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PUESTA AL DIA

Son muchos los inconvenientes y grandes los obstéculos a superar,
pero hay vocacian y mucha ilusion en la moderna Escuela Nacional
de Entrenadores, que hoy en dia trabaja para mejorar la formacion de
técnicos, ampliar su base y cualificar ain mas su entrega.

El entrenador es hombre sentido, y
en nuestro deporte especialmente
sufrido; no trabaja en un ambiente
protegido y durante mucho tiempo ha

Luto en Santiagotarrak

ADIOS, INIGO,
ADIOS

El piraglismo nacional ha vuelto
a vestirse de luto con la tragica
muerte, en accidente de trafico,
del palista irundarra Iiigo Qiar-
bide. Reciente aun el recuerdo
de Javier Ramos; este otro pira-
guista, también del Santiagota-
rrak, fallecia a los 26 afos de
edad, 10 de los cuales habia
venido dedicando a su club,
compitiendo en todas las disci-
plinas y con especial entu-
siasmo en aguas bravas, donde
habia alcanzado notables éxi-
tos.

Desde aqui, lhigo Oiarbide
quedara grabado en nuestro
recuerdo como personay como
deportista, terrenos ambos en
los que alcanzé las mas impor-
tantes cimas O

venido funcionando como autodi-
dacta en todos los frentes que tiene
que atender, y que exceden de su

papel técnico. Ahora, la Escuela viene

a apovar este esfuerzo, poniendo a su
disposicién materias nueva, consoli-
dando sus conocimientos e intens
tando una mejor comunicacion en
beneficio de todos; no es facil, hay
mucho terreno que andar y surgen

_los inconformistas, los incrédulos y

los reticentes, pero mas gente es la
que lo apoya, de ahi que el éxito esté
garantizado en beneficio de unos pi-
raguistas mas técnicos, mas prepara-
dos, mas acertados y capaces de lle-
gar mas lejos, mas deprisa.

Hoy, el tema de la convalidaciéon de
los titulos aln sigue abierto; es un
simple tramite que permite normali-
zar la situaciéon de los técnicos, no se
pierde nivel ni se gana categoria, solo
se actualiza v se adecua a la norma-
tiva vigente. Los que ain no tengan
cumplido este requisito, no lo olviden:
la Escuela Nacional de Entrenado-
res de Piragiiismo facilita los impre-
sos de convalidacion. Se trata de
superarse, de avanzar O

ediorial

LA BASE

Dentro de la Operacion
92, una de las alternativas
mas interesantes que se ha
puesto en marcha ha sido el
encuentro de las categorias
mas pequenas, borradas de
los Campeonatos de Espa-
na con el voto de quien luego
las esta manteniendo a ni-
vel autondmico, consciente
de su importancia.

Acabar con la enorme mo-
tivaciéon que supone para un
piraglista participar en los
Campeonatos de Espafa es
algo que todos consideran
peligroso para el futuro des-
arrollo de nuestro deporte,
ya que supcne desviar su
atencion, su estimuloy en la
mayoria de los casos su
continuidad, es truncar en
el origen la aficion del palis-
ta, y esto conlleva un vacio
que puede ser nefasto para
el futuro.

La alternativa que se ha
buscado a nivel zonal en
una primera fase y después
con la proyeccidén nacional
puede resultar ventajosa si
se cuida con carino en cada
momento vy SOmos cons-
cientes todos de su impor-
tancia. Habra que trabajar
hasta devolver a esta cate-
goria el nivel que se merece.

Creo que la ilusién de
competir por un titulo nacio-
nal no tiene alternativa, pero
en esta ocasion estamos for-
zados a darle a la Opera-
cidn 92 el aliciente gue
buscan los palistas infanti-
les para evitar nuestro pro-
pio hundimiento O
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MARGINADOS DE SIEMPRE

Uno de los grandes compromisos que debe atender la
Federacion Internacional de Canoa es el desarrollo de
nuestro deporte alli donde no se conoce y donde hay
posibilidades de practicarlo. En América del Sur mas de
media docena de paises se esfuerzan por introducir y
mejorar nuestro deporte sin excesivo apoyo.

Sudamérica reclama méas atencién

Aprovechando mi estancia en Madrid
por motivo del Simposium Internacio-
nal de Entrenadores y la posibilidad
que se me brinda de contar un poco
en esta revista de lo que pasa en
Argentina y otros paises vecinos de
América, les diré por qué marginados:
Antes de que La Argentina se afiliara
a la Federacion Internacional de Ca-
noa, yo ya hacia afos que estaba
montando en un kayak. La afiliacion
fue en noviembre del afo 1971, en
que fuimos a competir a México, pri-
mera regata en que La Argentina sa-
lia a correr al exterior, tal era nuestro
nivel, que nos volcabamos hasta en
los K-4, imaginense. Son 14 afnos es-
perando a que alguien se dé cuenta
de que existimos, y digo alguien pen-
sando primero en la Federacion Inter-
nacional de Canoa.

Debido a esta triste y solitaria reali-
dad, la F.A.C. se puso a trabajar para
hacer extensivo este querido deporte
a otros paises de Sudamérica, Uru-
guay, Brasil, Chile, Paraguay, Bolivia,
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unos con mas contactos y otros con
menos.

Hemos colaborado con embarcacio-
nes y algo de técnica, algunos logra-
ron afiliarse, otros no.

Se realizaron competiciones entre
ellos, se cred una asociacion entre
los paises de Sudamérica, etc., pero
yo lo que veo es que lo que hemos
conseguido es compartir esa tan tris-
te y ahora no tan solitaria realidad.
Tengo entendido que lo mismo pasa
en Venezuela, ya que he leido una
carta de Pedro Mejia, batallador in-
cansable, para llevar el canotaje hacia
adelante en ese pais. ‘
Quiero aclararles que el afno pasado
Sergio Orsi comprometié ayudar a
La Argentina en una reunion llevada a
cabo y en la que estuve presente con
los paises de América.

Aclaro que todos los gastos de viajes,
etc., en los cuales nos metemos para
visitar a los demas paises son total-
mente particulares de entrenadores y
dirigientes, ya que el presupuesto con
que cuenta la F.A.C. es tan pequeno
que solo les alcanza para pagar la
renta de la oficina. Bueno, no les
quiero cansar con historias, simple-
mente pienso que si queremos que
este deporte sea Olimpico en 1992
Sudamérica puede colaborar con mu-
chos paises, pero a este paso lo veo
imposible, y eso me entristece.

En el mes de julio pasado La Argen-
tina estuvo cerca de mandar un equipo
juvenil a ltalia, al Campeonato Mun-
dial, y pocos dias antes no se consi-
guieron los pasajes por parte del
Gobierno. Asi y todo fuimos a Chicago
(USA) los dias 26 y 27 de octubre, ya
que se realizd un Campeonato Pana-
mericano. Estuvo presente USA, Ca-
nada y Argentina, presentando dos
barcos por pais. Argentina obtuvo los
siguientes puestos:

— Juveniles: 10 primeros puestos, 3
segundos y 3 terceros.

— Seniors: 4 segundos puestos y 6
terceros.

Quiero agradecer a la Federacién Es-
pahfola de Piragiiismo el haber
enviado a Eduardo Herrero en di-
ciembre pasado a dar un curso de

. canotaje y a Cris Spelius, integrante

del Equipo Olimpico Americano, que
suele ir a Chile a bajar diversos rios,
dejando alli sus ensefanzas, lo que
ha colaborado a levantar el nivel de
este pais. Espero que si alguna vez
mas les escribo les cuente cosas mas
lindas y alentadoras para todos los
gue queremos tanto este deporte.
No mas marginados, sino integrados,
chao.

