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El Ayuntamiento de Madrid lo quiere

UN CANAL OLIMPICO

El nuestro es de los pocos paises en Europa que aun no tienen
un canal olimpico. No obstante, los acontecimientos del mo-
mento y la explotacion de recursos propician que este gran
sueifo pueda alcanzar la realidad.

De vez en cuando, alguien signifi-
cado, sin que nadie le pregunte
espoleado por no se sabe que
sabia intencidn, saca a relucir la
inmediata ejecucion del canal
olimpico de Madrid. Reciente-
mente, cuando Barcelona apoya
mas su candidatura olimpica para
el 92, consciente de que se en-
cuentra en el sprint final, e incluye
una pista olimpica para pira-
glismo en el mismo Barcelona,
como segunda opcidn, aparecen
en Madrid declaraciones de su
sefor alcalde diciendo:

Elrio se convertira de aquia un
aiio en uno de los escenarios
mas destacados de Espaiia para
la alta competicion de remo y
piragilismo. Esta operacion la
concluiremos con un proyecto
que gqueremos iniciar antes de
terminar este mandato munici-
pal. Se trata de la construccion
del canal de remo y piragiiismo
en la parte sur del rio, pasada
la depuradora de la China. Con
ello, Madrid contara con uno
de los escenarios mas impor-
tantes de Espaina para la alta
competicién de remo vy pira-
gilismo.

Por las mismas fechas, el diario
YA, en su aparicion del 28 de
mayor, dice con grandes titulares.
En el Manzanares se construira
un canal de regatas olimpicas.
Para a continuacién decir: Otro
de los proyectos que sevaalle-
var a cabo en el Gitimo tramo
urbano del rio es la construc-
cién de un canal de regatas
olimpico, de 2,3 kilbmetros de
longitud y 120 metros de ancho.
El canal sera artificial y esta
previsto que discurra paralela-
mente al curso del Manzana-
res, desde el nudo Sur de la
M-30 hasta el limite con el
municipio de Getafe.

¢Sera realidad, ilusion, suefio o
una oportunidad? De tener que
habilitar cualquier rincén perdido,

pantano alejado o movido lago,
éipasara nuestro desvestido pira-
gliismo a contar con nada menos
que dos pistas olimpicas como
cualquier pais de Europa? Bien
situadas, junto a grandes ciudades
que las den vida, aliento, brillan-
tez y espectacularidad. ¢Podra
hacerse realidad este gran salto
de nuestro deporte? O

Los suenos, suenos son, de momento.

| cdiforial

El Comité de Promocion e In-
formacion de la Federacion in-
ternacional de Canoa realizd
una encuesta entre todos sus
- afiliados para conocer sus pre-
- ferencias, practicantes y mo-
mento de desarrollo. Los datos
se refieren a 1985, y descu-
bren algunos datos realmente
Curiosos.
De momento, de 49 federacio-
nes consultadas, s6lo 26 han
respondido a la encuesta; de
éstas, 19 tienen una publicacion
especifica sobre su deporte, y
la Unién Soviética alcanza la
friolera de 94.209 licencias, de
las que s6lo un 1 % se dedica a
las aguas bravas, el resto estan
dedicadas a la pista, y recono-
cen tener turismo nautico y Es-
cuela. En realidad, turismo nau-
tico declaran 22 de los paises
que han contestado, vy algunos,
como los Estados Unidos, con-
fiesan que hasta el 90 % de sus
afiliados se dedican a esta prac-
tica. En general es una modali-
dad difundida y que cuenta con
un buen ndmero de simpati-
zantes. En Noruega, Holanda y
Alemania Federal se contabi-
liza un 80 % de turistas, y Bél-
gica, Suiza y Dinamarca supe-
ranel 70 %.
EI 50 % de los franceses hacen
aguas bravas, segun la misma
encuesta, y de los 19 paises
que dicen practicarlas, 15 no
superan e! 10% del total de
licencias, lo que resulta un
pobre balance a simple vista.
Al marathon se dedican 19 parl-
ses: algunos, como lsrael y
Finlandia, con el 50 % de sus
efectivos; 12 paises juegan a
kayak-polo y tres tienen canoa
avela [ ;
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Asociaciéon Argentina de Canoa

Hace varios meses nos llegaba de Argentina el eco de su esfuerzo
por vencer inconvenientes y salir adelante en su aficion por la
piragua, a pesar de que para acudir a algunas regatas tienen que

hacer mas de 3.000 kilometros.

ILUSION

Y TRABAJO
POR
PALEAR

Este Consejo quiere agradecer la
atenciéon que han tenido hacia nues-
tra Asociacion con el envio de mate-
rial y la inestimable informacién que
nos hara llegar a la Federacion Inter-
nacional. Pedimos disculpas por no
contestar antes, pero es que estamos
en pleno periodo de Asambleay reno-
vacidn de autoridades.

Creemos conveniente detallarle pri-
meramente nuestro pedacito de his-
toria. La Asociacion fundada hace diez
afos, con la necesidad de agrupar a
todos los entusiastas de la canoa
canadiense (decimos necesidad pues
en el pais no habfa quién nos reco-
giera en su seno). Entonces se deter-
mind formar una Asociacion con la

¥
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Hoy, la C-2 de competicion se fabrica en
el pais.

integracion de cuatro clubes, que a
la fecha reunid treinta y tres afiliadas.
Fue en ese entonces y lo es ahora, en
la actualidad, tema principal, la difu-
sion y promocion de esta especialidad
en todo el territorio de la Republica.

