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~ AGUAS VIVAS 

Ya teníamos Pleno, ahora te 
nemos Asamblea, cojitranca, pero 
Asamblea, lnterterritorial, Junta 
Directiva, iva, y un enorme fo 
llón. Todos los impedimentos 
posibles para poder hacer pi 
ragüismo. 
Constituidos los unos, elegidos 
los otros, designados los de 
más, obligados la mayoría, aho 
ra resulta que unos no pueden, 
otros no saben y algunos no 
quieren. 
El Pleno ya ha terminado su 
misión. Después de un año sólo 
han entrado en funcionamiento 
para elegir Presidente, y algu 
nos para arreglar los Estatutos, 
pero sólo algunos, no todos. 
Para el resto del ciclo olímpico 
no se les vislumbra interven 
ción alguna. La Asamblea, a 
trancas y barrancas se ha me 
dio constituido y tendrá que 
aprobar programas y planes para 
el nuevo año. Programas y pla 
nes que les presentará una Co 
misión Federativa lnterterritorial 
constituida por interinos en su 
mayoría y que depende total 
mente de los programas y pla 
nes que la Junta Directiva les 
lleve a la reunión. Pero no ne 
cesariamente tienen que estar 
de acuerdo, por lo que, hasta 
que ellos no decidan lo que va a 
hacerse, la Asamblea no podrá 
votar lo que hay que hacer. 
Todo esto parece muy compli 
cado pero en realidad no lo es, 
además, si hay alguna duda se 
coge el Boletín Oficial del Es 
tado y ahí está todo más claro o 

BUEN FOLLON 

editorial 

Por otra parte, en el articulo 37 .1 en 
relación con el artículo 41.5 y 66.3 no 
se precisan con la debida claridad las 
funciones de asistencias y asesora 
miento de la Junta Directiva y la 
dirección técnica, e incluso el exámen 
conjunto de los artículos menciona 
dos con especial referencia al párrafo 
que dice: proponer calendario de prue 
bas de competencia de acuerdo con 
los diferentes organizadores y la di 
rección técnica de la F.E.P., pueden 
dar lugar a falsas interpretaciones 
sobre condicionamientos de las facul 
tades atribuidas a la Comisión Fede 
rativa I nterterritorial en el artículo 6 
del Real Decreto de marras. 

Agotada la vía administrativa, cabe la 
Interposición de oportuno recurso de 
reposición. O acabar ya de una vez. 
Hasta otra.J.R. INCLAN. 

En el artículo 4 punto 7 la alusión a las 
denominadas demarcaciones territo 
riales no están desarrolladas en el 
resto de los artículos y no parece 
guarden la debida congruencia con el 
titulo IV de los Estatutos que se 
refiere a las federaciones territoriales 
autonómicas. 

Como observaciones de carácter ge 
neral se señalan: 

La Comisión Directiva del Consejo 
Superior de Deportes, en su reunión 
del día 3 de diciembre de 1985, aprobó 
los Estatutos de la Federación Espa 
ñola de Piragüismo, si bien incluía la 
obligatoriedad de modificar deficien 
cias muy concretas y que se resumían 
de la siguiente manera: 

En el artículo 7 de nuestros Estatutos, 
alusivos al ámbito personal, debe ha 
cerse mención concreta a las normas 
dictadas por las Comunidades Auto 
nómicas. 

En el articulo 25 deben suprimirse las 
menciones a miembros que sin ser 
integrantes de la Asamblea acudan a 
la misma en cualquier otro concepto; 
es el caso de los miembros de honor y 
de los integrantes de la Junta Direc 
tiva que no ostentan la condición de 
asambleístas. 

Considera igualmente el Consejo Su 
perior de Deportes no es necesaria la 
mención que se hace en este y en el 
artículo 50 del Secretario General, ya 
que la asistencia en el ejercicio de sus 
funciones viene determinada en el 
artículo 60 donde se le habilita como 
Secretario de todos los órganos cole 
giados de representación y Gobierno. 
En el artículo 41.3 debe añadirse: en 
los supuestos prevenidos en el artícu 
lo 27, a fin de que ambos mantengan 
una debida congruencia. 

En el artículo 28, penúltimo párrafo, 
se establece como quorum de la se 
gunda convocatoria de la Asamblea 
General la cuarta parte de sus miem 
bros, tiene que ser la tercer parte, 
como previene el Real Decreto 643/ 
1984. 

El artículo 36 debe suprimirse por 
estar en completa contradicción con 
el Real Decreto 643/1984 e inclusive 
con el articulo 28 de los propios 
Estatutos. 

Con relación al articulo 38 dice el 
Consejo Superior de Deportes que las 
facultades de interpretación conferi 
das a la Junta Directiva resultan des 
proporcionadas con las facultades de 
gestión propias de este órgano cole 
giado. 

Con modificaciones, el 
C.S.D. aprueba nuestros 
estatutos federativos. 

YA HAY LEY 

ésta federación~~~~~~~~~ 



mismas jornadas de trabajo y por los 
temas anunciados para su exposición 
y debate. 
A propuesta de Eduardo Herrero, la 
Junta Directiva de la FEP decide 
celebrar este Simposium en memoria 
de Nicolae Navasart, entrenador ru 
mano de reconocido prestigio inter 
nacional, bien conocido por el pira 
güismo mundial y muy especialmente 
por el español. Navasart, fallecido en 
1984 fue un gran amigo de España y 
su apoyo resultó decisivo en la for 
mación de nuestros preparadores para 
el posterior despegue de nuestro pi 
ragüismo a nivel internacional. En 
todos cuantos le trataron dejó un gran 
recuerdo, como persona, como en 
trenador y como amigo. 

La organización del Simposium Inter 
nacional de Entrenadores de Piragüis 
mo, se le encarga a la Federación 
Española en el transcurso de la con 
vocatoria que tuvo lugar en Austria en 
1984. 
Aceptada la celebración, se iniciaron 
las primeras gestiones con Solidari 
dad Olímpica, Comité Olímpico Es 
pañol, Consejo Superior de Deportes, 
Instituto Nacional de Educación Fí 
sica y Deporte y la Oficina Olímpica 
de Barcelona 92. 
En todo momento se conoce la amplia 
repercusión que, tanto a nivel nacio 
nal como internacional, ha de tener 
este encuentro por la oportunidad 
que se da, de hacer coincidir a los 
mejores técnicos del mundo en unas 

Acudieron 37 entrenadores de 17 países 

Con el patrocinio de Solidaridad Olímpica y de la Federación 
Española de Piragüismo, se celebró en el INEF de Madrid, este 
encuentro para entrenadores de piragüismo con asistencia de los 
técnicos más cualificados del mundo y la presentación de 

programas y estudios de especial contenido. Entre los inventos 
que se expusieron Eduardo Herrero sorprendió con una pala 
capaz de transmitir sin hilos, el trabajo del palista en la 
piragua. 

TECNICOS DEL MUNDO 
Simposium Internacional en Madrid 

Las fotografías son cosa de Rafael Muñoz. 

El encuentro de los entrenadores tuvo un 
éxito sin precedentes, el debate de algunas 
ponencias alcanzó momentos de gran ni 
vel y el interés general se mantuvo muy 
alto. 



Eduardo Herrero, entrenador del equi 
po nacional español, máximo respon 
sable de su programación y director 
técnico de la Federación Española de 
Piragüismo. Los éxitos alcanzados 
casi ininterrumpidamente desde 1975 
garantizan el interés de los trabajos 
presentados. Título de su ponencia, 
Aplicación de los sistemas de medida 
en los entrenamientos de Alta Compe 
tición. 
Miguel Sánchez, entrenador del equi 
po cubano, cuya revalorización a ni 
vel internacional, le acreditan como 
uno de los entrenadores del momento. 
Título de su ponencia, La eliminación 
de proteinas en la orina. 
Maria Rosinna de Navasart, una de las 
más prestigiosos entrenadores del equi 
po nacional rumano, acreditada por 
una larga experiencia cuajada de éxi 
tos, no sólo en su país, sino al frente 
de equipos como el italiano, cuyo 
equipo femenino dirigió durante dos 
temporadas, habló de el piragüismo 
femenino. 

Eduardo Herrero, director técnico del Sirn 
posium y uno de los ponentes más cuali 
ficados. 

dología de trabajo apoyada en una 
perfecta estructura acredita su tra 
bajo. Título de su ponencia, Posibili 
dades del control de los mecanismos 
de entrenamiento, basándonos en da 
tos médicos. 