Sinceramente, 0 OJUALDO SORI-
CETTIL
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LOS
QUE SE
SUSCRIBEN

Son los mejores, l0s que nos siguen
tirando. En los (ltimos dias se han
recibido en la Federacién cuotas vo-
luntarias de inscripcién de los siguien-
tes amigos de AGUAS VIVAS:

— Jesus Pérez Garrido.

— José Maria Lopez Ruiz del Arbol.
— José Luis Calvo Roman.
— Manuel Bazan.

— Carmen Adell.

— Honorio de Paz.

— Diana Balifia Canal.

— Juan Antonio Laredo.
— Dionisio Alba Alvarez.
— Eduardo de Bergia.

— Ana Cristina Roche.

— Previsién Espafiola.

A todos, por cuanto estais haciendo,
muchas gracias [

LOS PIRAGUISTAS

L

h

Entre los acuerdos tomados en la Ultima reunién general de asociados,
celebrada en Villaviciosa el 9 de marzo de 1986, se destacan los
siguientes:

Cuota de asociado para 19886:

Se mantiene la cantidad de 600 pesetas, que podran abonarse en la
cuenta corriente nim. 2187-2 del Banco de Bilbao, sucursal de Llaranes
(Avilés).

Cambio de nombre:
Se sustituye la palabra Veteranos por la de Amigos.

Ahora, todos los que lo deseen pueden pertenecer a nuestra asociacion:
unos como practicantes en el agua, otros como seguidores por tierra y
todos, al final de cada prueba, en amigable y entranable tertulia depor-
tivo-familiar. 0 FRAN LORENTE

PROGRAMA PARA 1986

=

Respensahle

Mes Dia Hara Prueha o Teléteno
arganizacic n

Abril 27 12,30 Embalse de Tanes (junto al de Rioseco) José Julio Fernandez 252545
Mayo 4 13,00 Ria Tina Menor (Cantabria) Hermanos Calderon  942/27 11 65
Junio 1 11,30 Rio y ria Navia (descenso y ria) Ramdn Hervello 56 77 04
8 12,00 Embalse de La Granda (Gozon - Avilés) Gonzalo Garcia 56 83 96
15 12,00 Ria de Villaviciosa Mercurio Martinez 36 65 25
22 13,00 Embalse de Trasona Francisco Lorente 57 02 81
“Julio 6 12,30 Embalse de Trasona (Corvera-Aviles) Rameén Hervello 56 77 04
20 12,00 Ria Sella (Torafio-Llovio) Antonio Cuesta 86 05 26
Agosto 9 10,00 Desfile Descenso Sella (50 Aniversario) Manuel Gonzélez 56 30 52
Septiembre 7 17,00 Ria Narcea (Quinzanas-Pefiaullan) Javier Fdez. Heres 252563
28 12,00 San Vicente de la Barquera (Cantabria) Hermanos Calderon  942/27 11 65
Octubre 12 12,00 Rio Deva (Panes-Bustio) Alejandro Gutiérrez 41 20 47
19 12,00 Embalse del Porma (Bofiar-Ledn) Francisco Lorente 56 21 68
26 12,00 Ria de Ribadesella (Ribadesella) Antonio Cuesta 86 05 26
1330 Clauvrusa de la temporada Francisco Lorente 56 21 68

(Ribadesella)

)




Los que ponen en marcha un club

Es una zona con agua, con gente y mucha ilusion, un lugar pro-
picio para que naciera un club de piraglismo como el que este
grupo de aficionados ha impulsado hasta verlo hecho realidad.

LOS BARRIOS EN KAYAK

iLo hemos conseguido! A pesar de
todas las dificultades y gracias al es-
fuerzo realizado, por fin podemos
decir que en Los Barrios, la localidad
que desde hace once anos es la sede
del descenso del rio de las Cafas,
una de las pruebas mas importantes
del Campo de Gibraltar. Desde hace
varios afios se venia pensando en la
formacidon de un club de piragliismo,
ya que en la zona de Los Barrios
tenemos el rio de Las Cafas o Palmo-
nes, el pantano Charco Redondo, en
el cual se ha celebrado el Campeo-
nato de Andalucia de piraglismo, y el
rio Guadarrangue.

Porlo que este afio, el 19 de julio, for-
mamos los estatutos y el acta de

Constitucion del Club de Piraglismo
Los Barrios, gracias a la colaboracion
de José Ramoén Baltar Gomez, Vice-
presidente de la Federacion Gadi-
tana de Piraglismo, y a Vicente Ji-
ménez Ramet, concejal de Deportes
del Ayuntamiento de Los Barrios, que
aportando su colaboracidon técnica,
humana y econdmica, han sido de
valiosa ayuda. Coronando la accion
con la aprobacién de los estatutos
por el sefior Director General de Juven-
tud y Deportes de la Junta de Andalu-
cia, don Luis Garcia Garrido, el dia 8
de noviembre de 1985. Hemos po-
dido realizar un curso de piragliismo,
comenzando asi a fomentar este bo-
nito deporte en la juventud, también

SERIE AGUAS BRAVAS
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la proyeccion de algunas peliculas y
videos en diferentes colegios.
Tenemos que dar las gracias al Club
de Piragliismo Algecirefo, que por su
colaboracion hemos podido realizar
dichos cursos. Y muy especialmente
al Club Nautico Alcazar y a Juan An-
drades Gémez, miembro de este Club
y Presidente de la Federacion Gadi
tana de Piraglismo, que nos ha cedi-
do recientemente varias piraguas, que
van a ser muy utiles para seguir ade-
lante en la consolidacion de nues-
tro club.

Ya hemos empezado a trabajar, orga-
nizando para la temporada 86 el |
Maraton de Piraglismo Campo de
Gibraltar, conjuntamente con el Club
Algecirenio, el cual pondra toda su
experiencia, va a ser una prueba muy
bonita, y esperamos que sea una de
las mas importantes en su categoria.
Consiste en la bajada del rio Guada-
rrangue hasta su desembocadura,
con la salida en la Estacién de San
Roque, la travesia de la Bahia de Al-
geciras, hasta la desembocadura del
rio Las Cafias o Palmones, y su
ascenso hasta Los Barrios, con un
porteo en la mitad de su recorrido
para vadear una presa pequefia, el
recorrido total sera de unos 21.000
metros, para senior, junior y cadetes,
habra una salida para infantiles a
8.200 metros de la meta, estara pa-
trocinada por los Ayuntamientos de
Los Barrios y San Roque, esperamos
que también por La Federacion Espa-
fiola. Pensamos que en esta prueba
participaran bastantes miembros de

tengamos por meta ganar, sino el
participar y llegar. También espera-
mos que vengan a participar muchos
palistas de todos los clubs que lo
deseen, y disfruten de tan variado y
bonito recorrido, ademas de las me-
dallas y trofeos, y la satisfaccion de
ganar, pasar un dia agradable, en
compafia de palistas de variadas re-
giones, y alh final, en la entrega de
trofeos, comentar los incidentes de la
prueba, y disfrutar de unos sandwich
y refrescos preparados por la organi-
zacion.

Bellos parajes de agua, marco incompa-
rable para nuestro deporte.

