
sejo Superior de Deportes y tantos cam- 
bios en las leyes, que, a partir de este 
momento rigen el deporte español, pero 
creo que son suficientes para darnos 
cuenta de cuáles son las necesidades, 
cuáles son los defectos de planificación 
y qué medidas podemos tomar para in- 
tentar paliar estas desviaciones. Hemos 
de darnos cuenta que desde la F.E.P. y 
desde mi puesto, especialmente, hay que 
contemplar los problemas con un criterio 
general, buscar lo que más conviene al 
desarrollo en global del piragüismo en 
sus distintas facetas o manifestaciones, 
tomar decisiones que quizás puedan ir en 
detrimento de algún interés particular, 
pero creo que debe estar en nuestro áni- 
mo buscar lo que creemos mejor para 
la mayoría, estableciendo dentro del pro- 
grama factores de corrección para que 
las demarcaciones territoriales más débi- 
les tengan opción, por supuesto con su 
trabajo por delante, a codearse con los 
más fuertes. 
Indudablemente el factor económico in- 
cide de una manera fundamental y pri- 
mordial en que lo que queramos realizar 
sea lo mejor y desgraciadamente sabe- 
mos que el incremento presupuestario 
para el año 1982 es mínimo. 
No se trata de un plan detallado, sino 
de unas líneas de actuación general a 
distintos niveles, que exigirán un desa- 
rrollo posterior por la Junta Directiva, con 
el asesoramiento técnico de los comités 
y la dirección técnica. 
Indudablemente este programa es un pro- 
grama personal. Es fruto de medir y so- 
pesar las opiniones de muchos miem- 
bros de la Federación, entendiendo como 
tales no sólo a los miembros de la Jun- 
ta Directiva, sino de todos los estamen- 
tos de nuestro deporte; Presidentes de 
Federaciones Territoriales, jueces, entre- 
nadores, palistas y, en fin, todos los que 
componemos esto que hemos dado en 
llamar familia piragüística y que al final 
se traduce en que un niño más aprenda 
a subirse a una piragua, que se divierta 
paleando y si es posible y los demás 
le dejan, que gane. 
Pienso que decir las cosas que están mal 
es muy fácil. Es muy fácil ser oposición, 
pero dirigir intentando conjugar los inte- 
reses de todos no es tan fácil porque 
está claro que nunca llueve a gusto de 
todos. La verdad es que hay que dar 
soluciones a los problemas, y estas so- 
luciones que yo pretendo dar son mis 
soluciones y que debo intentar llevar al 
ánimo de la Junta Directiva y de la Asam- 
blea General. Por supuesto que no me 
creo que siempre estoy en posesión de 
la verdad y cualquier opinión y crítica 
constructiva, esto es, con solución por 
delante, será recibida y agradecida. 
En la última reunión que tuvimos con la 
Junta Directiva saliente quise enfocar el 
orden del día desde el punto de vista de 
una autocrítica, llegando entre todos a 
la conclusión de que la faceta más im- 
portante que habíamos dejado abandona- 
da era la de promoción. Estoy completa- 
mente de acuerdo en ello, aunque acep- 
to la responsabilidad de la falta de desa- 
rrollo; he pe decir en nuestro 'descargo 
que en repetidas ocasiones ha sido el 
Consejo Superior de Deportes el que nos 
ha Indicado que la promoción era de 
su competencia. Desgraciadamente, he- 

·---~--......:- ........ --...,,.. ...... - ........ -~~ Queridos amigos: 

Desde el 19 de marzo de 1977 vengo 
desempeñando el cargo de Presidente 
de la F.E.P. La calidad de la gestión rea- 
lizada por mí y por mi Junta Directiva 
os corresponde a vosotros juzgarla. Des- 
de mi punto de vista creo que hemos 
tenido aciertos y fallos, pero lo que en 
ningún momento se puede negar es la 
dedicación y el entusiasmo que hemos 
puesto en el desarrollo de la función 
que teníamos encomendada. 
Finalizado el primer período presiden- 
cial y con un año y medio de retraso 
con respecto a la idea que yo tenía 
de convocar elecciones después de los 
J.J.0.0. de Moscú, se han realizado di- 
chas elecciones a todos los niveles de 
nuestra Federación, que finalizaron el día 
30 de diciembre con la elección de un 
Vicepresidente, dos representantes de 
Clubes y dos de Federaciones. En esta 
Asamblea debería haberse elegido tam- 
bién el Presidente, pero, dada la circuns- 
tancia de haberme presentado únicamen- 
te yo para dicho puesto, no fue necesa- 
rio realizar el trámite de la votación y fui 
proclamado al cumplirse el plazo de la 
presentación de candidatos, más los tres 
días obligados en previsión de posibles 
impugnaciones. 
Confío en que esta proclamación esté 
basada en la confianza que en mí de- 
positéis la mayoría de los electores y 
no me consideréis, aunque diste mu- 
cho de ser el ideal, un mal menor o un 
no había otra opción. Sigo creyendo que 
desde el punto de vista democrático no 
es bueno y resulta demasiado cómodo 
la existencia de una sola candidatura, 
hecho que lamentablemente se ha repe- 
tido en la mayoría de las elecciones, 
comités, territoriales, etc., que hemos 
venido desarrollando en nuestra Fede- 
ración. 
Cuatro años y medio de Presidente son 
quizá pocos para finalizar una serie de 
gestiones, máxime cuando ha habido tan- 
tos cambios de administración en el Con- 

PROGRAMA PRESIDENCIAL 

Hace tiempo que el saliente-entrante Presidente Fonseca 
comenzó a pergeñar su ansiado programa presidencial. Su prudente 
elaboración, frecuentemente interrumpida por otras exigencias 
federativas, concluyó a tiempo de ser presentada en la primera 
reunión de Junta de Gobierno, celebrada el 14 de enero, 
donde recibió el beneplácito general. 
Desde estas páginas. hoy se hace extensivo su contenido 
a todo el piragüísmo nacional. 

esto federación 
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Problemas 
a) Número insuficiente en determinadas 

demarcaciones territoriales. 
b) Número insuficiente en la mayoría de 

las competiciones celebradas. 
c) Número excesivo en otras pruebas 

(Campeonatos de España). 
d) Dotación técnica insuficiente, aunque 

en este aspecto vamos notando gran 
mejoría. 

