 7 clubes, siendo
a su vez el Pais Vasco, Navarra,
Murcia, Extremadura y Catalu-
Aa las CCAA con menor nime-
ro de clubes en la encuesta (2
clubes en todas ellas).

LA MAYORIA DE LOs encuestados
(64,07%) contestaron que la
cantidad de mujeres canoistas
“NO" es suficiente para conse-
guir el éxito nacional. Adicio-
nalmente, un 55,09% de los
encuestados dijeron estar mo-
tivados en la practica de la ca-
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noa, y 26,35% de éstos han de-
seado practicar esta modalidad
y no han podido. Sobre la inicia-
cion deportiva, mas de la mitad
(67,66%) sefialan que se inici6
exclusivamente con el kayak.

FINALMENTE, CON RESPECTO A lOS re-
ferentes, dentro de la muestra,
el 75,45% sefalan tener o ha-
ber tenido algun referente de-
portivo, y de estos, el 65% de
sus referentes eran kayakistas,
y en el 82% de los casos este
referente era hombre.

ENTRE LAS PROPUESTAS DE acciones
estratégicas para el desarrollo
de la canoa mujer en Espafia
destacan: dotar a los clubes de
canoas, realizar formaciones
a los entrenadores para po-
der disponer de técnicos espe-
cializados en esta modalidad,
fomentar desde los clubes la
iniciacion polivalente de sus
palistas, llevar a cabo desde
la RFEP un mayor numero de
concentraciones mujer-canoa
y dar visibilidad y promocién
de la mujer-canoa.

EL 53,89% be Los encuestados
afirmaron disponer de técni-
cos especializados en canoa.
Sin embargo, con respecto a
la proporcion de estos entre-
nadores especializados, casi la
mitad (48,50%) afirma que no
resulta adecuado.

DEe Los ResuLTADOS SE desprende,
en primer lugar, la ausencia de
una politica que vincule Clu-
bes, FFAA y la RFEP para el de-
sarrollo de la canoa-mujer en
Espafia. Por otra parte, los en-
cuestados coinciden en sefa-
lar limitaciones en la dotacion
material, logistica y de técnicos
capacitados para la iniciacion
deportiva de mujeres en la ca-
noa, con lo que se evidencia la
ausencia de un plan integral

a este respecto. De la misma
manera, las opiniones sobre
los programas de competicion,
formacién de técnicos, dota-
cion de material e igualdad de
condiciones en el equipo na-
cional refleja la ausencia de un
plan de Tecnificacién que ga-
rantice la consecucion exitosa
del deporte de alto nivel por
parte de canoistas mujeres.

FINALMENTE, LA AUSENCIA DE referen-
tes deportivos, falta de igual-
dad de medios para la practica
de la canoa y de participacion
de la mujer, asi como también

“La mayoria de los
encuestados (64,07%)
contestaron que la
cantidad de mujeres
canoistas “NO” es
suficiente para
conseguir el éxito
nacional”

los casos de discriminacién ob-
servados, llevan a concluir que
el piraglismo espafiol no reu-
ne los suficientes elementos
motivacionales para lograr que
las mujeres se sientan atraidas
para la practica de la canoa.

ANTE ESTA SITUACION, EL presen-
te estudio pretende arrojar
algunas estrategias de mejo-
ra, para lo cual se ha elabora-
do una Matriz DAFO (ver Tabla
2) con cuatro lineas de accién
orientadas al desarrollo de la
canoa mujer en Espafa a partir

1 Nadona

de los resultados del estudio:
(pag, siguiente)

FINALMENTE, A PARTIR DE estas cua-
tro lineas de accién o ejes estra-
tégicos orientadas al desarrollo
de la canoa mujer en Espafia,
se ha elaborado una propuesta
de Plan de Accién que conside-
ra los aspectos mas relevantes
a atender segun los resultados
del cuestionario. En la Tabla 3
se presenta una version abre-
viada de las principales estrate-
gias y actividades propuestas,
las cuales deben venir acompa-
Aadas de la debida dotacion de
recursos, delegacion de posi-
bles responsables, y programa-
cion temporal.

CONSIDERACIONES FINALES

SE CONFIRMA UNA “DOBLE minoria”,
en el caso de la mujer-canoa, al
ubicarse en dos segmentos de
baja participacion: la modali-
dad de canoay la mujer. El estu-
dio evidencia la gran importan-
cia del técnico deportivo como
factor de rendimiento en el pi-
raguismo espafol (Guevara y
Urdaneta, 2019). También se
observa que los factores mo-
tivacionales pueden influir en
un temprano abandono en ca-
noistas mujeres en concordan-
cia con lo sefialado en estudios
previos (Isorna et al., 2019).