Y para terminar, queremos dar un
saludo a todos los clubs, a los palis-
tas y lectores de AGUAS VIVAS, vy
deciros que estamos aqui en Los Ba-
rrios (Cadiz), que esperamos seguir
adelante en la tarea que nos hemos
impuesto y consolidar el club de Pira-
glismo Los Barrios. Y dar las gracias
a la revista AGUAS VIVAS, y por
supuesto a la Federacién Espafola
de Piragliismo, que nos brinda esta
oportunidad para que nos conozcais
todos vosotros. [0 EDUARDO ALVA-

Reglamento del

KAYAK POLO

por Carlos Rojo

El kayak-polo empieza a ser
una nueva modalidad deportiva
aceptada por todos en el mundo
del espectaculo. La vistosidad
de su juego y las condiciones
en que se desarrolla hacen de
éste un atractivo juego en el
que no solo disfruta el pira-
giiista, sino que ofrece serias
posibilidades de entusiasmo
para el seguidor.

Carlos Rojo, entusiasta de és-
ta, como en otras mil batallas
del piragtismo nacional, uno de
los pioneros de la modalidad,
ha culminado un trabajo al que
ha dedicado buena parte de su
saturado tiempo en la Escuela
de Navaluenga, o en su diaria
gestion de promociéon y difu-
sion piragiistica.

Las reglas de competicion
del kayak-polo

Unas reglas que venian hacien-
do falta ante la necesidad de
unificar criterios de cara a su
continua evolucidn y ante la
diversidad de tendencias que
empiezan a manejarse.

No son reglamentos oficiales
aprobados por la Federacién
Internacional; sélo son una re-
copilacion y ordenacion de
reglas que el costumbrismo
popular empieza a considerar
validas para jugar al kayak-
polo O :
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Reglas de
competicion

del

KAYAK POLO

por CARLOS ROJO

~
INTRODUCCION

Este trabajo va dirigido al mundo del piragiismo y al aficionado o
profano con interés de practicar este divertido juego.

Con ello quiero dar a conocer las reglas y técnicas basicas, con
las que se debe jugar con entusiasmo y deportividad, sin olvidar
que es un juego de equipo y exige sacrificar siempre el luci-
miento personal en beneficio de todo el conjunto.

Cuando juegues al kayak-polo hazlo con animo de divertirte.
Conseguir la victoria es agradable, pero no importante, y nunca
debe obtenerse a cualquier precio.

Si te gusta jugar al kayak-polo, si estas dispuesto a unirte a esta
forma de ver el juego, lee este trabajo, aprende sus reglas y no
olvides que debes practicarlo como esparcimiento y para crear
amigos. :

Es un juego entre dos equipos sobre piragua, que consiste en
disputarse un balén, con el fin de introducirlc en una porteria
segln determinadas reglas. Gana el equipo que introduce mas
veces el balén en la porteria contraria.

Esta interesante modalidad surge espontaneamente desde los
comienzos del piraglismo, como asi lo encontramos reflejado
en el grafico de Hunter's Quay, Scotland, que data del 18 de sep-
tiembre de 1950.

En la actualidad hay dos tendencias diferentes: la de los ingle-
ses y la de los noreuropeos. Los ingleses adaptan su juego a las
piscinas, mientras gue los noreuropeos lo hacen en espacios
mas amplios.

Con el fin de no descartar ningln terreno de juego, poder llegar
a cualguier lugar de toda Espafa y aprovechar espacios cubier-
tos y climatizados para el invierno, se pueden contemplar las
dos formulas como validas; tendremos siempre en cuenta las
dimensiones del campo a la hora de elegir el nimero de jugado-
res, de lo contrario el juego perdera calidad y el disfrute sera
menor. ‘

En Espafa se puede considerar claramente como una actividad
completamente nueva, y, debido a la falta de reglamentacion
mundial al respecto, hemos hecho una serie de matizaciones
sobre las reglas inglesas y noreuropeas, fruto de la experiencia
hasta aqui obtenida.

INDICE

Regla 01. Dimensiones y marcaje del lugar de juego.
Regla 02. Material de juego.
Regla 03. Equipo de jugadores.
Regla 04. Equipo arbitral.
Regla 05. Duracién de un partido.
Regla 06. Uso de la pala.
Regla 07. Saque y campo.
Regla 08. Saques.

Regla 09. Tiempo muerto.
Regla 10. Fuera de juego.
Regla 11. Lucha.

Regla 12. Consecucion del gol.
Regla 13. Juego prohibido.
Regla 14. Juego permitido.
Regla 15. Juego peligroso.
Regla 16. Retencidn.

Regla 17. Obstruccion,

Regla 18. Tiro libre indirecto.
Regla 19. Penalty.

Regla 20. Expulsion.

Regla 21. Normas generales.

Unificacion de los gestos arbitrales
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REGLA 1.
DIMENSIONES Y MARCAJE
DEL LUGAR DE JUEGO

1.1. Ellugar de juego (fig. 1), de forma rec-
tangular, comprende una zona de juego y
dos areas de porteria, con un minimo de
25 m. y un maximo de 90 m. de largo, por
un minimo de 12 m. y un maximo de 50 m.
de ancho. Las esquinas estan marcadas
con balizas o boyas con banderas rojas, y
el centro, con banderas amarillas; las lineas
de porteria y los laterales se marcaran con
corcheras de color rojo v blanco, alternati-
vamente.

Se aconseja que rodee al lugar de juego un
pasillo de maniobras de 4 m.

1.2. Las porterfas se colocaran en el
medio al final del campo (las extremidades
seran las lineas de la porteria), y consisti-
ran en un cuadro de un metro cuadrado
(medido internamente) colgado vertical-
mente con sus lados mas bajos a dos me-
tros encima de la superficie del agua. Las
porterias deben ser colgadas y atadas de

forma que no se balanceen, y deben ilevar
una red que permita a la pelota pasar e
indicar que se ha marcado un gol. Los
soportes de las porterfas y las redes no
deben interferir con los jugadores gue
defienden o maniobran alrededor de la
porteria o con la trayectoria de la pelota en
el campo de juego.

1.3. La superficie del area de porteria
serd rectangulary de 7 m. de ancho, delimi-
tada por una cuerda suspendida en el aire
a 2 m. de altura, con banderines rojos y
amarilles, a lo ancho del campo (fig. 1). El
toque de balon en las cuerdas no inte-
rrumpe el juego.

El campo de juego.

LUGAR DE JUEGO
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1.4. La zona de cambios estari marcada
en el lado que se sitlien los jueces de mesa
y el banquillo. Estara marcada por cor
cheas azules de 6 m. en cada uno de los
dos campos, partiendo del centro.

Croquis de la porteria.

REGLA 2.
MATERIAL DE JUEGO

2.1. El balon sera de plastico o goma de
color uniforme y de forma redonda. Debe
medir, durante el partido, de 60 a 65 cm. y
pesar de 300 a 450 gramos.

2.2. En cada partido deben presentarse
dos balones, conforme a las reglas.

2.3. Durante el partido, el balén sdlo podra
cambiarse en caso de necesidad.

2.4, La piragua serd de 3 m. de largo por
65 cm. de ancho. La proa y popa seran
redondeadas y no deberén tener menos de
10 cm. de radio en ningln punto. Se acon-
seja un material blanco, de unos 15 a
20 cm., que absorba los golpes, debiendo
tener 12 mm. de espesor por 8 cm. de
ancho, firmemente pegado a las puntas.

2.5. Los perfiles de delante, de detras y de
los lados de la piragua tendran una curva
no menor de 5 cm. de radio en ninglin
punto.

2.6. La piragua no podra tener ninguna
parte afilada u otras formas que puedan
resultar peligrosas (fig. 4).

2.7. Las hojas de las palas deberan estar
hechas de madera o plastico, con un espe-
sor minimo de 4 mm, vy todos sus lados
estar redondeados:

— Altura maxima de la pala; 240 cm.

