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LA C-2 DE PISTA
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Este es el trabajo de sintesis de un atleta de una
competencia técnica muy alta en materia de canoa biplaza
y cuadriplaza.

La tarea de, en siete paginas manuscritas, dar los consegjos
mds importantes sin recurrir a expresiones concisas
demasiado arriesgatlas y sin imitar las posibilidades de
evolucidn a las expresiones de afto nivel era muy dificil; sin
embargao, se ha llevado g cabo correctamente.

Este trabajo estd impregnado, igualmente, de alternativas
técnicas que Philippe ha desarroliedo siempre:

1. La embarcacién debe estar siempre horizontal,
cualguiera que sean las condiciones. En efecto, en
ningun momento se mencionan modificaciones de
equilibrio y de inchinacién de banda que pudieran
facilitar la adaptacitn a las condiciones exteriores.

2. La propulsién en C-2, necesita mds dinamismo que en
C-1, puesto que un biplaza se desplaza con més rapidez
que un monoplaza.

3. Por otra parte, insiste muy juiciosamente, segun mi
entender, sobre la importancia de la colaboracion
simultdnea de los palistas en todas fas tareas
(propulsion y direccidn), Precisa también a justo titulo,
y esto quizés estd mds ligado a su experiencia reciente,
gue la navegacién de fa C-2 es més eficiente y comoda
si las acciones de direccién gjercidas en la parte trasera
son ligeras y progresivas, Dicho de otro modo, es mejor
navegar momenténeamente en una direccidn incorrecta
mds dejando a la embarcacidn libre pero rédpida, antes
de bloquear la popa de la embarcacion y con ello
aminoraria, aunque su trayectoria se aleje del proyecto
tedrico. Finalmente, precisa la condicidn esencial para
todo trabajo en equipo: la confianza reciproca de los
dos palistas.

Michel LETIENNE

Este articulo no pretende ser el manual absoluto para la
formacién de jovenes en C-2, pero reline y asocia diferentes
parametros importantes para ayudar a formar equipos
eficaces.

La C-2 es una embarcacion reputada como dificil y
caprichosa, muchos palistas en equipo, a menudo incluso
de un buen nivel, dominan con dificultad su navegacién.
Puede que Vds. hayan observado que los mejores C-2 a
nivel francés, no son forzosamente la asociacidn de dos
buenos monoplazas, sino generalmente, la de dos palistas
de nivel medio en monoplaza. Son personas que desde hace
algtin tiempo se entrenan y compiten en C-2, lo que les ha
permitido descubrir la navegacién de este tipo de
embarcacién. La razén de esta falta de l6gica es debida a
que se trata de una técnica diferente.

De hecho existen reglas de navegacion gue indican lo que
se debe hacer v lo que no, para navegar de una manera
aceptable y que dé resultado.

Para ello, va a ser necesario combinar la propulsién y la
direccién intentando no perturbar el avance de la C-2. Es
necesario formarese equipo, reunir dos palistas, colocarlos
convenientemente enunaembarcacidén adaptada. Después
nos queda el dirigirlos técnicamente por medio de los
diferentes entrenamientos.

REAGRUPAMIENTO DE MEDIOS
LOS ATLETAS

Sueleccidn es a menudo facil de realizar ya que no hay mas
que dos palistas presentes. Por el contrario, cuando hay que
realizar esta eleccién resulta muy dificil. Hay diferentes
criterios que pueden servir para formular esta eleccion.

Por ejemplo:

los dos mas fuertes;

- dos palistas técnicamente cercanos (que tengan un
hdbito de movimiento similar};

- dos amigos;
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4. de trabajo; 2' de recuperacion (5 a 8 veces). ) Figura 4: Palear paralelo al eje

Cuando aparezca el dominio técnico puede aumentarse el
tiempo de trabajo.

PARTE PSICOLOGICA
Es un factor clave de la ejecucidn, que desarrollaremos

aqui més particutarmente por medio de fa motivacién, a lo
largo de los obstaculos que se han de ir superando.

PARTE TECNICA

Para navegar en C-2 se necesita AVANZAR Y DIRIGIR.
Son dos acciones diferentes, pero que deben llevarse a la
par para un mejor rendimiento.

