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todo. La suerte esta echad
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La foto es de J'avier_Sq iana




ealmente, el momento olimpi-
Rco es Unico, reservado solo a

unOs POCcOos, pero esperanza
para muchos, detras de los pira-
glistas que viajen a Sydney queda-
ran otros valores esforzados y
necesarios para que a estas alturas
de la temporada pueda sofiarse con
la posibilidad de alcanzar una
medalla olimpica. Una gesta que
alcanzan pocos, que necesita de
muchos y que no debe hacernos
perder la cabeza.

Roberto D’Angelo tiene un equipo
de seis palistas para afrontar la ulti-
ma fase de su preparacion, no quie-
re distraerse con nada mas, ni
acepta interferencias con el fin de
centrarse solo en aguellos que van
a ocupar las plazas ganadas para
Sydney, adonde piensa viajar dos
veces antes de la vencida que ser3,
como no puede ser de otra manera,
durante los Juegos.

Resulta imprescindible conocer un
escenario como el de Sydney, que
se sabe tiene un disefio fundamen-
talmente técnico y en esto del sla-
lom nada como conocer hasta
donde estan las piedras.

Para Jesus Cobos el problema es
mantener durante los Juegos Olim-
picos la plaza de podium que su
equipo de damas ha consolidado
en los ultimos afios. Para esto
cuenta con el valor de un grupo de
cuatro magnificas que han empeza-
do la temporada a traspiés nada
mas llegar de su preolimpico de
Sydney, una experiencia cara que
fatigd mentes y cuerpos, pero eso
que llevan por delante.

Klementjevs empieza el afo en la
nieve y se va todo el mes de febre-
ro a entrenar en Australia, tiene un
equipo corto y la posibilidad de dar
una campanada con el C-2. Para
esto quiere incorporar hasta un psi-
célogo a su equipo de trabajo.

Como para dirigir el equipo de
kayak no hay entrenador federativo,
hay palistas que han optado por
someterse a la disciplina de Daniel

Klementjevs investiga con sus palistas
las nuevas lineas de la canoa.

Cobhos repasa con las damas el plan de
trabajo. Todo es meditacion.

La foto es de Jesus R. Inclan

Los Centros van a jugar un papel decisivo
en el desarrollo del deporte
en el futuro mas inmediato,
hay que ir preparando esta opcion
con seriedad




AGUAS VIVAS
EDITORIAL
CLASE

| Parece que el nuevo censo va de
selectivo; clubes, palistas, técni-
cos y arbitros con marchamo
olimpico por un lado, el résto:
detras por favor y sin amontonar-
se aunque sean muchos.

Desde hace tiempo se vienen
observando unas corrientes en la
politica deportiva de este pais en
las que prima el laurel olimpico
sobre el resto de la huerta. Sin
despreciar en absoluto al pira-
glismo mas olimpico, se me
| hace muy cuesta arriba que se
| intente relegar a las especialida-
des que mueven el piraglismo
de masas, origen mismo de
nuestro deporte y, en definitiva,
por donde todos hemos pasado.

De ahi, quizas, la intranscenden-
cia que sospecho para los crite-
rios que configuraran la composi-
cion de la futura Asamblea Gene-
ral de nuestra Federacién. No
hay un olimpico puro.

La pauta vale para la mayoria, de
hecho el Reglamento contempla
para casi tfodos los deportes
especialidades principales, con
mayoria en la Asamblea, y otras
minorias étnicas en las que
garantiza representacion, pero
hay casos, y ese es el del pira-
glismo, en el que todos son de
la misma raza.

Aparte de estar revueltos.
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Brage, técnico de la Federacion
Gallega que en la ultima temporada
asumio la direccion del equipo en
su arranque por Israel y que prepa-
ré finalmente a Jovino Gonzalez
con un espléndido resultado. Pero
por otro lado tenemos Trasona,
Sevilla y Zamora que siguen traba-
jando para intentar meter la cabeza
en Sydney.

Los Centros van a jugar un papel
decisivo en el desarrollo del deporte
en el futuro mas inmediato, hay que
ir preparando esta opcidn con serie-
dad, estan llamados a ser bases de
alto rendimiento con la posibilidad
de trabajar en perfecta conjuncion
con las selecciones nacionales.

Y con la aparicion de la resolucion
del Consejo Superior de Deportes
para convocar el programa de futu-
ras selecciones nacionales, mas
aun, seran el auténtico eslabodn per-
dido entre los juniors que hoy traba-
jan en la Residencia Blume o des-
perdigados por sus Autonomias, y
la seleccion nacional. Haran falta
muchas horas de coordinacion,
renunciar a intereses particulares y
algo de humildad para arrimarse al
Unico carro cuando hablamos de
atender los objetivos del equipo
nacional.

J. R. Inclan

lvans Klementjevs
MAXIMA DISTINCION

oincidiendo con su viaje a

casa durante las pasadas

Fiestas Navidenas le ha sido
impuesta por la presidenta de
Letonia Sra. Vaire Vike Freiberga,
al entrenador de nuestro equipo de
canoa, Ilvans Klementjevs la
Orden de Tres Estrellas, maxima
condecoracion que se concede en
su pais como reconocimiento al
trabajo desempefiado en los ulti-
mos anos.

A lvans le llega este reconocimien-
to de su Gobierno cuando adn tiene
muchos afios por delante y muchas
ilusiones por cumplir y fue la propia
Presidenta del Gobierno de su pais
quien le impuso la preciada Orden.

Una enorme satisfaccion y un reco-
nocimiento que alegra a todos los
que le conocen.

AGUAS VIVAS



TURISMO
EN PIRAGUA

‘ Hoces del Duraton

Mi nombre es Adolfo Arjona y el
joven de la foto es mi mi hijo Pablo
Arjona. Somos dos aficionados a
palear en kayak por aguas
mediterraneas que por primera vez
hemos decidido salir fuera de
nuestro entorno habitual y realizar
una aventura que inicialmente era
incierta. Mi primera idea fue consultar
en diferentes lugares y con diferentes
personas las opciones ideales no
solo de paleo sino iambién,

condiciones hoteleras y por
supuesto el entorno. Como dice un
compafiero de trabajo, después de
palear telefonicamente por media
Espafia y no tener claro que hacer se
me ocurre: ;Por qué no llamar ala
Federacion Espafiola de
piragliismo?. Eurekal por fin alguien
entendio que pretendia y entre las
opciones destaco Las Hoces del
Duratén como lugar donde paleary la
Posada de Sigueruelo como lugar de

hospedaje

Una atractiva

Un privilegio reservado a
UNoS Pocos
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ecidido el sitio y conforme el
Dcalendario cosa que no fue

facil ya que la colonia de bui-
tres leonados que habitan el Dura-
tén obliga a unos dias de guarda,
pero finalmente salimos rumbo a
Sigueruelo provincia de Segovia.

Una hora después de pasar Madrid
y atendiendo las diferentes indica-
ciones alli estaba Siguerueloj.

Ciudad con dos calles y catorce
vecinos, de pronto empezo a ron-
darnos la idea de que nuestro
amigo de la Federacion tenia algin
contencioso con su presidente y
que nos habia elegido para su ven-
ganza. Aunque parezca mentira,
después de perdemos en Siguerue-
lo (que es como estar perdido con
uno mismo) apareci¢ La Posada.

Casa tipicamente rural decorada
con un gusto exquisito, y atendida
por una madre, Concha, y su hija
Luna que resultan del todo encan-
tadoras y profesionales. Comida
excelente, alojamiento acogedor y
por tanto, exitazo desde el punto de
vista hostelero. Por fin llegd el dia
siguiente. Saliamos a palear. El pri-
mer dia quedamos con Santi, moni-
tor de la empresa de Concha y

Luna que nos iba a facilitar el
kayak, las palas, y los chalecos ade-
mas de acompanarnos por el rio.