— Diametro minimo de la pértiga: 3 cm.
— Largo maximo de la hoja: 50 cm.

— Ancho maximo de la hoja: 25 cm.

2.8. Lascubiertas de la pala no podran ser
de metal, aunque éste se halle forrado. No
deberan tener refuerzo de plastico vidriado
amenos de 2 cm. de la punta de |la hoja. No
tendran ninguna parte de la hoja afilada u
otras formas que pudieran resultar peligro-
sas.

DETALLE
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DETALLE ANcCLATJE

2.9, Sera obligatoria la utilizacién del
casco, debiendo proteger las zonas tempo-
ral y frontal del craneo.

2.10. Uso obligatorio de la rejilla en el
casco.

2.11. Uso obligatorio de la faja protectora
lumbar y abdominal.

REGLA 3.
EQUIPO DE JUGADORES

3.1. Un equipo se formara con seis juga-
dores, teniendo siempre en cuenta las di-
mensiones del terreno de juego, y tres
reservas. El portero puede ser cualguier
jugador.

3.2. En el banquillo de reservas no se per-
mite mas que a los reservas y tres directi-
vos oficiales. Uno de éstos debe incluirse
en el acta del partido como responsable de
su equipo. Solo dicho responsable tiene
derecho a dirigir la palabra al cronometra-
dor y anotador.

3.3. Para comenzar un encuentro al me-
nos cuatro jugadores de cada equipo deben
hallarse en el terreno.

No es necesario suspender el partido si el
nimero de jugadores de un equipo es infe-
rior a cuatro.

3.4. Se considera a un jugador autorizado
para jugar (cualificado, que tiene derecho a
jugan cuando esté inscrito en acta y pre-
sente en el terreno de juego cuando se
efectle el golpe de silbato de saque.

El cambio se hard cuando el balén se
encuentre parado por efecto del juego.

3.5. Los jugadores retrasados (inscritos
en acta y no presentes en el comienzo del
partido), para tener derecho a jugar, deben
presentarse al anotador o al cronometra-
dor y recibir su autorizacion.

3.6. Si un jugador no autorizado entra en
el lugar del juego, los arbitros ordenaran
un tiro libre indirecto desde la zona de
cambios.

No se autoriza a ningln jugador a entrar o
salir del terreno de juego por otro lugar dis-
tinto al de su propia zona de cambios.

El cronometrador no debe usar su silbato
cuando se efectle un cambio antirregla-
mentario por parte del equipo que no tiene
el bal6n si el equipo que lo posee se halla
ante una clara ocasion de marcar gol. Si
esta ultima se perdiese, el cronometrador
debe interrumpir inmediatamente el juego,
y el jugador culpable sera sancionado con
dos minutos de expulsion.

3.7. Los jugadores, o bien las piraguas de
cada equipo, deberan llevar el mismo color
y los protectores y cascos iguales. Se iden-
tificaran por un nimero, que vaya del uno
al nueve, dentro de un circulo blanco de
225 mm,, colocado en la parte delantera de
la piragua; el mismo namero sera colocado
en la parte trasera o en la espalda del juga-
dor. Deberan llevar camisetas provistas de
proteccién en la parte inferior de la regién
lumbar o, en su caso, chaleco salvavidas.

3.8. Los accesorios (piraguas, palas, etcé-
tera) seran examinados y controlados antes
y después del partido.

3.9. La pala sera de dos hojas, que se im-
pulsaran contra el agua.

3.10. Los capitanes del equipo llevaran
una cinta de color, que contraste con la
camiseta, de una anchura de 4 cm, en
lugar visible,



llamada a la aventura

#

El Norte en piragua

EXPEDICION CANTABRICO 86

A finales de agosto, sobre algo mas de 500 kilometros, la expedicidon
Cantabrico 86 llevara a cabo su singular aventura en K-1 de la mano de
cuatro curtidos piragliistas expertos en este tipo de viajes, con antece-
dentes en la materia, y una organizacion que se ve respaldada funda-
mentalmente por ellos mismos y sus vivencias en la materia.

Pedro Rodriguez y Candido Martin tienen en su haber expediciones
culminadas en condiciones meteorolégicas. mas que adversas. Son
expertos fondistas; duros y bien entrenados para la supervivencia, José
Ramén Alvarez y Manuel Grana tienen su origen en la competicién,
con una buena coleccidn de titulos nacionales, estan fraguados sobre la
canoa y los grandes descensos parecen ser su mayor ilusion. Entre los
cuatro sacaran adelante este proyecto que se iniciara el mes de agosto
en Estaca de Bares para acabar, 25 dias después, en Irln, aunque las
condiciones del Cantabrico seran quienes de verdad marquen la longi-
tud de las etapas, previstas entre 20 y 30 kildmetros diarios, lo que les
supondra ocho horas de batallar sobre las olas del mar cada dia.

El presupuesto de esta expedicion se eleva a 560.000 pesetas, que se
intentan sufragar con la colaboracién de casas comerciales vy la poste-
rior utilizacion del material fotografico y documental que se consiga.
Entre los proyectos mas ambiciosos figura la elaboracién de una Guia
Turistica Maritimo-Deportiva del Cantabrico O

i

Para gozar de la vida

TURISMO
EN CANADA

Canadian Wilderness Trips es un
grupo especializado en viajes de pira-
glismo de buena calidad para gente
con edades comprendidas entre 18 v
50 afos.

Su equipo de trabajo cuidara de todo
a tu llegada a Toronto: transporte,
comida y camping, equipo de pira-
gllismo y los servicios de un guia
experto. Los participantes sdélo nece-
sitan traer un saco de dormir y ropa
personal.

Si este programa esta de acuerdo
con tus planes para este verano,
ponte en contacto con ellos. También
puedes hacer las gestiones a través
de una agencia de viajes. La direc-
cién en Canada es:

44, 5t. George Street.
Toronto, Ontario M5S 2E4.
Canada.

Otro placer

EN PIRAGUA
POR LOS ALPES

Mas viajes, mas posibilidades de ha-
cer turismo en piragua por todo el
mundo. La organizacién Plein Air
Nature ofrece sus servicios para
duien guiera recorrer la zona de los
Alpes, siguiendo sus rios, valles y
montes.

A partir del 30 de junio pueden con-
tratarse estancias, de una semana de
duracidn, en el campamento de pira-
glismo existente en Entrevaux.

Aqui todo esta previsto: servicios,
niveles, precios y recorridos. Para
ampliar informacion, los interesados
deben dirigirse a:

Plein Nature.

Boite postale 129.
0400 Digne Les Bains.
France.



de compelicion

"Con el habitual frio se celebraron estos Campeonatos de Espana de
Invierno, que vieron alzarse con el titulo nacional a un club que se
entrena y curte en tierras de Castilla, terriblemente frias pero sufridas
y bien entrenadas, los Amigos del Remo, un club zamorano gue no

 eseatimo esfuerzos en esta edicion, donde el éxito vino a premiar su

jo. Con el S_ubleron al podium Nautico Ensidesa y Gorilas de Can-
f . hacen atin mas meritorio el triunfo de los

Néutico Ensidesa y Gorilas de Candés, en el podium

BUEN CAMPEONATO DE INVIERNO

Al unificar las tres categorias supervi-
vientes, el Campeonato ha cobrado
un gigantismo que le llevd a cerca del
millar de inscripciones, con buena
participacion y los 82 clubs habitua-
les en este tipo de competicion. De
todos ellos, s6lo 53 sumaron puntos y
21 penalizaron. Hay casos de hasta
200 negativos, pero la mayoria miden
ya muy bien sus posibilidades.