Como invitada de honor a este Sim 
posiurn, la que durante muchos años 
fue su esposa, Monna Navasart, que 
agradeció en emotivas palabras el 
homenaje que se le rendía a su ma 
rido, una de las figuras más relevantes 
y populares del piragüismo mundial. 
Al mismo tiempo se cursa invitación 
oficial a todas las Federaciones na 
cionales afiliadas a la FIC para que 
designen un máximo de dos técnicos 
que, como oyentes, acudan a este 
Simposium. Como país ·anfitrión Es 
paña se reserva 10 invitaciones para 
otros tantos entrenadores españoles 
cifra que se mantiene dentro del tope 
recomendado por uno de los patroci 
nadores del encuentro, Solidaridad 
Olímpica. 
Especial invitación se cursa a técni 
cos de reconocido prestigio interna 
cional, solicitándoles un trabajo con 
creto sobre ternas de su especialidad, 
finalmente el programa se elaboró 
con intervenciones de los señores 
Füzésséry Gyula, entrenador húngaro 
de prestigio internacional, consolida 
do durante muchos años por su tra 
bajo corno miembro del equipo téc 
nico de esta Federación, y especia 
lista en el funcionamiento de Escue 
las Deportivas en su país, el título de 
su ponencia fue La Enseñanza y Téc 
nica Húngara del Kayak. 
Dziadkowiec Jerzy, entrenador del 
equipo nacional polaco avalado por 
los títulos mundiales que en pira 
güismo consigue este país habitual 
mente, habló en su ponencia de laApli 
cación práctica del entrenamiento de 
nueva contracción. 
Nikanorov Aleksander, entrenador sovié 
tico, doctor en biomecánica con apor 
taciones espectaculares en el mundo 
de la Alta Competición concretados 
hacia el piragüismo. El título de su 
ponencia fue Evaluación del dominio 
de la técnica en palistas de Kayak y 
Canoa. 
Novotny Vladimir, entrenador del equi 
po nacional checoslovaco, con resul 
tados internacionales que le han lle 
vado a lograr Campeonatos del Mun 
do en los últimos años, acreditando 
su imagen de gran técnico. El título de 
su ponencia, Preparación Física en el 
paso de la categoría juvenil a la 
senior. 
Klein Helmut, entrenador integrado 
en el equipo técnico de la Federación 
Alemana de Piragüismo, cuya meto 

TECNICOS DEL MUNDO 

gente maravillosa~~~~~~~~~ 

Alemania Federal: Klein Helmut: 
Suchotzki Georg; Capousek Josef. 

Argentina: Soricetti Osvaldo. 

Austria: Falkner Alfred: Raub Max. 

Bulgaria: Jerov Juven. 

Cuba: José Sade; Miguel Sánchez. 

Checoslovaquia: Novotny Vladimir. 

Francia: Bicocchi Bruno: Debas. 

Finlandia; Sledziewski Grzegorr. 

Holanda: Bogie Piet; Boubin Jaro. 

Hungría: Füzésséry Gyula;Vadja 
Vilmos. 

Rumania: Navasart Ma. Rosanna. 

Polonia: Dziadkowiec Jerzy; Wro 
blewski Tadeutz; Ribakowski Sta 
nislav. 

Portugal: José Pereira; 

Suiza: Lonn Rolf. 

Unión Soviética: Nikanorov Alek 
sander. 

Yugoslavia: Velimir. 

España: Eduardo Herrero; Adolfo 
Cuadrado; Juan José Costal; José 
Román Mangas; Julio Fernández; 
José Luis Sánchez; Salvador Gar 
cía: Rafael Pineda; José Ramón 
Urtizberea: José Seguín: Amando 
Prendes: Manuel Fonseca de la 
Llave. 

Total de asistentes extranjeros: 25 
y nacionales: 12. 



De una forma imprevisible canceló su 
viaje a Madrid el doctor Octavian 
Popescu, de nacionalidad rumana, y 
uno de los más eminentes doctores 
que en medicina deportiva conocernos. 
El buen hacer del moderador y presi 
dente del Comité Organizador, Jesús 
lridoy permitió que el horario se pu 
diera cumplir escrupulosamente a pe 
sar de los coloquios previstos des 
pués de cada intervención y que en 
algún momento mantuvieron un buen 
nivel de participación dificil por tanto 
de cortar, pero esto es lo que realmente 
dio el nivel apetecido al Sirnposium. Las 
palabras de bienvenida a los congre 
sistas corrieron por cuenta del presi 
dente Perurena que resaltó la impor 
tancia de estos encuentros técnicos. 
El subdirector General del C. S. O., 

Mona Navasart, invitada de honor, entre el 
presidente de la Federación Pachi Perurena 
y Jesús lridoy, presidente del comité orga 
nizador. Abajo Gyula Fuzéssery, entrena 
dor húngaro de reconocido prestigio mun 
dial en plena intervención. 

El soviético Aleksander Nikanorov sobre 
estas lineas, a la derecha Miguel Sánchez, 
entrenador cubano y Vladimir Novotny de 
Checoslovaquia. 



La organización ha permitido un tra 
bajo cómodo a todos los entrenado 
res, procurando en todo momento 
crear un ambiente distendido que 
permitiera un mejor aprovechamiento 
de estas jornadas y así lo reconocie 
ron y agradecieron los propios intere 
sados. De ello se ocuparon los inte 
grantes del comité organizador, con 
su Presidente al frente, ellos fueron: 
Eduardo Herrero, que asumió la fun 
ción de Director Técnico del curso; 
Wouter de Boer, Luis Augusto Fer 
nández, Pepe Poveda y M.• Teresa 
GarcíaParra en las funciones de se 
cretaria del Comité. o J. R. INCLAN. 

Interés general en la sala, a la izquierda el 
entrenador alemán Helmut Klein. 

Matías Rubio, tuvo palabras de felici 
tación y reconocimiento hacia nues 
tra Federación y su labor, durante el 
vino de honor ofrecido a todos los 
asistentes por el órgano rector del 
deporte nacional. 
La importancia de los temas tratados 
en este Simposium aconsejan su publica 
ción en inglés para conocimiento ge 
neral y en castellano para un mejor 
aprovechamiento de todos los técni 
cos españoles que no pudieron acudir 
por las limitaciones antes menciona 
das, pero que de esta manera podrán 
conocer el estado de determinados 
métodos, sistemas y entrenamientos 

• que en piragüismo manejan los me 
jores equipos nacionales. 
La documentación recopilada supone 
una valiosa ventaja que no debe des 
aprovecharse, pues puede redundar 
en beneficio de la mejor formación de 
nuestros técnicos, objetivo final de 
todo Simposium de entrenadores. 
Todos los intercambios técnicos en 
tre entrenadores y países supone un 
mejor conocimiento del trabajo de los 
demás y del nuestro propio, permi 
tiéndonos avanzar en teorías y resul 
tados, el Simposium celebrado en 
Madrid ha supuesto el más impor 
tante encuentro entre técnicos, orga 
nizado por una Federación hasta la 
fecha, lo que como país anfitrión nos 
ha producido una enorme satisfac 
ción y como Federación un impor 
tante trabajo que ha de repercutir en 
nuestros entrenadores. 

Matias Rubio, Subdirector General del 
C.S.D. en el centro de la fotografía. En la foto 
de la derecha el entrenador polaco Tadeutz 
Wroblewski. 



como director técnico de la FEP e 
impulsor de este motor vital que re 
quiere la alta competición. 
Con Mangas se concentran Juan Pis, 
Manuel Angel López Novas, Pedro 
González Santos, José Toribio Fer 
nández, Javier Moreno, Pedro Areal, y 
los recién incorporados a la categoría 
senior, Sergio Rubiera, Cristobal Rion 
da y Fausto Moreno. 
El kilometraje se hace en Sevilla, sede 
clásica para el bautismo anual de 
nuestro equipo, ahí se encuentran 
Juan Manuel Sánchez, Narciso Suá 
rez, Enrique Mínguez, Fernando Ru 
bin, López Barea, Fernando Fuentes, 
Antonio Bustamante, Carlos Prendes 
y José Maria Fernández Villamiel. 
El primer control en agua se celebra a 
nivel nacional el 17 de marzo en el 
Pantano de Picadas, en canoa Narciso 
Suárez consigue los mejores resulta 
dos y en Kayak Pedro Alegre. A nivel 
juvenil el mejor tiempo es el de Fer 
nando Souto en K1 y Juan Pis en C1. 
En damas la mejor senior es Ana Cris 
tina Roche y en juveniles Concepción 
Jarque. Entre las más pequeñas Susa 
na Torrejón con 5.37.51. superó en 
tiempo a todas las juveniles. 
Se convoca una sesión extraordinaria 
del pleno útil con asistencia de la 
mitad de sus componentes para modi 
ficar Estatutos. Sin demasiado interés 

un año especial mente marcado por el 
desarrollo de nuestro deporte en áreas 
donde permanecía soñoliento, sin cua 
jar a pesar de las condiciones natura 
les que pudieran darse. Al amparo de 
la conocida como operación 92 que la 
mayoría ha querido ignorar por como 
didad. La Federación Española trazó 
un plan de trabajo que subió en más 
de 3.000 licencias nuestra masa de 
practicantes. Al amparo de un capítu 
lo presupuestario habilitado con fines 
concretos por el Consejo Superior de 
Deportes, se llevó a buen término esta 
campaña subvencionada con material 
y monitores que han servido, cuando 
menos, para que 3.000 niños entre 14 
y 16 años aprendan a montar en 
piragua y realicen sus primeras com 
peticiones. Su meta puede acabar en 
la Olimpíada que todos soñamos en 
Barcelona en el año 1992. 
El Equipo Nacional inicia su tempo 
rada en la Residencia Blume, los 
juveniles trabajan bajo la dirección de 
Román Mangas, entrenador nacional 
acreditado ya en este cometido, mien 
tras que los seniors se concentran 
con un entrenador que estrena cate 
goría, Juan Costal, viene del Club Ría 
de Pontevedra y su trabajo asegura 
continuos éxitos. Completando e! 
equipo técnico Eduardo Herrero que 
asume la dirección total del equipo, 

Crecimiento general y disminución de la deuda 

Se cierra el primer ejercicio de trabajo de esta junta directiva que 
preside Pachi Perurena, el aumento de licencias y el traspaso de 
actividades a las territoriales suponen un acontecimiento que han 
marcado el resto de la actividad, se afianza la pista y la Escuela de 
Entrenadores inicia su labor docente, los ríos crecen y reciben 
cada año a más participantes, nuestro deporte empieza a ser 
aceptado por la Sociedad a los XXV años de su integración en la 
Federación Española de Piragüismo. 

