


ésta federacion

Ill Gala Nacional de piraglismo

EL QUE AVOTO MATA
A VOTO MUERE

La ya tradicional Gala Nacional de
Piragliismo ha tenido en ésta su ter-
cera edicion, connotaciones muy es-
peciales que han modificado el vere-
dicto final de la Sala, a decir de una
gran mayoria. Casi doscientos asis-
tentes que brindaron un calor espe-
cial a la fiesta, una fiesta donde la
carga emotiva del Pleno pesdé como
una losa después del consenso de

complicidad de quien ostenta la pre-
sidencia nacional del Comité mas im-
portante de la Federacion Espanola
de Piraguismo, D. Amando Prendes,
que, si bien no fue el lider del certero
golpe, tampoco supo mantenerse por
encima de los acontecimientos, des-
preciando al colectivo nacional que
representa y al que debe cuando
menos una explicacion por su actitud.

Santi Sanmamed recogio el trofeo de su
Federacion Gallega, Dionisio Alba el del
club de sus amores, Los amigos del Remo,
y Angel Villar el del mejor piragiiista del
afno, que refleja un historial llamado Chi-
lares.

tecnicos asturianos que propicio la
expulsion a votos, de nuestra Asam-
blea General de entrenadores nacio-
nales de prestigio mundial. La ma-
niobra, valida desde el punto de vista
legal, dolio por su desfachatez y
sobre todo por haber contado con la

Asi las cosas, sobre la terna de pira-
guistas que habian llegado a la fase
final, el veterano Angel Villar Varela,
fue proclamado mejor piraguista del
ano con un voto de diferencia sobre
José Manuel Sanchez. El tercero en
discordia fue José Reyes Rodriguez.
El vencedor, curtido y querido en
cientos de confrontaciones naciona-
les e internacionales, con una histo-
ria cargada de éxitos que logro bajo el
carinoso apodo de Chilares, recibio la
placa y el emocionado abrazo de
Hernando Calleja.

Por Federaciones, la Autonémica Ga-
llega fue galardonada con 58 votos a
su favor, relegando a la Asturiana a la
segunda posicion.

editorial

MAS Y MEJORES

Dos conceptos suben cstensi-
blemente en el presupuesto de
1986 para la Federacion Espa-
nola de Piraglismo, el Equipo
Nacional y la Operacion 92 que
funciono de manera espectacu-
lar en el pasado ejercicio am-
pliando nuestra base.

Para el Consejo Superior de
Deportes la alta competicion es
el resorte fundamental, el mo-
tor gque permite avanzar en los
demas terrenos, es la mejor
promocion y el objetivo mas im-
portante que se puede trazar
cualguier deportista, competi-
dor por definicion.

La Operacion 92 viene a garan-
tizar el anterior equilibrio. El
ano pasado crecimos de forma
ordenada. y solo los habituales
criticaron el aumento de licen-
cias sin demasiada fuerza al sa-
berse sin argumentos de peso.
Los grandes competidores re-
sultan mas populares, pero la
practica de nuestro deporte,
nuestra integracion social faci-
lita mucho las cosas y no es
malo que la gente, los ninos vy
sus padres sepan montar en pi-
ragu.. La Feda=racion lo sabe, el
Consejo lo apcy a, utilicémoslo.
Este ano traba .remos sobre la
base de los ir. antiles, hay que
lograr mas y mejores piraguis-
tas y este es el gran reto que en
1986 cubrira la Federacion.

El ano pasado natacion culmi-
no la mejor campana de todo el
deporte nacional: después de
andar, aprender a andar, dijo y
se planto en 34.257 licencias.
iVeinticinco mil mas que en
1984!, ;por qué no les ensena-
mos después a montar en pi-
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El premio a la labor que viene reali-
zando esta Federacion fue recogido
de manos del presidente nacional, por
Santiago Sanmamed, hombre de re-
conocido entusiasmo y pieza clave en
el vertiginoso ascenso que Galicia
esta llevando en los ultimos anos.

El titulo nacional al mejor Club 1985
le fue adjudicado a los Amigos del
Remo, de Zamora, su campana en el
ultimo ano fue espléndida, tienen
buen equipo, solido y bien cimenta-
do, un entrenador a distancia y a
Teodulo Leal, su presidente, que
combina energia y carino con tal
maestria que ha hecho posible la
convivencia en sociedad de pescado-
res y piraglistas. Algo insdlito. El
premio fue recogido por uno de sus
mas entusiastas defensores, Dionisio
Alba, se lo entrego el Director Gene-
ral de Cultura Fisica y Deporte, Da-
niel Romero, quien tradicionalmente
viene compartiendo con el piraglis-
mo nacional estas Galas de recono-
cimiento a los mejores. El segundo
club clasificado fue el Nautico Ensi-
desa y en tercera posicion Los Gori-
las de Candas. Curiosamente en este
apartado, se contabilizaron diez votos
en blanco, lo que viene a apostillar la
teoria del voto de castigo que mas de
uno comento en la sala, convencido
de que los pactos en politica se pue-
den tragar todo, pero en deporte se
prefiere a los mejores. O J. R. IN-
CLAN.

r ~
SANCIONES

El Comite de Régimen Disci-
plinario de la Federacion Espa-
nola de Piraguismo, en su ulti-
ma reunion del 4 de febrero de
1986 acordo, a la vista de los
expedientes que obraban en su
poder, imponer las siguientes
sanciones:

Jose Rois Losada, seis meses
de privacion de licencia con
motivo de los acontecimientos
ocurridos en el descenso inter-
nacional del Sil en su ultima
edicion.

José Antonio Fernandez Mar-
zan, doce meses de privacion
de licencia con motivo de los
acontecimientos ocurridos en
el descenso Internacional del

LSiI en su ultima edicion. O
J

infernacional

Para Piragiiistas expertos

EXPEDICION AL HIMALAYA

El apasionante mundo de la aventura en piragua tendra este afno un
fiel exponente en la Expedicion Piragiiistica al Himalaya, que pone
en marcha un equipo polaco, con el apoyo de cuantos entusiastas
estén en condiciones de unirse al equipo, se exige experiencia en em-
presas de esta categoria y no tener que volver pronto a cenar a casa.

Los interesados pueden ponerse en contacto con el Bystrza de Craco-
via a través de la Federacion Polaca de Piraglismo o bien mediante
AGUAS VIVAS, que gustosa hara de enlace.

Somos miembros del Club de Estu-
diantes Bystrza de Cracovia. Hemos
decidido organizar una expedicion pi-
raguistica al Himalaya. La expedicion
es polaca. Las posibilidades de orga-
nizar la mencionada expedicion son
realmente muy buenas, ya que hemos
adquirido considerable experiencia
en expediciones con un caracter de
investigacion.

Las expediciones que mencionamos a
continuacion son consideradas como
nuestros mas importantes éxitos; Ca-
noandes 79, en Sudamérica y Latino-
america, Orchongol 81 en Mongolia y
Marruecos 84 en Marruecos. Nos gus-
taria anadir que nuestro club ha sido
el mas importante de Polonia en los
pasados diez anos.

Contamos también con la experien-
cia y la ayuda experta de los instruc-
tores y directivos de Piragliismo de la
Universidad de Tubingen, en Alema-
nia Federal.

Llevamos preparando la expedicion al
Himalaya 86, durante muchos afos y
planeamos realizar esta aventura en
septiembre o diciembre de 1986.

Ha sido necesario tan largo periodo
de preparacion por el hecho de que la
region es desconocida por ahora para
los piraguistas y requiere llevar unos
buenos equipos para poder hacer fo-
tografias y unas buenas peliculas, y
asi poder realizar un reportaje de
calidad, ya que nosotros cooperamos
con la Television Polaca.

Al objeto de aumentar el marco de la
expedicion, estamos considerando
invitar a piraguistas de otros paises.
Deberan tener altas calificaciones
técnicas y estar disponibles en sep-
tiembre-diciembre de 1986, Se requie-
re una contribucion econémica para
ayudar con los costos de la expedi-
cion, cuya suma todavia no esta
fijada.