Este primer dia salimos a palear
seis embarcaciones de dos y dos
de una. Sencillamente maravilloso,

AGUAS VIVAS



Bibliogralia bAsica

PIRAGUISMO

VV.AA.
INICIACION AL PIRAGUISMO
El texto oficial del curso de
Iniciadores de la Federacion
Espariola de Piraguismo,
pretende que su contenido
sirva para aprovechar al
meaximo las posibilidades
que este deporte ofrece,
sin renunciar a que el
lector se introduzca en
el campo de la ense-
Aanza de piraguismo y
tome contacto con la enorme
oferta de actividades que se desarrollan
alrededor de nuestra Federacion. Esta organizado en
jornadas, siguiendo la misma estructura del curso de
iniciadores. Aborda temas tan variados como: las
especialidades del piraguismo, las normas para elegir una
piragua y como mantenerla, la estructura de nuestra
Federacion, orientacion al futuro ensefante sobre que
ensefiar y como ensefar, servir como guia del autoapren-
dizaje. Termina dando una muy Util y exahustiva informa-
cién sobre las numerosas competiciones y actividades
que se realizan en nuestros rios, embalses y costas. 1997.
17 x 24 cm. 200 pags. N° 11056, Ptas. 1.500

ACTIVIDADES NATURALEZA

ENTRENAMIENTO

e

e

e R

Varios

BASES TEORICAS DEL
ENTRENAMIENTO DE-
PORTIVO

Recopilacion de aquellos te
mas relacicnados con la Teo
ria y Metodologia del Entre-
namiento Deportivo. Cuali
dades fisicas. Cualidades co
ordinativas. Técnica Deporti-
va, 1996, 17 x 24 cm. 512
pags. N® 10,597, Ptas. 4.500

Varios

PLANIFICACION DEL EN-
TRENAMIENTO DEPORTI-
vo

Aplicacion practica del proce-
50 de planu.cm 1 en el depor
te. Organizacion de las estruc
turas intermedias en el entre
namiento deportivo, Modelos
de planificacién deportiva.
1996. 17 x 24 cm. |74 pags
MN® 10,598, Pras. 2.300

Ano, V.
PLANIFICACION Y ORGANIZACION DEL ENTRENAMIENTO
JUVENIL

El deporte en edad escolar y su evolucion. Bases de la
periadizacion. Técnicas yr::u[o&u}ugu}'u 1997, 17 x 24 cr

RESISTENCIA

N® 11.136. Pras. 2.500

Varios

PRUEBAS PARA LA VA-
LORACION DE LA CAPA-
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DEPOITTE

n 224 pdgs

Pinos, M. Pinos, M.
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Un libro practico para LA NATURALEZA
integrar las actividades Departe de crientacion,
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curriculo de Educacion Senderismo. Escalada,
T | Fisica Objetivos. Conte- espeleologia y barran-

ricdos. Sesiones par 1

clos. 1997 14x 21 cm. 188 pags. N° 10829

deportiva. Tiro con arco

quismo. Supenvivencia
1997, 14 x 21

Pinos, M.
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NATURALEZA
GUIA PRACTICA

Navarro, F
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Las Hoces del Duraton son una sucesion de curvas en
un precioso paraje rodeado de murallas de piedray con

e —

una vegetacion digna de este parque natural.

Kayak a traves del majestuoso Parque Natural

Nuestros amigos de grupo era la
primera vez que salian, a palear, lo
que nos permitio tener cierta venta-
ja y libertad para adentrarnos e
introducirnos por lugares ciertamen-
te unicos.

Parada en la orilla para comer,
vuelta a parar para banarnos, para-
da para ver esas majestuosas aves
como son los buitres leonados.
Entramos al agua a las doce del
mediodia y llegabamos a La Posa-

Los paisajes se abren cada vez mas
sorprendentes ante los ojos atonitos de
los navegantes

Las fotos son de Juan Pertejo

da a las siete de la tarde maravillo-
samente cansados.

Al dia siguiente saliamos de nuevo
rumbo al rio. Este dia fuimos a
palear solos, No solamente no nos
acompafiaba nadie sino que en
todo el dia no nos encontramos a
nadie en el rio. Ahora si que debo
confesar que esa soledad nos hizo
sentirnos a mi hijo y a mi los due-
fios del mundo. El silencio no estri-
dente, el vuelo de los buitres, algtn
barbo que asoma su boca para
comer, el sonido de nuestras palas
¥y nuestra respiracion. Como bien
saben los practicantes del yoga y
otros cultivadores del espiritu la res-
piracién es el sintoma inequivoco
de estar vivos.

Al dia siguiente de llegar a casa
salirmos a palear de nuevo al mar.
Hoy, estamos esperando a que lle-
gue la proxima oportunidad porque
con seguridad vamos a participar
en esa movida de la Federacién de
hacer la ruta fenicia por La Manga
del Mar Menor. Al final, el Medite-
rraneo, el Duraton, La Manga,... lo
hostelero tiene su importancia pero
realmente lo Importante es palear,
para respirar ... para vivir.

Adolfo Arjona

AGUAS VIVAS



PARA HACERLO

MEJOR

¢SIRVEN DE ALGO
LAS ESTADISTICAS?

Javier Martinez, Muscu, ha sido una de
las firmas clésicas en Aguas Vivas
durante muchos afios, de ahi que su
vuelta a las paginas de la revista se
reciba con carifio y atencion. Tanto
como la colaboracion de cualquiera.
Pero su analisis es interesante ya que da
una idea de las tendencias, del

ace ya muchos afos que
Htenia clvidada mi colabora-

cion con Aguas Vivas, creo
que fue a finales del 90 o principios
del 91 mi ultimo articulo, anterior-
mente a esta fecha era bastante
habitual que enviase algun trabajo
para que saliese en la misma.
Ahora y gracias a que dispongo de
mas tiempo pretendo retomar esta
colaboracién en la medida de lo
posible. Aguas Vivas es uno de mis
hobbies preferidos y coleccionarla
ha sido siempre para mi muy impor-
tante tanto es asi que creo tengo el
99% de los numeros publicados por
la Federacion.

Repasando los ultimos 50 nimeros
de que dispongo, desde el n® 111
hasta el n°® 160, que comprenden

desde Julio-Agosto de 1990 hasta
Septiembre-Octubre de 1998, hago
unas pequenas estadisticas sobre
articulos y portadas que me han
dado los siguientes resultados:

equilibrio que debe de haber en toda
publicacion que se precie y contribuye a
conocer mejor a las minorias. Y algo
fundamental: acaba con el mito
alimentado por algunos de que la canoa,
como especialidad, recibia mejor trato
que el kayak a nivel de imagen. Por
aquello de la querencia del director.

De las 50 portadas, 27 son de
Kayak en Aguas Tranquilas y 9 de
Canoa en Aguas Tranquilas, 5 son
de Kayak en Aguas Bravas y 3 de
Canoa en Aguas Bravas, las 6 res-
tantes son, 5 de Kayak y 1 de
Canoa. Estas comprenden el resto
de modalidades como el Kayak
Polo o el Piragiiismo Recreativo.

De las mismas 50 portadas pode-
mos sacar que en 39 de ellas estan
representados los hombres y en 11
estan representadas las mujeres.
En los 50 nameros se han escrito
377 articulos lo que da una media
por revista de 7,54 articulos.

De ellos 54 los ha escrito una per-
sona diferente, otras 7 personas
han escrito dos articulos cada una y
7 personas también han escrito 3
articulos cada una.



ARTICULOS

J. R.Incldn = 99
A. Salinas = 44
M. Pastrana = 36
A. Gomez Vidal = 22
Sin firma = 16
Wenceslao Santos= 13
J. C. Vinuesa = 13
Amando Prendes = 7
Raul Prado = T
Pepe Montes = 6
lgnacio Calvin = 5
Luisa Alvarez = 4
Adrian Santa Cruz = 4
S. D. Santiagotarrak = 4
LIPASAM = 4
Ramon Ganyet = 4

De todo esto saco mis conclusiones
y creo sinceramente que no apoya-
mos lo suficiente a Aguas Vivas.
Quiero decir que en dicho periodo
solamente 84 personas diferentes
han colaborado con la revista lo
que creo es un bagaje muy peque-
fio pues haciendo la media nos da
que en cada revista ha escrito 1,68
personas. No llegamos ni a 2 per-
sonas por revista.

Estamos hablando de poder partici-
par mas gente del Piraglismo en la
redaccion de Aguas Vivas, ademas
de que sigan todos y cada uno que
afortunadamente ha colaborado
hasta ahora y que gracias a ellos
hemos tenido toda la informacién
debida y ocurrida hasta hoy.