1985 
PRIMER AÑO DE UN CICLO 

SE CRECE 
12.292 licencias 

NAUTICO 
ENSIDESA 

Dos campeonatos 
ganados 

Aniversario y título 
LOS GORILAS 

PIRAGÜISMO 
POPULAR 

Cada vez mejor 

La directiva del cambio 

INTER 
TERRITORIAL 

AÑO DE PLENO 
Estatutos prét a porter 

OPERACION 92 
Tres mil licencias más 



van cayendo hasta un 60 por 100 de 
los artículos que hasta ahora nos 
venían gobernando lo que incitaría a 
pensar en un profundo cambio sino 
fuera porque se siguen dando los 
mismos problemas en los mismos 
lugares. Fundamentalmente se institu 
cionalizan las federaciones Autonómi 
cas con lo que el Piragüismo Nacional 
pasa a constituirse en 19 federaciones 
en lugar de las 35 territoriales que 
hasta ahora existían. Tienen sus pro 
pias leyes y cobran una personalidad 
jurídica que les otorga plenos poderes 
en su demarcación. 
Se constituye una comisión federativa 
interterritorial compuesta por los Pre 

srdentes de esas 19 Federaciones Auto 
nómicas y se crea un Comité Técnico 
que engloba aguas bravas, pistas. ríos, 
árbitros y entrenadores. 
La Asamblea de la Federación saldrá 
del Pleno integrada por 40 represen 
tantes del clubs, 32 palistas, 9 entre 
nadores y 8 árbitros. Como presiden 
te de Honor de la Federación Hernan 
do Calleja sigue de cerca todos estos 
acontecimientos, para acabar con la 
proclamación como miembros de ho 
nor de la Asamblea de 1.;>ionisio de la 
Huerta y Jacinto Regueira. 
Al tiempo Manuel Fonseca que aban 
donara 1a presidencia teceratíva a ti na MISIONE y e HILAR ES 
les del año anterior, es nombrado por 
el Secretario de Estado para el Depor 
te, Vocal de la Junta de Gobierno del La ilusión por la competición de dos vencedores 
Instituto de Ciencia de la Educación 
Física y del Deporte. 



SUSANA V JOAQUI 
Damas mundiales en K2 

trata de poner en marcha a los nuevos 
valores que en 1992 pueden ser figu 
ras olímpicas. 
Los campeonatos de invierno se con 
vocan en el pantano de San Juan. un 
clásico para nuestro principio de tem 
porada. con buenas condiciones y 
tiempo soleado. La participación es 
importante, supera ediciones anterio 
res y las penalizaciones no tienen la 
relevancia de otras convocatorias lo 
que supone un mejor trabajo por 
parte de los entrenadores. La mayoría 
de las categorías, registraron salidas 
masivas y llegadas en reñido sprint, lo 
que contribuyó a animar el espectácu 
lo siempre pintoresco de estos Cam 
peonatos llenos de colorido y ambien 
te con los que se inicia la temporada. 
El mejor club, los Gorilas de Candás 
que en este año celebran. su XXV 
aniversario y trata de acumular unos 

siquiera montarán de nuevo en una 
piragua, pero esta campaña ha de 
tener una gran repercusión que puede 
llevarnos a cotas interesantísimas. 
Como dato positivo quedan las prue 
bas realizadas por todos ellos, el 
movimiento de palista, árbitros y mo 
nitores en activo, material cedido, 
actividad en suma de un plan que 

nes. La Federación Española de Pira 
güismo pone en marcha, con el apoyo 
del Consejo Superior de Deporte, la 
operación de promoción Barcelona 92, 
y en· tres meses de trabajo alcanza 
unos resultados espectaculares en 62 
cursos. con un total de 3.000 piragüis 
tas involucrados, muchos de ellos no 
volverán a la competición. algunos. ni 

El Piragüismo empieza a ponerse de 
moda creciendo de forma espectacu 
lar. unas veces bajo el amparo y 
protección de campañas dedicadas a 
cubrir el tiempo libre de los ciudada 
nos, otras veces como complemento 
de campamentos juveniles o a través 
de la competición que fomentan fun 
damentalmente clubs y Corporacio 



concienzudas consultas a la foto íirush 
el exequo inicial compartido con la 
embarcación rumana. 
Las otras medallas de oro las fragua 
ría Alvarez y Trujillo en K2 sobre 500 
y 1.000 metros donde se impusieron a 
toda la concurrencia con buen estilo y 
ganas. Sus tiempos fueron de 1.53.80. 
y 3.53.50. con los que inscribieron sus 
nombres en el palmarés de los mejores. 
En C1 Fernando Rubin resolvió con 
un tercer puesto en la distancia corta 
y alzándose al segundo escalón en mil 
metros. Areal fue séptimo en esta 
misma prueba y Juan Pis octavo. En 
K4 los juveniles Regueiro, Santos, 
Menéndez y Bravo consiguieron me 
dalla de plata en las dos distancias, 
idéntico metal que el alcanzado en 
c:2 por la pareja formada por Narciso 
Suárez y López Barea también sobre 
500 y 1.00 metros. Era su primera 

protagonistas de momentos de gloria 
para nuestro deporte, Ramos Misioné 
y Angel Villar, que en K2 tras mante 
nerse en cabeza durante toda la rega 
ta se presentan en Ribadesella vence 
dores absolutos de esta 49 edición del 
descenso más importante del mundo. 
Han concurrido en esta ocasión 1 .200 
palistas, verdadero ensayo del 50 ani 
versario que se avecina, y en el que 
todo salió perfecto, desfile, expecta 
ción, publico, fanfarrias, chirigotas, 
arbitraje y palistas. Desde su puesto 
cada uno brindó lo mejor que podía 
dar y en medio, impasible, Dionisio de 
la Huerta, padre del Sella y artífice de 
este gran espectáculo. 
En el Miño se orquesta una gran fies 
ta en piragua patrocinada por el Con 
sejo Superior de Deportes bajo la 
campaña Disfruta tu tiempo libre en 
piragua, se cubren 70 kilómetros por 

el bello marco gallego en trescientas 
embarcaciones que forman una origi 
nal comitiva cargada de alegría y 
colorido. Buena estructura que desde 
tierra y agua apoyó la marcha lenta 
pero segura de los piragüiestas. que 
fueron recibidos y agasajados por 
cuantos pueblos fueron pasando. Este 
es otro modo de ver el piragüismo que 
indudablemente crea afición. Pedro 
Cuesta es el hombre clave en la orga 
nización muy bien apoyada por sus 
monitores y fuerzas vivas. 
El Equipo Nacional empieza la tempo 
rada en Holanda con tres medallas de 
oro. Ocurre en la ya tradicional Bos 
baan regatta 85, con ocho países en 
liza y en una pista que no resulta todo 
lo buena que se quisiera por las 
influencias que tiene del viento en 
algunas calles. Juan Manuel Sánchez 
y Fernando Fuentes protagonizaron el 
primer triunfo, con un registro de 
1 48.1 O y tras resolver después de 

ta dos equipos seguidos de la Gallega 
que trebajó con gran ilusión este 
encuentro. En el acto protocolario de 
inauguración se dieron cita Hernando 
Calleja, Manuel Fonseca y Pachi Pe 
rurena, los tres presidentes que ha 
tenido y tiene esta Federación en el 
tiempo que ahora se rememora. Con 
ellos, palistas, aficionados, directivos, 
amigos y la representación del Con 
sejero de Cultura y Educación del 
Principado de Asturias, Fernández de 
la Cera. 
Con este motivo el Presidente Perure 
na, a propuesta de su Junta Directiva, 
concede un indulto general a todos 
aquellos miembros de la Federación 
que por causa deportiva recogida en 
los reglamentos disciplinarios estén 
cumpliendo sanción de cualquier tipo. 
Afortunadamente tan generoso gesto 
sólo afecta a dos sancionados. 
El Sella de este año lo ganan dos 
clásicos de la piragua, veteranos y 