En senior, los kayakistas se vieron
sorprendidos por un Pariente Polledo
en plena forma, que supo imponerse
a todos los palistas concentrados
como equipo nacional y a los que
como club tenian acreditacion de fon-
distas. Durante buena parte de la
carrera iria en cabeza, en la que se
fueron simultaneando Fernando
Fuentes, Carlos Prendes, Juan
Manuel Sanchez, Reyes, lvan Gon-
zalez y Roman Mangas, tirando de
todo un desfile de palistas; junto a
ellos, hombres de la valia de Varela,
Villanueva y Polledo trabajaron por
reducir el paquete de vanguardia en

el gue so6lo quedarian para la lucha
final las tres medallas. Pariente Po-
lledo, que invirtio 45-10-15; Fernando
Fuentes, segundo, a 60 centésimas, y
Carlos Prendes, que entré un segundo
después; en total, sin penalizar, se
clasificaron 127 palistas.

En canoa, las caidas de Fernando
Rubin a pocos kilémeiros de la salida
v el vuelco de Miguez en lz lltima
ciabcga dan una idea de como se

- movia el escenario de esia prueba.

Con ellos, Paco Barea. Narciso Sua-
rez y Marcelino Cacabelos, que
mantuvieron el fipo en cabeza hasta
gue dejaron en solitario a Pedro
Areal, que se vio comandando la cla-
sificacion hastz gue el sevillano Ba-

Campeonato de bandera. con pablico y
participacion muy numerosa.



Todas las salidas resultaron espectacu-
lares. Las llegadas brillantes rubricaron
un gran campeonato.

rea, con muchas ganas de vencer,
superando su caida, olas y rivales,
avanzo hasta la cabeza. paso a los
sorprendidos rivales y se impuso en
la meta con un tiempo de 51-14-55.
Pedro Areal fue segundo, con
51-18-31, y tercero, Narciso Suarez,
con 52-18-24.

La categoria juvenil fue, en kayak,
para Pedro Gonzalez Santos, cate-
goria muy disputada, con un buen
grupo de palistas luchadores y bien
entrenados, que actualmente militan
en su mayoria como integrantes del
equipo nacional. Y aqui se notd bas-
tante: Antonio Mallo fue segundo, en
23-40-31, y Pedro Leal, tercero, en
23-40-75, y luego entraba Carlos
Muhiz, en 23-41-24; después se co-
locaron tres palistas de los Amigos
del Remo: Cabezas, Toribio y Vi-
cente Hernandez. La victoriafinal se
estaba fraguando. En total, sélo 77
palistas sin penalizar, como conse-
cuencia de la dura carrera que forza-
ron los de la cabeza.

Mayor participacion,
buen nivel
y emocién en la meta

La canoa fue para Francisco Sua-
rez, que se impuso muy bien a todo el
colectivo; registré en meta un tiempo
de 28-10-74, delante de Eduardo Va-
rela, 28-24-45, y de Francisco La-
zaro, tercero en el pdédium de honor.
La categoria cadete tuvo en la saga
de los Martinez Villaverde un bonito
triunfo de dos hermanos que palean
por el Nautico Ensidesa; son Roberto
Javier y Jesus Raul, vencedor el pri-
mero y a su lado el subcampedn.
Todo quedaba en casa, todo se dis-
putdé en familia, los dos salieron al
podium. Con ellos, el tercer clasifi-
cado Javier del Pino, del Circulo de
Labradores. En total, 107 palistas
entraron en meta sin penalizar; fue
una buena prueba, nutrida, disputada
y con justos vencedores, que dejaron
un buen sabor de boca a la aficion.

La canoa se la adjudico Cayo Jesus
Pérez, que invirtié en el recorrido un
tiempo de 27-34-38; tras él entrd




Francisco Mallo, y tercero fue José
Ramos. En esta modalidad, s6lo 18
palistas se salvaron del hundimiento,
evidenciando una gran diferencia
entre la cabeza y el grueso del
pelotdn.

En damas senior, el Nautico Ensidesa
repitié el doblete de los cadetes; co-
locé en el podium a Ana Roche, due
gand la prueba en un tiempo de 26-
23-75; seguida de su compafera de
equipo Concepcion Jarque, gue in-
virtio 26-24-68; detras de ellas estaba
otra gran piraguista, Cruz Cesteros,
en un tiempo de 26-59-36, las tres
acreditadas, las tres consagradas al
podium del que son asiduas.

En la misma distancia, en la categoria
juvenil, Susana Torrejon fue la reina;
mejoro el tiempo de las seniors, hizo
26-38-48, y domind la prueba de prin-
cipio a fin, evidenciando su buena
puesta a punto, su afan de victoria y
sus cualidades para la competicion.
Detras se clasificaba Carmen Picazo,

HONORES

Hace aproximadamente unos doce o
trece afios, comentaba con Eduardo
Herrero, que en Trasona habia un
juvenil que prometia para llegar a ser
un buen piraguista. Eran afios en que
el piragilismo tenia grandes valores, y
en donde tanto Eduardo como yo éra-
mos los encargados de las selecciones
senior y junior, bajo la presidencia
gloriosa de Hernando Calleja.
Dicho juvenil tuvo la mala suerte de
que en su primer afo de senior se
encontré con unos recientes cam-
peones del mundo, y aunque fue con-
centrado en el ano 1976 (afo de la
Olimpiada de Montreal) junto con sus
cuatro compaferos participantes en
el Campeonato de Europa Junior, ce-
lebrado en el lago de Albano el afio
anterior, tuvieron que irse a casa
desde Holanda porque otros nos iba-
mos a la Olimpiada. De aquel exce-
lente grupo de juveniles sélo se salvd
Guillermo del Riego, pero los de-
mas, al ver que no eran utiles al pira-
giismo espafol en aquellos gloriosos
momentos, optaron por dejar el pira-
glismo.

Hubo dos que al paso de los aflos no
pudieron resistir su gran aficion y que-
rian probar otra vez las mieles del
triunfo; estos eran Cundo y Polledo,
y a este ultimo quiero referirme en
estas lineas.

Yo le he visto reingresar en el pira-

A UN CAMPEON

gliismo y me he quedado atonito de
qué forma lo hacia: con una aficidon
alin mas desmesurada que antes, y
era que estaba convencido de lo que
queria y qué tenia que hacer para que
se fijasen en él y poder representar a
Espafa en la Seleccion. El hacia cross
con unas pesas de halterofilia, hacien-

Pariente Polledo,
el retorno
de un triunfador

do muchos kilobmetros con ellas en
las manos para coger una resistencia
que le llevase a no cansarse en la
piragua. Como por esas fechas sobre-
salia otro joven en su Club, tuvo la
oportunidad de formar pareja con él y
lograr varios titulos de Espana en K-2
y K-4, opinando todos que el mérito
menor era para él, que es lo que siem-
pre ocurre en estos casos.