Nosotros prepararemos el lado basico
de organizacion de la expedicion.

Como nosotros no podemos adquirir

los equipos indispensables para la
expedicion, y no tenemos en Polonia
moneda fuerte, hemos pensado al-
bergar a un grupo de piraguistas, 100
15 personas. Nosotros cubririamos
los costos de su estancia aqui en
contrapartida de los equipos mencio-
nados anteriormente. También nos
gustaria proponer una cooperacién
de intercambio de grupos en cual-
quier fecha.

Si ustedes estan interesados en nues-
tras propuestas, nos gustaria poder
fijar una reunion entre sus represen-
tantes y los nuestros. Creemos que el
unir nuestras experiencias, solo pue-
de beneficiar a nuestra expedicion.

El Presidente de la Ciudad de Cra-
cow (Cracovia) y el Rector de la Aca-
demia y de Minas y Metalurgia, han
aceptado amablemente patrocinar nues-
tra Expedicion Piragiiistica al Hima-
laya 86. O



genfe maravillosa

Se celebro el Salon Nautico de Barcelona, como en ediciones anteriores
con presencia de expositores y acontecimientos relacionados con el mundo

de la nautica. La Federacion Espafnola de Piragiismo, en su linea de promo-

cion de imagen, monto un stand cedido gratuitamente por la direccion,
UI I IM donde se exhibieron videos y material de todo tipo junto a fotografias de

nuestros campeones. Como novedad, una completa exposicion de todas las

medallas ganadas en campeonatos europeos, del Mundo y Olimpiadas por
SALO N los palistas del equipo nacional de piragliismo a lo largo de su historia. El

peso del certamen este afo, ausente el que fuera su gran impulsor Juan
Mier por motivos profesionales, recayé en Ramén Bayllina director de la
Escuela Nacional de Piraglismo de Sort y en Carmen Adell, Amelia Cervan-
tes y Marta, auténticas revolucionarias, animadoras y animosas que supie-
ron darle al pabellon de piraglismo un color propio, un atractivo especial.
Trabajaron bien y mucho vy el resultado ha sido su mejor recompensa.

Finalizadas estas jornadas, nos llega la noticia de que la Federacion Barce-
lonesa de Piragliismo ha sido extinguida; la depuracion se ha llevado de raiz las
cabezas de las tres seforitas, sin que sepamos los motivos que han animado
a confiscar el entusiasmo barcelonés por la piragua con algunos afos de

antelacion sobre la fecha prevista para la celebracion de los Juegos Olimpi-
cosdel 92, O

b
LOS QUE SE SUSCRIBEN

A nuestra revista, ya que con su voluntaria cuota anual, vienen haciendo mas
posible la continuidad de este vehiculo de unién entre nosotros. Recientemente
llegaron las cuotas de:
Carlos A. Rodriguez, José. C. Gonzalez Blazquez,
Pedro Gonzélez Blazquez, José Perurena Lopez, Luis
Pérez Sanchez, Juan Ignacio Escrina, Emilio Diaz
Cuevas, Ignacio Segura Rodriguez, Ramon Revlli,
P Alvaro Lopez Espejo, Jose J. Garrido, Comité Astu-
riano de arbitros, Jesus Colao, Felipe Lopez Lozano,
Valentin Trillo Martinez, Oscar Diez Marin, Jacinto Reguei-
ra, Miguel Rodriguez Aracana, Oscar Chanca Jimé-
nez, Patxi Aracana Mendiola, Emilio Herran Rodri-
guez, Jesus Rodriguez Inclan, Club Piraglismo
Penedo Gonzalo Garcia y Ana Cristina Roche.
No dejes de mandar tu cuota, gracias por lo que
estas haciendo. O




LOS DE
LA BODA

Pues senor, habia una vez dos pira-
guistas de bien, enamorados de cora-
zon, el, curtido entrenador, se llamaba
Javier Alegre y ella, preciosa piraglis-
ta, era Marisol Martinez. Ambos los
dos se fueron de la mano a la Ermita
de San Marcial, y el dia 23 de noviem-
bre del pasado ano se casaron entre el
regocijo de los asistentes.

Muchos de los invitados tejieron tupi-
do arco de palas para rendir sentido
homenaje a los recién desposados
que, entre bienes y parabienes, pa-
searon su categoria de piraguistas de
élite mundial.

Despues comieron perdices y vivieron
felices, de lo cual nos alegramos. O

LOS DEL EQUIPO

Tres piragiiistas tres, del equipo nacional, empezaron ‘la temporada
entrenando en Sevilla, Juan Manuel Sanchez y Paco Barea por necesidades
del guion militar y Fernandito Fuentes porque nada como llegar a casa.

Los tres piraguistas tres, vieron apoyado su entrenamiento con la asistencia
al Judo Club Sevilla, bajo los auspicios de la Federacién Espafola y
siguiendo los consejos de su equipo técnico; ahora, cuando ya se ha aca-
bado el trabajo duro del gimnasio y se emplea buena parte del tiempo en
devorar kilometros de piragua, el senor director, Antonio Bendala Lopez en
reciente escrito, informa al presidente Perurena de cuanto sus ojos vierony
lo hace en los siguientes términos:

Muy Sr. mio:

Me dirijo a usted primordialmente, para que quede constancia en esta Fede-
racion de los siguientes puntos:

12 Han estado entrenando en este Gimnasio que esta a su entera disposi-
cién, sus deportistas de élite: Fernando Fuentes, Juan M. Sanchez y Fran-
cisco Barea; los cuales han demostrado una capacidad tanto deportiva
como humana, que ha servido de ejemplo vivo en cada momento, a todos
los que con ellos hemos coincidido.

29 Su comportamiento, asimismo, ha sido ejemplar en todos los ordenes,
habiendo suscitado el comentario general mas favorable, de todos los que
les han visto o acompanado en su trabajo. Son chavales que edifican en
cualquier parte —como me dijo alguien y yo suscribo—, lo cual debe ser
muy halagleno para ustedes, para sus respectivos clubs y sus entrenadores
y companeros. Es evidente que no se puede estar a un gran nivel si no se
esta sustentando por una amplia base. Ellos lo estan. Sin mas. reciba un

Lcordial salud. O )




Los que nos quieren

EUROPA,
IVAS
Y AGUAS VIVAS

En estos comienzos de ano, las tertu-
lias y charlas de muchos sectores de
la sociedad estan ocupados tanto por
los temas de Europa como por los
temas del IVA, como nosotros somos
piraguistas, creo que a estos dos
temas le debemos anadir un tercero
llamado AGUAS VIVAS.

Ahora que ya somos europeos y todos
los impuestos los tenemos engloba-
dos en el famoso IVA, porqué no
hacer como en esos nuestros paises
comunes, apoyar nuestra publicacion
con suscriptores, fijas aportaciones,
etcetera. Hasta ahora algunos, no to-
dos, aportaban voluntariamente algo
y a muchos se nos enviaba gratuita-
mente ya por ser arbitros, técnicos,
etcétera. En algunos casos, pocos, a
pares.

Yo creo y ademas pienso que es me-
jor para todos gue nuestra revista
deberia tener una cuota de suscrip-
cion para poder abarcar los temas
mas ampliamente y llegar a mas
gente.

Con otras revistas de otros paises
como Francia o Inglaterra pagamos
suscripciones elevadas y estamos tan
contentos, pues lo que nos gusta es
recibir cosas del piraglismo, aunque
en algunos casos ni entendamos el
idioma.

Si aqui tenemos nuestra querida
AGUAS VIVAS, creo tenemos que mi-
marla y honrarla para que entre todos
consigamos enriquecerla tanto por el
lado grafico, en el técnico, en el de
nuestras relaciones deportivas y jpor
que no? publicitariamente con peque-
nos anuncios que otras revistas de
otros deportes o gremios ya los tie-
nen?, esos que dicen vendo, necesito,
compro, cambio, etc.

Espero que con estas lineas estéis
la mayoria de acuerdo y también
aporteis vuestras ideas para este
tema, asi como vuestras criticas si las
tenéis.