ARBITROS 

Problemas 
a) Falta de interés por saber más de 

gran parte de nuestros técnicos. 
b) Escasa o nula remuneración por par- 

te de los clubes a los técnicos que 
en ellos prestan sus servicios. 

c) Atomización de los recursos federa- 
tivos en las ayudas a los entrena- 
dores. 

d) Dificultades de promoción y ascenso 
de los monitores dentro de los clu- 
bes donde ya existe un entrenador 
principal. 

e) Exceso de trabajo del entrenador den- 
tro del club, realizando funciones que 
no deben ser de su competencia. Ge- 
neralmente el entrenador es el que 
lleva el club, jefe de equipo, se- 
cretario, presidente y tesorero. 

Soluciones 
a) Cursos cortos de reciclaje obligato- 

rios para todos aquellos que reciban 
alguna ayuda federativa. 

b) Facilitar la puesta al día por medios 
de información o separatas técni- 
cas distribuidas periódicamente con 
la revista AGUAS VIVAS y que re- 
cojan las últimas corrientes del pro- 
greso técnico que en el deporte en 
general y en el nuestro en particular 
se realiza en todo el mundo. 

c) Creación de clubes potentes a ser 
posible municipales que contraten los 
servicios de nuestros entrenadores 
y no dependan del exiguo presu- 
puesto federativo. 

d) Conseguir, y hay presupuesto para 
ello, subvenciones a nivel territorial 
del deporte escolar, para aquellos 
monstruos que se quieran especiali- 
zar en el tema de la enseñanza. 

e) Concentración de los recursos fede- 
rativos. Menos número de entrenado- 
res y monitores becados, pero con 
cantidades más significativas. 

f) Reparto del trabajo dentro de los 
clubes donde existen varios entrena- 
dores, con parcelas específicas y 
bien delimitadas. 

g) Intentar la municipalización de los 
clubes para tener el apoyo de una 
estructura burocrática sólida, así co- 
mo el apoyo de la población, al mar- 
gen de ideas políticas y del peligro 
que para la supervivencia del club 
supone el abandono de quien gene- 
ralmente es la persona encargada 
del club y que desgraciadamente le 
suele tocar siempre al entrenador. 

Se ha logrado en estos años elevar enor- 
memente el nivel y calidad de los dife- 
rentes cursos impartidos. pero desgracia- 
damente el nivel de preparación de la 
mayoría de nuestros técnicos es muy 
bajo. Al lado de los que no quieren sa- 
ber están los que ya se lo saben todo, 
por lo que los magníficos cursos impar- 
tidos han estado muy poco concurridos. 

ENTRENADORES 

mismas para realizar moldes a los 
fabricantes interesados. 

c) Reunión con los directores comercia- 
les de las grandes cadenas de alma- 
cenes y artículos deportivos para In- 
teresarles mediante la exposición de 
las posibilidades que las distintas 
modalidades de piragüísmo tienen en 
la venta en las cadenas comerciales 
de determinados tipos de embarca- 
ciones de recreo y turismo. 
La fabricación en grandes cantida- 
des abarata los costes de producción 
y daría una cierta tranquilidad eco- 
nómica a muchos fabricantes. 

d) Colaboración con Turismo para en- 
tre los dos dar a conocer las posi- 
bilidades de nuestro país. Se han 
brindado a editarnos carteles alusi- 
vos y gufas náuticas con una magní- 
fica edición. 

e) Programación de cursos especializa- 
dos para la enseñanza Infantil ele- 
mental. Al niño no sólo hay que en- 
señarle, sino que además le guste. 

f) Puesta en marcha inmediata de la 
escuela y centros que ahora tene- 
mos, escuela de aguas bravas de 
Sort, centro de Navaluenga, centro 
de El Pino, balsa de entrenamiento 
del C.S.D. y en un período no muy 
largo de tiempo Escuela de Plragüfs- 
mo de Trasona. 

g) Utilización para cursos de los Cen- 
tros de Juventud que nos han sido 
ofrecidos por el departamento de pro- 
moción del Consejo Superior de De- 
portes. 

h) Colaboración en los lugares donde 
se pueda en las campañas de depor- 
te escolar. 

i) Acuerdo con determinados centros 
escolares para la utilización de nues- 
tras balsas de entrenamiento y trans- 
porte a las escuelas indicadas, den- 
tro del programa de deporte escolar. 

j) Continuación de los cursos de Ini- 
ciación comenzados en el año 81 y 
extensión al número de clubes que 
las disponibilidades económicas nos 
permitan. 

k) Estrecha colaboración con los respon- 
sables autonómicos para un desarro- 
llo técnico y racional de la actividad 
del piragüismo en el ámbito de su 
competencia. 

Como podéis ver la tarea es ardua y am- 
biciosa, pero tenemos que ir a por to- 
das si no queremos perder el tren. 

Soluciones 
a) Campañas de divulgación. En este mo- 

mento tenemos en marcha la partici- 
pación en: Expo-Oclo en Madrid, Ju- 
venalia en Sevilla y Salón Náutico de 
Barcelona. Estas manifestaciones pu- 
blicitarias consistirán en: Exposición 
de distintos tipos de embarcaciones 
más comúnmente utilizadas. Proyec- 
ción de películas de plragüísmo. Pro- 
yección continua de video con el Cam- 
peonato del Mundo de Aguas Tran- 
quilas 1981, Aguas Bravas (Bala) 1981, 
Juegos Olímpicos de Moscú, Rega- 
tas de Nottingham 78 y 79 y Cam- 
peonato de España 1981. Distribución 
del folleto del C.S.D. dedicado a pi- 
ragüismo en su serie de tiempo li- 
bre. Exposición de t ro fe o y meda- 
llas conseguidas por nuestros palls- 
tas en distintas competiciones inter- 
nacionales, charlas y conferencias de 
personas representativas del mundo 
del piragüísmo y, por último, en Ma- 
drid y Barcelona, exhibición de Ka- 
yak-polo y slalom en piscina y posi- 
bilidad de utilización por los niños 
que lo deseen de las embarcaciones 
de iniciación preparadas al efecto. 

b) Compra por parte de la Federación 
de prototipos de embarcaciones Idea- 
les para la enseñanza y cesión de las 

Problemas 
a) Falta de conocimiento en todos los 

sectores de la población de lo que 
es el piragüísmo, incluso en medios 
de comunicación especializados. 

b) Falta de embarcaciones adecuadas pa- 
ra la enseñanza. 

c) Excesivo coste de las embarcaciones 
y palas de iniciación. 

d) Falta interés por parte de los empre- 
sarios de artículos deportivos para 
comercializar algún tipo de piragua 
de turismo o Iniciación. 

e) Escasez de técnicos especializados 
en la enseñanza a niños. 