títulos a sus ya de por sí bien pobla 
das vitrinas. Le acompañaron en el 
podium, el Náuticos Ensidesa y la 
Asociación Atlética Avílesina, tres 
fuertes asturianos. Por categorías, in 
dividualmente se proclamaron cam 
peones de España, Pedro Alegre en 
K1 senior, Francisco López Barea 
en C1 senior, José Regueiro en juve 
niles K1, Pedro Areal en C1, Cristina 
Roche en dama senior y Cocepción 
Jarque en juveniles. 
En la convocatoria de los cadetes e 
infantiles, tradicionalmente celebrada 
después de los seniors en un intento 
de asegurarse el apoyo climatológico 
que empieza a ser más primaveral se 
dieron cita 62 clubs con victoria del 
Náutico de Ensidesa que subió al 
podium seguido de los Amigos del 
remo y del Circulo de Labradores. Sus 
entrenadores, José Seguín, Román 
Mangas y Rafael Pineda recogieron 
los trofeos. Individualmente el título 
de K1 en categoría cadete fue para 
Víctor Aller, la canoa para Francisco 
Lázaro de la Cal, el K1 infantil para 
Roberto Martínez y la prueba de da 
mas cadetes para Susana Torrejón. 
Se dan por finalizadas las obras de las 
instalaciones federativas del pantano 
de Trasona, se trata del primer com 
plejo a nivel nacional con pista de 
competición fija, torre de control y 
hangares. De ellos una parte se desti 
nará a Escuela y el resto para clubs. 
La capacidad de los vestuarios y han 
gares permitirá una evolución cómo 
da de todos, inclusive en los momen 
tos de mayor aglomeración. Está si 
tuada en terrenos cedidos por Enside 
sa, infatigables colaboradores de esta 
Federación, que en su día los cedió. 
Su construcción se acometió en dos 
fases con un total de 45 millones 
invertidos y ocho años de trabajo, 
gestiones y multitud de problemas de 
difícil solución, el C.S.D. subvencionó 
íntegramente la operación que cubre 
anhelos y necesidades del Piragüismo 
nacional. 
La inauguración oficial se celebra el 
día 4 de agosto con una regata aniver 
sario de los XXV años de actividad de 
nuestra federación, participan palis 
tas de toda España en representación 
de sus respectivas Comunidades, gana 
la Federación Astuariana que presen 



españolas artífices de tal gesta. 
El mejor puesto lo lograron los sevi 
llanos Paco Leal y Francisco Javier 
Alvarez en K2, que en 500 metros 
eran quintos en una apretadisima re 
gata, el resto del equipo fue 7º y 6º en 
C1 para Fernández, octavo para el 
C2 de Cacabelos y Abreu, descalifica 
dos en la final de mil por perder la 
calle, y noveno para el K4 de Santos, 
Gorrochategui, Bravo y Fernández, 
que en mil metros se subió al 6º lugar. 
Con el Equipo viajaba el entrenador 
Herrero y el responsable directo Ro 
mán Mangas, que supo cuajar una 
buena temporada con est.e equipo 
donde promesas y realidades se si 
multanearon trabajando con una gran 
ilusión. Como entrenador invitado, 
dentro del programa federativo viajó 
Julio Fernández uno de los técnicos 
más prestigiosos de nuestro piragüis 
mo de clubs. 

salieron convencidos porque su coti 
zación era más alta. Finalmente el K1 
de Carlos Prendes fue 112 en la dis 
tancia de fondo. 
Por primera vez en la historia se baja 
de 3 minutos en K4 mil, el record 
corre por cuenta de la tripulación 
sueca que se alza con la medalla de 
oro, en esta ocasión nuestra embarca 
ción la forman Juan Manuel Sánchez, 
lván González Fuentes y Román Man 
gas pero no pasan de semifinales. 
Con el grupo viajó un equipo técnico 
formado por Eduardo Herrero y Juan 
Costal, acudiendo como observador 
invitado Amando Prendes. 
En el Campeonato juniors la.organi 
zación es diferente, se celebra en el 
inigualable marco del lago Albano, en 
las proximidades de Roma, y por 
primera vez tiene categoría de con 
cierto mundial. 
España lleva un prometedor equipo al 

frente del que Román Mangas ha 
trabajado seriamente con disciplina y 
autoridad. Así las cosas no es de 
extrañar que todo el equipo llegue a 
meterse en finales y en algunos casos 
a cosechar resultados importantes. 
Alemania Democrática domina en to 
das las pruebas hasta el extremo de 
sumar 8 de las 13 medallas de oro dispu 
tadas, las otras cinco fueron para la 
Unión Soviética, participaron 31 paises 
y España quedó clasificada en el puesto 
noveno lo que puede dar una idea global 
del puesto que nuestros juveniles mere 
cen el piragüismo mundial. 
Nuestro equipo estaba integrado por 
Francisco Regueiro, José Toribio Fer 
nández, JavierMoreno, Francisco Leal, 
Francisco Javier Alvarez, Gorroscha 
tegui, Juan Pis, Pedro Areal, Marceli 
no Cacabelos y las damas Joaquina 
Costa y Susana Torrejón que en K2 
alcanzaron una final, lo que las lleva a 
inscribirse como las primeras féminas 

una perfecta organización y las com 
putadoras que programaron todo. 
El Equipo español sólo sacó a relucir 
su viejo esplendor de la mano de un 
novel, el vallisoletano Juan Manuel 
Sánchez que en el siempre dificil K1 
fue sexto sobre quinientos metros. El 
resto del equipo flojo y en algunos 
casos ausente. 
Los canoistas Fernando Rubín y López 
Barea derrocharon pundonor alcan 
zando el puesto que se correspondía 
con sus posibilidades, en C1 sobre 
10.000 metros el sevillano López Ba 
rea fue séptimo. Igual puesto que el 
alcanzado por la pareja que fuera 
medalla olímpica en Los Angeles, 
Narciso y Mínguez, Siempre sobre la 
misma distancia, ya que, en esta oca 
sión. tanto en 500 como en 1.000 me 
tros se quedaron en las semifinales. 
Pedro Alegre y José Reyes en K2 
fueron séptimos también, pero esta 
vez en la distancia más corta. y no 

regata sobre la misma embarcación. 
Completando el equipo, el K4 senior 
que fue cuarto en 500 metros con una 
tripulación configurada por Moreno, 
Rubiera, Prendes y Román. 
De aquí seis palistas viajaron a la 
internacional de Moscú, eran Fuentes 
y Sánchez, en K2, Narciso y Barea en 
C2, Rubín en C1 y Pedro Alegre en 
K1. 
La regata se planteó con seis barcos 
soviéticos por prueba. dos de Ale 
mania Democrática. búlgaros, checos, 
cubanos, húngaros y españoles. Com 
plicada y desigual regata que al final 
se tradujo en los resultados, sólo 
Pedro Alegre llegó a la final. 
En el Campeonato del Mundo que se 
celebra en Mechelen, pista clásica de 
la federación Belga, toda la organiza 
éión se vuelca para que esta XIX edi 
ción supere a todas las anteriores. y lo 
consiguieron con un buen trabajo, 

Piragüismo federado 

XXV AÑOS 

TRASONA 
Instalación inaugurada 



Fibra vidrio Kevlar Fibra vidrio Kevlar 

k·1 Ranger·Lancer·Tiger 27.000 ptas. 36.800 RR Descenso y Combi .... 24.800 ptas. 34.500 
k1 Struer (lnic. y Paseo) 28.500 ptas. RR Slalom ................ 24.800 ptas. 32.200 
C·1 Delta .................. 28.200 ptas. 42.600 RR Dese. y Combi e/Timón 27.000 ptas. 36.800 
k·2 Stiletto·Glider· RR Slalom con timón .... 27.000 ptas. 34.500 

Makker (Proa Alta ..... 32.200 ptas. 47.000 Kayak·polo (larg. 220, 295) 19.500 ptas. 
k2 Pacer ................. 32.200 ptas. 47.000 Kayak de mar Mod. Aguilar 34.000 ptas. 
C·2 ....................... 33.300 ptas . 54.000 k2 Turismo, mod. S84 .. 39.000 ptas. 