Un abrazo deportivo a todos de O
JAVIER MARTINZ VESGA «MUSKU».

\

Carta abierta

A AMANDO PRENDES

Querido Prendes:

A traves de esta carta abierta me dirijo a ti simplemente para pedirte
que dimitas como Presidente del Comité de Entrenadores, y te hago
esta peticion en base al siguiente razonamiento:

Un Presidente del Comite Nacional de Entrenadores debe ser ante
todo y en todo momento un representante de todos los entrenadores
espanoles y defender sus intereses, tal como tu te ofrecias a hacer en
tu carta publicada en AGUAS VIVAS, y después de tu, para mi, triste
actuacion en el Pleno de la Federacion Espanola en donde promoviste
y defendiste la maniobra asturiana, legitima por parte de los demas
entrenadores de Asturias, para dejar fuera de la Asamblea a cualquier
entrenador que no fuera de aquella region, tachando incluso de esqui-
rol a quien rompiera el acuerdo, creo que no puedes, en forma alguna,
pretender que representas a los entrenadores del pais, ya que cuando
lo tenias que demostrar nos has dado la patada.

Prendes, cuando uno accede a un cargo nacional tiene que olvidar
sus sentimientos personales y sus regionalismos para poder desem-
penar su cargo directivo con equidad y justicia, en ti esto es total-
mente imposible, por todo ello creo que debes dejar el Comité Nacio-
nal al cual ya no puedes pretender representar y, en todo caso,
presentarte a presidente de la zona Asturiana que es la que te llena el
corazon.

Sin mas, un saludo sincero de quien, pese a todo, se considera tu
amigo. O PEDRO CUESTA.
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Anos después de que la ley dijera
como, se ha constituido una Asam-
blea General de Piragiiismo sin que
se sepa, a ciencia cierta, por cuantos
ni para que.

Fue en Madrid, sobre los salones del
INEF y con asistencia de socios, sim-
patizantes, miembros e invitados, lo
que dio un tono mas variopinto a la
reunion que alcanzé momentos algi-
dos de follon para concluir en tertulia.

De los 82 miembros de voto, 72 em-
pezaron la sesion, terminandola 24,
evidenciando un interés claro por
todo lo concerniente al piraglismo
nacional que, de no gustar luego, sera
responsabilidad de lo que siempre se
ha dado en llamar la federacién, y que
se integra genéricamente por gentes
de Madrid, algo ambiguo, incierto,
pero valido para enmascarar a tanto
insensato como anda suelto.

Absorbido en buena parte el déficit de
casi 25 millones que arrastraba la
federacion, el presidente planted una
actividad en 1986 mas fluida que en
el ultimo ejercicio, con una Operacion
92 que ha dejado un buen sabor de
boca y que en este ano dispondra de

En la Asamblea General quedaron 24 miembros

PIERDEN TODOS

Peor todavia, el nuevo sistema de funcionamiento de la Federacion
deja aun mas lagunas de las previstas, la Asamblea General fue una
cruel muestra, los que la prepararon no tuvieron acceso, los encarga-
dos de defenderla fueron de prestado y la gente de voto empez6 a

desfilar a media sesion.

Desconcierto e intereses privados

YA
EMPEZAM0S

liquidez para culminar una espectacu-
lar campana.

Asentados los principios autonomi-
cos, empiezan a trabajar con todo su
entusiasmo los presidentes de las
respectivas federaciones comunita-
rias, algunos de los cuales ya venian
desempefando similar cargo con di-
ferente estructura.

Sin opcion a conocer los plantea-
mientos de trabajo del Equipo Nacio-
nal, al quedar excluido su titular,
Eduardo Herrero, por decision volun-
taria de las papelas, la Asamblea en-
tro a tratar, como tema practicamen-
te unico, la moda que se va a llevar en
los campeonatos de la proxima tem-
porada, con diseno exclusivo, como
corresponde a la firma de la casa. El
tema ha quedado en que este ano los
infantiles no corren el Campeonato
de Invierno sobre cinco mil metros,
porque les perjudica mucho partici-
par sobre distancias de quinientos. Y
luego, en el verano tampoco, por que

las cargas emotivas que padecen al
competir son numerosas. Asi que
podran hacer lo mismo que hasta
ahora, pero en regatas de caracter
autonomico o en las cuatrocientas
competiciones de rios que se cele-
bran en Espafa. Pero nunca en los
dos campeonatos de Espana que se
suponen son de presion especial.

Por si esto no los resulta suficiente,
una comision nominada a tal fin ela-
borara un programa especial para que
compitan mas aun, pero a nivel
autonomias casi siempre, con lo que
se evitan muchos viajes que, en el
fondo, debe ser el problema.

Y si con todo esto no se aburren y no
se van a otros deportes con menos
cargas emotivas, en dos anos segui-



remos teniendo piraglismo infantil
con el que cimentar la categoria ca-
dete que dé origen a unos juveniles
que el dia de manana se hagan senior.
Pero esto es mucho decir.

Salvados pequenos matices de in-
fluencia economica, se aprobo la.con-
cesion de unas Copas de Espana por
categorias, en los Campeonatos de
Clubs, donde vuelve la moda retro de
las finales de segundos, que se lleva-
ron hace un par de temporadas, y que
fueron eliminados en su dia por lo
soporifero del momento.

Salvado el K-4 cadetes, tras poder de-
mostrar que son mas machos que las
chicas, se autorizo la adjudicacion de
los titulos individuales nacionales en
el unico campeonato donde estaran
todos los palistas, para evitar sus-
picacias.

Se ponen en marcha unos Campeo-
natos de Espana por Autonomias, que
tendran que celebrarse al no autori-
zarse las cuentas del gran capitan que
solicitaba una poderosa federacion,
con el fin de adjudicarse directamen-
te el titulo sin tener gque salir de la
Sala.

Leido el informe de los senores cen-
sores, relativos a la contabilidad de
esta Federacion en 1984, acreditan-
donos como una federacion legal, el
senor De la Iglesia se refirio a los
156.100.000 pesetas del presupuesto
invertidas en nuestra federacion en
1985, y a los 14 millones que, en
concepto de crédito extraordinario,
se habian conseguido del Consejo
Superior de Deportes, lo que, entre

otras cosas, ha permitido sacar ade-
lante una gestion comprometida en
un principio pero felizmente conjuga-
da al finalizar la temporada.

El provecto presupuestario de 1986
sufrio un incremento de 1.600.000 pe-
setas para arbitros, razonable y razo-
nado por la Asamblea que esta con
sSus jueces.

Con grandes inconvenientes se auto-
rizo la Copa de Europa de Aguas Bra-
vas 1986, acontecimiento que por al-
gunos sectores se tacho de esterii,
vetandose un gasto gue se sospecha
temerario y pasando por alto otros
compromisos internacionales que se
celebraran en Espana, como es el
caso de la Copa del Mundo de K-4 en
Pontevedra o el Descenso Internacio-

Hubo momentos de apasionado debate.

Salvador De Los Cadetes. Pudo demostrar
que son mas tiones que las chicas.




nal del Sella en su 50 Aniversario,
acontecimientos que tienen mas ilu-
sionados a los paises participantes
gue a los propios anfitriones.

La nueva redaccion del reglamento de
régimen disciplinario fue leida y se-
guida con gran atencion por el pu-
blico que en esos momentos abarro-
taba las calles y plazas mas proximas,
aprobandose gue el Consejo Supe-
rior de Deportes diga lo que tenemos
que poner para que luego no nos
hagan corregirlo. Igual suerte co-

A los que empiezan, duro y a la cabeza.

L
JoEL...
PLES PARA
UNO QUE DUEDA
JSITE VAS ..¢

rrieron los Estatutos federativos aproba-
dos hoy en dia gracias al fiel cumplimien-
to de las disposiciones vigentes.

En caso de que surgieran complica-
ciones de ultima hora, seria convoca-
do D. Pedro Cuesta, maestro togado
de la casa para que con su leal saber
y entender disponga un ecuanime re-
parto de sentencias y enderece al
personal.