No podemos separarla de la divulgación, 
pues sin la segunda es Imposible alcanzar 
la primera con éxito. 

PROMOCION 

mos llegado a la conclusión, basada en 
las realidades y experiencia de estos úl- 
timos años, de que nuestra promoción la 
tenemos que hacer nosotros mismos si 
queremos que nuestro deporte siga hacia 
arriba y que según los nuevos planes del 
Consejo, de ahora en adelante, podre- 
mos contar con ellos como unos magní- 
ficos colaboradores, pero que en ningún 
caso han de sustituir la labor de promo- 
ción que debemos realizar nosotros. 
Creo que para una más fácil lectura y 
comprensión de este programa, que, co- 
mo he dicho, necesita de un desarrollo 
posterior, es mejor dividirlo en los dis- 
tintos puntos o facetas en los que se 
desarrolla el quehacer federativo. 
Ya que he tocado el tema de la promo- 
ción, empecemos por él. 



ASAMBLEA 
GENERAL 
El 28 de febrero, en la Sala Inter- 
nacional del I.N.E.F., de Madrid, se 
celebra Asamblea Extraordinaria de 
la F.E.P., a las nueve horas. 
En el mismo día y lugar, a las do- 
ce horas, tendrá lugar la Asamblea 
General Ordinaria de la F.E.P. 

Con carácter genérico para todas las 
actividades de Comités, Incluidos Cam· 
peonatos de España, se considera la con- 
veniencia de no desviar ningún capítulo 
presupuestarlo en concepto de premios, 
invirtiendo la totalidad del mismo en la 
actividad propiamente dicha. 

Como consecuencia, todo el material 
que la F.E.P. pueda entregar a clubes 
y Federaciones, subvencionado o cedido, 
se hará con cargo al capítulo que con 
este criterio sigue habllltado. O 

MATERIAL 

Soluciones 
a) Crear un grupo de pruebas escogidas 

por su calldad demostrada en suce- 
sivos años, que serán patrocinadas 
por la Federación Española, lo que 
supondría una mayor ayuda económi- 
ca, que colabore eficazmente para 
la organización de la prueba. 

b) El resto de las pruebas se incluirán 
en la categoría de autorizadas y . no 
recibirán ayuda de la F.E.P. 

c) Supresión de los grandes premios. 
d) Dotación a las pruebas patrocinadas 

de un equipo arbitral suficiente con 
cargo al Comité de Arbltros. 

e) Las pruebas autorizadas deberán co- 
rrer con los gastos del equipo arbl- 
tral que sea necesario. 

Problemas 
a) Excesivo número de competiciones de 

las cuales un gran número carece de 
calidad y falta de una buena organi- 
zación. 

b) La ayuda federativa se diluye y exls- 
ten pruebas con subvenciones ridícu- 
las que no solucionan ningún pro- 
blema. 

c) Los grandes premios obligan a asis- 
tir a pruebas en lugares muy diferen- 
tes y los clubes no pueden soportar 
ese gasto, con lo que cada vez son 
menos los que participan en los 
mismos. 

d) El Comité de Arbltros es insuficien- 
te económicamente para atender con 
ciertas garantías un número tan ele- 
vado de competiciones. 

DESCENSOS 
Y TRAVESIAS 

Soluciones 
a) Divulgación de esta modalidad y pre- 

sentación de una buena documenta- 
ción que haga ver en el futuro prac- 
ticante y a sus padres la falta de 
pellgrosidad de esta disciplina, siem- 
pre y cuando se realice con los me- 
dios adecuados y en el nivel de peli- 
grosidad que su dominio de la téc- 
nica permite. 

b) Intensificación de cursillos de inicia- 
ción y perfeccionamiento en puntos 
claves que reúnan condiciones apro- 
piadas para su práctica. 

c) Tomar las medidas necesarias para 
que los entrenadores sientan Interés 
por la promoción de este deporte. 

d) Adquisición por parte de la F.E.P. de 
las embarcaciones necesarias para los 
cursillos de Iniciación y para las es- 
cuelas. 

Problemas 
a) Falta de afición por desconocimiento 

de la modalidad y temor a acciden- 
tes. 

b) No existe una promoción dirigida a 
los puntos en los que es posible y 
más fácil practicarla. 

c) No hay especialización desde el co- 
mienzo de aprendizaje al piragüismo. 
Generalmente son palistas de aguas 
tranquilas los que acaban practicando 
las aguas bravas con un desconocí- 
miento casi total de la técnica espe- 
cífica que esta modalidad requiere. 

d) Elevado coste del equipo de aguas 
bravas. 

AGUAS BRAVAS 

Soluciones 
a) Creación de pruebas zonales repartí- 

das por toda la geografía española 
que permitan con desplazamientos 
menores una mayor participación. 

b) Selectividad en las pruebas zonales 
por el acceso a unos Campeonatos 
de España más restringidos, pero de 
mayor calidad. 

c) Instalación de varios campos de re· 
gatas desmontables para fomentar en 
determinados puntos las competicio- 
nes sobre distancias olímpicas y que 
serán los centros de las competicio- 
nes de zona. 

d) Continuar en el empeño de conseguir 
un campo de regatas olímpico. 

c) Nos gastamos en cuatro días una 
enorme cantidad de dinero (en com- 
paración con otras actividades), obte- 
niendo del mismo muy poco rendí- 
miento deportivo. 

d) Los palistas especializados en distan- 
cias olímpicas sólo tienen el alicien- 
te de una regata al año. 

e) Falta de instalaciones adecuadas. 

Problemas 

a) Escasez de pruebas de esta moda- 
lidad. 

b) Campeonatos de España demasiado 
grandes y sin calidad. 