POR OTRO LADO, LAS propuestas
estratégicas que han mostra-
do tener mas peso, segun los
encuestados, han sido dotar a
los clubes del material nece-
sario para la iniciacion y tecni-
ficacion (canoas, ergdémetros,
embarcaciones, palas y tacos),
la realizacion de una iniciacion
polivalente en piraguismo (ca-
noa-kayak), que la RFEP forme
de manera especifica a los téc-
nicos mediante aspectos peda-
gogicos y didacticos especificos
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Factor Estratégico Clave:

OPORTUNIDADES
.- Incorporacién de la mujer canoa en el

AMENAZAS
1.- Ausencia de una politica nacional para

A.- Disponibilidad de agentes para el de-
sarrollo (clubes, entrenadores, gestores
y palistas).

B.- Exito deportivo nacional e internacio-
nal del piragliismo espafiol.

SINERGIA programa olimpico Tokio 2021 el fomento de la canoa-mujer.
Il.- Apoyo Institucional de la RFEP. 2.- Predominio de un modelo androcén-
trico en el piragliismo espafiol.
Fortalezas ESTRATEGIAS FO ESTRATEGIAS FA

B/I.-
Tecnificaciéon que garantice la consecu-
cién de canoistas mujeres en el deporte
de alto nivel.

Reforzamiento de un plan de

A/1.- Creacién de una politica nacional
para el desarrollo de la canoa mujer en
Espafa.

Debilidades

a.- “Doble minoria” por parte de la pobla-
cién a atender:

1) canoa 2) mujer.

b.- Ausencia de medios especificos, y de

un criterio unificado para la iniciacién de
mujeres en canoa.

ESTRATEGIAS DO

b/Il.- Establecimiento de estrategias de
accién para la iniciacién deportiva de
mujeres en la canoa.

ESTRATEGIAS DA

a/2.- Desarrollo de estrategias motiva-
cionales que potencien la incorporacion
de la mujer a la practica de la canoa, esti-
mulen su desarrollo durante la tecnifica-
cién deportiva y garanticen su acceso al
deporte de alto nivel.

Tabla 2.- Matriz DAFO. Fuente: Elaboracion
propia.

Tabla 3.- Plan de Accién.. Fuente: Elaboracién
propia

de la canoa (técnicos especiali-
zados), aumentar el nUmero de
concentraciones, tanto tempo-
rales como permanentes, y dar
mayor visibilidad en medios de
comunicacion para la promo-
cién de la mujer canoa. Todo
ello exige el establecimiento de
una politica nacional, su pues-
ta en marcha a nivel de inicia-
ciény tecnificacion deportiva, y
finalmente, el debido reforza-
miento en el plano motivacio-
nal para todos los implicados,
a fin de garantizar su viabilidad
y sostenibilidad.

Por TODO LO ANTERIOR, S€ espera
que el presente estudio aporte
algunas soluciones para el fo-
mento de la canoa mujer en Es-
pafa. Especialmente en el epi-
logo del actual ciclo olimpico, y
de cara a los posibles cambios
estructurales que se produz-
can en el futuro. No obstante,
los resultados del presente in-
forme no son concluyentes, ya
gue requieren la revision del
organismo rector (RFEP), y de-

mas organos implicados, de
manera que pueda ser acompa-
Aado de la debida viabilidad eco-
némica, politica y legal para su
implantacion.

Nota de agradecimiento:

QUEREMOS EXPRESAR NUESTRO MAS
sincero sentimiento de grati-
tud a los técnicos deportivos
de la Escuela de Formacién De-
portiva El Mazo Cantabria Mul-
tisport (curso 2019/2020), y en
especial a sus coordinadores
Aura Tazén y Agustin “Keko”
Calderdn por su colaboracion
en el presente estudio. A las
entrenadoras Selma Palacin y
Elba Suarez, por sus valiosas
contribuciones en el disefio y
difusiéon de la encuesta. A la
Real Federacién Espafiola de
Piraglismo, en la persona de
Narciso Suarez Amador, por el
apoyo institucional brindado, y
muy especialmente a quienes
generosamente han brindado
sus aportaciones a través del
cuestionario.
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ESTRATEGIAS

ACTIVIDADES

A/1.- Creacién de una politica nacional
para el desarrollo de la canoa mujer en
Espana.