Mientras se llevaba a cabo en la Sala,
una serena pero fluida evacuacion de
los asambleistas, se intento leer el
Estatuto de la Escuela Nacional de
Entrenadores, actuando de fiscal el
que tenia que haber sido abogado
defensor, por lo que fue condenada
su redaccion integra.

Con caracter de urgencia, cuando
entre Junta Directiva y asambleistas,
a penas si quedaban dos docenas de
personas, el Presidente levanto la se-
sion antes de quedarse solo. O J. R.
INCLAN.

Misericordia, que vuelva la suerte de baras
en forma de ponencia.




llamada a la aventura

Una actividad con mucho futuro

PIRAGUISMO DE EXCURSION

Es otra version del piraglismo que va encontrando cada vez mas se-
guidores, es una forma diferente de ver las cosas, el mundo de la pira-
gua sin prisa, sin derrotas ni primas, pero donde todos ganan.

Un modo de clasificar los deportes
seria en dos grupos, los competitivos
y los no competitivos o ludicos. Como
ejemplo de los primeros tenemos el
atletismo, el baloncesto, el futbol y un
largo etc. Y dei segundo grupo, el
montanismo, determinados juegos pla-
yeros, badminton, etc.

Esta clasificacion no es rigida ni esta-
tica, y varia con el tiempo. En unos
momentos puede predominar lo com-
petitivo y en otros lo ludico.

El piraglismo es uno de esos depor-
tes que hoy por hoy esta encuadrado
en el grupo competitivo. Se hace
piraguismo por competir y si no, no se
hace. Pero no siempre ha sido asi. A
través de la historia de la FIC pode-
mos ver la evolucion del piraglismo
mundialmente, que ha pasado por
diversas etapas. Primero fue la nece-
sidad, el transporte de pieles por los
rios americanos, la caza en las hela-
das aguas del polo, el desplazamiento
en zonas de otro modc impenetra-
bles...

La segunda etapa vendria a ser la
aventura, en gue personas como John
Mac Gregor se lanzaron a surcar los
lagos y rios del mundo. La tercera

fase llega con las apuestas y ia nece-
sidad del hombre de demostrar su
superioridad, de vencer, triunfar, en-
tablando asi la competicion. Y en esta
etapa podriamos decir que se encuen-
tra nuestro piraguismo.

Pero llega un momento en todo de-
porte en que federativos y dirigentes
deciden promocionar sus respectivas
actividades, popularizarlas abrién-
dolas a la participacion del maximo
de ciudadanos posibles. Es el caso de
las modas de footing, las carreras
populares, el montanismo familiar ac-

tual, el judo y la natacion escolar, y
otros.

Para obtener esta masificacion se
recurre a lo que podriamos denomi-
nar dulcificacion de las normas o difi-
cultades que pueda encontrar el po-
tencial deportista. Asi, en deportes de
lucha se establecen una serie de limi-
taciones para evitar lesiones que asus-
tan al profano. En las carreras popula-
res se estimula la participacioén con la
entrega de diplomas por acabar la
prueba, valorando mas este hecho
que el ganar y dandole un caracter
festivo. El ciclismo turistico, organi-
zando excursiones y rutas de interés
en los fines de semana por clubs, e
incluso federaciones.

Pues bien, el piraguismo tiene mu-
chas bazas todavia por jugar para
lograr la masificacion. Eso supone en
primer lugar que lo deseemos, porque

esta muy generalizado el hecho de no
aceptar en los clubs mas que aguellos
que reunen cualidades para ser bue-
nos competidores desatendiendo por
completo estas otras facetas del pi-
raguismo.

Escasos son los clubs que le dedican
algun tiempo a esta modalidad pira-
guista, y quiza el Centro Excursio-
nista Aragonés, al que pertenece el
firmante, sea el Unico que se dedica
por entero a este cometido.

Sin embargo, vemos frecuentemente
personas y grupos que organizan des-
censos de rios, excursiones piraglis-
ticas y que cada dia son mas en todo el
pais. Los hay que se compran una
piragua para pasear los fines de se-
mana. Los hay también que se cons-
truyen su prototipo o que navegan
con balsas de materiales rusticos. Los
hay que surcan arroyos en embarca-
ciones neumaticas. Y todo este mo-
vimiento se esta generando fuera de
la federacion.



Es preciso atender este aspecto para
llegar a popularizar la actividad pira-
guistica en toda Espana, como ocurre
en algunos paises europeos y ameri-
canos. Resulta curioso ver cada ve-
rano a turistas extranjeros, franceses
en especial, surcando los rios pire-
naicos, mientras que los espanoles
todavia no los hemos descubierto.

El piragtismo excursionista puede
ser una realidad si logramos organi-
zar excursiones como los ciclistas los
domingos por la manana recorriendo
10, 20 6 30 Km. tan s6lo como recreo
o hobby, sin necesidad de entrenar
para competir. Y quien se encuentra
motivado que deé el paso siguiente y
compita.

El piraglismo no debe estar reser-
vado exclusivamente a los jovenes.
Hay que recomendarlo a nifios vy
mayores, hombres o mujeres. Hay
que implantarlo en esas ciudades de
lona que se extienden por todo el
territorio nacional cuando llegan los
calores, en los campamentos juveni-
les. Si no podemos llevar la piragua a
la escuela, llevemos la escuela a la
piragua.

Tenemos que crear estas guias carto-
graficas de los rios navegables como
hicieron los avezados montaneros de
antano para facilitar las excursiones a
los menos intrépidos y a las genera-
ciones venideras.

No todo tiene que ser construir insta-
laciones deportivas, cuando tenemos
esas instalaciones naturales que son
los rios y lagos y que no estan siendo
utilizados en la medida de sus po-
sibilidades.

Mucho es io que queda por hacer. O
LUIS ANTONIO SIN BUIL.

de competicion

Control nacional de preparacion fisica

DOS EN UNO

En la fria manana del pasado 26 de
enero se celebro la | Prueba Nacional
de Control en tierra.

Como ya viene siendo costumbre, el
lugar de cita, fue la instalacion que
posee el C.S. D. dedicada al remo y
piraguismo.

Importantes novedades observamos
en este Control.

De los dos tipicos controles de tierra
gue desde hace mas de 10 anos se
vienen realizando, se hizo uno solo
que mezclaba ejercicios de ambas
pruebas.

El resultado debe ser juzgado por us-
tedes, ya que, como siempre, tendre-
mos opiniones para todos los gustos.

Como tambien viene siendo costum-
bre, las listas de inscritos casi alcan-
zaron los 200 deportistas, para luego
quedar reducidos a 113 los partici-
pantes. A muchos Clubs les pediria
que fueran mas serios en este tema y
que no inscribieran tan alegremente a
sus deportistas para luego no presen-
tarlos.

Otra novedad fue la separacion de la
categoria Senior de primer ano dentro
de la categoria absoluta.

En esta categoria quedd en primer
lugar David Martinez, canoista del Po-
lideportivo Mar Menor. En segunda
posicion quedo José Reyes Rodri-
guez, inscrito como Equipo Nacional
y perteneciente al Club Nautico Ensi-
desa. La tercera plaza fue para Juan
J. Gimeénez, del Polideportivo Mar
Menor.

En la categoria Senior de primer ano.
la primera plaza fue para el canoista
Pedro Areal, perteneciente al Equipo
Nacional y que de haber estado ins-
crito en la categoria absoluta, hubiera
quedado en un 42 puesto. La segunda
posicion fue compartida por Marceli-
no Cacabelos, del Equipo Nacional, y
por Siro Gonzalez, del Club O.J. E,,
de Leon.

Comparando con los resultados ob-

Lugar de encuentro.

tenidos por los seniors, los juveniles
poco tienen que envidiarlos.

José Toribio, Pedro Gonzalez y José
L. Gonzalez fueron por este orden el
12, 2% y 32 de la categoria Junior-86,
los dos primeros compitieron como
Equipo Nacional, mientras el 32 de-
fendio los colores de su club, el
Kayak Tudense.