AGUAS 
TRANQUILAS 

Soluciones 

a) Activar los cursos de Arbitras en 
aquellos lugares en los que sea ne- 
cesario. 

b) Regular el número de pruebas a las 
que deben asistir oficialmente. En 
nuestra opinión, la Federación Espa- 
ñola debe subvencionar el equipo ar- 
bitral únicamente en las pruebas or- 
ganizadas por la Federación y un re- 
ducido número de pruebas de carác- 
ter nacional, de reconocida solera y 
que serán decididas por la Junta de 
Gobierno. El resto de las pruebas ofi- 
cialmente reconocidas en nuestro ca- 
lendario deben contar también con 
un equipo arbitral, que será subven- 
cionado directamente por los organi- 
zadores. De esta forma podremos te- 
ner la seguridad de que todas las 
pruebas celebradas contarán con una 
dotación arbitral adecuada, eliminan- 
do de esta forma la multitud de pro- 
blemas que hemos venido padecien- 
do en estos últimos años. 

c) Continuar progresivamente con la me- 
jora técnica de nuestros equipos ar- 
bitrales. 

d) Cursillos de reciclaje de puesta al día 
de las últimas modificaciones regla- 
mentarlas. Intensificando el sistema 
ya iniciado de coloquios previos a las 
manifestaciones importantes. 

e) Separar totalmente los cursos de ár- 
bitros de aguas bravas, pues el des- 
arrollo y complejidad de esta moda- 
lidad hacen más que Justificada esta 
medida y consiguientemente la titu- 
lación exclusiva en la modalidad de 
aguas bravas. 

f) Obligatoriedad de los distintos orga- 
nizadores de enviar una Información 
detallada del desarrollo de su prue- 
ba cuando soliciten la designación de 
un equipo arbitral. 

e) Falta de puesta al día en las últimas 
modificaciones reglamentarlas y de- 
ficiente utilización del cronómetro en 
gran parte de los Jueces. 

f) Abandono casi total de la faceta 
aguas bravas. 

g) Presupuesto Insuficiente para celebrar 
oficialmente tan elevado número de 
pruebas como se celebran en nues- 
tra Federación. 

h) Falta de Información por parte de los 
organizadores de las condiciones en 
que se va a desarrollar la regata. 



sin viento (algo del nordeste) y con algo 
de oleaje tendido, pues es la época de 
las mareas más vivas, las de San Agus- 
tín. Pronto vimos que la piragua navegaba 
bien en el mar, que casi no entraba agua 
por los cubrebañeras y que si entraba 
algo salía con un par de pisotones a la 
bomba de achique. De equilibrio, bien. 
Cogimos confianza. 
La primera parada fue en la playa de la 
Franca, y en ella comenzamos el apren- 
dizaje de atracar en la arena después de 
pasar la zona en la que rompen las olas. 
El sistema que llegamos a adoptar fue el 
de situarnos mirando a la playa lo más 
cerca posible de la línea en que rompían 
las olas. esperar a que rompiese una de- 
lante de nosotros y seguirla, paleando 
fuerte, sin sobrepasarla, pero procurando 
ir cerca de ella para que no nos alean· 
zase la ola rota que venía detrás. Cuando 
descubrimos esto ya habíamos roto una 
pala al efectuar un apoyo en la arena 
después de haber tomado de lado una 
ola que venía rota. 
Hicimos la segunda parada en la playa 
nudista de Ballota. Como aquí no llegan 
los coches, la playa estaba poco concu- 
rrida y exenta de mirones. Al desembar- 
car en la playa contrastábamos con los 
sorprendidos nudistas, pues llevábamos: 
sandalias, traje de baño, camiseta, cubre- 
bañeras y chaleco salvavidas (sólo nos 
faltaba el casco). Cuando nos desnudamos 
seguimos contrastando, pues en lugar de 
un bronceado uniforme teníamos el torso 
con la marca del chaleco. las piernas 
casi blancas por ir tapados con el cubre 
y el culo blanquísimo, con unas manchas 
rosadas en las nalgas, como consecuencia 
de las dos horas que llevaban pegadas al 
asiento. 
Continuamos paleando, manteniéndonos 
normalmente a unos 200 metros de la 
costa, pero procurando siempre buscar 
la línea recta en lugar de hacer las mis· 
mas sinuosidades del litoral, para ahorrar 
kilómetros. El paisaje, que iba lentamente 
cambiando a nuestra izquierda, era mara- 
villoso: acantilados cortados a pico de 
unos 40 metros, contra los que batía el 
mar, intercalados cada poco por las her· 
mosas playas que hacen famoso el Con- 
cejo de Llanes. Los prados parecían una 
alfombra verde, tendida hasta el mismo 
borde del acantilado, y en ellos, ajenas 
a tanta belleza, pastaban tranquilamente 
vacas pintas; las palancas de hierba con 
su forma cónica daban a esos prados un 
aspecto céltico, y en los aislados case- 
ríos se recortaba la original silueta de 
los hórreos. 
Mientras paleábamos me Imaginaba a una 
vieja asturiana con madreñas. vestida de 
negro y con su blanco pelo recogido en 
un moño, mirando al mar desde el acan- 
tilado, recordando a su hijo que hace ya 
años se embarcó rumbo a América. 
Comimos en una playa de Llanas y des- 
pués continuamos paleando, pasando las 
playas de Celorio, Barro y Niembro. para 
llegar a la de Torimbia, la playa nudista 
más famosa de Asturias, a la que acude 
mucha gente por tener acceso hasta para 
los coches. 
Después de bañarnos continuamos hasta 
Ribadesella, realizando solamente una pa- 
rada en la playa de San Antolfn. Lo más 
bonito de este tramo fue ver a los pes- 
cadores con sus largas cañas pescando 
desde lo alto de acantilados de 30 me- 

tamos una bomba de achique. Nos pro- 
veímos de sendos chalecos salvavidas y 
cubrebañeras e introdujimos en la piragua 
una cantimplora con agua y unas pastillas 
de glucosa. 
El mayor peligro que preveíamos era el 
de un vuelco, sobre todo si se producía 
cerca de los acantilados. La piragua nos 
serviría de balsa, puesto que era insu- 
mergible, y además intentaríamos subir- 
nos a ella sin salir a tierra, dado que, 
gracias a los globos, nunca se podría lle- 
nar de agua. Elementos que no llevába- 
mos, pero que pueden ser de ayuda en 
caso de emergencia, son una cuerda lar- 
ga, un silbato, bengalas y balsas hincha· 
bles que caben en el bolso trasero de los 
chalecos salvavidas para expediciones. 
A las 10 del lunes 24 de agosto dejá- 
bamos las aguas de la Ría de Tina Ma- 
yor y penetrábamos en el Cantábrico. 
Dejamos atrás Bustio, el primer pueblo 
asturiano, con sus barcos pesqueros y su 
fábrica de agar-agar, producto que se saca 
de las algas. Detrás quedaban también 
Unquera y el camping de Pechen pertene- 
cientes a Cantabria. 
En cuanto entramos en el mar divisamos 
en lo alto de un acantilado el Faro de 
Pimiango (pintoresco pueblecito donde tie- 
ne lugar la entrega de trofeos del Ca- 
res-Deva). El día era hermoso, soleado. 