Mi conclusion es que pudiendo par-
ticipar muchos mas agentes de
nuestro deporte como son: Arbitros-
Técnicos-Clubes-Asociaciones-
Empresas-Aficionados-Directivos-
Palistas-Competidores-Turistas
etc.etc. Solo unos pocos escriben
en Aguas Vivas y por tanto en este
caso no se puede decir que siem-
pre escriben los mismos. Si no
enviamos fodos nosotros articulos a
la revista dificilmente puede salir
completa y menaos si los que hasta
ahora han tirado de ella no siguen
escribiendo articulos.

Hoy en dia y con los adelantos de
la técnica, cualquiera puede poner
cuatro letras y enviarlas por Correo,
Fax o Correo electrénico, para que
sean publicadas, estoy seguro que
Jesls como Director, Alberto
como Redactor Jefe, etc. nos lo
agradecerdan a todos.

Hasta la proxima. Muchas gracias
Javier Martinez Vesga “Muscu”

ALGO

INCREIBLE

Las piraguas
~ por las nubes

- curri¢ la pasada noche de
| San Juan, del 23 al 24 de
junio. En esa noche,
segun la leyenda, sale el Tras-
gu, personaje de la mitologia
_asturiana, que se dedica a
hacer travesuras como cambiar
_las cosas de sitio. Esa leyenda
la mantienen viva los mozos de
la zona rural de Oviedo, ocupan-
dose ellos de realizar esas tra-
vesuras.

_Nﬁestro Club tiene parte de su

materia en el pueblo de Las Cal-

das (Oviedo), en unas instalacio-
- nes municipales. Esa noche, el
Trasgu entrd en la piragiera, y
ocho piraguas desaparecieron.

Viniendo de Leodn, de par-
ticipar en el | Trofeo de
Piraglismo Ciudad de
Leon, nos enteramos |
de la desaparicion de |
las piraguas.

Lo primero que pensamos fue
en el robo, ya que desconocia-
mos la tradicion de la Noche de
San Juan, y en ver como vola-
ban un millén de pesetas en
material. Llegados al lugar de
los hechos y después de una
minuciosa investigacion, vemos
con asombro como las embarca-

__ciones empiezan a aparecer por

los tejados de los edificios publi-
cos como son la estacion de fer-
rocarril, centros sociales,
cementerios y jen el campanario
de una iglesia.! Vista la broma y,

una vez recuperado el material,

también nos reimos con los veci-
nos, no sin advertir que la proxi-
ma noche de San Juan el
Trasgu volvera a la locali-
dad de Las Caldas.

_José Rubiera Cuervo

AGUAS VIVAS
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Siempre estd en la brecha, esto
de la piragua es su vida, al
menos una parte muy
importante de su vida.

Con ¢l fallecimiento de su amigo
y presidente, D. Hernando
Calleja a Prendes se le desata
mas el corazon y no podia dejar
de volcar en Aguas Vivas sus
sentimientos, a borbotones,
cargado de sabiduria, de pasion
¥, por qué no, de romanticismo.
Son muchos afios, cuarenta.

Por eso y porque en el ltimo
Campeonato de Espafia, las
interpretaciones del reglamento
le hicieron una extrafia mueca,
un campeonato al que presta
atencion sacando tiempo de
donde ya no tiene, un
Campeonato de Espafia que lo
puede ganar cualquier
ciudadano de la Comunidad
Europea, lo que le invita a afiorar
tiempos de la reconquista.

OPINIONES

DE LA GENTE

Amando Prendes, espera mejores tiempos

Las ultimas de un

viejo roc

i titulo obedece a que a la

vista de como discurre el

piraglismo en los ultimos
afos creo que lo mejor es "recoger
velas" y esperar mejores tiempos, y
gque mis opiniones caigan en mejor
tierra para ver si pueden volver a
dar fruto, cosa harto dificil.

Siempre he dicho que el piragliismo
era mi quinto hijo y me gustaria lo
mejor para él, y como padre muy
escrupuloso no me gusta cémo esta
discurriendo en lineas generales, y
como hay poderes por encima de
mi, no puedo hacer nada por reme-
diar lo que hace tiempo preveia.

kero

En mi altimo articulo, el cual no fue
publicado por no sé qué causas,
hacia una exposicién a mi buen
amigo Rasueros de la gran con-
fianza y respeto que le profesamos,
yo y los mios, al comun amigo
Eduardo Herrero, siendo esto un
motivo mas para no perder el tiem-
po y no cansar a impresores y afi-
cionados al piragtismo con mis ver-
siones de viejo rockero.

Lo que me induce a emborronar
este articulo para Aguas Vivas es la
gran deuda que tengo con mi gran
amigo y padre del piraglismo, el
siempre recordado D. Hernando
Calleja al cual siempre le estare-
mos en deuda por haber sido quien
lanzo el piragiismo a las cotas
jamas conocidas en Espafia, con
proyectos inéditos en aquellos tiem-
pos, que en sblo cuatro afos nos
llevo a ser Campeones del Mundo y
Subcampeones olimpicos ¢hay
quien dé mas? quitando a los anti-
guos paises del Este la hegemonia
del piragiismo. Un jbravo! muy
fuerte para D. Hernando y que
Dios le reserve un puesto entre los
mejores. Descanse en Paz.

He de decir que hay veces que no

AGUAS VIVAS
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entiendo nada de piraglismo des-
pués de cuarenta afios en él, pues
me suceden cosas inverosimiles:
una me ha ocurrido en el ultimo
Campeonato de Asturias de Pista,
en donde después de celebrarse y
dar por validas unas pruebas de
200 mts. comunican que hay que
repetirlas porque hubo embarcacio-
nes que no oyeron (?) la voz de
salida; hubo las reclamaciones
oportunas con el pago de cuota
correspondiente y, claro, es mas
facil no reconocer la culpa de los
jueces y quedarse con las dos mil
pesetillas de turno. Total: se repiten
las pruebas {Sin los que habiamos
protestado!...y siguieron las prue-
bas como si noc hubiera pasado
nada, ya que los palistas que se
habian negado a volver a repetir la
prueba siguieron compitiendo, y por
tanto vulnerando el Reglamento. Yo
me pregunto: ;si cuando comete-
mos una infraccién se nos aplica el
Reglamento con multas, expedien-
tes, privaciones de licencias, etc,
etc, en estos casos se sigue la
misma reglamentacion?, (nada, que
no entiendo nada de piragliismo).

Con algo parecido, pero con el
agravante de que sucedié en todo
un Campeonato de Espafia, un fun-
cionario de la F.E.P. ha tenido la
osadia, con el beneplacito de los
jueces, de rebatir las inscripciones
que habian sido aceptadas el dia
anterior nada menos que una hora
antes de dar comienzo el Campeo-
nato de Espafia de Juveniles y
Cadetes, amenazando que de no
hacer los cambios que él se habia
sacado de la manga, seria motivo
de descalificacion. El no haber
podido rebatir tal osadia en el
momento, al no estar presente por
motivos laborables, me exacerbo al
incorporarme al Campeonato horas
mas tarde, teniendo que mover
"Roma con Santiago" para ser
escuchado por dirigentes superio-
res a tal funcionario, para que las
normas aprobadas en Comision
Delegada fuesen cumplidas en el
Campeonato absoluto a celebrar la
semana siguiente en Trasona.

Ante estas dos exposiciones que
me han ocurrido de una manera

En el piraglismo actual para Amando
Prendes hay luces y sombras. Como
para todo el mundo.

Las fotos son de Mari Print.
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muy directa, sélo me queda la
incertidumbre de lo que me puedan
deparar las decisiones y planes que
tenga con mi equipo de cara a las
competiciones y actuaciones de la
préxima temporada que coincide
con el final del siglo, porque me
ratifico en lo del desconocimiento
del piragliismo que estamos vivien-
do en los Ultimos tiempos. ;Habra
que esperar que pase Sydney y
gue, con el comienzo del siglo
demos comienzo a una nueva
Reconquista?...