: KAYAKS CAÑE~O 

jores hombres fueron todos, pero 
destacaron los vencedores. ellos 
fueron Alberto Sánchez en K1. 
Lázaro y Cayo en canoa, Susana 
Torrejón. Aller y Corro en K2 y 
Roberto Martínez. 
El Trofeo Principe de Asturias celebra 
su VIII Edición, los 122 K4 que toman 
la salida en la Playa de Portonovo 
llegan a Pontevedra después de cubrir 
los 19 kilómetros de recorrido. el 
Trofeo de la Casa Real se lo adjudica 
en esta ocasión el equipo belga Me 
chelen. 
El calendario de pista se ha ido cu· 
briendo a lo largo de la temporada 
con mejores resultados en cuanto a 
participación que en años anteriores 
aunque algunos se han eliminado por 
su bajo interés, en Mérida concurren 
25 equipos que disputan en aguas del 
Pantano de Proserpina el Trofeo Co 
munidad de Extremadura que se lleva 
el club de Los Gorilas de Candas. El 
Reina Sofía de Madrid se lo adjudica 
el Náutico de Ensidesa con asistencia 
de 38 equipos y se completa el ciclo 
con las regatas de Galicia y Trasona. 
El proceso electoral y de constitución 

SIMPOSIUM 
De todo el mundo 

AMIGOS DEL REMO 
Cadetes campeones 

en pista 

ALVAREZ Y LEAL 
Un K2 juvenil importante 

JUAN M. SANCHEZ 
Sexto del mundo 

Los Campeonatos de España de Pista 
encuentran todo listo en Trasona, pri 
mero los seniors para dejar libre la 
temporada del Equipo Nacional, que 
se concentra en Bélgica un mes antes 
del Campeonato del Mundo y quince 
días después cadetes e infantiles. 
Entre los mayores. el éxito correspon 
dió al club Naútico de Ensidesa. se 
guido de los Gorilas de Candas y de la 
Asociación Atlética Avilesina. Indivi 
dualmente hubo valores importantes 
como Narciso Suárez en canoa. Ana 
Cristina o Joaquina Costa entre las 
damas, Francisco Leal en juveniles. o 
Juan M~nuel Sánchez, Juan Pis, Re 
gueiro, Miguez y Varela. Las parejas 
del año las formaron, Alvaro y Fuen 
tes, Alvarez y Leal, Narciso'y Melcón, 
Misioné y Chilares, Juan García y 
Pedro González, David y Jiménez y 
las chicas LourdesLuisa en senior y 
JoaquinaAna en juveniles. El Cam 
peonato resultó movido y con finales 
realmente espectaculares. 
Entre los cadetes e infantiles. los 
Amigos del Remo ganaron el título, 
siendo seguidos por el Labradores de 
Sevilla y el Naútico Ensidesa. los me 



J.R. INCLAN. 

como realidad, pero sin un plantea 
miento concreto de cara al futuro. La 
mayoría de sus hombres acude a filas 
y esto, a pesar de lo mucho que el 
C.S.D. ha mejorado sus influencias 
entre la cumbre del ejército, sigue 
siendo un problema para los técnicos. 
El simposium de entrenadores nos 
acredita como país anfitrión, lo que 
buena falta hace si tenemos en cuenta 
que el próximo año atenderemos el 
serio compromiso de la Copa de 
Europa de aguas bravas en Sort y 
Seo. la Copa del Mundo en K4 de 
Pontevedra y el 50 Aniversario del 
Descenso Internacional del Sella. o 

Se termina el año con 12.292 licencias 
que responden a la campaña de cap 
tación iniciada por la FEP, con una 
Escuela Nacional que inicia importan 
tes trabajos. hasta ahora sólo progra 
mados, y cambios en su estructura 
ancaminados a facilitar al formación 
de los técnicos, con profesores dedi 
cados a la tarea docente. Nava!uenga 
se afianza como Escuela de Iniciación 
y Perfeccionamiento a base de cursos 
contratados organizados por su direc 
tor y artífice Carlos Rojo, uno de los 
soportes más firmes de nuestra pro 
moción. El equipo nacional senior se 
r.etira haciendo mutis y deja entre 
candilejas a las jóvenes promesas, 
alguna de las cuales ya se manifiestan 

cos de todo el mundo. se debaten 
temas de interés general planteando 
exposiciones y posibilidades de tra 
bajo. Entre otros acuden a presentar 
sus ponencias, entrenadores del pres 
tigio de Gyula Fuzessery de Hungría, 
Jerzy Dziadkowiec de Polonia, Alek 
xander Nikanoro de la Unión Soviéti 
ca, Vladimir Novotny de Checoslova 
quia, Helmut Klein de Alemania Fede 
ral. Miguel Sánchez de Cuba, Maria 
Rosinna Navasart de Rumanía yEduar 
do Herrero de España. 
El encuentro alcanza un nivel extraor 
dinario y merece la aprobación de 
cuantos lo conocen. Solidaridad Olím 
pica apoya el Simposium y en general 
el respaldo es total. 

de las Federaciones Anatómicas dis 
curre lentamente por un acmino de 
leyes, normas y competencias que 
emanan de forma poco ordenada. 
Cataluña concluyó con José María 
March en la presidencia, Galicia tras 
aprobar sus Estatutos nombra a San 
tiago Sanmaned presidente autonó 
mico, en Aragón eligen presidente a 
José Luis Calvo, Baleares a Miguel 
Mas y Asturias se queda con Emilio 
Llamedo sin más candidaturas. El 
ciclo autonómico cintinua su deam 
bular por la geografía nacional y en 
algunas Comunidades se vislumbra 
un final muy lejano, pero el piragüis 
mo. no se detiene ante lo que podía 
mos llamar interferencias ajenas que 
siguen dejando todo donde estaba 
pero un poco después. 
El día 1 y 2 de noviembre se celebra 
en Madrid, el Simposium Internacio 
nal de Entrenadores. acuden 37 técni- 



Categoría Senior: 
1 2 Mon Urtizberea. S.D. Santiagotarrak. 
22 Adrián Santacruz. S.D. Santiagotarrak. 
32 Miguel Rodríguez. S.D. Santiagotarrak. 

Categoría Juvenil: 
12 Emilio Herrán S.D. Santiagotarrak. 
22 Osear Chanca. S.D. Santiagotarrak. 

Categoría Cadete: 
12 Mikel Zuza. Atlético San Sebastián. 
22 Xabier Etxaniz. Atlético San Sebastián. 
32 Vicente Pérez. C.D. Santiagotarrak. 

Categoría Damas: 
12 Cristina lraeta. Atlético San Sebastián. 
22 M• Carmen Dominguez. Alberche de Madrid. 
32 Maribel Muñoz. Atlético San Sebastián. 

Patrullas de Slalom: 
12 Santacruz/Chanca/Herrán. Santiagotarrak. 

Categoría Senior: 
12 Angel de la Fuente. Alberche 
22 Ricardo Fernández. Ampuero. 
32 Raúl Barba. Atlético San Sebastián. 

Categoría Juvenil: 
12 Emilio Herrán. C.D. Santiagotarrak 
22 Osear Chanca. C.D. Santiagotarrak 

Categoría Cadete: 
12 Xabier Etxaniz. Atlético San Sebastián. 
22 Mikel Zuza. Atlético San Sebastián. 
32 Ramón Etxaniz. Atlético San Sebastián. 

Categorías Damas: 
12 Maribel Muñoz. Atlético San Sebastián. 
22 Cristina lraeta. Atlético San Sebastián. 
32 M• Carmen Domínguez. Alberche de Madrid 

Descenso de Patrullas: 
12 Barba/Zuza/Etxaniz. A. San Sebastián. 

SLALOM DESCENSO 

LOS QUE GANARON 

Sorpresa, o por lo menos novedad ha 
sido la principal característica de la 
pasada temporada en aguas bravas. 
Sorpresa para todos aquellos que no 
prestaron atención al desarrollo en 
los últimos años a los donostierras del 
Atlético San Sebastián. y para el resto. 
tan solo la novedad de que por prime 
ra vez desde su inicio. el campeonato 
de España no ha sido ganado por el 
club con mayor tradición, el Santiago 
tarrak de lrún, sino que lo ha hecho 
otro club guipuzcoano mucho más 
joven en esto del piragüismo, el Atlé 
tico. 
Por fin se han alzado con el triunfo los 
donostierras, pero como comentaban 
algunos, viendo la entrega de premios. 
no cabía esperar otro final a su rápido 
desarrollo. En 1982 se presentaron 
por primera vez en el Campeonato de 
España con tal solo tres palistas. Ni 
ellos, ni los entonces intocables del 
Santiagotarrak pensaban que en tan 

Cuando la temporada acaba. el artículo de Raúl Barba nos ayuda a 
recapacitar sobre todo lo que ocurrió y que marcará el inicio del nuevo 
año que suele extrenarse en los ríos con esta modalidad sujestiva, bella y 
mi no ritaria. 

solo tres años iban a ser capaces los 
donostierras de lograr el triunfo por 
equipos. 
Pero este triunfo no es su más impor 
tante logro. sino que lo es el hecho de 
que en tan solo cuatro temporadas 
han logrado multiplicarse y este año 
han participado con 16 palistas sien 
do el club con mayor número de 
competidores en aguas bravas, apor 
tando de esta forma mucha gente 
nueva a su modalidad, aumento de 
participantes que es de esperar con 
tinúe en próximos años 

En aguas bravas 
EL ATLETICO S. SEBASTIAN 
POR FIN, CAMPEONES 



En la primera prueba de control 
el dia 26 de enero que se con 
voca en Madrid. 