En Junior-87, la primera posicion fue
para Rafael Talon, del club Nautico de
Zamora, mientras que la segunda pla-
za fue para Francisco Cabezas, del
Equipo Nacional, siendo la tercera
compartida por Alberto Sanchez del
Equipo Nacional y por Fernando La-
zaro del Cisne de Valladolid.

En la categoria Junior-88, la primera
plaza fue ocupada por Santiago Resi-
no y por Miguel A. Gonzalez, ambos
de la Escuela Zamorana del Piragliis-
mo. El tercer lugar fue copado por
Raul Lépez, del Polideportive Mar
Menor.



Mangas y sus boys, un buen equipo.

A pesar de lo que algunos digan, la
verdad es que no hay mucho que ha-
blar de las categorias de damas. En
total fueron 11 las damas que acudie-
ron a la llamada, repartidas en 5 ca-
tegorias. Las conclusiones son suyas

En Damas-Senior, la primera fue M."
Cruz Cesteros del Club Cisne de Va-
lladolid. la segunda fue M.” Asuncién
Gutiérrez, de la Escuela Zamorana y
la tercera plaza fue para Ana Belén
Munoz, del Nautico de Zamora.

De las categorias Damas-Senior, de
primer ano poco hay que contar, pues
la unica asistente fue Magdalena Luis
Gato, del Club Nautico de Zamora,

lgual ocurrié en la categoria Damas-
Junior-86 que nadie disputo su posi-
cion a Maribel Pérez Blanco, del Poli-
deportivo Mar Menor.

En Damas-Junior-87 hubo algo de

b

disputa, ya que fueron dos las asis-
tentes. En primer lugar, quedod la se-
villana Susana Torrejon, gue compe-
tia como Equipo Nacional, siendo la
segunda plaza para M.” Angeles Sua-
rez, del Club Los Gorilas de Candas.

Por fin, las tres Damas-Junior-88 que
compartieron, quedaron situadas de
la siguiente manera: 1.” M.” Olivia Ar-
time, 2. Carmen Prendes, ambas del
Club Los Gorilas y en 3.7 posicion
Sonia Vellisca, del Club Palentino.

El Club Polideportivo Mar Menor, de
Santiago de la Ribera, Murcia logro
clasificar en los Grupos de Promo-
cion a 9 de sus deportistas, Los Go-
rilas de Candas le siguieron con 7y
La Escuela Zamorana de Piragiiismo
clasifico a 6. Felicidades a estos Clubs
y a sus entrenadores por la labor rea-
lizada.

Para el resto de los participantes, mis
deseos de que sigan luchando por un
primer puesto dentro del piraguis-
mo. O LUIS AUGUSTO F.
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Dos internacionales en Portugal

MARATON DEL TAJO 86y
I*“RALLYE NAUTICO EN PIRAGUA

El nuevo Club de Recreo, Aventura y
Competiciéon en Kayak y Canoa de
Lisboa, se hizo cargo de la organiza-
cion del Il Maraton del Tajo y el | Ra-
llye Nautico Internacional en este rio,
que se celebrara durante los dias 1 al
4 de mayo del ano en curso, que
ofrecera a los participantes apreciar la
fisionomia del territorio portugués,
que desempendo tan importante papel
historico desde la antigua Lusitania,
acreditado con los numerosos casti-
llos acantilados en las margenes del
Tajo, entre ellos los de Porta de
Rodao, Castalejo, Amieira, Belver,
Abrantes, Almourol, Santarén y Lisboa.

Fruto de la experiencia apreciada du-
rante el desarrollo del primer Mara-
ton del Tajo, que celebramos el pasa-
do ano, resaltamos en esta cronica-
invitacion, en nombre de la organiza-
cion, a los palistas espanoles, para
animarlos a su participacion, y aparte
del valor deportivo, principal objetivo
que perseguimos, disfruten del mag-
nifico esturio del rio, la convivencia
brindada por los pobladores rebeira-
nos, gozando de las bellezas que ofre-
cen las margenes del Tajo en sus
197 kms. que surca las aguas de este
rio y que deberan navegar los seniors
y juniors en K-2 y K-1, inscritos en el
curso largo, durante las nueve etapas,
que comprenden los cuatro dias del
Maraton. Para las categorias: cadete
(juvenil, denominadas en Portugal),
infantil, veterana, masculinas, asi como
para las femeninas en embarcaciones
K-2 y K-1, y para todas las C-2y C-1,
se programa el curso corto en el que
participaran en cuatro etapas sola-
mente (detalladas mas abajo) con un
recorrido de 68 kms. en total, a razén
de una etapa en cada dia.

Las embarcaciones K-2, K-1, C-2 y
C-1, de tipo turistico que participaran
en el | Rallye Nautico Internacional, lo
haran en las mismas cuatro etapas
resenadas anteriormente para los que
intervendran en el curso corto del
Maraton.

Como orientacion geografica a los
participantes espanoles, indicamos
que Vilha de Rodao, en donde comen-
zara el Maraton y el Rallye, esta a muy
pocos kilometros de la frontera espa-
nola a inmediaciones de Alcantara.

La 1.7 etapa sera desde Vielha Velha
de Rodao hasta Barragem de Fratel en
una distancia de 18 kms, y en ella
intervendran todos los inscritos en el
Maraton y el Rallye.

La 2.7 etapa entre Barragem de Fratel
y Belver con 16 kms., sera exclusiva-
mente para los de curso largo, asi
como la 3.7 entre Belver y Abrantes de
26 kms. Estas tres etapas a desarro-
llar el 12 de mayo, primero de la
prueba.

El dia 2, intervendran todas las cate-
gorias del Maraton y del Rallye, en la
4.° etapa, con salida en Abrantes
hasta Almoural con una distancia de
19 kms.

En esta misma fecha, los de curso
largo navegaran en las etapas 5%y 6.°
desde Almourol a Golega y desde
aqui a Santarem, respectivamente.

Para el tercer dia, esta programada en
la manana, la 7.” etapa entre Santa-
rem y Valada con 19 kms. en la que
intervendran todas las categorias del
Maratén y el Rallye.

Los participantes en el curso largc
realizaran la 8.7 etapa, en la tarde del
dia 3, entre Valada y Vila Franca de
Xira, lugar en donde el ano pasado se
celebrdo una gran fiesta de conviven-
cia, de grato recuerdo para los que la
disfrutamos.

La 9. etapa desde Vila Franca de
Xira a Lisboa, para los de curso largo,
y 12 kms. antes de la meta se dara la
salida al resto de los del Maratén y del
Rallye, tramos del del descenso pro-
gramados para el domingo dia 4 de
mayo, como final del Maraton y del
Rallye. Ya en la capital lisboeta ten-
dra lugar el acto protocolario de la
entrega de trofeos individual y por
clubs, que sera presidido por las
autoridades deportivas lusas.

Queremos destacar que la navega-
cién en el Tajo, es excelente, lo que
permite el acompanamiento de varias
zodias del Cuerpo de Bomberos y de
la Cruz Roja, durante la totalidad de
los 197 kms. de recorrido, servicios
que merecen ser distinguidos por su
actuacion incondicional en el Mara-
ton del Tajo-85, que enturbid nuestro
afan deportivo por las inclemencias
del tiempo padecidas, motivo que
aconsejo a la organizacion del de este
ano, a programarlo para temporada
mas avanzada de la primavera,

Tambien hacemos constar que todos
los participantes disfrutaran de la ali-
mentacion y medios para acampar
durante los dias del desarrollo del
Maraton.

Y con el fin de que puedan obtener el
programa y amplia informacion, aten-
diendo al ruego de los organizadores,
hacemos constar que pueden reca-
barla de:

MARATONA DO TEJO

| RALI NAUTICO INTERNACIONAL
Avenida Infante Santo n? 68-72 A
1.300 LISBOA (PORTUGAL)

indicandoles que el cierre de inscrip-
ciones sera el 17 de abril.