Otra cosa que no acabo de asimilar
con este lio de la Unién Europea,
es lo que tenemos montado con la
participacion de clubes portugueses
afiliados a Federaciones Autondmi-
cas espanolas, pues en mi ignaran-
cia de temas tan internacionales y
territoriales, ya no sé si estoy en un
Campeonato de Espanfia, Ibérico, o
de lenguas latinas, pues de seguir
asi llegara el dia que clubes de pai-

Deseo que la temporada del 2000 sea de éxitos para
todos, y muy principalmente para esos escogidos que
nos representaran en Sydney. Suerte.

ses sudamericanos, europeos, o de
no sé donde, los veremos competir
en un Campeonato de Espafia que
en el futuro deberia denominarse
mas acorde con los paises partici-
pantes. Nada, que segln va pasan-
do el tiempo mi desconcierto en
esto del piragliismo es mayor. (Qué
le vamos a hacer; asi es este
mundo de locos).

Y por ultimo, y por si esto pudiera
interesar a alguien del piragiismo,
quisiera hacer un ruego desde
nuestra Revista, ya que mis innu-
merables propuestas que presento
en la Asamblea General no son

aprobadas y cojo un cabreo... pues
quisiera se tuviese en cuenta que
en los clubes espanoles hay traba-
jadores que por cuestiones labora-
bles y de permisos les resulta dificil
poder asistir a un Campeonato de
Espania si se celebra en mitad de la
semana, y todo porque se comenta
que no hay fechas para poder asis-
tir los componentes de las distintas
Selecciones Nacionales, cuando la
realidad nos demuestra que estos y
sus entrenadores tienen libertad
para poder decidir si asisten o no al

Campeonato. (Nota: el campeén
jamaicano de salto de longitud no
tuvo autorizacion de su pais para
participar en el Campeonato del
Mundo que se celebrd ultimamente
en Sevilla debido a que no participd
en el de su pais, cuando era candi-
dato a una de las medallas en liti-
gio, pero... Espaiia es diferente).
¢ No podria celebrarse en fechas
mas adecuadas, y con antelacion
suficiente, en fines de semana?, si
asi fuese ganariamos todos en
comodidad y calidad, y los de la
Seleccion Nacional que no tengan
miedo, que seguro seran los mejo-
res en el Campeonato, que para

eso tienen mas medios para salir
triunfadores. Gracias en nombre de
los que tenemos trabajadores afi-
cionados en los clubes.

En la confianza de que mi esfuerzo
y tiempo en plasmar estas lineas
salgan a la luz, os deseo que la
temporada del 2000 sea de éxitos
para todos, y muy principalmente
para esos escogidos que nos repre-
sentaran en Sydney. Suerte.

Amando E. Prendes
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n cuanto a la referencia que
Een su crénica hace Miguel

Alameda a la FEP al no haber
felicitado a los palistas palentinos
Jorge y Santi por su medalla de
plata en el Campeonato del Mundo,
si bien es cierto que en principio
existio un pequefio fallo, precisa-
mente en la reunién de la Junta
Directiva del mes de octubre, a pro-
puesta del Presidente, por unanimi-
dad, se acordo la felicitacion a todo
el equipo de Marathon y lo que esta
claro, este es el modo oficial de
hacerlo. Por otra parte, tanto al
regreso de Chequia como de Polo-
nia, el Presidente, personalmente,
se encontraba recibiendo al equipo
y felicito a todos ellos. De todos
modos, esto se agradece un mon-
ton y es deseo de alguien de la
F.E.P. se encuentre en Barajas y
no queden caras largas, camo las
presenciadas a la llegada de Hun-
gria (Campeonato del Mundo). Se
podra decir, no tiene importancia.
Pues la tiene y mucha. En la misma
revista y en los ripios que firma el
Juglar de Don Mendo en las satiras
hacia la prensa deportiva sobre el
piraguismo, estaria totalmente de
acuerdo, si no se generalizara, hay
excepciones; muy pocas, pero las
hay. Precisamente en la cena de la
Gala del Piraglismo gente a la que
también alude, se encuentra el
comentarista deportivo de T.V.E.,
D. Rafael Recio, Rafa para los ami-
gos, persona a la que debe estar
todo el piraglismo muy agradecido,
ya gque ocasion que se presente, la
aprovecha para hablar de nuestro
deporte y acerca de sus comenta-
rios, cuando tenemos en diferido
EUROSPORT, etc... o en directo El
Sella entre otros, se nota perfecta-
mente por el gran dominio que ejer-
ce sobre el tema, que el piragliismo

El Marathon esta creciendo espectacu-
larmente. Cada vez son mejores los
organizadores.

La foto es de Manuel Pastrana.

TODO

MARATHON

En la tltima Revista K-4 del Club Madrilefio Alberche, observo
comentan aspectos positivos relacionados con el Marathon, al
entender (es mi opinion personal) que se divulgan
extraordinariamente los éxitos del equipo de Marathon, pero existen
algunas criticas también que conviene aclarar.

Puntualizaciones

lo vive, le gusta y lo quiere....
iNobleza abliga! Hay que recono-
cerle y agradecerle nos siga acom-
pafando y disfrutando con sus
comentarios, tanto en la cena como
en las distintas pruebas. Al propio
firmante le escuché en muchas
ocasiones hablar muy bien de él,
esta es la verdad.

En punio y aparte, me apetece
entonar con el mundo de Rios y
Marathon el Aleluyah. jPor fin!

Una vez conseguida la meta pro-
puesta, estaba visto que comienzan
los medallistas de Marathon a reci-

bir sus premios procedentes del
C.S.D. y si bien las cantidades son
medianamente modestas, se me
antoja que no esta mal y juntamen-
te con otros premios de Autonomi-
as, Diputaciones, etc... quedaran
bastante bien, repito que se mere-
cen todo, pero en principio por algo
se empieza. Ahora que hemos lle-
gado, debemos cuidar y respetar
muy mucho entre todos, las fechas
que el seleccionador se reserva
para las distintas pruebas, especial-
mente Copas y Campeonato de
Espafa de Marathon. El no las
sefala caprichosamente ya que
programa con lo mejor en cuanto a
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plazas de recuperacion, etc. con el
fin de encontrarse en la mejor
forma, compitiendo en las regatas
internacionales, ya que precisa-
mente en estas pruebas, se
encuentran las medallas que inten-
taremos conseguir para bien de
todos. Animo y a por ellas.

El seleccionador, en breve, informa-
rd a las Autonomias de las fechas
(una vez aprcbadas) con el fin de
que de acuerdo con los técnicos,
cada uno monte la programacion
mas conveniente.

Nos consta también segln nos
informaron en Hungria, hay quien

reguntas

esta luchado para que el Marathon
sea modalidad olimpica. El ciclismo
no es modalidad olimpica, solo en
pista. Ahora lo es también en fondo.
¢ Qué decir del atletismo, donde el
Marathon, es la prueba reina de la
Olimpiada? Ahi queda la pregunta
que hacen también voces autoriza-
das....esto es bueno.

Por ultimo, son muchos los que se
preguntan; ;Cuando forma parte de
la Comisidon que distingue a los
piraglistas del afio alguien con una
minima mentalidad marathoniana?
También hay que tomarselo en
serio, de los contrario, nos veremos
desbordados por los acontecimien-
tos. Hay medallas que habra que
respetar y vienen pegando otras
modalidades como el Kayak Polo
donde las damas han rozado ya las
medallas y esto es bueno para
todos.

jAh! Me olvidaba. Alberto Salinas,
asiste también a la cena, pero es
de la casa.

Hasta pronto, un abrazo.

Wenceslao Santos Largo

RIOS

rganizada por la Federa-

cién Aragonesa de Pira-

gliismo, se ha celebrado
en Zaragoza la XV Trofeo-Fies-
tas del Pilar con la participacion
de 23equipos, con representa-
cién de la mayoria de las Comu-
nidades Autonémicas.

El gran triunfador de la competi-
cion ha sido el Club local C.N.
Helios que se proclamaron cam-
peones por equipos, con una
puntuacion de 75 puntos, siendo

~ DEPORTIVOS

XV Trofeo Fiestas del Pilar

Baquero, Francisco Llera,
Selma Palacin

La competicion fue presenciada
por un gran ndmero de aficiona-
dos al piraglismo y espectado-
res aragoneses que en la mafa-
na del 10 de octubre se dieron
cita con las orillas del Ebro, para
presenciar las cinco pruebas
con diferentes recorridos, segun
las categorias de los participantes
siempre desde el puente de San-
tiago hasta el puente de Piedra.

2% y 3° Aranjuez con 40 puntos y
Ribadesella con 39, clasificando-
se 23 equipos.