1)Establecer un criterio unificado que articule las tareas a desarrollar por los clu-
bes, las FFAAy la RFEP hacia la consecucién del fomento de la canoa mujer.
2)Establecer mecanismos que garanticen la viabilidad financiera del programa
comprometiendo fondos publicos (AALL, CCAA, CSD)y privados (COE, Iberdrola) asi
como también fondos europeos (ERASMUS-Deporte).

b/Il.- Establecimiento de estrategias de
accién para la iniciacién deportiva de mu-
jeres en la canoa.

1)Dotacién de material apropiado para la iniciacion deportiva (palas, chalecos y ca-
noas de iniciacion).

2)Promover la formacién y actualizacion de equipos técnicos sobre la modalidad de
canoa (para un aumento de la especializacién técnica) y asi aunar conocimientos
sobre este campo a nivel nacional.

3)Fomentar la participacion de la mujer sin discriminacién por estereotipos prees-
tablecidos.

4)Modificar la puntuacion y el reglamento de competiciones para incrementar los
puntos aportados por mujeres canoistas, asi como también que se pueda parti-
cipar tanto en la modalidad de kayak como en canoa en una misma competicion
(discriminacién positiva).

B/I.- Reforzamiento de un plan de Tec-
nificacién que garantice la consecucion de
canoistas mujeres en el deporte de alto
nivel.

1)Dotacion de material apropiado para la tecnificacién deportiva (ergdmetros y ca-
noas apropiadas para la competicién)

2)Adecuar los programas de competicion a la participacion de la mujer canoa, aten-
diendo a una progresion para el desarrollo.

3)Establecer en los clubes y FFAA una iniciacién deportiva polivalente (en la que se
practique ambas modalidades: kayak/canoa)

4)Promover la igualdad de género, realizando discriminacion positiva hacia la mu-
jer deportista.

a/2.- Desarrollo de estrategias motivacio-
nales que potencien la incorporacién de la
mujer a la practica de la canoa, estimulen
su desarrollo durante la tecnificacion de-
portiva y garanticen su acceso al deporte
de alto nivel.

1)Visibilizar de una manera exhaustiva la imagen de deportistas mujeres en medios
de comunicacién para la creacién de referentes mujeres piraguistas.

2)Crear programas de seguimiento de palistas para la posterior creaciéon de grupos
de trabajo a nivel autonémico y nacional (concentraciones)

3)Regular de manera oficial a nivel nacional una remuneracién minima para los
equipos técnicos de piraguismo.

4)Incorporar en competiciones nacionales embarcaciones mixtas, que permitan la

combinacién de palistas de diferentes clubes y CCAA.

REFERENCIAS

Alacid, F., Vaquero R., y Lopez-Mi-
fAarro, P. A. (2010). Cicle frecuen-
¢y and wash riding on 5000 m
competition in female kayakers.
Journal of Sport and Health Re-
search, 2(3), 277-286.

Isorna, M., Felpeto, M., Alonso,
D., Gémez, P., y Ril, A. (2019). Mu-
jJer y piragua: estudio de las va-
riables moduladoras del aban-

dono deportivo de las mujeres
piraguistas en modalidades olim-
picas. Retos. Nuevas tendencias
en Educacion Fisica, Deportes y
Recreacion, 35, 320-325

MECD. Subdireccion General de
Estadistica y Estudios, Secreta-
ria General Técnica (2018), Anua-
rio de Estadisticas Deportivas y
Apuestas deportivas. Publicado en

el portal del CSD. Disponible en:
http://www.culturaydeporte.gob.
es/servicios-alciudadano/estadis-
ticas/deportes/anuario-de-esta-
disticas-deportivas.html

Szanto, C. (2010). Level 2 and 3
Coaching Manual. Disponible en:
https.//www.canoeicf.com/sites/
default/files/icf_canoe_sprint_
coaching_manual_2-3.pdf.



-

— Nuestra versatilidad de
producto satisface todas las M U R =
necesidades de una entidad
deportiva, desde la ropa tecnica
hasta la ropa de paseo de los M

deportistas. Amura disena cada

equipacion de manera exclusiva
segun las especificaciones www.amuranet.com

tecnicas del cliente.

O@Amuraﬁpain o @AmuraSportwear