Recordemos algunos aspectos técnicos importantes.

Avanazar

1. Tener una posicién de "dominio” en la parte delantera
y no de espera, apoyado sobre la pierna de apoyo Mala Buena
{figura 3).

Figura 3: Posicién de las piernas
5. E! tiempo de contacto con el agua debe ser mas breve
que en C-1 y por la parte delantera, ya que la C-2 se
desplaza mas velozmente, £s o mismo que ocurre con
un correder pedestre: uno de marathon permanece mas
tiempo con apoyo en el suelo que un sprinter. El tiempo
de impulsidn y la velocidad de impulsion son diferentes.

Buena
Dirigir

1. La direccidn se realiza siempre por la popa: Esta es |a
Unica parte de la C-2 apta para dirigir, ya que su forma
lo permite. Intentar dirigir impulsando desde la proa es
ineficaz y consume demasiada energia.

Para maniobrar es necesario orientar la propulsién. El
palista posterior toma su apoyo en el exterior y tira hacia
si o al lado opuesto; palea bajo la embarcacién.
Mala
El marca, acerca o aleja su propulsién. La acerca para
enviar la C-2 a su costado vy la aleja para enviarla al
2. Limitar la parte oblicua trasera en !a palada. Es lo que costado de su compafiero {figuras 5 y 6).
ocurre al sacar la pala del agua por delante de la rodilla
de apoyo, :

3. Volver hacia adelante, por encima de la embarcacidn vy
todo lo mas por encima postible del eje de la C-2,

4. Palear lo mds paralelo posible al eje de la embarcacién
vy no paralelo al borde de ésta (figura 4).
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- uno alto y otro bajo;
- dos palistas que no se entienden forzosamente ...

Dentro de este dominio no existe ninguna regla en vigor.
El feeling y las pruebas han prevalecido siempre en la
eleccién de los equipos. Sin embargo, pareceria que a
corto plazo, la asociacion de dos palistas con un patrén de
movimientos aproximado tiene que facilitar la creacién de
un C-2.

EL MATERIAL
Las embarcaciones
La Omega

Es una embarcacidn poco voluminosa que deja mucha
libertad y facilidades de movimiento para los dos
tripulantes. Es bastante baja en el agua y es conveniente
para los de estatura baja v alta. Necesita un poco més de
"oficio” para su navegacién que la Cheeta.

La Cheeta

Es voluminosa y debido a su altura estd muy poco
adaptada para los de baja estatura, pero por lo demds es
una embarcacidén escuela muy buena por su estabilidad y
su facilidad de direccién.

La eleccion de embarcacidn no debe en ningidn caso ser un
freno para la formacién del equipo. En efecto, los palistas
deben ser capaces de navegar en las dos de manera
indiferente {esto puede ser un ejercicio técnicol.

Las palas

Las de C-1 son de sobra suficientes. Antes se utilizaban en
C-2 unas palas m&s pequefias que en C-1 y maés
rechonchas. Actualmente, incluso para competiciones
internacionales, son raros los que utilizan palas diferentes
en C-1, C-2, oincluso en C-4. Los apoyos {suelo, taburete,
calzos del pie posterior).

Deben ser sencillos para que sean regulables, hacia
adelante, hacia atras, a la izquierda v a la derecha.

La C-2 como toda embarcacion, debe imperativamente
navegar horizontal, {nada de inclinacién sobre la banda
derecha o sobre la izquierda} con un buen equilibrio
longitudinal (ni demasiado hacia delante, ni demasiado
hacia atrds). Los palistas deben poder palear sin tocarse,
aunque estén bastante cerca el uno del otro (con
frecuencia el pie delantero del palista posterior toca la
pantorrilla trasera del marca. No se puede hacer de otra
forma dado e reducido espacio del que se dispone}.

La posicion

Por supuesto como en C-1, pero ia orientacién de los
puntos de apoyo {pie delantero, pie posterior y taburete)
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debe ser hacia delante y lo mas dentro-posible del eje de la
embarcacion, v nunca hacia el costado del palista. Si se
presenta el caso, caerd siempre hacia el lado de suborda y
desequilibrara a su companero (figuras 1y 2).