Ricardo Soto (Calo) y yo decidimos reco- 
rrer el litoral asturiano en piragua par- 
tiendo de la Ría de Tina Mayor, desembo- 
cadura del Deva, que forma la frontera 
entre Asturias y Cantabria, navegando ha- 
cia el Oeste, hacia la Ría del Eo, que 
forma la frontera de nuestro Principado 
con Gaiicia. 
La costa asturiana tiene unos 240 kilóme- 
tros de largo; nosotros dispusimos de tres 
días para palear, pero teníamos tantas 
incógnitas que despejar que no podíamos 
predecir hasta dónde íbamos a llegar ¿Se- 
ría marinera la piragua? ¿Tendríamos bue- 
na estabilidad? ¿Entraría agua? ¿Y el vlen- 
to? ¿Y las corrientes? ¿Cuántas horas po- 
dríamos palear al día? ¿Cuántos kilóme- 
tros andaríamos por hora? No llevaríamos 
lancha de apoyo. Jaime García nos segui- 
ría en coche por carretera, reuniéndose 
con nosotros en los lugares que previa- 
mente determinábamos sobre el mapa, 
generalmente playas. En el coche llevá- 
bamos tienda de campaña. sacos de dor- 
mir, comida, una pala de repuesto, unos 
prismáticos y la cámara fotográfica, ade- 
más de un pequeño botiquín. 
La piragua era una K-2 tipo turismo, fa. 
bricada en fibra de vidrio por Antonio 
Cuesta. Le pusimos globos en proa y popa, 
así como un balón de Kodak en el centro 
para asegurar al máximo su flotabilidad 
en caso de vuelco. En el posapiés insta- 

DESDE BUSTIO A GIJON, EN TRES DIAS 

Juan Feliz y Ricardo Soto iniciaron juntos esta singular aventura 
de tres días de duración por la cornisa asturiana. La experiencia 
deportiva se sumó, en esta ocasión, a otros momentos de especial 
interés cultural; todas las playas nudistas fueron debidamente 
localizadas. 
Hombres y embarcaciones concluyeron en Gijón, de donde piensan 
partir en la segunda fase de su aventura el día menos pensado. 

POR LA COSTA ASTURIANA 
EN PIRAGUA 

llamada a la aventura 



En el último día de que disponíamos para 
palear partimos a las nueve de la maña- 
na de la Playa de Rodiles, con la inten- 
ción de llegar quizás hasta Luanco. 
Pronto superamos la boca de la Ría de 
Villaviciosa y avistamos otro precioso 
pueblo marinero asturiano: Tazones. No 
hay ningún edificio moderno que rompa 
la armonía de este hermoso pueblo, que 
parece un nido de piratas guarnecido en- 
tre montañas, donde un día desembarcó 
Carlos V. 
A continuación, y hasta Gijón, la costa 
es muy desolada. No se ven casi case- 
ríos y casi todo son acantilados inclina- 
dos y no cortados a pico como los de la 
zona de Llanes, de un color oscuro. Debe 
ser algo tenebroso en los días de tor- 
menta. Casi no hay playas en este tramo, 
salvo alguna solitaria, como la situada en 
la desembocadura del río España. 
Decidimos ir de un tirón hasta la playa 
de San Lorenzo, de Gijón, y lo consegui- 
mos. A la altura de la Providencia comen- 
zamos a divisar el enorme dique del Puer- 
to del Musel, así como algunos grandes 
barcos, que nos parecieron petroleros. 
Justamente en dos horas y media fuimos 
de Rodiles a la Playa de Gijón (25 kiló- 
metros). La playa estaba de bote en bote 
cuando atracamos entre los bañistas fren- 
te a la caseta de salvamento, donde es- 
perábamos encontrar a Jaime con el co- 
che de apoyo. Aquí fue donde se produjo 
el primer contratiempo: Jaime no se po- 
día imaginar que hubiéramos ido de un 
tirón hasta Gijón. por lo que desde la 
Providencia nos buscaba por el mar con 
sus prismáticos. Cuando nos encontró 
eran las cinco de la tarde y ya iba a avl- 
sar a salvamento, pensando que habría- 
mos naufragado. Como era tarde, y des- 
de las ocho de la mañana, no habíamos 
tomado más que una pastilla de glucosa, 
decidimos finalizar en Gijón este recorrí- 
do de tres días. 
La cosa no puede terminar aquí, así que 
un día, en cuanto tengamos ocasión, 
Calo y yo saldremos de nuevo de la Pla- 
ya de San Lorenzo para doblar el Cabo 
Peñas y continuar hasta el Eo para corn- 
pletar allí el litoral asturiano. O J. M. 
FELIZ. 

FELIZ Y SOTO. LOS BUENOS MOMENTOS 

más aprisa. nosotros hacíamos menos kl- 
lómetros por mar que él por carretera. 