El día 1 de febrero en la reunion 
del pleno federativo que tendrá 
lugar en el INEF a las 18 horas 
para votar a los representantes 
de la Asamblea que se reunirán 
el día 2 para estrenar cargo. en 
el mismo lugar a las 9 de la 
mañana con el orden del día 
que los Estatutos les confieren 

El día 1 por la noche, gran gala 
de Piragúisrno a las 21.30 para 
elegir el mejor deportista. el 
mejor club y la mejor Federa 
ción de 1985. es la tercera edi 
ción y se espera un lleno total 
en los ascensores. 

Los dos primeros dias de marzo 
en Caleras Etxalar, Navarra. para 
disputar el VII Slalom individual 
y por patrullas en el Bidasoa. 

Los días 22 y 23 de marzo en 
Nava luenga. paisaje idílico. para 
correr el slalorri nacional del 
Alberche. El mismo dia 23 el 
primer controi nacional en agua. 
citado en el pantano de Picadas 
como es habitual. 

El 6 de abril en el Campeonato de 
España de Invierno para senior, 
con asistencia de la mayoría y 
campo de regatas en perfecto 
estado en el pantano de San 
Juan. junto a Madrid. en la zona 
que se llama Virgen de la Nueva. 
No faltar. 

El día 13 en el mismo lugar, 
idéntico campeonato pero para 
las demás categorías. 

En el descenso nacional del 
Lor. en Lugo. aguas bravas, 
convocatoria nacional y esce 
nario maravilloso. 

El Pantano de Picadas el eta 27 
de abril con motivo del 111 con 
trol de temporada. es el segun 
do en agua y dará pie a la 
reestructuración del Equipo Na 
cional de cara a los compromi 
sos internacionales. Aunque 
nada es definitivo y menos a 
nivel de élite. 

Los días 3 y 4 de mayo en el 
Ponga Sella. convocada por la 
Asturiana para las aguas bra 
vas D. 

nos vemos 

Un aspecto en el que todos estuvieron 
de acuerdo es que esta lucha da 
mucho ambiente y que desde luego 
las próximas temporadas se prometen 
mucho más reñidas e interesantes, 
por un lado la lucha entre los equipos 
y por otra la participación cada vez 
más numerosa de gente nueva. Ade 
más los palistas de Santiagotarrak 
afirman que van a ponérselo difícil a 
los del Atlético. Lo único que se echa 
en falta es la presencia de equipos 
fuertes de alguna otra parte de la 
Península, pero es de esperar que 
alguno se animará para el año próxi 
mo a coger palistas jóvenes que es lo 
que parece que les falta a la mayoría 
de ellos. 
La única nota discordante en la entre 
ga de premios fue la falta de atención 
de la Federación Española que, al 
parecer, olvidó mandar los trofeos por 
equipos para desilusión de palistas y 
organizadores, que tras lograr sortear 
todos los problemas de la temporada 
se encontraron con que faltaba el 
punto final por imprevisión de la F.E.P. 
A pesar de ello la satisfacción que se 
veía en el fin de temporada era unáni 
me y ahora solo queda esperar a ver 
cómo se presenta la próxima tempo 
rada que, ádernás, será mucho más 
espectacular al celebrarse en Lérida 
la Copa de Europa. Muchas felicida 
des a todos.RAUL BARBA. 

El Atlético se había propuesto este 
año ganar, y corno el año anterior les 
faltó puntuar en stalorn, se pusieron 
también a prepararlo, al fin consiguie 
ron su triunfo pero la cosa no estuvo 
nada fácil, de hecho el triunfo se fue 
para ellos. pero no lo consiguieron 
hasta la última prueba, y tan solo 
aventajaban a los iruneses por 4 pun 
tos sobre los casi 200 que éstos 
habían logrado. 
La pugna entre ellos había sido dura, 
ya que por un lado estaban las ganas 
de mantenerlo, y por otro las ansias 
por conseguirlo. Menos mal que la 
deportividad reinaba entre todos ellos, 
y lo demostraron. 
Si observamos la tabla de clasificacio 
nes podemos ver que en muy escasas 
oportunidades dejaron escapar los 
guipuzcoanos las medallas. y es que 
el pique era grande y todos ellos 
venían muy preparados a lo largo de 
la temporada. En esta preparación 
hay que destacar el gran nivel de los 
cadetes, especialmente de los de San 
Sebastián, que prometen grandes pa 
listas de aguas bravas para el futuro. 

El espectacular mundo de las aguas bravas 
siempre ofrecen momentos de atractiva 
plasticidad. Las fotos son de Raúl Bravo. 



do y no al contrario, es decir, estos produc-- 
tos lacteos no pueden ser sustituidos por la - 
carne y el pescado). 
De todas las leches, la más utilizada por nos5:?_ 
tros es la de vaca. Se podría decir que se tr~ 
ta de un alimento completo, si no fuera por -- 
que carece de citamina c y de hierro. Es rica 
en los tres principios inmediatos, conteniénd5:?_ 
los ~n las siguientes proporciones: 
- SO gr.de glúcidos por cada litro de leche. 
- 38" lipidos 
- 35" prótidos 
Es rica en calcio (120 mgr. por 100 gr.), fós- 
foro (95 mgr. por 100 gr.), potasio (140 mgr. 
por 100 gr.), cloro (98 mgr. por 100 gr.), so- 

.dio (50 mqr. por 100 gr.) y vitaminas como la 
A, By D. Es muy rica en agua y poco calórica 
(680 calorías por cada litro de leche). En el 
mercado nos encontramos también dos formas dis 
tintas de presentación de la leche y son, la - 
semidescremada (entre 16 y 18 grs. de lípidos 
o grasas por litro) y la descremada (con una - 
cantidad inferior a los 2 grs.). 
El resto de forma de leche, ya sean modifica-- 
das o transformadas, poseen ciertas peculiari- 
dades pero en general su valor nutritivo es si 
milar al de la leche normal y que ya hemos de::- 
tallado. 
El queso: Sabemos que existe en el merc9do un 
amplio surtido y de caracteristicas distintas. 
Para resumir en poco espacio lo más significa- 
tivó, en general, distinguiremos entre los gr~ 
sos y los que no lo son. Los primeros con im-- 
portante cantidad en vitamina A (entre 8.500 - 
u.i. por 100 el de Cabrales y 2.100 u.i. por - 
100 el de Gorgonzela). En cuanto a la vitamina 
B diremos que en su mayor parte queda elimina- 
da,en el suero, excepto la 82 y la Bi2· 
Sú riqueza, en lo que a elementos nutritivos - 
..se refiere, está en razón inversa a su conten! 
do en agua (dato detallado en la etiqueta del 
queso), oscilando entre el 75% de los frescos 
y el 35% de los secos. En cuanto al poder cal~ 
rico diremos que está, esta vez, en relación - 
directa con su poder nutritivo, así varía en-- 

-.tre las 450 calorías por 100 gr. del queso de 
Villalón y las 190 calorías por 100 gr.del qu~ 
·~o de Burgos . 

·oiremos como resumen que el papel principal de 
las proteínas es el de formar tejidos. Estas - 
intervienen en la renovación de las materias - 
que se utilizan en la célula viva, siendo es-- 
tas materias fabricadas por el organismo, con- 
tando con el aporte alimenticio de proteinas. 
Otro papel importante es el de intervenir como 
fuente de energía cuando el músculo así lo re- 
quiere. 
El mínimo fisiológico necesario de proteinas - 
en una persona se refleja en la regla: 1 gramo 
por día y por peso corporal. Así, un individuo 
que pese 72 kg. necesitará 72 grs. de protei- 