La vida, que siempre premia al que se
esfuerza, quiso que debido a los per-
misos especiales en el trabajo, cam-

biase de Club y pudiese entrenar aln
mucho mas (jqué gran aficion, Polle-
dol) y ahi le veilamos este invierno con
un tiempo infernal dandole un dia si y
otro también a la pala, sofiando en
alcanzar lo que otros consiguen con
muchas mas facilidades. Para él no
habia dificultades..., todas las fue su-
perando, una tras otra, y si en los con-
troles, tanto fisicos como de agua,
supo estar entre los mejores, donde
si dejo su rubrica fue en el Campeo-
nato de Espafia de Fondo, procla-
mandose campeon de Espafa, a lo
campeodn: llevando él la batuta de la
regata de principio a fin, y no dejando
que nadie marcase para gue sus sue-
flos de todo el invierno no pudiesen
venirse abajo.

jAsi se gana campeodn! Tu has sido el
primer piraguista espanol que consi-
gue ganar un Campeonato de Fondo
siendo palista de club: honor al cam-
pedn. Tu has dejado escrita una bella
gesta que soélo apreciamos los que
estamos metidos en esto con todas
las consecuencias, y sabes que siem-
pre te apoyé y te di alientos de toda
indole, porque con ello nos das un
ejemplo a seguir a todos los que prac-
ticamos el deporte de una u otra for-
ma. Gracias, Polledo, porque con ello
me has dado estimulos para seguir
luchando por algo, que por desgracia,
poco a poco se va perdiendo; hoy
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y tercera en honores era Maria
José Mendizabal.

Con Rosario Luis Pérez, que se im-
ponia en cadetes, los Amigos del
Remo remataban su victoria por clubs;
era una gran victoria, y la campeona
se sentia méas que satisfecha, invirtid
en su prueba 28-32-47, y fue seguida
de Ana Penas vy de Montserrat Ma-
jado.

Al final, los zamoranos al padium de
los triunfadores para recibir el fruto
de su trabajo; tienen un nutrido equi-
po, buenos trabajadores, sabia direc-
cion al frente, técnicos y un presi
dente, Teo Leal, templado, apasio-
nado y peledn, que siempre acom-
pafa al equipo de sus amores.

Con los vencedores subid al podium
José Seguin, entrenador del Nautico
Ensidesa, otro grande de Espana que
trabajo bien este titulo, que se le fue
de las manos por poco y a ultima
hora. El tercero fue el club de Amando
Prendes, que, con Los Gorilas de
Candas, lucho bien por mantener su

Campeédn de invierno
superd a
todo el equipo nacional

Pariente Polledo. sus ultimos triunfos
le llevaron al equipo nacional.

prestigio y la plaza en el pédium, que
pocas veces, muy pocas, le priva de
este placer.

En esencia, tres grandes campeones
por un bonito titulo, brillantemente
disputado en el agua y bien asistido
por un colegio arbitral que cada vez
necesita mas el apoyo técnico de los
ordenadores, visto el nimero de par-
ticipantes, resultados, puntuaciones
y categorias que se combinan; aqui
fue Ericsson el que soporto el peso
de toda la trama con un aparato de
vanguardia cedido gratuitamente a
la Federacion.

Nuestro agradecimiento a ellos y a
esos sufridos, curtidos y ya veteranos
salvadores del piragliismo invernal,
los hombres y mujeres de la Cruz
Roja, que, bajo la direccion de Luis
Morales, permanecen atentos y ser
viciales a las evoluciones de nuestros
competidores, siempre [0 J. R. IN-
CLAN

todo se mide en dinero, y nho se com-
prende el esfuerzo sano y limpio por
una aficion que no sabemos porque
la tenemos.

Perdona Polledo, vy todos los que pen-
sais de la misma forma, por lo que
escribo a continuacion. Es todo lo
contrario de lo que es defender el
deporte y quizas no deberia de entrar
en este articulo que te dedico, y que
te mereces, y alguien tenia que dedi-
cartelo. Parece que en estos tiempos,
alguien se cree con la Unica razoén (y
aungue sea levantando calumnias),
tratan de gque los que no pensamos
como ellos, afortunadamente, de que
no importunemos y digamos a todo
«si wana», pero esto nunca ocurrira, y
no pienso ponerme en el mismo pla-
no de decir y escribir lo de ellos por-
gue eso siempre seria malo para el
piragllismo, y es algo que quiero mu-
chisimo, asi que diré lo que Don Qui-
jote a Sancho Panza: «mientras los
perros ladran, es senal de que se-
guimos cabalgando», porque hasta
ahora no habia ni eso: todos marcha-
ban en la misma direccién, y es bueno
que jpor fin! se diga en esta revista
que el Comité de Entrenadores es
el mas importante de nuestra Fe-
deracion, y, por tanto, seguiré defen-
diendo siempre a los entrenadores y
escribiendo cosas que, al menos, sean
entretenidas y no sacando trapos su-
cios, que mejor se podrian arreglar
con el didlogo y amistosamente por el
bien del piragliismo. o AMANDO
PRENDES VINA

NOS VerT1os

JUNIO

El 14 en Fuentiduefia con un
buen escenario y una organiza-
cion que acredita el perfecto
funcionamiento de la prueba.
Las ediciones anteriores resul-
taron impecables, el rio es bueno
y se presta.

Al dia siguiente en Aranjuez
para disfrutar del clasico Rapel
del Tajo, una prueba abierta a
todos, muy cuidada por la orga-
nizaciéon y con participacion im-
portante.

Del 20 al 22 en la Regata In-
ternacional de Paris, con
asistencia del Equipo Nacional
que acudird con una buena re-
presentacion juvenil. Se ha invi-
tado a un buen nimero de paises,
por lo que la regata se espera
resultona. Roman Mangas tiene
serio interés en medir a sus
muchachos y esta parece una
buena oportunidad.

El dia 22 Descenso del Gua-
diana. Es buena prueba, esta
abierta a todos y no se espera
superar los 45° a la sombra.
No perdérsela.

Del 27 al 29 en Duisburg, don-
de se celebra la prueba mas
fuerte del calendario interna-
cional antes de los Campeona-
tos del Mundo. Suelen concurrir
unos treinta paises, lo que ga-
rantiza la presencia de los me-
jores.

Seran los Gitimos compases del
maestro Herrero antes de perfi-
lar su conjuntado equipo. De
aqui saldran los definitivos inte-
grantes del equipo que viaje a
Canada.

La organizacion de esta regata
es modélica y la pista muy bue-
na, un gran espectaculo.

El 29 en Chantada, pantano
gallego que acogera la cuarta
regata de pista del circuito Fun-
dador, buen momento para el
encuentro, regata de participa-
cidn con gran calidad y el atrac-
tivo de ia velocidad en pistay la
puntuacidn para el trofeo final. o
Por television, dentro del pro-
grama Dinamo, durante una
hora dedicada al grupc musical
Tarzen y a nuestro deporte, en
perfecta armonia. Con iméage-
nes del Noguera Pallaresa, pa-
listas de Santiagotarrak v Mon
Urtizberea como estrella del

programa.
W,
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CRITERIOS DE DETERMINACION
DE UN PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO

LA EDAD DEL SUJETO

Antes de los 16 anhos, se prima sobretodo el -
sistema aerobico (potencia y capacidad) pues -
hay la posibilidad de una mejora notable.
Después de los 16 afios, pueden ser solicitados
todos los sitemas pero con cierta prudencia -
(control médico) .

Después de los 18 afios, el atld&ta ha alcanzado
su madurez, se pueden solicitar todeos los sis-
temas (programa de entrenamiento) .

SU DISPONIBILIDAD

Se encuentra ligada a su situacidén social y a
sus motivaciones. Se constata la dificultad de
hacer una semana de 40 horas y de llevar para-
lelamente un entrenamiento de gran nivel. E1 -
futuro es para los "semiprofesionales". Sin em
bargo es preciso asegurar su porvenir social ;
tener una actividad intelectual ademads del - -
tiempo de entrenamiento.

LA POSICION DE LAS CARRERAS O DE LA CARRERA
DURANTE LA TEMPORADA

La nocidn de "periodo de forma muy puntual pa-
rece ser bastante discutible. Es necesario se-
guir una progresidén para lleqaf a uno o varios
periodos de forma y asi al "nivel tope" (ver -
programa) .