Los triunfos individuales han
estado muy repartidos entre
palistas de diferentes clubs.

En sus respectivas categorias
los vencedores en barco indivi-
dual fueron: Ramon Cerra,
Mara Santos, Tomas Francés,
Fco. Javier Acuna, Marcos

-

Al finalizar la competicion, se
efectud la entrega de trofeos a
los diferentes vencedores, presi-
diendo el Presidente de la
F.A.P., D. José Luis Calvo,
estando presentes D. Felix
Marugan y Esteban Celorrio
que entregaron los trofeos a los
palistas vencedores de las rega-
tas, que llevan su nombre.

Antonio Gomez Vidal

_4
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TIENEN
LA PALABRA

Castillay Leon.
Maraton, pista y rios, su punto fuerte

E| punto fuerte de Castilla y La Federacion de Piragiiismo de Castilla y Ledn se fundé en 1986. Comenzé el

peon es la modalidad de rios.  primer afio a funcionar con una gestora por medio y ya al afio siguiente

Nuestro deporte nacié en esta  empez6 a funcionar como ial, como manda la ley”. Quien hace de guia

Zoig precisameante von el gsetg - especial de la Revista “Aguas Vivas” es, ni mds ni menos, que todo un
camos en maratén. En cambio. o  Medallista olimpico, santo y sefia de este deporte en la noble ciudad de
punto mas débil esta en las aguas  Valladolid.

bravas. Realmente, no se practi-

ca. Estamos muy lejos de las pis- ) " i .

tas de Slalom. Es la deuda pen-  Narciso Sudrez, bronce en la Olimpiada de Los Angeles, actual director

diente. En la época de Miguel Aeni i i ; i i
Angel Warsia o sbamagus  tecnico de la Federacion, nos sirve de introductor improvisado para que

los descensos, pero para el sla- UStedes conozcan un poquito més del piragtiismo en esta Comunidad
L%'::afg‘scga[:g;onnae spista en esta  Autdnoma. Gracias anticipadas a esie ex canoista de lujo y actual director
' técnico de la Federacion Castellano Leonesa.

Se cuenta actualmente con 30 clu-
bes afiliados a la Federacion, que
amparan a unos 1.000 palistas.
Con relacion a la temporada pasa-
da, hemos subido cerca de 200
deportistas. No sé por qué habra
ocurrido, pero lo cierto es que dis-
ponemos de mas licencias

Ademas de Maratén y Rios, el pira-
glismo castellano leonés sobresale
también en Aguas Tranquilas, en la
modalidad de pista, y Kayak Polo.
Tenemos un equipo como el
Cisne como obtiene muy buenos
resultados en esta especialidad,
asegura Narciso Suarez.

Precisamente, en pista, desde hace
tiempo, el club Amigos del Remo-
Iberdrola domina el cotarro en esta

Una superficie que puede
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modalidad de Aguas Tranquilas. En
la presente temporada esta entidad
zamorana renacio de las cenizas y
volvié a proclamarse campedn de
Espafia de invierno. En rios y mara-
ton, entre los cinco primeros clasi-
ficados siempre metemos dos o
tres. Eso indica nuestro nivel.

Juanjo y Juan Manuel son sus estrellas
mundiales, simbolo para generaciones.
Narciso Suéarez es su medalla olimpica,
un valor fijo para esta Federacion.
Belén Sanchez es la joya de la corona,
campeona en activo de esta Federacion
en la que nunea han faltado deportistas
al mas alto nivel.

Las fotos son de Javier Soriano.

El Tridente

Geograficamente hablando, en el
piragtismo de Castilla y Leon se
puede localizar facilmente un Trian-
gulo de Las Bermudas, centrado en
las provincias de Zamora, Palencia
y Valladolid. Casi todas las activi-
dades principales las tenemos en
esas tres zonas, apostilla Narciso.

~del Mundo.

La Joya de la Corona

si a bote pronto, el primer

apellido que suena fuerte

es el de Belén Sanchez.
Ella es la joya de la corona.
Desde hace tiempo esta volcada
totalmente con el equipo nacional.
Es una de las componentes del
con junto femenino, que tantos
éxitos esta dando al piragliismo
espafiol. Uno de sus ultimos triun-
fos lo vivio

lla y Ledn. Los mencionados
Juan Manuel Sanchez y Juan
José Roman Mangas han dado
dias de esplendor al piragiismo
nacional, igual que Narciso Sua-
rez. Los dos primeros en Kayak y
este Ultimo en Canoa. También,
siguiendo con el pasado hay que
recordar a Juan Francisco
Rodriguez, Dionisio Alba, alma
mater del pira-

hace unos me-
ses en el Cam-
peonato de
Espana de
Aguas Tran-
quilas, de In-
vierno, cele-
brado en el
Lago de Ban-
yoles.

Su cuello ya
ha albergado
medallas
logradas en
Europeos vy
Campeonatos

Coraje, fuerza
de voluntad,
ganas de lle-
gar a lo mas
alto, son virtu-
des propias
de Belén
Sanchez. Y
en el apartado
masculino también hay que des-
tacar a Emilio Merchan, junto
con Gregorio Vicente, un viejo
rockero que se resiste a irse por
una puerta que no es la suya.
Agustin Calderén, aunque san-
tanderino, también se puede decir
que se ha formado en Zamora

El pasado también es glorioso si
se habla del piragtiismo en Casti-

glismo en
zamora, Joseé
Carlos San Gre-
gorio, Julio Fer-
nandez y José
Luis Dieguez,
entre otros. Y
pedimos perdén
por los que nos
olvidamos de
mencionar, que
seguro, gue son
varios.

Y si nos mete-
mos en la
modalidad de
maraton, caeria-
mos en el peca-
do del olvido,
sin no mencio-
nasemos a
Mara Santos,
una gran espe-
cialista en prue-
bas de largo
aliento, igual
que Pedro Areal, Bienvenido
Pérez, Bernardo Merchan.

Y del futuro tampoco conviene
olvidarse. Jorge Alonso, Radl
Blanco, Oscar Pérez, José Car-
los Vieira, Patricia Frontela, Do
Santos y Ricardo Villar, entre
otros, luchan por demostrar que
hay que tenerles en cuenta.

escaparse de las manos
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La Cuenca del Duero, el Carrién y
el Pisuerga es donde el piragtismo
castellano leonés se concentra.
También hay actividad en el Esla e
igualmente en el Tormes, en Sala-
manca. La superficie de agua es
bastante amplia, aunque ésta es
una de las riquezas de Castilla y
Leodn, también se puede mirar por
el otro lado y apreciar que faltan
manos para controlar todo esto. La
gran extensién de esta Comunidad
Auténoma es uno de los proble-
mas importantes por resolver.

El punto débil o menos fuerte esta
radicado en Avila, Segovia y Soria.
Aqui lo que mas se hace es la pro-
mocioén y la divulgacion de nues-
tro deporte. Lo que mas se practi-
ca es el turismo nautico. Se hace
en La Granja y también en el
embalse de la Cuerda del Pozo, en
Soria, donde hay muchos campa-
mentos en verano y a los chavales
les encanta montarse en una pira-
gua e ir de un lado a otro. También
en Miranda del Ebro (Burgos) hay
un buen nucleo de piragiismo.

La “cosa” se ha quedado
pequefia

Sin doble intencidn, que ustedes
son muy mal pensados, realmente
en Castilla y Leon la cosa del pira-
gliismo se ha quedado pequefa. La
Federacidon con los poquisimos
medios humanos que dispone-
mos se nos ha quedado no
pequeiia, sino pequeifiisima. Lo
dice Narciso con suficientes ele-
mentos de juicio.

La pista la tenemos centralizada
principalmente en el embalse de
Villalcampo, donde trabajan diaria-
mente todos los palistas que tene-
mos becados por la Junta de Cas-
tilla y Ledn. Esta a 30 kildmetros
de Zamora y contamos alli con un
campo oficial de regatas. Hace
cuatro afios se organizé un Cam-
peonato de Espaiia de verano.

La Federacion tiene su sede en

Necesitamos técnicos y profesionales

Valladolid. Contamos con instala-
ciones propias y un complejo
deportivo. Se inauguré hace tres
afos. La seleccion castellana leo-
nesa esta repartida entre Valladolid
y Zamora. estamos desarrollando
un programa de Tecnificacion,
que abarca desde infantiles hasta
senior. Esa categoria y los juveni-
les también los tenemos en régi-
men de concentracion, en Valla-
dolid y Zamora, en residencias.