No dudamos que los clubs espanoles,
tan anhelados por el canoagem por-
tugués, contribuyan con su participa-
cion a elevar el nivel téecnico y aumen-
to de barcos (que en el ano 85 llego a
145, pertenecientes a 34 clubs) desta-
cando al Nautico de Crestuma como
vencedor, seguido del Gica de Ague-
da y del C.D.U.P. de Oporto, que puso
de manifiesto el teson y entusiasmo
de los organizadores y la muy merito-
ria labor de la Federacion Portuguesa
de Canoagem, reflejada en los exitos
que obtiene, no solo en las competi-
ciones nacionales, sino también en
las internacionales, asi como en la
organizacion de las mismas, gue
quedo reflejada de manera destacada
en el Gran Prix Mundial 85, celebrado
en el Duero, entre Crestuma y Oporto
en el ano 85. O JACINTO REGUEIRA.



buen frabajo

El piragliismo en nuestra sociedad

Fernando Rubin, versado y canoista, ha llevado a cabo, en equipo, un
estudio cuyos resultados permiten conocer el momento en que el
deporte y sociedad se encuentran, las motivaciones, grado de acep-
tacion y rechazo. Es un interesante trabajo.

DEPORTE Y CULTURA

En Grecia, el deporte fue importante
porgue ayudaba al individuo a conse-
guir lo mas elevado de la vida, la arete.
La arete en la vida griega era la virtud.
Todo individuo tendia a hacer un
incremento de su arete, por medio de
una labor en pro de la ciudad, en la gue-
rra y sobre todo en un triunfo deportivo
en las Olimpiadas. En los gimnaios,
junto con los atletas comenzaron a dar-
se cita grupos de curiosos. Contem-
plaban los ejercicios, charlaban, discu-
tian sobre politica y filosofia. Pronto
surgio al socaire del deporte una enti-
dad gue vendria a transformar total-
mente el concepto de gimnasio. Los
mismos atletas pasaban tanto o mas
tiempo en aquellas tertulias que en sus
mismas practicas fisicas.

El dificil equilibrio, principal
problema de rechazo

E__———— = ]
Las tertulias se convirtieron en verda-
deras palestras filosoficas. Asi apare-
cieron famosisimos filésofos: Tales de
Mileto, Anaximandro, Anaximenes, Pi-
tagoras y un dia un joven fornido,
atleta destacado, fue apodado Platon
(el de abultadas espaldas, pues el ejer-
cicio de la palestra formé en él abulta-
dos musculos). Lo etéreo de su pen-
samiento nunca rifid con sus espal-
das cuadradas como demuestra esta
cita: «El cuerpo humano, que envuelve
nuestra alma, es un templo en el que
se aloja un destello de divinidad. Hay
gue embellecer este templo por medio
de la Gimnasia para que Dios se en-
cuentre bien en él. De este modo lo
habitara largo tiempo y nuestra vida
transcurrira armoniosamente.»

Si bien la cultura naci¢ por asi decirlo,
catalizada por el deporte, asistimos a
varios institutos para averiguar el es-
tado actual del deporte, y particular-
mente el piragtismo en los estudian-
tes de COU. Encuestamos a dos gru-
pos de 100 personas de diferente
sexo, muestra que aunque no es de-

masiado representativa, si nos va a
informar.

Es importante matizar lo que los en-
cuestados entienden por deporte, de-
finicion que para ellos en la mayoria
de los casos se aleja del término

competicion y se limita a la busqueda
de un pasatiempo, una recreacion o
un simple ejercicio fisico. Esto lo de-
muestra la respuesta a la pregunta
gue cuestionaba los éxitos deportivos
alcanzados por los encuestados y que
no se extralimitaban del campo mas
ludico, Campeonatos regionales, jue-
gos escolares..., o la propia satisfac-
cion del autodidacta, todo esto con-
lleva una mayor practica de deporte
en los cuales el individuo forma parte
integrante de un grupo.

Confiemos en que las estructuras
cambien y triunfe de nuevo el antiguo
ideal griego Deporte-Cultura.

Mediante los siguientes cuadros si-
nopticos facilitaremos el estudio de
los resultados y daremos una rapida
idea de conjunto para que cada cual
extraiga su conclusion. O RIVAS,
GARCIA, RUBIN.

— Emocionante

— Es dificil mantener el equilibrio
— Regular

— Dificil y bonito

— Dificilisimo

RESULTADOS DE

HOMBRES
Edad 17 afios 18 afios 19 afios 16 afios  Estudiantes
(58%) (29%) (9%) (4%) de COU
¢ Practicas  ;Qué — Baloncesto: 29,17%  — Natacion: 4.17%
deporte? deporte — Futbol: 27,78% — Tenis: 1,39%
practicas? — Balonmano: 9,72% — Karate: 1,39%
Si 72% — Hockey: 556% — Pesca: 1,39%
No:28% — Ciclismo: 417% — Montanismo: 1,39%
— Sky: 278% — Boxeo: 1,39%
— Tenis mesa: 2,78% -- Judo: 1,39%
— Atletismo:8%
¢ Cuantas horas entrenas a la semana, — Entre 1y 4: 50,00%
aproximadamente? — Entre 5y 8: 37,50%
— Entre 10 y 12: 9.72%
— Entre 15 y 20: 217%
¢{Conoces el  jPor qué medio lo conoces? — Por amigos: 42.39%
piragliismo? — Por TV/Prensa:  28,26%
— Por presenciarlo 17,33%
Si: 92% — Por practicarlo: 9,78%
No: 8% — Por familiares: 2,17%
Contactaron con el piraglismo: 9%
Practicaron deporte de élite: 0%
¢Por qué practicas deporte a pequefa escala 0 no lo practicas?
— Por estudios: 36% — Me gusta estar en casa: 1%
— Por falta de tiempo: 13% — No me gustan los grupos: 1%
— En blanco: 26% — No me gusta a gran escala: 1%
— Me gusta «ir de copas» 5% — No tengo posibilidades
(econdmicas, otras...): 2%
— No me gusta el deporte: 1% — No soy bueno: 3%
— Por pereza: 5% — Por evasion: 1%
— No hay futuro: 1%

Los nueve jovenes que contactaron con el piragilismo opinan (textualmente):

— Me gusté mucho

— Me gustd, pero es dificil
— Distinto!

— Pasable




UNA ENCUESTA

Edad 17 (66%) 18 (24 %)

i Practicas
deporte?

Si: 27%
No:73 %

MUJERES

19 (5%) 20 (2%) 16 (2%) 21 (1%)

;Qué deporte practicas?

¢{Cuantas horas entrenas a la semana,

aproximadamente?

¢Conoces el
piraguismo?

Si: 91%
No: 9%

¢Por qué medio lo conoces?

Contactaro con el piragiismo: 1%

Practican deporte a nivel élite: 0%

Estudiantes

de COU
Baloncesto: 18,52%
Natacion: 11,11%
Ballet: 11,11%
Footing: 11,11%
Ciclismo: 11,11%
Atletismo: 7.41%
Gimnasia: 7.41%
Ajedrez: 3,70%
Karate: 3,70%
Sky: 3,7C%
Motocross: 3,70%
Tiro: 3,70%
Tenis: 3,70%
Entre 1y 4: 55,56%
Entre 5y 7: 33.33%
Entre 7 y 14™: 11,11%
Por amigos: 38,46%

¢Por qué practicas deporte a pequena escala o no lo practicas?

— Por falta de tiempo:
— Por estudios:
— En blanco:

— No me gusta la competicion: 1%

— No me han animado:
— Falta de informacion:

Por TV/Prensa: 34,00%
Por presenciarlo: 20,8%
Por haber oido
hablar de él: 22,00%
Por familiares: 3,30%
Por practicarlo: 1,10%
19% — Prefiero otras actividades: 5%
16% — No me considero capacitada 5%
6% — No me interesa: 8%
— No me gusta el deporte: 4%
4% — Considero indispensable
4% minimo necesario: 6%

NoS VeITos

En Mechelen, Bélgica, del 2 al 4
de mayo, en la regata interna-
cional belga, con asistencia del
equipo nacional y una buena
representacion de todo el mun-
do. Buena regata con organiza-
cion ejemplar.