Fue el tramo Lastres-Rodiles el de ma- 
yor oleaje de todo el recorrido, pero tan- 
to la piragua como nosotros nos porta- 
mos muy bien. En este tramo nos para· 
mos a hablar con los tripulantes de una 
lancha que estaba recogiendo algas con 
buceadores. Se sorprendieron mucho al 
vernos tan tranquilos en medio de aquel 
oleaje, con una embarcación tan estrecha 
y movida a base de brazos. 
Nos quedamos en el camping de Rodiles, 
manejado por una familía de piragüistas; 
no nos cobraron. 
Después, pero ya en coche, volvimos a 
Lastres a disfrutar de los festejos del Día 
de la Arribada. Hubo carrera de piraguas 
en el puerto y volcaron muchos, debido 
al oleaje. A continuación degustamos el 
típico bonito regado con sidra y ya de 
noche presenciamos los fuegos artificia- 
les. Al final hubo verbena. 
Este día habríamos recorrido unos 32 kl- 
lómetros. 

sucio río que desemboca en la playa de 
Vega tiñe al mar de un tono rojizo, que 
arrastrado por una corriente marina, con- 
tinuaba hasta La Isla. 
De otro tirón fuimos hasta la playa de 
La Isla, teniendo siempre como telón de 
fondo la imponente Cordillera del Sueve, 
reducto de los últimos caballos astur- 
eones. La playa estaba muy concurrida 
por ser la hora del baño en un día es- 
pléndido. 
Continuamos hasta Lastres, el primero de 
los típicos pueblos marineros de Asturias. 
Entramos en el recogido puerto pesquero 
donde todas las barcas estaban atracadas 
para celebrar el Día de la Arribada. 
Comimos en el mismo puerto a base de 
sardinas a la plancha, y allí conocimos a 
un joven de Castellón, que estaba reco- 
rriendo Asturias en bicicleta. Decidió ha- 
cer un par de etapas con nosotros, así 
que cuando salimos en piragua con di- 
rección a Villaviciosa él lo hizo en bici- 
cleta. Casi llegamos al mismo tiempo a 
la Playa de Rodiles, pues aunque él iba 

tros. El sol estaba bajo y la luz del atar- 
decer iluminaba el paisaje con un tono 
naranja. Echábamos de menos una cáma- 
ra de fotos tipo Nikkonos para fotografiar 
estas escenas sin peligro de mojarla. Veía- 
mos a los pescadores tan pequeños co- 
mo ellos desde lo alto del acantilado de- 
bían ver nuestra piragua. 
A las seis de la tarde llegamos a la pla- 
ya de Ribadesella y dimos por terminada 
la jornada de ese día. Habríamos recorrido 
unos 54 kilómetros. 
Al día siguiente comenzamos a palear 
más tarde ( 11 de la mañana). Pronto de- 
jamos atrás el Faro de Ribadesella y el 
Pedregal de Tereñes para llegar a la playa 
de Vega, donde pararnos a visitar al po- 
pular Hauke, el intérprete del Sella, que 
siempre veranea allí en tienda de campa- 
ña. No estaba Hauke, pero sí su esposa, 
Cheché, y sus hijos. 
Aquí comenzamos a ver las minas de 
espato-fluor de la zona de Caravia. El 



tomarse al menos tres horas antes, In- 
cluso cuatro horas antes en el caso de 
ciertas personas. 
¿Por qué este largo período de tiempo 
entre la última comida y el comienzo de 
la competición? 
Cuando el esfuerzo se realiza en plena 
digestión, ésta puede cortarse y producir 
calambres, vómitos, taquicardias ( c o n 
aumento de las pulsaciones del corazón), 
sofocos, etc. 
En el momento de la digestión, la masa 
sanguínea se localiza en los niveles del 
aparato digestivo, y ello en detrimento de 
los músculos y del cerebro. 
Si en ese momento el deportista efectúa 
un esfuerzo, los músculos están en infe- 
rioridad de condliciones, pues necesitan 
un flujo sanguíneo para completar su labor 
(por eso' la falta de contracción de los 
músculos, el comienzo lento y penible, el 
poco rendimiento, el sueño, etc.). 
Así, pues, se comprende fácilmente que 

Hacen depender las posibilidades de su 
éxito de un alimento o incluso de una 
sustancia nutritiva, ya sea carne cruda, 
vitaminas, potasio, azúcar o glucosa ... 
En ambos casos, los fallos de alimenta- 
ción resultan muy numerosos. 
Por ello nos proponemos pasar revista a 
los principales fallos dietéticos que se 
dan en el campo deportivo. 

1. Coger fuerzas en la comida anterior 
al esfuerzo 

Debido a la relativa lentitud de la diges- 
tión, la última comida no Jugará ningún 
papel como aportación de elementos ener- 
géticos indispensables para lograr un es- 
fuerzo positivo durante una competición. 
Todos los especialistas se muestran uná- 
nimes en recomendar una comida lo más 
ligera posible. 

2. Comer justo antes del esfuerzo 
La comida anterior a la competición debe 

¿Quién, deportista de competición o no, 
no ha sufrido un día u otro calambres, 
desfallecimientos de hambre, problemas di- 
gestivos, punzadas, brusca disminución 
del tono muscular o una sed implacable? 
Todas estas complicaciones pueden evi- 
tarse con una alimentación equilibrada y 
adaptada, ya sea antes, en medio o des- 
pués de la competición. 
En efecto, hay que adoptar estas buenas 
costumbres alimenticias m u e h o tiempo 
antes, pues contribuyen en gran parte a 
que el atleta alcance su mejor forma. 
Por el contrario, una alimentación fanta- 
siosa en período de competición o de 
precompetición es muy a menudo causa 
de un flojo rendimiento en el esfuerzo. 
Se dan dos tendencias entre los depor- 
tistas: los que sacrifican demasiado las 
leyes de la dietética en favor de la gas- 
tronomía 'y los que, por el contrario, con- 
vierten la dietética en un medio infali- 
ble y milagroso para ayudarles a conse- 
guir la victoria. 

LO QUE NO HAY QUE HACER NUNCA 
1. Coger fuerzas en la comida anterior al esfuerzo. 
2. Hacer una comida poco tiempo antes de realizar el esfuerzo. 
3. Evitar ciertos alimentos antes del esfuerzo. 
4. Tomar sal para evitar calambres y fatiga. 
5. Tomar potasio en cada esfuerzo deportivo (entrenamiento o com- 

petición). 
6. Evitar beber durante el esfuerzo con el pretexto de que deja sin 

fuerzas. 
7. Aumentar la ración de carne para acrecentar la fuerza muscular. 
8. Beber líquido azucarado antes del esfuerzo creyendo que ello eleva 

el nivel de energía. 
9. Pensar en enflaquecer a base de sudar mucho. 

10. Abusar de las vitaminas para mejorar los resultados. 
11. Beber alcohol para aumentar la potencia muscular. 
12. Olvidar de alimentarse durante el esfuerzo. 