¢Por qué se ha quedado pequefia
la cosa?

La respuesta la da también Narciso.
Nos faltan medios econdmicos
con lo que podriamos tener
medios humanos. El problema
esta en que necesitamos gente
profesional, que se dedique por
entero al piragliismo, como es en
el apartado de técnicos y también
en el tema gerencial.

Repasa nombres de personas que
estan volcadas por entero a este

deporte como son Juan José
Roman y Juan Manuel Sanchez,
ex campeones del mundo, que con-
tinuan como técnicos. También hay
que reconocer la labor de Jose
Andrés Roman Mangas al frente
del club Amigos del Remo.

Pero afirma rotundamente que fal-
tan mas profesionales, técnicos
que estén todo el dia con los
deportistas y que les ensefien
desde pequeiios. Trabajo hay un
montdén por hacer, pero falta
material humano. Francamente,

Es una Federacion de campeones, en
Marathon, Pedro Areal, Bienvenido
Pérez y Mara Santos han conseguido
subir al podium internacional.

Las fotos son de Manolo Pastrana.

estamos desbordados y esto se
nos escapa de las manos. Narci-
so dedica muchas horas al pira-
glismo, pero porque me dejan en
mi trabajo. Tengo que hacer un
poco de todo.

Una cesta con agujeros

Un mévil, no sé de qué marca, nos
sirve de enlace con el actual presi-
dente de la Federacion de Castilla y
Leodn, Julian Suarez, hermano de
Narciso. Todo se queda en casa,
aunque como se puede apreciar lo
que queda es, realmente, mucho
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trabajo. Nos costo localizarle, pero
finalmente, por via telefonica nos
dice lo que ya sabiamos. Necesita-
mos gente dedicada totalmente al
piragiiismo, por lo menos dos
personas, pero para eso tendria-
mos que disponer de cinco o seis
millones de pesetas por barba.
Desgraciadamente, la federacion
no dispone de esas cantidades.

Admite que al llevar tres afios en el
cargo, todo esto quema. El gran
problema es que la gran cesta
que tenemos tiene agujeros.
Agua y deportistas tenemos,
pero no hay personas especiali-
zadas que puedan atenderles
todos los dias.

su Federacion que dedican su tiem-
po libre al piragliismo. Son enamo-
rados de esto, pero asi no se
puede llegar muy lejos. Realmen-
te, yo veo que no tiramos para
adelante. Su deseo es acabar el
ciclo olimpico y luego ya veremos.

En Campeonatos Autondmicos, Castilla
y Ledn siempre lucha por el podium.
Julian Suarez, su Presidente, Roman
Mangas, uno de los entrenadores mas
prestigiosos, y Medrano y Villalobos son
algunos de sus mejores talentos.

Las fotos son de Manolo Pastrana.

El presupuesto asciende a unos 23
millones de pesetas, destinado al
Programa de Tecnificacion, activi-
dades federativas y actividades
nacionales e internacionales. Es
insuficiente. Aspiro a disponer
igual que Comunidades como
Asturias y Galicia de personal
técnico profesionalizado. Mejora-
riamos riuestro nivel.

Comenzd con mucha ilusién, pero
ahora veo que no llegamos a
todo lo que tenemos. No pode-
mos organizar y tener competi-
ciones si no disponemos de téc-
nicos. Admite que hay personas en

llusion que no falte

Pero a pesar de todo lo que se
dice, lo que nunca faltara en Casti-
lla y Leon es ilusion y ganar de tra-
bajar por el bien del piraglismo.
Las necesidades de las que se
habla son ciertas, pero seguimos
en esto porque nos gusta este
deporte. Esa frase indica que, a
pesar de los pesares, esto marcha.
Lo unico es que las Instituciones
tengan en cuenta lo que se pide
con urgencia.

Alberto Salinas
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ergio Ferrero lleva anos orga-
Snizando y tomando parte en

los diferentes Trofeos y Cam-
peonatos del Mundo de Quadriath-
lon con un historial que le avala
como uno de los especialistas mas
importantes de la Ultima década.

Ahora ha decidido volcar su talento
en una modelo, experta en piraguis-
mo, que ha sidoc capaz de batir el
récord de permanencia en piragua,
superando con claridad el anterior
titulo, en poder de los americanos,
en algo mas de treinta kilometros.

Hasta ahora Andrea habia venido
participando en pruebas de Qua-
driathlon en las que ha sido reina

GENTE
DE ELITE

Directo al
GUINNESS

Tras 24 horas seguidas montada en una piragua y recorrer 225 km. la alemana
Andrea Spitzer ha batido el récord de permanencia sobre un kayak, Sergio
Ferrero, hombre acostumbrado a todo fipo de récords estuvo a su lado.

Andrea Spitzer en pleno esfuerzo para
alcanzar su récord. La foto es de Sergio
Ferrero.

indiscutible durante muchos afios,
ha ostentado el cetro mundial en
tres ocasiones. Ahora su prestigio
salta directamente al libro Guin-
ness. Le ha costado afios de entre-
namiento, alrededor de seis horas
diarias, afrontar en Ses Salines, un
incomparable marcc de |biza, tan
complicado reto y superarlo.
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AGUAS VIVAS PAGINAS TECNICAS,

De este modo, si tengo que trabajar con atletas jove-
nes, intentaria abarcar seis afos antes de este tiem-
po y preguntarme qué capacidades importantes es
necesario desarrollar para conseguir una actuacion
mejor que la de los mejores deportistas actuales.

Hoy nuestros conocimientos sobre el desarrollo de la
capacidad de los atletas de alto nive son mayores que
hace seis afios. La nueva generacion es capaz de uti-
lizar los conocimientos de la generacién anterior y por
lo tanto los ganadores van un poco mas adelantados.

En las paginas que siguen, presentaré y analizaré
después los componentes que crec que son impor-
tantes para el desarrollo de algunas de estas capaci-
dades.

- Filosofia.

- Juego limpio.

- Antidopaje.

- Diversién.

- Psicologia.

- Alta motivacion.

- Preparacion para ganar y perder.
- Capacidad para trabajar bien con un grupo.
- Buena técnica.

- Capacidad aerobia alta.

- Capacidad anaerobia alta.

Pongo en cabeza de la lista la filosofia, la psicologia
y la técnica, porque son las partes mas dificiles y
puede que sean las capacidades mas importantes. Si
un atleta tiene estas capacidades es facil desarrollar
sus capacidades aercbia y anaerobia.

Sin embargo aqui analizaré el entrenamiento de la
resistencia porque me siento mas competente en
esta materia. La técnica se explica en “Enfoque
actual en el disefio de la pala”.

Entrenamiento de la resistencia y pruebas.

Esta aceptado generalmente que lo mejor es desarro-
llar primero la resistencia en los atletas jovenes y des-
pués aumentar el entrenamiento anaerobio. La capa-
cidad aerobia se basa en dos factores importantes:

- Central (corazoén).
- Periférico (musculos que trabajan).

Resistencia - Factor central

Creo que este factor es importante para los atletas
jovenes, por ejemplo, jugar al futbol o al waterpolo
que son divertidos y a la vez un buen entrenamiento.
Este entrenamiento puede realizarse en medio de los
entrenamientos de kayak.

Yo recomendaria durante un periodo de 6 a 8 sema-
nas una vez al ano, subir cuestas con bastones. Dos
veces a la semana, una vez 15 minutos o dos veces
8, o tres veces 5 minutos. Trabajando lo mas duro
posible sin sentir mucho dolor. Utilizando al mismo
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tiempo los grandes grupos musculares de brazos y
piernas se proporciona un buen estimulo al madsculo
cardiaco. Para los palistas de kayak que sean muy
jovenes este entrenamiento no es importante.

No se sabe de que forma afecta el entrenamiento a
cada atleta. Por consiguiente, es importante hacer
pruebas que muestren si el programa de entrena-
miento desarrolla o no las capacidades. Segun se
vaya haciendo mayor el atleta, se van eliminando los
métodos de entrenamiento que no den resultados y
se mantienen los que sean efectivos. El atleta esta
capacitado para usar este conocimiento para la mejo-
ra de sus capacidades.