Las aves: Con un valor nutritivo parecido 
de la carne, con la particularidad de que 
pollo y pichón son pobres en lípidos (3,1% 
8,8%) y ricos la gallina y e~ pato (24% y 
17, 2%). 
La caza. Se trata de una carne magra, que si - 
se consume sin adobar y asada, puede ser una - 
fuente de proteinas. 
Las conservas de carnes, si son enlatadas, pue 
den ocasionar una dificil digestión y si son::- 
congeladas es imprescindible para que conser-- 
ven sus cualidades nutritivas iniciales, el 
que lo estén por debajo de los 18 grados cent.f. 
grados. 
Los pescados: Su valor alimenticio es parecido 
al de la carne. Es rico en prótidos (los de% 
más bajo son los, llamémosles mariscos,y va-- 
riando los propiamente denominados como pesca- 
dos entre el 14,3% del bacalao y el 26,7% d~l - 
bonito), también lo és, en fósforo, azufre, C5:?_ 
bre, yodo, hierro y en vitaminas B1 y B2 y al- 
gunos como la angula, el atún, bacalao y el so 
llo también en vitaminas A y D. - 
En cuanto a su contenido en lipidos, distingu! 
remos entre los pescados denominados "no gra-- 
sos", como son, el bacalao, merluza, rodaballo 
con un 0,5% - 3,3%; los "semigrasos", como son 
el salmonete, sardina, arenque y caballa, con 
un 1,8% - 8,7%; y los "grasos" como·son, la an 
gula, salmón y atún con un 7,8% y un 14,6%. - 
Su contenido en calorías varía entre SS calo-- 
rias por cada 100 grs. de tenca y 240 calorías 
por cada 100 grs.de langostino. 
En cuanto a su forma de pre~r-~dQ, es conve-- 
niente señalar que según sea esta, sus propie- 
dades varían considerable~erfte., aconsejándose 
la parrilla, el horno o los hervidos y evitan- 
do las salsas, frituras y escabeches, ~ascua- 
les hacen dif.icil.la dige~ti,ón. 
El huevo: 'su riqueza nutritiva es s.i:milar a la 
de los alimentos precedentes. Contiene un 
13,6% en prótidos, con la párticularidad de -- · 
ser, el alimento más equilibrado en aminoáci-- 
dos. Además, un 10,9% en lípidos, concentrados 
en su totalidad en La yema , ;pues la clara, ca- 
rece de ellos; En cuanto a la's su.stancias mine 
rales, en la clara predomina eL sodio (127 mgr. 
por cada 100 grs.) y en la yema el hierro (5,9 
mgr. por 100 grs.), el potasio (118 mqr . ·por'- 
100 grs.), el ca~cio (142 mgr. por 100 grs.), 
fósforo (495 mgr. por 100 grs.) y otras canti- 
dades más pequeñas. En la yema también es don- 
de se encuentran todas las vitaminas (la A con 
3.350 u.i. por 100, la s1 y la B2 y la D). 
La forma más fácil de digerir el huevo es pasa 
do por agua, duro, semiduro o escalfado. - 
La leche: Este alimento, junto al resto de los 
denominados productos laoteos, son nuestra 
principal fuente de calcio. Su importancia pue 
de quedar patente, con la siguiente considera::- 
ción (pueden reemplazar a la carne y el pesca- 

al·_ 
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mos dos fuentes: la de origen animal y la de - 
origen vegetal. 
a) Productos a tener en cuenta, de origen ani- 
mal, ricos en lípidos o grasas. 
La mantequilla: Posee un 81,8% de lípidos y un 
15,2\ de agua. Además, cabe señalar que 100 gr. 
de mantequilla producirán 718 calorías. Es,de~ 
tro de los alimentos habituales, la principal 
fuente de vitamina A para nuestro organismo 
(3.350 u.i por 100). 
La nata: Como producto que lo es, obtenible 
del anterior, naturalmente las cantidades aba 
rajar son más reducidas, aunque no por ello me 
nos importantes, así 38% en lípidos y 56% en~ 
agua. En cuanto a la cantidad de calorías a 
aportar por cada 100 gr., es de 362 y 1.700 -- 
u.i oor 100, de vitamina A. 
El resto de los productos, tal y como la mante 
ca de cerdo, son muy ricos en lípidos (99,2%) 
y en calorías (893 por cada 100 grs.), sin em- 
bargo sólo los citamos de pasada debido a que 
carecen para nosotros de interés por dos razo- 
nes imPOrtantes, la primera por que no poseen 
en su composición ni vitaminas ni sustancias - 
minerales y la segunda, también a tener en - - 
cuenta por el deportista, por que son muy diff 
ciles de digerir. 
b) Productos·de origen vegetal, ricos lípidos. 
Se obtienen de semillas o de frutos oleagino-- 
sos. 
La margarina: Es el producto resultante de la 
mezcla de algunos aceites con agua o leche. 
Posee 83,5% de lípidos, el 12,3% de agua y ca- 
da 100 grs. de margarina nos proporcionarán 
782 calorías. Generalmente su digestibilidad - 
es buena. 
La ración lipídica debe de ser de un 30%, como 
ya señalabamos al principio, lo que representa 
unos 120 grs. en una ración de 3.500 calorías. 
La relación 

Lípidos vegetales - ha de ser igual o mayor a Lípidos totales 
2/5 y es que los vegetales sobre todo, más -- 
que los animales, constituyen la fuente de - - 
aporte de los ácidos grasos o no saturados - - 
(oleico, linoleico, linolénico y araquidónico) 
que desempeijan durante el esfuerzo, un papel - 
importantísimo en el metabolismo de los ácidos 
grasos no esterificados, alimento para el mús- 
culo, tan importante como la glucosa. 
Ahora bien, ¿cómo se utilizan estos ácidos gra 
sos aquí estudiados, por el organismo, a nivel 
de los diferentes músculos? 
a. A nivel del corazón, diremos que este, ex-- 
trae de los lípidos la casi totalidad de su 
energía. 
b. A nivel del músculo esquelético (o de fibra 
estriada. Son los que se insertan en los hue- 
sos), incluso con abundancia de glúcidos, una 
parte de estas grasas es utilizada durante el 
ejercicio. Además, cuando esta reserva de glú- 

nas por dia. Y en cuanto al deportista es nec~ 
sario resaltar que el ejercicio físico aumenta 
la necesidad de calorías pero no de proteínas. 
Hemos hablado de proteinas animales y de pro-- 
teinás vegetales, pues bien, ustedes se podrán 
preguntar si existe alguna relación entre - 
ellas. El carnívoro, dirá que prefiere las pr~ 
meras y sin embargo el vegetariano mantendrá - 
que las segundas, pues bien, en lo que a una - 
dieta equilibrada para un deportista se refie- 
re, diremos que lo ideal es la ración mixta, - 
es decir una dieta que tenga tanto prótidos 
animales como vegetales pero, y si deseamos 
afinar más, con la relación 

Proteinas animales . 1 1 Proteínas vegetales igua O mayorª 
Experiencias de Ioteiko y Kipiani y de Fischer, 
nos aclaran un poco más sobre esta relación de 
la que antes hablabamos. Ellos llegaron a la - 
conclusión de que la contracción muscular es - 
más fuerte, pero se agota antes, en el sujeto 
carnívoro y viceversa, menos fuerte, pero con 
la posibilidad de agotarse más tarde en el ve- 
getariano. También comprobaron que los glúci-- 
dos aportados por el régimen vegetariano permi 
ten una reposición del glucógeno importante pa 
ralas propiedades de fondo, mientras que el~ 
régimen a base de carnes, con un considerable 
aporte de creatinina, precursora del A.T.P., - 
favorece al máximo las propiedades del esfuer- 
zo rápido. 
La dieta vegetariana, al ser alcalina, contra- 
resta, el grado de acidez provocado por la fá- 
tiga, cosa que se debe tener en cuenta al con- 
feccionar una dieta para después de la compet~ 
ción. 
Y hemos de tener en cuenta, por último, la ne- 
cesidad del aporte proteico (aminoácidos} para 
asegurar el tono neurovegetativo de base. Esto 
se consigue con una dieta vegetariana compensa 
da con proteínas animaies de la leche, quesos- 
y huevos. 
Fuentes alímenticias de los lípidos 
Los lípidos también denominados grasas, son 
sustancias que constituyen la reserva energéti 
ca más importante del organismo. - 
Debido a que poseen menos oxigeno que los hi-- 
dratos de carbono o glúcidos, al oxidarse pro- 
porcionan muchas más calorías. 
su función principal en el organismo es la de 
ser el depósito energ~tico, además de actuar - 
como disolvente de las vitaminas liposolubles; 
asimismo tienen un papel importante en las te! 
mogénesis. 
La unidad elemental de las grasas son los áci- 
dos grasos. Un gramo de grasa produce 9 calo-- 
rías; si tenemos en cuenta esta cantidad v la 
comparamos con el poder energético de los glú- 
cidos y prótidos nos daremos cuenta que equiva 
le a más del doble. - 
En cuanto al origen de los lípidos diferencia- 
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aguas de mesa. Ahora bien, hemos de aclarar, - 
que este tipo de aguas son un excelente recons 
tituyente de la reserva alcalina, muy intere--=- 
sante para después de grandes esfuerzos físi-- 
cos, debido a que neutral\zan la acidosis pro- 
vocada por la fátiga. 
Los caldos (bebidas saladas): Preparados con - 
verduras frescas. Son interesantes debido al - 
aporte hídrico y mineral, en lo que respecta a 
este último, sobre todo de sodio, aunque tam- 
bién de potasio. 
Será un buen hábito para el deportista si los 
toma al principio de las comidas. Es importan- 
te tener en cuenta que la materia prima esen-- 
cial sean las verduras y no cambiarlas por ca~ 
ne en caldo o sopas de pescado. Esto último d~ 
be sobre todo evitarse en los períodos de com- 
petición. 
Las infusiones: Son el resultado del vertido - 
de agua hirviendo, sobre hojas, granos o flo- 
res, que la perfuman. Aquí, por su importancia 
destacaremos dos, el café y el té. 
El café, contiene cafeína, sustancia de gran - 
acción excitante sobre el sistema nervioso.Por 
estas circunstancias ~o es recomendable su abu 
so. Tomado con moderación después de las comi- 
das, fav0rece la digestión y la diuresis (mic- 
ción abundante). · 
El té, con unas propiedades similares a las 
del café, pero a menor escala, por lo que su 
consumo puede realizarse en mayores cantidades. 
La leche, ya mencionada en el apartado de pro- 
teinas. Podemos añadir que se trata de una be- 
bida tan agradable como digestiva, sobre todo 
tomada a temperatura ambiente. 
Los zumos de frutas, ni que decir tiene que p~ 
seen idénticas propiedades que estas. Es inte- 
resante recordar que al dejar residuos alcali- 
nos, son un buen elemento en la lucha contra - 
la acidosis producida por la fátiga del entre- 
namiento o la competición. 
Las bebidas alcoholicas: Tendriamos que tratar 
en este apartado de todas aquellas bebidas con 
un porcentaje de alcohol en su composición,sin 
embargo, vamos a hacerlo de pasada, precisameE_ 
te por ser del todo desaconsejadas en el caso 
del deportista. Vinos, cervezas, sidras, aper~ 
tivos y licores, contienen un tanto por ciento 
de alcohol capaz de provocar trastornos en el 
organismo del deportista, es por esto que des- 
de aquí lanzamos un NO rotundo en su consumo, 
excepto, si así se desea, de aquel 4%-5% en c~ 
lorías de origen alcohólico que se recomendaba 
al principio de este capítulo, en la ración 
ideal alimenticia y dentro de ese 55% en glúci 
dos. - 
Las Vitaminas 
Son un grupo de sustancias que pese a carecer 
de valor energético alguno (no suministran ca- 
lorías), son necesarias para el desarrollo y  
las funciones metabólicas del organismo. 