Son bastantes las veces en que un deportista, siguiendo orientaciones 
que rayan en lo fantasmagórico, cometen auténticas imprudencias en 
su alimentación. 
El doctor Jean Pierre de Mondenard, médico deportivo del Hospital 
Herold, de París, publicó no hace mucho en «Revista Olímpica» este 
importante artículo, que consideramos de interés general y que ayu- 
dará sin duda a deshacer innumerables entuertos. 

FALLOS EN LA ALIMENTACION DEL DEPORTISTA 

escuelo nocional 



durante un esfuerzo físico intenso no es 
superior a la que se produce en tiempo 
de reposo. Lo cual quiere decir que cuan- 
do una cantidad es demasiado grande, por 
encima del 20 por 100 de aportación de 
calorías, desaparece el exceso. 

8. Beber líquido azucarado más de vein- 
te minutos antes del esfuerzo creyen- 
do que ello eleva el nivel de energía 

Está admitido por todos que la última 
comida normal antes de la prueba depor- 
tiva debe hacerse por lo menos tres ho- 
ras antes (para algunos cuatro horas). 
En cambio, es inútil beber un líquido glu- 
coso entre el final de la comida y veinte 
minutos antes de la competición. En efec- 
to. esta bebida -azucarada- consumida en 
ese momento produce por reacción una 
secreción de insulina, que es una hormo- 
na que hace bajar el nivel de glucosa san- 
guínea y, con ello, disminuye las posibili- 
dades físicas al comienzo del esfuerzo. 
En otras palabras, el exceso de azúcar en 

6. Evitar beber durante el esfuerzo con 
el pretexto de que deja sin fuerzas 

En 1981, y en lo que se refiere al depor- 
te, siguen repitiéndose dos dichos: 
«Cuando hace calor, el que corre mejor 
es el que menos bebe.» 
«No beber en el momento del esfuerzo, 
pues deja sin fuerzas.» 
En nuestra opinión, habría que tener en 
cuenta sobre todo el primer dicho. Efec- 
tivamente, las investigaciones de los sa- 
bios escandinavos han demostrado el pa- 
pel fundamental de la bebida en el des- 
arrollo de una prueba. 
Cuando el deportista suda, disminuyen los 
líquidos en los que están impregnadas las 
células musculares, que no pueden fun- 
cionar convenientemente hasta que no se 
restablezca la cantidad de líquido. Para 
limitar el descenso de rendimiento du- 
rante el esfuerzo debido al sudor hay que 
añadir agua mezclada con glucosa. La con- 
centración de glucosa en la bebida varía 

4. Tomar sal para evitar calambras y fa· 
ti gas 

Durante los esfuerzos repetidos e inten- 
sos bajo fuerte calor, el sudor aumenta so- 
bre todo en cuanto al nivel de agua mien- 
tras que disminuye su concentración de 
sal. El riñón se adapta a base de dismi- 
nuir la expulsión urinaria de sodio, y las 
glándulas productoras de saliva segregan 
un líquido que contiene menos sal. Con 
este grado de adaptación, el deportista 
entrenado puede mantener su equilibrio 
hidromineral (agua sal) y conservar sus 
condiciones físicas con sólo 5 gramos de 
sal al día, realizando un Intenso trabajo 
en una atmósfera cálida y húmeda, y pro- 
duciendo 4 a 9 litros de sudor al día. 
Por ello basta con añadir un poco de sal 
a los alimentos para recuperar las pérdi- 
das excesivas. · 

que no coman en esos momentos gran- 
des cantidades de pollo, carne, etc. 

según la temperatura del aire (verano o 
invierno). 
Por ejemplo: 
Por debajo de 10 grados centígrados, 120 
gramos por litro. 
Alrededor de 20 grados centígrados, 60 
gramos por litro. 
Por encima de 25 grados centigrados, 40 
gramos por litro. 

7. Aumentar la ración de carne para acre- 
centar la fuerza muscular 

La mayoría de los deportistas están con- 
vencidos y fundamentan su excesivo con- 
sumo de carne en el hecho de que las 
proteínas contribuyen a la formación del 
músculo. 
El conocido adagio «Con el músculo de 
vaca se hace el músculo de hombre- está 
bien inculcado en el espíritu de los de- 
portistas. 
Diversas investigaciones han mostrado 
que la participación energética de prótidos 

5. Tomar potasio cuando hace calor 
Cuando el esfuerzo se realiza en condi- 
ciones normales, no es necesario que el 
deportista consuma cantidades suplemen- 
tarias de potasio, en vista de la escasa 
pérdida de potasio a través del sudor. Nu- 
merosos autores lo han demostrado. Una 
alimentación normal asegura una cantidad 
suficiente. En el caso de una posible pér- 
dida de potasio, 1 /4 de litro de zumo de 
naranja natural equivaldría a la pérdida 
de potasio correspondiente a 2 ó 3 litros 
de sudor. 

3. Evitar ciertos alimentos antes del es- 
fuerzo 

La composición de la comida anterior a 
la competición no debe ser rígida. Algu- 
nos pueden comer prácticamente cual- 
quier cosa y realizar su mejor prueba, 
mientras que, por el contrario, otros tie- 
nen que sujetarse a una comida de tipo 
pre-competitiva (jamón y mermelada) si 
no quieren tener dificultades digestivas 
en el momento del esfuerzo. 
Conozco un campeón de Judo que no po- 
día tomar más que alimentos líquidos el 
día del campeonato (Torneo de París, Jue- 
gos Olímpicos). 
De esta manera, sin caer en excesos, el 
deportista puede comer de manera razo- 
nable todo lo que le guste, Incluso ali- 
mentos mal considerados desde el punto 
de vista de la dietética deportiva. 
Sin embargo, si no se quiere meter to- 
dos los huevos en la misma cesta, es 
preferible tomar la comida pre-competltí- 
va que preconizan los escandinavos. Esta 
comida se compone principalmente de pan, 
mermelada, una lonja de jamón y una be- 
bida con un poco de azúcar (menos de 20 
gramos por litro). En cualquier circuns- 
tancia esta comida habrá de ser ligera y 
es indispensable recomendar a los atletas 

la digestión y esfuerzo muscular no pue- 
den ir juntos sin grave riesgo. 



minar absorbiendo inmediatamente hidra- 
tos de carbono en forma líquida o sólida. 
La comida Inmediatamente anterior al es- 
fuerzo no Impide en nada la aparición de 
la gazuza, sino que la prevención pasa 
inevitablemente por una alimentación du- 
rante el esfuerzo cuando su duración es 
más de cuarenta y cinco minutos (bebidas 
glucosas, pastillas de dextrosa, etc.). O 
J. P.M. 