Resistencia - factor periférico.

El factor periférico se desarrolla mediante la practica
del kayak. El mejor entrenamiento de la resistencia
es individual, pero algunos de sus axiomas son
comunes para todos. Uno de estos axiomas es que el
entrenamiento de la resistencia a velocidades dife-
rentes da mejores resultados que si se realiza a una
sola velocidad.

El tiempo que cada piragiista debe emplear en las
diferentes velocidades depende del individuo. Por lo
tanto es importante ensefnar a los piragtistas por lo
menos los tres niveles del entrenamiento de la resis-
tencia. Para un piraguista cuyo ritmo cardiaco maxi-
mo sea de 200, estos niveles podrian ser:

- Rapido, entre 180-190 pulsaciones.
- Medio, entre 160-180 pulsaciones.
- Lento, entre 140-160 pulsaciones.

Sin embargo, los palistas muy jovenes deberian ele-
gir su ritmo de forma instintiva de acuerdo con lo que
ellos sientan. Aprender a controlar el ritmo en el
entrenamiento de la resistencia es mas importante
segun se van haciendo mayores.

Cuando yo era un joven palista, empezamos clasifi-
cando el entrenamiento de la resistencia en estos
tres niveles. Teniamos también pruebas una vez a la
semana consistentes en palear 2.700 metros en el
tiempo previsto y teniamos libros de entrenamiento
en los que escribiamos el programa de entrenamien-
to y el ritmo a que nos entrendbamos.

En 1978 mi comparfiero de K-2, Olav Soyland, y yo
realizamos un programa de entrenamiento en el que
intentamos copiar programas de entrenamiento del
pasado, con los que habiamos hecho los mayores
progresos durante las pruebas. Acabamos con dos
programas de entrenamiento muy diferentes. El pro-
grama de Olav tenia mucho entrenamiento a veloci-
dad lenta, en tanto que el mio tenia poco entrena-
miento a velocidad lenta y mucho a velocidad media.
Yo me entrenaba dos veces a la semana a velocidad
rapida (entrenamiento de resistencia). La cantidad de
entrenamiento también la elegimos de los periodos
con buen progreso en las pruebas.
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Ambos éramos aficionados, que trabajabamos y estu-
didbamos a tiempo total, ademas de entrenarnos.
Veniamos de una poblacién pequefia que no tenia tra-
dicion deportiva y no teniamos un entrenador que nos
guiara. Pero estuvimos seis afios haciendo pruebas
regularmente, con anotaciones exactas del entrena-
miento y con tiempo para ensayar un monton de pro-
gramas de entrenamiento diferentes. El conocimiento
gue teniamos de nosotros mismos nos capacito, sin
drogas, para llegar a ser campeones y ganar la unica
medalla para el Oeste en K-2, 1000 m, en el afio 1979.

La tecnologia actual con buenos medidores de pulsa-
ciones da la posibilidad de definir con mas exactitud
el ritmo durante el entrenamiento de la resistencia.
Mejores pruebas repetidas durante todo el afio dan
una informacion mas exacta sobre cada individuo.
Cuando el piragliista se va haciendo mayor es mas
dificil que mejore. En mi opinién, un cambio de pro-
grama y de métodos de entrenamiento para jovenes
atletas es importante por dos razones: para hacer el
entrenamiento mas entretenido e interesante y para
aprender mejor.

Esta forma de entrenamiento sistematico es también
un gran desafio para el entrenador. Le puede dar una
oportunidad para desarrollar sus capacidades.

Actualmente en Noruega pensamos de forma mas
cientifica con la ayuda de pruebas después de cada
periodo de entrenamiento para poder determinar si el
programa de entrenamiento de un atleta es correcto o
esta equivocado. El entrenador carismatico que tiene
siempre una clara respuesta sobre el entrenamiento
correcto o equivocado se va haciendo cada vez
menos numeroso. Creo que esta es una de las
muchas razones del aumento de la tasa de éxitos en
los deportes noruegos.

Pruebas.

Las pruebas sencillas que un deportista puede enten-
der y hacer por si mismo son, en mi opinion, las mas
importantes de las que se utilizan para evaluar un
periodo de entrenamiento y medir el nivel de resisten-
cia. Pueden emplearse pruebas mas avanzadas para
proporcionar una comprension mejor.

Recomiendo estas pruebas:

- Paleo 3000 m en el tiempo previsto (maximo o
cerca del maximo).

- Prueba de resistencia submaxima con pulséme-
tro, paleando 3000-5000m con ritmo fijo, en el
tiempo previsto.

- Prueba de resistencia subméaxima sobre bicicleta
ergométrica. 6-8 minutos de carga de trabajo que
dé 140-160 pulsaciones (atletas jovenes).

La prueba de 3000m puede hacerse por lo menos
dos veces al mes. La prueba de paleo submaximo es
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divertida y se puede hacer varias veces a la semana
como una parte del entrenamiento de la resistencia.
Recomiendo que se haga por lo menos una vez a la
semana. La prueba submaxima en bicicleta se puede
hacer una o dos veces al mes. Una pulsacién mas
baja en bicicleta y sin cambios en las pruebas de
paleo puede indicar que ha mejorado el factor central
de resistencia. Mejores resultados en el test de paleo
y sin cambios en la de bicicleta puede indicar una
mejora en el factor periférico.

Esta prueba puede parecer al principio un poco primi-
tiva. Si se tiene un récord sistematico durante seis
afos con estas pruebas, seran mas efectivas que
otras mas sofisticadas hechas una o dos veces al ano.

Estas pruebas son también una herramienta para los
kayakistas para evaluar programas de entrenamiento
nuevos que nunca han sido probados con anteriori-
dad y que puede animarles a probar nuevos métodos
de entrenamiento.

Un enfoque sobre los resultados de los entrenadores
en las pruebas en las que los ganadores sean los
que han mejorado sus resultados por si mismos, da
una mayor oportunidad en el grupo de éxito a palistas
buenos o no tan buenos. Esto tiene un efecto de
competicién estimulante sobre el grupo.

Todos los palistas jovenes pueden mejorar en com-
paracion con sus propios resultados y podran alcan-
zar siempre altos niveles de actuacion. Por esta
razon, cuando todavia son jévenes atletas, podran
desarrollar una creencia fuerte de que es posible
alcanzar niveles mas altos. Esta creencia es impor-
tante cuando un atleta es ya mayor y le resulta mas
dificil mejorar.

Programa de entrenamiento.

Al principio de los afios ochenta tuve uno de los
mejores niveles de resistencia en el mundo del
kayak. En invierno dediqué un periodo-de tres meses
a esquiar o subir cuestas con baston. En primavera el
programa de resistencia consistio en unas 10-12
veces 40 minutos de paleo en resistencia a diferen-
tes velocidades, con una media de ritmo cardiaco de
20 pulsaciones por debajo de la pulsacion maxima
(esto es muy alto). Dos veces corriendo unos 30
minutos. Al principio de los afios noventa Knut
Holmann tuvo probablemente la mejor resistencia del
mundo. Pasé tres meses esquiando en invierno y en
primavera su programa de entrenamiento de la resis-
tencia consintié en 9 - 10 veces a la semana 50-70
minutos con entrenamiento de resistencia en pala y
unas tres veces corriendo 60 minutos. Su ritmo car-
diaco medio fue 30-40 por debajo de la pulsacion
maxima.

Para los piraglistas jovenes, de unos 14 afios de
edad, un entrenamiento de resistencia serio puede
ser de 20 minutos cuatro veces a la semana. Puede
anadirse excursiones en grupo paleando, jugar al fut-
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bol u otras actividades entretenidas tantas como
deseen. Entonces yo aumentaria ese programa serio
de entrenamiento de la resistencia con unos diez
minutos mas por ano, alcanzando su maximo nivel al
cabo de 8 g 10 afios.

ASPECTOS METODOLOGICOS
DE LA PREPARACION DE PIRAGUITAS
FEMENINOS
Sharobaiko I.

Iinstituto de Investigacion de Cultura Fisica.
San Petersburgo, Rusia.

Distinciones generales.