cides disminuye el porcentaje de energía que - 
proviene de las grasas puede variar de un 8 a 
un 77%. 
Según las investigaciones de Christenses y HaE_ 
sen, entre un SO y un 60% de la energía es pr~ 
porcionada por las grasas y si el trabajo dura 
un mayor tiempo (3 horas), estas pueden apor-- 
tar hasta el 70%, esto en lo que respecta al - 
trabajo aeróbico (sin duda de oxigeno). Por el 
contrario y cuando se trata de un trabajo ana~ 
róbico, son los glúcidos los que aportan el m~ 
yor tanto por ciento. Con respecto a esta últ~ 
ma consideración y aunque no pertenezca al - - 
apartado de los lípidos, hemos de añadir, que 
en aquellos trabajos con agotamiento, gracias 
a esas reservas ricás en glúcidos de las que - 
hablamos anteriormente, debido a la elevación 
de la tasa de glucógeno, esto permite una pro- 
longación del esfuerzo tres veces mayor que 
con un régimen rico en lípidos o grasas. 
Un régimen 9ajo de glúcidos favorece la utili- 
zación de las grasas, pero reduce la capacidad 
para efectuar un trabajo duro. 
Henschel, Taylor y Keys, han demostrado que p~ 
ra efectuar la misma cantidad de trabajo, los 
atlétas necesitan una mayor cantidad de oxíge- 
no si siguen un régimen rico en grasas que si 
lo hacen a base de glúcidos. 
Aporte h:tdríco 
La cantidad de agua necesaria es una cantidad 
constante, ésta está en relación con el agua - 
que pierde el organismo. Naturalmente hay fac- 
tores que pueden alterarla como pueden ser, la 
composición del régimen alimenticio, de la tem 
peratura ambiente, del trabajo muscular, etc.- 
Podemos señalar que se precisa 1 ml. por calo- 
ría, en una dieta equilibrada. En una ración - 
de entrenamiento equivalente a 3.500 ml. la mi 
tad del aporte hidrico está contenido en el 
ali'mento mismo; por lo tanto queda beber, apro 
ximadamente, durante el día 1.750 ml. de dis--=- 
tintas bebidas. 
Ciertos autores dan tal importancia a este 
equilibrio que llegan a pronosticar que la cau 
sa de ciertas afecciones crónicas, como pueda- 
ser una tendinitis, sea precisamente una insu- 
ficiencia de este aporte hídrico. 
Estudios realizados ultimamente acerca de la - 
ingestión o no de líquidos, previa a la compe- 
tición, aconsejan, una cantidad entre 500 y 
750 ml. antes del esfuerzo, a temperatura am- 
biente y en pequeñas cantidades, con el fin de 
no acarrear trastornos digestjvos. 
El agua: Es la única bebida que es imprescind~ 
ble. 
El agua mineral y de mesa: Las aguas de mesa, 
provienen de fuentes y son poco mineralizadas. 
Sin embargo, las aguas gaseosas y las que con- 
tienen un alto porcentaje de mineralización, - 
eso sí, con propiedades farmacodinámicas, sólo 
deben utilizarse en algunos casos y nunca como 
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Vitamina e o ácido ascórbico, de suma importa~ 
cia en el mantenimiento del tono, la forma fí- 
sica, resistencia a la fátiga y en la aclimat~ 
ción al frío. 
Abunda en los frutos ácidos; también se encue~ 
traen las verduras frescas, en el hígado, en 
las cápsulas suprarrenales. Se altera fácilme~ 
te pur la cocción de los alimentos que la con- 
tienen. 
Su empleo está muy generalizado en los proce-- 
sos febriles, ya hayan sido producidos tanto - 
por bacterias como por virus. 
Esta vitamina desempeña un papel importante en 
el transporte del hidrogeno necesario en la nu 
trición celular. 
Una cantidad diaria que.oscile entre los 150 y 
300 mgr., es del todo suficiente. Además añad~ 
remos que el suministro habitual que se hace - 
de 2 a 3 grs.diarios, aún en épocas de trabajo 
intenso, es del todo desaconsejado, debido que 
esto puede acarrear trastornos de tipo digest~ 
vo o nervioso. 
Vitamina PP o ácido nicotínico. Interviene en 
el metabolismo de los glúcidos. Su aporte evi- 
ta trastornos mentales (pérdida de memoria, in 
somnio, irritabilidad, etc.). Es la vitamina~ 
preventiva de la-enfermedad denominada pelagra, 
cuyo principal sintoma es la irritación de la 
piel (eritema). 
Abunda en la carne, hígado y en la levadura de 
cerveza. 

En encuentra sobre todo en el híqado. Una can- 
tidad razonable diaria puede oscilar entre 150 
mgr. y 200 mgr. 

ciosa. 

La energía desprendida por los alimentos y ut~ 
lizada por las células del organismo lleva im- 
plícitas una serie de reacciones, las cuales - 
no serían posibles sin la presencia de las vi- 
taminas. 
No obstante y en lo que al aporte de las mis-- 
mas se refiere, hemos de decir que con una di~ 
ta alimenticia equilibrada no es necesaria una 
vitaminación de sobrecarga, pues ya van inclu~ 
das en los alimentos que tomamos en cantidades 
suficientes. Ahora bien, en lo que a la dieta 
del deportista se refiere, que es el caso que 
aquí nos ocupa; en períodos de entrenamiento, 
psicologicamente es preciso añadir alguna vez 
preparados polivitamínicos, pese a tener el c~ 
nocimiento de que todo el sobrante de las mis 
mas (aquellas que el organismo no utiliza) ,son 
eliminadas rápidamente y expulsadas al exte-- 
rior mediante la orina. 
Por su solubilidad se dividen en hidrosolubles 
(solubles en agua) y liposolubles (solubles en 
las grasas). 
Vítaminas Hidrosolubles. 
Vitamina B1 o Tiamina, se encuentra en la cás- 
cara de los cereales, frutas, carne y muy esp~ 
cialmente en la levadura de cerveza. Parece 
ser que posee una actividad tónica interesante, 
lo que lleva consigo una mejora en las marcas 
deportivas, disminución en el tiempo de recup~ 
ración y de la fátiga, así como la desapari-- 
ción de posibles calambres musculares. 
Mientras la necesidad de esta vitamina en un - 
hombre no deportista es de 1,5 mgr.por día, en 
el deportista la dosis aumenta hasta 5 a 10 
mgr.por día, sobre todo cuando se trataºde un 
trabajo intenso. 
El suministro debe efectuarse exclusivamente - 
por vía oral y durante las comidas. 
Vitamina B2 o Lactoflavina, interviene en el - 
crecimiento y en la respiración celular (tran~ 
portadora de oxígeno). 
se encuentra en la leche, fruta, verduras, hu~ 
vos y especialmente en la levadura. 
Diariamente es necesaria una dieta aproximada 
de 2 mgr. sin embargo tras un trabajo intenso 
puede aumentarse hasta 15 mgr. 
Vitamina B6 o Piridoxima, su carencia ocasiona 
trastornos nerviosos, así como caida del pelo, 
etc. Ahora bien, con su aporte mejoramos el m~ 
tabolismo muscular, así como el metabolismo -- 
del corazón. Mientras en estado de reposa la - 
dieta será suficiente con 4 mgr. diarios, en - 
época de competiciones, podemos aumentarla ha~ 
ta 30 mgr. 
Se encuentra en la leche, yema del huevo,cere~ 
les, legumbres y en la levadura de cerveza. 
Vitamina B12 es la vitamina anti-anemia perni- 
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