No varía la contribución del alcohol a es- 
tos desgastes que crecen progresivamen- 
te. De esta manera, el obrero de carga 
-utlllza- en el plano energético la misma 
cantidad de alcohol que el individuo que 
bebe un whisky tumbado en su hamaca. 
Todo ello demuestra que el trabajador de 
carga no necesita varios litros de vino to· 
dos los días para realizar su trabajo con 
el pretexto de que -consurne- mucha 
energía. 

12. Olvidar de alimentarse durante el es- 
fuerzo = agotamiento 

Los deportistas que se -olvldan- de ali· 
mentarse regularmente a lo largo de un 
esfuerzo prolongado (esquí de fondo, ma- 
ratón, carrera ciclista, etc.) pueden sufrir 
súbitos desfallecimientos que les lmpí- 
den continuar esquiando, corriendo o pe- 
daleando. 
Este estado de debilidad que en el argot 
deportivo se llama gazuza es fácil de elt- 

11. Creer que el alcohol es un alimento 
que favorece la fuerza muscular 

Los estudios de los fisiólogos dan una 
respuesta clara y contundente: No. Las 
calorías que desprende el alcohol no son 
útiles para el trabajo muscular. La elimi- 
nación del alcohol por parte del orqants- 
mo no resulta más rápida en un trabaja- 
dor de carga que en un deportista o un 
sedentario. 
En parte, el alcohol puede Intervenir en 
el plano energético en el desgaste de ba- 
se del organismo, llamado desgaste de 
descanso. 
Por el contrario. si este organismo tiene 
una actividad normal (caminatas) o in· 
tenso (mozo de mudanzas, leñador, depor- 
tista), el desgaste de calorías aumentará 
en función de la Intensidad del esfuerzo 
que en el caso del leñador o del depor- 
tista alcanzará un valor diez veces supe- 
rior al de la persona en reposo. 

días de entrenamiento para incluir una 
cantidad de vitaminas suficiente, pero 
no excesiva. Una alimentación variada 
(verduras frescas. productos lácteos y 
cereales) permitirán no sólo cubrir las 
necesidades diarias, sino también ase- 
gurar las dosis óptimas que serán li· 
geramente superiores al mínimo dia- 
rio. 
Como señalan con gracia los escandí- 
navos, «el consumo en cantidades lrn- 
portantes de vitaminas en forma de 
píldoras es un método caro para au- 
mentar el contenido vitamínico de la 
orlna-. 

- Hablando en términos de vitaminas. no 
es necesario «droqar» al deportista en 
el momento de la prueba con una so- 
bredosis de vitaminas. Habrá que vigi· 
lar la alimentación diaria durante los 

forma de bebida durante el reposo tiene 
el riesgo de provocar efectos inversos a 
los que se pretenden. 
Por el contrario, una bebida glucosa que 
se consuma durante los veinte minutos 
anteriores al esfuerzo con tiempo necesa- 
rio para que pueda ser absorbida y, por 
tanto, utilizable para el organismo, resul- 
tará eficaz veinte o treinta minutos des- 
pués de haberse bebido; es decir, al em- 
pezar el esfuerzo. 

9. Pensar que para enflaquecer hay que 
sudar mucho durante el esfuerzo 

No es nada raro ver a deportistas que du- 
rante el entrenamiento se tapan mucho 
e incluso se ponen un chándal con la es- 
peranza de perder los kilos acumulados 
durante las fiestas o los períodos entre 
temporadas. Llegan incluso a recorrer los 
kilómetros a gran velocidad, pues han 
comprobado que el sudor es mucho ma- 
yor cuando el esfuerzo es más intenso. 
Es cierto que si uno se pesa Inmediata- 
mente después del esfuerzo realizado la 
pérdida de kilos oscila entre uno y tres, 
según la intensidad y la duración del es- 
fuerzo. Ello es normal. 
Por el contrario, si uno se pesa después 
de la comida posterior al entrenamiento 
se llevará la desagradable sorpresa de 
comprobar que no ha habido pérdida de 
peso. 
Efectivamente, en el transcurso de un 
esfuerzo intenso la pérdida de peso se 
debe a la deshidratación; en otras pala- 
bras, a la pérdida de agua a causa del 
sudor. En la primera comida posterior al 
esfuerzo el organismo pone en Juego to- 
das sus posibilidades para mantener el 
equilibrio de los líquidos en que están 
impregnados las células. 
Así, pues, en la comida que sigue al es- 
fuerzo, no se eliminará a través de la orina 
el agua de los alimentos, sino que se 
conservará para compensar la pérdida de- 
bida al esfuerzo. En consecuencia, práctl- 
camente no habrá cambiado el peso que 
se tenía antes del entrenamiento. 
Por el contrario, para perder peso hay 
que hacer un esfuerzo que se sitúa entre 
el 30 y 50 por 100 de su capacidad máxi- 
ma, pues en ese momento el organismo 
consumirá las grasas. 

10. Creer que el abuso de vitaminas me- 
jora los resultados de las pruebas 

Las vitaminas son sustancias sin valor 
energético propio, necesarias al orqanls- 
mo y a su crecimiento que se manifiestan 
en pequeñas dosis y que, en general, no 
se producen en el organismo. Ello implica 
que se incluyan en los alimentos. Una 
cantidad suficiente de vitaminas en la ali- 
mentación resulta indispensable para ob- 
tener buenos resultados deportivos. 
Los estudios llevados a cabo entre jove- 
nes muestran que el enriquecimiento en 
vitaminas de los regímenes alimenticios 
ya equilibrados no mejoran en nada la ca- 
pacidad de trabajo y el esfuerzo. 
Cuando un deportista utiliza las vltarnl- 
nas, ha de observar una serie de impor- 
tantes reglas: 
- Jamás tomar una sola vitamina, sino 

una preparación polivitaminica; una so- 
la vitamina que se tome en cantidades 
demasiado grandes produce un des- 
equilibrio perjudicial para el rendimien- 
to muscular. 
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