El mismo dia 4 regata nacio-
nal de pista sobre las instala-
ciones de Maquinenza, con per-
fecto balizaje buenainstalacion,
torre de control y pontones. Es
propiedad de la federacion de
Remo, pero nos la deja encan-
tados.

El 25 de mayo, en la regata na-
cional de pista que se celebra
en el pantano de Proserpina,
buen ambiente, y participacion
de las mejores Autonomias.

En Moscu, del 16 al 18 de mayo,
con participacion de equipos
fuertes, lo que convierte la re-
gata en una lucha sin cuartel,
cuatro y cinco barcos soviéti-
cos sobre la pista, alemanes,
hungaros, polacos y demas.

El 24 y 25, aguas bravas en el
Garona, un escenario para ha-
cer aficion, lo mejor de la espe-
cialidad se dara cita en el rio.

El 29, en el Noguera, mas aguas
bravas dentro de su programa
especial, buen ambiente y colo-
rido. Rio inmejorable.

El 31 de mayo y el 1 de junio en
Hungria, regata internacional
de gran importancia. El Equipo
Nacional junior tiene un bonito
momento para demostrar su
valia. La regata promete ser
durisima.

El 7 de junio en el Pantano de
Picadas, nuevo control del Equi-
po Nacional para dar los ulti-
mos toques a los diferentes gru-
pos que defenderan nuestros
colores en la dificil temporada
internacional.

El dia 8 de junio en las instala-
ciones del Club Nautico de San
Ramon, en el pantano de San
Juan, Trofeo Reina Sofia en su
V Edicién, con lo mejorcito de
Espana en una prueba de pista
de prestigio bien merecido y ni-
vel impresionante a juzgar por
anteriores ediciones. O
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Vitaminas Liposolubles.

Vitamina A, también denominada anti-infecciosa
o antixeroftdlmica; se deriva de la carotina
y es necesaria para el crecimiento; su ausen--
cia en la alimentacidén provoca lesiones en la
conjuntiva y en la cdrnea (xeroftalmia). Se -
halla en las hojas de espinaca, de luchuga, -
raiz de la zanahoria, en la mantequilla y en
los aceites de higado de animales marinos, ta-
les como el bacalao, tiburdn, atiin, etc.

Las necesidades por dia de esta vitamina, osci
lan entre las 2.000 y las 6.000 U.I. (unidades
internacionales).

Vitamina Dp o calciferol, es la vitamina anti-
rraquitica; regula la asimilacidn de las sales
de calcioc y de los fosfatos y, por lo tanto, -
los procesos de osificacidn. El déficit de es-
ta vitamina en la alimentacidén produce, en los
nifos, raquitismo y en los adultos una descal-
cificacidn del sistema Oseo. Ademas, esta vita
mina, tiene mucho que ver con el tono muscular,
ya que precisamente, su excitabilidad es par--
cialmente regulada por el idén calcio.

Podemos obtenerla industrialmente, sometiendo
el ergostercl, el cual se extrae de la levadu-
ra de cerveza, a los rayos ultravioletas. Abun
da en los aceites de higado de los animales ma
rinos. La cantidad necesaria por dia, oscila -
entre las 400 U.I.

Vitamina E o alfa-tocoferol, es la vitamina de
la antiesterilidad, indispensable para el buen
desarrollo del feto en los mamiferos. Se halla
presente en el embrién de los cereales, en la
yema del huevo y en el aceite de oliva y caca-
huete.

Su papel fundamental parece estar relacionado
con la actividad neuromuscular.

La dosis diaria necesaria, esta entre los 10 -
y 30 mgr.

Vitamina K o antihemorrigica, necesaria para -
que el higado produzca protrombina, que es - -
esencial en la coagulacién de la sangre.
Existe en la alfalfa, espinacas, pinones, etc.
Ciertas bacterias intestinales la sintetizan.
En el caso del deportista no es mas interesan-
te gue en el adulto normal.

A continuacidén vamos a tratar de proponer una
serie de regimenes de alimentacidn, pero con -
el {inico propbsito, de que no sea una receta -
mds, a las cuales estamos tan acostumbrados;
simplemente, se trata de dejar en el lector, -
una Idea clara de lo que debe ser una dieta de
comidas, sirviendo las que demos a continua--
cidén, solamente a titulo de ejemplo.

Los autores consultados, en lo que a este capi

tulo se refiere, se extienden demasiado &l pfg.

poner infinitud de menlis, cosa que aqui no va-
mos a hacer, ya que traS los ejemplos que pro-
pagamos, dejaremos rienda suelta a la imaniga-
cidn y creatividad, aunque naturalmente, siem-
pre dentro de los ca@nones que aqui se han mar-
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cado.

Vamos a distinquir claramente tres tipos de --
dietas; menils o regimenes alimenticios; asi,ra
cién durante el entrenamiento, racidn durante
la competicidn y por Gltimo racidn de recupera
cién.

I. Régimen de alimentacidn; durante el periodo
de entrenamiento

Esta alimentacidn se repartird en cuatro to-
mas: desayuno, comida, merienda y cena.

a) Desayuno: Debe aportar la cuarta parte de -
la racién caldrica diaria, ya tratada anterior
mente (de 4.000 a 5.500 calorias, segiin la es-
pecialidad). Por lo tanto el aporte caldrico -
del desayuno o primera comida del dia, sera de
1.000 a 1.400 cal. Desaconsejamos, ya de ante-
mano, las mexclas de la leche con el té o el -
café, yva que la caseina de la leche, al mez--
clarla con éstos, producird trastornos gastri-
cos (el tanato de caseina, formado en el estd-
mago, dificulta grandemente la digestidn).

- Una taza de té&, achicoria o café ligero azu-
carados.

- Alimentos ricos en proteinas, de tipo carne
de ternera fria, pollo frio, unas lonchas de -
jamén o huevos. Esto puede sustituirse por ali
mentos ricos en protidos, pero de origen vege-
tal, como son: los cereales con leche (corn-
flakes, etc.).

- Pan o biscottes (el pan no debe mojarse en -
el ligquido, pues interesa que se mastique en -
la boca con el fin de que se mezcle con la sa-
liva).

- Mantequilla.

- Confitura de frutas o miel.

- Una fruta del tiempo, madura.

b) Almuerzo:

- Cualguier tipo de verdura, preferentemente -
cruda (ensalada, variada) o cocida con aceite
y limén.

- Una carne roja -poco pasada- a la brasa o -
asada.

- Legumbres verdes cocidas o patatas; pastas o
arroz.

- Una porcidén de gueso seco O semi-sSeco O que-
so-blanco, o bien un yogourt.

- Una o dos piezas de fruta madura.

c) Merienda:

Es imprescindible que sea simple y ligera, se
trata -en términos vulgares- de engafiar un po-
co al estdmago, en espera de la cena.

Un vaso de leche con algo de bolleria o bien -
un pedazo de queso con algiin zumo de fruta.

d) Cena:

- Un potaje o caldo de verduras.

- Una porcién de carne blanca o un pescado po-
co hervido o bien huevos, acompafiado de una ra
cién de cualquier legumbre hervida.

- Una porcidn de queso seco o-semi-seco o cual
quier otro tipo de producto lacteo.

- Una o dos frutas del tiempo, maduras o bien
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una compota de frutas, o si se prefiere algo -
de pasteleria francesa.

II. Régimen de alimentacién, durante el dia o
dias de la competicidn

Vamos a distinguir los casos siguientes:

a) Si la competicidn es por la manana.

Haremos un desayuno-almuerzo con una antela--
cién a la competicidn de 3 a 4 horas y consis-
tird en:

- Una taza de cereales con leche concentrada y
azucarada.

- Un par de biscotes con confitura o miel.

- Un par de biscotes con mantequilla.

- Una racidn de carne picada antes de su coc—-
cidén, muy salada y a la cual ahadiremos una ye
ma de huevo. N
Esto -puede reemplazarse por una porcién de.car
ne fria o a la‘'brasa, o bien jamédn.

- Und taza de té o café, azucarados.

- Una o dos piezad de fruta madura.

b) Si la competicién es por la tarde.