Los cientificos deportivos actuales poseen una gran
cantidad de datos referenies a las peculiaridades
motoras de las mujeres que hacen deporte. Estas
peculiaridades influyen ciertamente en los resultados
deportivos de los diferentes deportes. Se sabe, por
ejemplo, que las mujeres difieren de los hombres en
el tamafio corporal en su totalidad (son un 10% mas
pequefas y unos 11 kg mas ligeras que los hom-
bres), tienen brazos y piernas proporcionalmente mas
cortos y su centro de gravedad esta situado mas
abajo. Se sabe que el ritmo cardiaco femenino es
mas alto y que aumenta mas rapidamente bajo una
carga fisica que el ritmo cardiaco masculino y que su
posible nivel maximo del sistema fisiolégico es mas
bajo que el masculino. La mujer posee una cantidad de
musculos menor y una masa mayor de grasa (un 24%
en comparacion con el 13% de la media masculina).

El nivel de fuerza méaxima en los principales grupos
musculares femeninos es mas bajo que en los mas-
culinos (el promedio femenino es dos tercios menos
fuerte que la media masculina). Los hombros mas
anchos del hombre adulto facilitan que haya mas
musculos en la estructura esquelética creando asi
una ventaja mecanica para los musculos que actian
en los hombros; el resultado es una diferencia mas
profunda en la media de ejecucion de fuerza entre los
dos sexos respecto a la fuerza relacionada con los
hombros. La longitud media de las piernas femeninas
es un 51% de la altura del cuerpo en tanto que en los
varones es de un 52% de la altura. Estas piernas
ligeramente mas cortas unida a unas caderas mas
anchas deberia proporcionar a las mujeres una
mayor ventaja de fuerza en los ejercicios que se
hacen sentados (hemos encontrado datos cientificos
gue apoyan esta afirmacion: los resultados de los
corredores de esqui del equipo nacional de FSU).

Sin embargo, la duraciéon de una tension estatica
voluntaria segun la dinamometria de palanca es
mayor en las mujeres, que pueden mantener por mas
tiempo una tasa de movimiento rapido y su resisten-
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cia para largas cargas ritmicas de peso es mayor que
la de los hombres.

Ya se sabe que el crganismo de la mujer posee
mayores capacidades de adaptacion y debido a esto
se reducen sus posibilidades de desarrollo y perfec-
cion de las capacidades motoras y hace necesaria la
variacion de las condiciones de las sesiones de
entrenamiento.

Existen datos sobre las diferentes duraciones del pro-
ceso de aclimatacion en montafias de altura media
en el hombre y en la mujer. La adaptacion femenina
dura cuatro o cinco dias mas que la masculina.

Algunos investigadores consideran que las posibilida-
des de desarroliar la resistencia son iguales en hom-
bres y mujeres: el sistema cardiorrespiratorio y el
suministro aerobio se pueden entrenar al mismo nivel
en ambos sexos. Bajo cargas fisicas regulares las
mujeres pueden conseguir la misma toma de oxigeno
con relacién a la masa corporal que consiguen los
hombres.

El aumento de récords femeninos en deportes se
observa en esa clase de deportes que requieren un
nivel alto de resistencia. Algunos especialistas consi-
deran que el aumento futuro de los récords sera mas
factible en mujeres que en hombres porque la intensi-

-dad de sus cargas fisicas no ha alcanzado su limite.

Peculiaridades de las piragiiistas jovenes.

Los cuestionarios de los entrenadores de piraglismo
dan las caracteristicas siguientes de las piraglistas
en comparacion a los piraguistas:

- los medios de entrenamiento son iguales;

- la intensidad de entrenamiento es normalmente
mas baja;

- las cargas de entrenamiento son un 30-40% mas
bajas;

- el volumen del entrenamiento de fuerza es 15-
30% menor.

Las creencias y expectativas de las personas sobre
su forma de actuarl incluyendo la asociacion de la
fuerza con la masculinidad, pueden actuar como un
determinante poderoso en las mujeres para limitar la
ejecucion de fuerza.

Creemos que las mujeres con alto nivel deportivo
estan libres de esta clase de factores psicologicos,
pero estos factores pueden influir realmente en el
comportamiento de las piragliistas principiantes y de
nivel medio.

Las mayores diferencias entre piragiiistas masculinos
y femeninos se registraron en los niveles de desarro-
llo de capacidades de esfuerzo; estas capacidades
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de esfuerzo son las principales entre los factores que
dan resultados positivos en piragtismo.

El entrenamiento de la fuerza se considera aqui
como el uso de halteras, pesas, maquinas y otras for-
mas de resistencia que favorecen el esfuerzo fisico y
sus subcomponentes con el fin de mejorar la actua-
cion atlética.

El proceso de desarrollo de la fuerza estd influido
esencialmente por la pertenencia a un sexo. Varios
investigadores encuentran un incremento de fuerza
significativamente menor en las mujeres en compara-
cion a los hombres después de un determinado perio-
do de entrenamiento. Los resultados publicados del
experimento demuestran que un periodo de entrena-
miento de la fuerza prolongado causa bastante
menos hipertrofia en los muisculos femeninos que en
los masculinos. Pero a la vez, tanto los hombres
como las mujeres se hacen mucho mas fuertes. Hay
algunos estudios que comparan a hombres y muje-
res, colocados en las mismas rutinas de entrena-
miento. Estos estudios indican que las mujeres
adquieren un porcentaje de cambios en fuerza simila-
res a los de los varones tanto en la parte superior
como en la inferior del cuerpo. Se afirma que las fuer-
zas de los misculos voluntarios femeninos aumentan
principalmente debido a la perfeccién de la regulacién
de la tension muscular (coordinacion intra e intermus-
cular) y - el factor principal en los hombres - de la
hipertrofia de los musculos. Esto se puede explicar
de la siguiente forma: uno de los factores principales
para la adaptacion de los musculos del esqueleto a
las cargas de fuerza es una accion anabolica de
andrégenos y es bien conocido que la concentracion
de éstos es mucho mayor en el hombre que en la
mujer.

Capacidades de fuerza.

Se midi6 en piraglistas el maximo esfuerzo volunta-
rio de los principales grupos musculares implicados
en la realizacion de la palada de acuerdo con un
meétodo polidinamométrico desarrollado especialmen-
te. Para el proceso de medicidon el piragiista debid
sentarse en un asiento disefiado especialmente y en

PROCEDIMIENTC POLIDINAMOMETRICO.
1 % =

Extensores:
1-tronco,
3-brazo,
8-antebrazo.

Flexores:
5-tronco,
7-brazo,
4-antebrazo.

Torsidn del tronco:
2-lado derecho.
6-lado izquierdo.

g

Figura 1.- Evaluacion de la fuerza muscular especifica en los
piragliistas.
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la posicion de trabajo inicial. El asiento estaba sujeto
a un banco gimnastico. Los grupos musculares inves-
tigados fueron fijados uno por uno en las posiciones
tipicas por medio de un cinturdn especial. El valor de
fuerza demostrado se registrd con un dinamémetro.
(Figura 1).

Piraglistas de alto nivel de ambos sexos, miembros
del equipo nacional de piragiiismo de Rusia, tomaron
parte en las investigaciones siguientes:

Se midio el nivel especial de fuerza de los siguientes
grupos musculares:

- flexores y extensores del tronco;

- grupos musculares responsables de la torsion de
la columna;

- flexcres y extensores del brazo;
- flexores y extensores del antebrazo.

Las diferencias mas notables que se apreciaron entre
los piragiiistas masculinos y femeninos se registraron
en las capacidades de fuerza de los extensores del
brazo, las diferencias menores en las capacidades de
fuerza de los extensores del tronco. Este ultimo
hecho se puede explicar por el alto nivel de adapta-
cion de los extensores del tronco de las personas a
las cargas de esfuerzo con independencia de su
sexo, pero a causa de su trabajo antigravitacién.
(Figura 2).
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Valor absoluto y relativo de la fuerza de grupos musculares diferentes.
Absoluto - al peso corporal - a la masa muscular

Figura 2.- Fuerza caracteristica de los hombres con respecto a la
de las mujeres en diferentes grupos musculares..

La fuerza se puede expresar como relativa a la masa
del cuerpo o ala masa muscular de los deportistas.

Préximo Capitulo:
Seminario Internacional de Piragliismo. Israel 1994
ASPECTOS METODOLOGICOS DE LA

PREPARACION DE PIFRAGUISTAS FEMENINOS
(Continuara)
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