Es necesario tener en cuenta los problemas de
saturacidén y de fitiga del atléta.

Asi la frecuencia y la duracién de los perio--
dos de prueba son un factor esencial del éxito.

Uno al mes en periodo invernal parece lo mejor.
La duracidn de los periodos té&cnicos son extre
madamente duros y no deben exceder de 5 8 6 -
dias.

LAS POSIBILIDADES MATERIALES

Tener a su disposicidn un abanico de activida-
des. Estangue de agua tranguila o mejor de - -
aguas vivas o con corriente plana, con 12 puer
tas como minimo 30 si es posible, facilmente -
reqgulables y dispuestas.

(Sala de musculacién, gimnasio) (deporte colec
tivo) (ski de fondo, bicicleta, footing, pisci
na) . o
Habrd gque tener en cuenta las condiciones cli-
matologicas de la regidn.

El entrenador: Su disponibilidad.

Un grupo: Coherencia del horario.

IOS FACTORES PSICOLOGICOS

El nivel del sujeto en anaerobia aldctica, 10"
El nivel del sujeto en anaerobia ldctica, 2"
Es posible hacer tests que sirvan de referen--
cia durante la temporada. Hace falta por su-—-
puesto respetar exactamente las mismas condi--
ciones.

(Ejemplo: prueba sobre 20 m. y despu@s sobre -
400 m. en barco slalom)}.

El tipo de esfuerzo solicitado por la carrera:
3,30 de media (sistema anae¥dbico lictico y -
aerdbico) . Este sistema serd privilegiado por-
que permitird aguantar un entrenamiento cuali-
tativamente o cuantitativamente.
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Hay que referirse a los conocimientos fisiold-
gicos del momento, perco sobre todo actuar con
prudencia (fuente de los conocimientos) y ha--
cer con la experiencia adquirida por los atlé-
tas mismos sobre tal o cual procedimiento y -
con la de un entrenador,

El entrenamiento parece conducir al aumento de
la capacidad para contraer una deuda de 0,2 y
a trabajar con una acidez importante a nivel -
muscular (dcido l&actico).

El fenomeno de sobrecompensacifn.

La utilidad de este fenomeno de sobrecompensa-
¢ifn tiene como meta una mejora del potencial
del sujeto; durante el trabajo una mejora de -
las sustancias es sintetizada de nuevo pero su
posesidn sblo puede estabilizarse si I es mode
rado vy gastarse si I es elevado. N
Cuando el ejercicic se para, el proceso de sin
tesis continua y los stocks consumidos se re-
constituyen en un nivel mis alto que el nivel
inicial. Es un fenomeno de sobrecompensacién.
Los factores de sobrecompensacién: intensidad,
duracidn, frecuencia.

Esto sblo concierne al sistema glicogenico y -
s6lo puede ser utilizado en la fase terminal.
Durante el entrenamiento, el jéven debe vivir
un trabajo de tipo aerobico porque tode lo que
hace naturalmente es mds bien de tipo anaercbi
E0.

Introducir progresivamente el trabajo lactico
a lo largo de la carrera para llegar a la madu
rez fisica (15-16 afos segin la edad fisioldgi
ca). é .
Hay que introducir en las sesiones de tipo - -
aerobio, un pequefio trabajo anaerobio aldctico
en los mias jovenes para desarrollar y mantener
su cualidad de velocidad.

(Ejemplo 10 x 6" al final de un entrenamiento
aerobico) .

CARACTERISTICAS DE UN ENTRENAMIENTO

Una sesién de entrenamiento se mide con 5 pard
metros.

Esfuerzo
Es la unidad de trabajo. Estd definido por su
intensidad, su duracidn su naturaleza.
Ejemplo: 100% 3 segundos

70% 45 minutos
La intensidad mixima es la del esfuerzo de re-
ferencia.

Repeticidn

Tanda de esfuerzos de la misma naturaleza. Son
definidas por un niimero.

Ejemplo: 4 x (10 x 15™)

Series
Hecho de volver a empezar una repeticidn. Por
extensidn serid el nimero de repeticiones pre--
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vistas en la duracidn total de la sesidn. Son
definidas por un nimero.
Ejemplo: 4 x (10 x 15")

Naturaleza

La naturaleza del entrenamiento esta determina

da por las caracteristicas fundamentales de -

las que se hace uso para conseguir el dominio
energético elegido.

Se emplea también el término "forma del entre-

namiento”.

Puede ser: entrenamiento de fondo
entrenamiento de repeticidén
entrenamiento de intervalo
entrenamiento de tiempo

Recuperacion

Es el periocdo gue hay entre dos acciones. Su -

meta: volver a dejar el organismo en unas con-

diciones gue le permitan iniciar con aprovecha

miento una nueva serie de esfuerzos.

Nosotros preconizamos generalmente una recupe-—

racidn activa para permitir una mejor elimina-

cién de los residuos. Sin embargo, en algunos

casos de trabajo de anaerobia alactica, el des

canso podrad ser pasivo. .

Se define:

- 0 por un tiempo. Es el tiempo que hay entre
dos acciones.

- 0 por un control de pulsaciones cardiacas.Es
el nimero de pulsacicnes a partir del comien
zo de otra accidn.

EJEMPLOS DE PROGRAMACION DE SESIONES

Aerobia

; 4 x 7 minutos 70% PM Recuperacidn
Capacidad P

130-140 puls.

Naturaleza Serie Esfuerzo

Anaerobia lactic
Potencia

Recuperacidn en
tre esfuerzo 2
minutos. Entre
series 140-150
puls.

a] 4 x (3x60")

Repeticidn

CARACTERISTICAS DE UN ESFUERZO

Dos parametros miden un esfuerzo.

Intensidad
Esti siempre definida por un nimero que hace -

“referencia a un maximo.

Ejemplos:
- 100% potencia mixima (P.M.)
80% potencia maxima aerobia (P.M.A.)

- Intensidad que permite llegar al agotamiento

al cabo de 15 repeticiones.
Para ser eficaz, el esfuerzo debe tener una in
tensidad maxima o al menos, igual a los 2/3 de
la intensidad mAxima para la duracidén y la na-
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turaleza del ejercicio realizado. Si por ejem-
plo se ha elegido hacer un ejercicio de 10 mi-
nutos, se tratard de hacer lo mejor posible du
rante ese tiempo. -

Duracién

La duracidn del esfuerzo estd en funcién del -
dominio energético que se quiera tener y de la
forma de trabajo elegido.

Estd definido por tiempo:

- segundo - abreviacidn (")

- minuto - i A

- hora - = (H)

LEXICO

Aerobia

Fenomeno gque exige la presencia de oxigeno. Es
practicamente imposible mejorar de manera sig-
nificativa la potencia aercbia después del fin
del crecimiento.

Acido Lactico

Residuo de la descomposicidn del glucogeno.Una
cantidad demasiado importante de este dcido en
sangre puede blogquear el proceso energético.

Alactico
Caracteristica de un esfuerzo que no produce -
dcido lactico.

Anaerobio

Fenomeno gque se produce en ausencia de oxigeno.
El desarrollo de las cualidades anaerobias de-
pende de factores enzimdticos musculares loca-
les gue estdn ligados a ciertas secreciones de
glédndulas endocrinas que tardan en desarrollar
se en el joven. n
Por este hecho es inutil y a veces nocivo uti-
lizar este procedimiento de manera intensa en
el joven o adolescente.