Crientacién de los puntos de apoyo
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Figura 1: Figura 2:
Mala Buena
ENTRENAMIENTO

Se compone como siempre de tres sectores que hay que
desarrollar {fisiologia, psicologfa y técnical. Enel casodela
formacion de un equipo tal como ia C-2, la parte técnica
serd la parte preponderante del entrenamiento.

PARTE FISIOLOGICA

Esta parte es del mismo tipo que en una preparacién para
C-1; no obstante, siempre es preciso tener en mente la
técnica, incluso en medio de sesiones duras, Cuanto mis
inexperto sea el equipo, mads habrd que insistir en este
aspecto,

Para lo que ordinariamente es un trabajo largo, como por
ejemplolacapacidad aerobica (C.A ), esinteresante reducir
las secuencias de trabajo hasta que el equipo domine la
navegagion. Si las secuencias son demasiado largas,
disminuira la concentracidn lo mismo que la técnica.

Ejemplo:
1. de trabajo: 30" a 1' de recuperacion {15 a 30 veces);

2. de trabajo: 1' de recuperacién {10 a 15 veces);
3. de trabajo: 1' de recuperacién {7 a 10 veces);



AGUAS VIVAS

Figura 5: Marca derecha - Posterior izquierda

At

Para girar a la
derecha

Para girar a la
izquierda

Figura 6: Marca izquierda - Posterior derecha

Para girar a la
derecha

Para girar a la
izquierda

2. Las maniobras se hacen siempre de manera progresiva
para no perturbar el deslizamiento y el avance.

3. Los dos palistas participan en la direccidn para que ésta
sea mds suave, Cuando uno palea bajo la embarcacion,
el otro palea en el exterior.

La navegacién en C-2

Corresponde a una combinacién de propulsién y de
direccién. La direccién debe alterar lo menaos posible la
buena marcha de la embarcacion. A veces las condiciones
implican una parte de direccién importante {por ejemplo,
teniendo el viento a través), a pesar de esto, hay que
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encontrar el compromiso para guardar el mdximo de
propuisién y de deslizamiento en la embarcacidn. Y se
entiende que durante este tiempo, los dos tripulantes palean
siempre juntos y guardan sus apoyos simultdneos. {Se
adjunta una pequeia lista de ejercicios).

CONCLUSION

Navegar en C-2 queda al alcance de todos y esté lejos de
ser una misidn imposible. Los equipos gue se entrenan con
regularidad consiguen facilmente una navegacidn aceptable
y pronto pereden comprender las “triquifiuelas” de la C-2.
Esta resultard enseguida una embarcacién agradable, pero
que habrd que vigilar sin cesar.

De todos estos puntos técnicos enunciados anteriormente,
hay gue resaltar dos ideas importantes. El resto hay que
saber utilizarlo como herramientas destinadas a conseguir
el logro deseado.

- Los palistas dehen confiar obligatoriamente eluno en el
otro, de lo contrario deben hacer cualquier otra cosa
diferente a formar un equipo.

- Sedebe tenar siempre presente que lapopa en C-2 debe
estar libre y ligera, para deslizarse lo mas rdpidamente
posible y dirigirse cdmodamente.

Ustedes tienen en la mano "las claves" de la C-2. Sdlo les
gueda dominarlas y asociarlas a sus propias técnicas.

Ejemplos de ejercicios

Viraje: girar en redondo de izquierda a derecha y de
derecha a izquierda aligerando a popa de la C-2 para
facilitar el deslizamiento. Este ejercicio tiene [a ventaja
de hacer sentir el aligeramiento de la popa v el
deslizamiento.

- Lalinea de boyas: Evitar las boyas, pasar a la derecha
después a la izquierda, pasande muy a lo ancho,
después cifiendo cada vez mas las boyas. La velocidad
modifica la dificultad del ejercicio.

- Lalinea derecha: seguir unalinea de boyas o la orilla, de
manera que se tenga una referencia guardando siempre
la misma separacién con respecto a ésta.

Préxima capitulo:

- ANIMACION EN PISCINA