El desayuno serd tal cual el referido en el ré
gimen de entrenamiento. La comida se efectuara
3 & 4 horas antes de la competicidn y puede -
consistir en un meni idéntico al detallado an-
teriormente, cuando la competicidn tenia lugar
por la manana. En lo que se refiere a los ce-
reales con leche, pueden sustituirse por un -
plato de pasta o arroz.

c) Si la competicidn tiene lugar por la mafiana
y por la tarde. Caso de series eliminatorias -
por la manana y final por la tarde.

El desayuno serd similar al ya descrito cuando
la competicidn era por la mahana; pero siempre
respetando la ley de las 3 horas.

Al finalizar la primera serie de eliminatorias,
beber en abundancia, agua mineral a temperatu-
ra ambiente. :

Trias las pruebas matinales, la comida serd ri-
ca en calorias. Hay que tener en cuenta el in-
térvalo entre la sesidn matinal y la de la tar
de. En el caso de que éste fuera demasiado cor
to, prescindiriamos de una comida completa, -
cambiandola por ejemplo, por una papilla liqui
da de cereales con leche, alimento de facil di
gestidén. Asimismo podriamos confeccionar un -
preparado rico en glilcidos y con alimentos de
digestidn ficil, como pueden ser los frutos se
cos, galletas, etc.

El periodo que media entre el fin de la comida
v el comienzo de las pruebas de la tarde debe
emplearse para descansar, pero nunca para dor-
mir, pues esto dificultaria el proceso de di--
gestidn. ,

d) Si la competicidn dura varios dias.

A efectos del desayuno y comida, la racidn se-
rd similar a la detallada en el punto anterior.
Ahora bien, lo interesante a destacar en este
caso serid la cena, puente entre dos dias de -
competicién, ésta, por una parte deberd permi-
tir la rdpida movilizacidn de las tdxinas de -
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la fatiga y por otra la recuperacidn del gasto
efectuado en el dia.
Es aconsejable, asi pues:
- al finalizar la prueba tomar un preparado al
calino, reforzado con sodio y potasio. Puede -
servir el siquiente: 300 gr.de agua alcalina,
30 gr.de miel, 1 gr.de cloruro sédico y 50 cgr.
de gluconato potasico.
- después del bafio y masaje, un cuarto de 1li-
tro de leche.
- la cena seri copiosa:
. sopa de verduras.
200 grs. de carne, a la parrilla o asada,
acompafada con patatas, arroz y pasta.
. ensalada con aceite, limén y un huevo coci
do.
. un pedazo de gueso seco.
tarta de fruta.
dos piezas de fruta fresca y muy madura. -
se pueden tomar ademas otros frutos secos
(albaricoques, datiles, higos, etc.).
un cuarto de litro de vino, que puede to--
marse con el queso y después de la cena.
- al irse a acostar, puede tomarse un zumo de
frutas azucarado con levulosa.
La racidén de espera.- Se llama asi a la racidn
que media entre la Gltima comida y el momento
de la competicidn.
Tiene como fin el evitar los descensos glucémi
cos mediante un aporte de levulosa.
Se trata de la ingestidn, entre esas 3 & 4 ho-
ras de las que hablabamos antes, de alimentos
ricos en glicidos, en pequefias cantidades y a
intérvalos regulares (miel, galletas, frutos -
secos, etc.).
Se recomienda asimismo, en esta racidn de espe
ra, un aporte hidrico azucarado, asi pues, se
puede beber, cada hora o cada media hora, 1/8
6 1/4 de litro de zumos hechos con fruta fres-
ca, ligeramente templados, azucarados con 10 -
gramos de levulosa o de miel.
Debido a que los zumos de agrios pueden aca--
rrear trastornos gastricos, se pueden utilizar
ademds de éstos, también los de otras frutas -
(manzana, pera, uva, etc.).
III. Régimen de alimentacidn, durante la recu-
peracién
Sabemos por experiencia, por que lo hemos vis-
to con nuestros propios ojos, la escasa o nula
importancia que se dd, a esta &tapa, denomina-
da, de recuperacidn; y no me refiero ya, a de-
portistas de bajo o medio nivel, sino a autén-
ticos deportistas de élite.
Muchos de éstos, y trads una fase preparatoria
demasiado larga, con auténticos esfuerzos y sa
crificios, dan rienda suelta en una noche, a -
sus instintos, unas veces para celebrar la vic
toria y otras, las mds, para festejar, al me--
nos, por esa temporada, el fin de esa psicosis
que lleva consigo la preparacién de un campeo-
nato del mundo o de una olimpiada. Pasando de
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este modo, y en tan solo en un intervalo de 3
6 4 horas, del mis puro y riguroso régimen dis
ciplinario al polo opuesto, con el consiguien-
te choque para el organismo del deportista.
Para evitar esto, es necesario, un régimen de
recuperacidn, a todos los niveles. En el caso
de la alimentacidn lo trataremos aqui. Sélo -
afadir una cosa mas, en lo gue a este preémbg
lo o introduccidn se refiere; en los cinco -
anhos que he estado como entrenador, al lado -
del eguipo nacional de piragllismo, solamente
he visto a una seleccidn que respetara lo que
aqui acabamos de exponer, se trata de los ale
manes del este. Esta apostilla sirva por una
parte como dato anecddtico y por otra, para -
refrendar el hecho de lo dificil que resulta
llevar a cabo tales consejos. Es necesario -
pues, eliminar los metabolismos acumulados en
el misculo durante el esfuerzo.
Con el fin de devolver al organismo a su esta
do normal, sumido trds la competicién en una
fase de hiperacidez y deshidratacidn, nada -
mds concluir las pruebas es recomendable inge
rir un preparado de agua gaseosa con 1 gr. de
cloruro sédico y 0,50 gr. de gluconato potési
co. En su defecto, un vaso de agua con una cu
charadita de bicabornato. También se pueden -
beber otros liguidos, tales como jugos de fru
tas naturales. Estos se tomaradn a temperatura
algo templada. La ingestidén de estos liquidos
pueden ayudar también al deportista que ha de
pasar el control antidoping, a una mis pronta
evacuacidn de su orina.
A continuacién del bafio y masaje, tomar un =~
cuarto de litro de leche. La cena constara de:
- un consomé de verduras, salado.
- un plato de arroz o pastas, hervidas y sala
das, acompahadas de queso rallado y un pedazo
de mantequilla fresca.
- una ensalada de lechuga, preparada con acei
te y limdn, a la que se afiadird un huevo coci
do.
- una o dos piezas de fruta madura. Y si se -
desea algiin fruto seco.
- un vaso de vino tinto. Pero ha de beberse -
al finalizar la cena.
Cuando vayamos a acostarnos, un vaso de leche.
En esta primera racidén post-competicidn, asi
como en las del dia siguiente, deben suprimir
se las carnes y todo aquello que tenga que -
ver con ella (caldos, sopas, etc.); esto es,
como consecuencia de gue aumenta el estado de
hiper-acidez que posee el organismo tri3s el -
esfuerzo.
Ahora y cerrando ya este capitulo, de dietéti
ca deportiva, queremos recordar alguno de los
principios de higiene alimenticia, principios
éstos que consideramos tan importantes como -
- todo lo expuesto anteriormente y que si no se
respetan, pueden dar al traste con toda la -
cuidada y esmerada planificacidn alimenticia;
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éstos son:

- los alimentos han de prepararse cuidadosamen
te, de manera que resulten agradables y apeti-
tosos.

- hemos de respetar el horario y procurar que
las comidas se hagan siempre a la misma hora.
- comer con tranquilidad, sosegados.

- los alimentos deben masticarse bien con el -
fin de que el bolo alimenticio pase por la fa-
se de insalivacidén, tan importante para una -
buena y posterior digestidén.

- el 1ligquido diluye los jugos digestivos que -
segrega nuestro organismo, alargdndose con - -
ello la digestién. Es por esto que se recomien
da, el beber lo menos posible durante la comi-
da (unoc o dos vasos de agua).
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PREVISION ESPANOLA
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