A.D.P

Abreviatura de: adenosina trifosfato que se de
grada en A.D.P. (adenosina difosfato) liberan-
do energia.

Capacidad

Cantidad de energia que un sistema es capaz de
G ot ;

producir. Por extensidn tiempo durante el cual

el sistema puede producir una potencia determi

nada.

B,
Abreviatura de: creatina fosfato.

Glucosa

Azlicar gue se convierte en &dcido l&actico o pi-
ruvico, liberando energia.

Glucogeno

Asociacidn de moleculas de glucosa.
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Lactico

Caracteristica de una accidn que produce acido
lictico por la descomposicifn del glucogeno du
rante la contraccién muscular.

Periodicidad
Compesicidn de varios tipos de entrenamiento -
gue presentan un encadenamiento y un ritmo pre
determinado.

P.M.
Abreviatura de potencia maxima.

P.M.A.

Abreviatura de: potencia méxima aerdbica.
Potencia méxima gue puede producir el sistema
energético aerobico (a unir a V 0 2 Max)

Potencia

Energia producida por unidad de tiempo.

Por extensidn: cantidad de energia que puede -
ser producida repentinamente.

Sobrecompensacidn

Técnica que permite aumentar momentaneamente -
la concentracidn de una sustancia empobrecien-
do previamente el organismo. El gasto de las -
reservas (deudas) provoca una compensacidn su-
perior al gasto. Este fenomeno sSlc ha sido de
mostrado para el glucogeno.

cota sobre ensacidn

nivel

habitual
o LCiempo’
deuda m

Velocidad
Hecho de recorrer un espacio en un tiempo da-
do = distancia recorrida

tiempo
En general el termino velocidad estid asociado
a rapido, de ahi la definicién distancia mixi-
ma recorrida por unidad de tiempo.

Yo 2
Consumo maximo de oxigeno durante un esfuerzo.
Corresponde a la potencia md@xima asrdbica.

PRESENTACION

Esta parte se compone de datos de entrenamien-
to seglin la categoria de la edad.

Por ser un proceso evolutivo, es imposible ser
firme, preciso y definitivo. Por eso gueremos
seflalar que cada documento deberia empezar con
la mencifn: "Las caracteristicas de la prepara
cidn fisica y técnica de un atleta de este ni-
vel nos parece ser del siguiente modo".

La presentacién es cronolbgica, de alevin a se
nior &lite.
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Voluntariamente hemos dejado la categoria ben-
jamin que se parece mucho a la de alevin o a -
la de infantil.

La cronologia se respeta igualmente en cada do
cumento ya que los planes de preparacidn se i)
presentan del primer mes al decimo mes.

Para calcar nuestra preparacidn, basta colocar
el decimo mes scbre el objetivo gue se guiere
alcanzar.

Asi, para un cadete gue prepara los campeona--
tos nacionales gque tendrdn lugar en julio, el
primer mes serd octubre y el décimo julio.

ALEVINES 9 Y 10 aRos

Naturaleza fisiologica del trabajo

En su totalidad, la actividad desarrollara las
cualidades aerbbicas (capacidad). Ver capitulo
"Ejemplos de sesiones de entrenamiento".

|
100% - b

actividad

aerobiazgé
Eg?éapacidad’/
;%i:// mes

Motivacidn deportista

Cualquiera que sea la actividad, se elegiran --
siempre juegos en los siguientes campos:

- Piscina (desarrollo de la soltura en el agua)
- Gimnasia (conocimientos fundamentales).

- Deportes de equipo.

- Iniciacidn a las aguas bravas.

En cuantc a la parte especifica "embarcacidn"
sugerimos los ejercicios aquil sefialados, pero
esta lista no es exhaustiva.

Ejercicios propuestos

Giro sobre el sitio, lo mds rapido posible con

el minimo de paladas.

Giro mds amplio utilizando la hoja exterior so

lamente. Alternar marcha adelante a la derecﬂg,

marcha atrds a la izquierda y a la inversa - -

(propulsién circular y retropulsién circular).

- Lanzar la embarcacidn, dejarla dar vueltas -
sola, e inclinarse hacia el interior del vi-
raje.

- Mismo ejercicio pero eligiendo el lado del -
viraje por una propulsidn circular opuesta. .

- Lanzar la embarcacidn, hacer un viraje a la
derecha, v a la izgquierda para provocar de--
rrapages sucesivos.

- El mismo ejercicio se hace en aguas bravas -
de frente a la corriente. Cambiar el barco -
de angulo varias veces.

- Embarcacidén parada inclinada a derecha y a -
izguierda sin tumbarse, levantando alternati
vamente las rodillas.

- La embarcacidn tiene velocidad, realizar el
viraje, levantar la pala en el aire para con
trolar, la inclinacidn del barco segln el de

PAGINAS TECNICAS. cuaDErNo Ne 3 i

rrapage.

- Mismo ejercicio pero soltande la pala del la
do interior al viraje para dejarla florar y
ser llevado por la corriente.

- Mismo ejercicio y volver a coger la empuiadu
ra de la pala para atraer la embarcacidn, pa
rar el derrapage. -

- Mismo ejercicio, parar el viraje atrayendo -
la proa.

- Mismo ejercicic, parar el viraje atrayendo -
la popa.

- Sequir paralelamente los bordes de una pisci
na controlando la popa en su derrapage en -
los virajes.

- Viraje en una puerta, habiendo levantado -
muy alto la pertiga por el lado interior al
viraje.

- Colocar delante un obstdculo, parar la embar
cacién lo mds rapidamente posible y despla-—
zarse lateralmente sin tocar el obstdculo.

- Evolucidn en grupo (patrulla), aproximdndose
lo mids posible.

- Dos embarcaciones se acercan de frente, una
gira a la derecha la otra a la izquierda lo
mds cerca posible una de la otra, sin tocar-
se, después continuar su camino paralelamen-
te.

- Sucesidn de marcha adelante y marcha atrés.

- Marcha adelante frente hacia la orilla o ha-
cia un obsticulo, parar para empezar de nue-
vo marcha atr3s siempre frente al obstdculo.

- Dirigir la proa del barco hacia una puerta y
volver a salir marcha atrds.

- Lanzar el barco, provocar el viraje, dejar -
flotar la pala interior al viraje sobre la -
cara convexa y tratar de hundirla.

- Balanceos del barco utilizando la pala cada
vez gue cae en apoyo correcto sobre el agua;
ver también los ejercicios orientados hacia
el esguimotaje. Actitud pedagogica: puede -
ser diametralmente opuesta. Aumentar la difi
cultad para perfeccionar la nocidn de eguili
brio en un sujeto que se adapta bien.

Préximo capitulo: -

CADETE 1 O CADETE 2 EN SU 1— ANO DE PALEO.
CADETES 2 QUE PREPARAN LOS CAMPEONATOS NACIO-
WALES.
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PREVISION ESPANOLA

GRUPO ASEGURADOR

NUESTRO CRECIMIENTO

ESTA BASADO EN LA EXPERIENCIA

Durante nuestros 100
«primeros anos» hemos
creado una soélida
Organizacién
potenciada hacia el
futuro.

160 Oficinas abiertas al
publico,

distribuidas por

el territorio nacional,
manteniendo nuestra

Sede central en .

Sevilla.

100 ANOS A SU SERVICIO

Una completa red de
servicios, a través de
mas de 3.000 agencias y
corresponsales, dotadas
de profesionales de
primera linea
—firmemente
comprometidos con su
mercado— y que abarca
en su conjunto hasta los
mas pequenos nucleos
de poblacion de nuestro
pais.
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