En 1984, Argentina celebraba en el Di-
que Frontal, Termas de Rio Hondo, una
prueba sobre 12 km. en embarcaciones
de turismo.

A pesar de las grandes distancias que
separan a las distintas provincias, un
ejemplo: nuestra afiliada de Misiones
la separa 1.293 km de esta capital, v
Rio Negro, 1.731 km, por consecuen-
cia 3.024 km entre ellas. Como vera
usted, no es facil, no obstante el entu-
siasmo esta siempre latente, tanto de
dirigentes como de los palistas de las
distintas instituciones. Tienen gue
hacer un gran esfuerzo econémico y
de traslado para estar presentes en
cada una de las regatas.

Queremos aclarar que nuestra Aso-
ciacion no cuenta con subsidio de
ninguna indole (el cual esta en pe-
rfodo de gestacidn). Si dicho subsidio
se nos otorga, amortiguara en parte
el gasto de traslado o compra de em-
barcaciones de las distintas afiliadas.
Suponemos que cuando esto se lo-
gre triplicaremos nuestas afiliadas.
Nuestro camino, quisieramos, por fa-
vor, su asesoramiento, si es el correcto,
ya que cuentan con gran experiencia,
es primero: fomentar, difundir y ense-
fiar la practica de este deporte en
todo nuestro pais, y en segundo lu-
gar, tener una seleccién para disputas
internacionales. Esta politica cree-
mos es correcta aunque todavia nos
falta mucho camino por recorrer, por-
que al tener en el pais tan grandes
distancias se nos hace dificil agrupar
a mas Instituciones, por lo tanto, a
falta de conocimientos realizan rega-
tas con distintos reglamentos, como
ser canoa canadiense con pala de
kayak.

Estimado amigo; al encontrarnos con
su atenta carta, tan cordial, nos atre-
vemos a solicitarle toda la ayuda que
s pueda brindar, aparte de agrade-
e todo el material que nos ha en-
viaeeaigy e fue de gran utilidad.
Sumado a ello la presencia de Eduar-
do Herrero, el cual ofrecid en nues-
tro pais el curso de piragiiismo que
fue asistido por miembros de este
Consejo. Todo ello suma una gran
ayuda y el tan deseado acercamiento
con los grandes de esta disciplina.
Por uitimo, y reiterando nuestro agra-
decimiento, estamos a la espera de
vuestras noticias. Recibid un cordial
saludo del Dr. Luis Belaustegui,
miembro de este Consejo vy de todos
nosotros. 0t HORACIO SOBREDO



gente maravillosa

En la popular calle madrilefa de Bravo
Murillo, montar en piragua fue una rea-

lidad. i

LOS QUE SE
USCRIBEN

Gente amiga, aficionados y simpatizantes que, con su
cuota, hacen posible que AGUAS VIVAS siga adelante.

Ultimamente a nuestra Federacion llegaron cuotas
de:

Club Piragliismo Orce.
Pilar Zein Sanchez. :
A todos, por cuantos estais haciendo, gracias. O




LARGAS COLAS PARA MONTAR
EN PIRAGUA

En pleno centro de Madrid, como el
afio pasado, el Ayuntamiento de Ma-
drid organizaba el Dia del Nifio, con
atracciones de todo tipo, espectacu-
los y juegos. No podia faltar la pira-
gua, esta vez con agua para poder
navegar y comprobar que la demanda
entre los chavales es importante vy
creciente.

Primero hubo kayak-polo. Carlitos
Rojo y sus incondicionales se ocupa-
ron del espectaculo, en el gie incluye-
ron, para regocijc de los espectado-
res, goles, emocion y esquimotaje.
Luego, una invitacion para dar una
vuelta en piragua por la calle de Brave

Murillo, normalmente atiborrada de
coches, humos vy bocinas, pero ce-
dida en esta ocasion para navegar. La
expectacion fue mucha y las colas
inacabables. El alcalde de Madrid es-
tuvo alli, a pie de agua, y pudo com-
probar la necesidad que esta aficion
tiene en Madrid.

El descenso popular del Manzanares
atrajo a simpatizantes y aficionados que
se iniciaron en piragua.

Dias después se convocaba el des-
censo turistico y popular del Manza-
nares. Mas gente, mas agua y, por
tanto, mas distraccién. Los medios de
informacion se ocuparon de que todos
los madrilehos se enteraran de lo que
se preparaba en el aprendiz de rio
con motivo de las fiestas de San Isi
dro, y el club Madrilefo de piraguismo
de que fuera posible su navegacion
por los aficionades. Al final, ambiente
y satisfaccion entre todos, incluido
Ramaén Hervello, vicepresidente de
la Federacion Asturiana, que no dudd
en acudir a Madrid con un buen atillo
de palas para ayudar a que esta fiesta
fuera realidad. O J. R. INCLAN



Manolo Fonsecq,
secretario general del Comité Olimpico

PIRAGUISTAS DE TALLA

Herminio Menéndez, elegido miembro

Cuando el presidente, S. A. R. Don Alfonso de Borbdn, propuso,
como es preceptivo, a la Asamblea General del Comité Olimpico
Espafol a Manolo Fonseca como secretario general, ésta aceptd
por unanimidad a quien durante siete aios rigi6 los destinos del

piragiiismo nacional.

En la ¢ltima Asamblea General del COE

El 20 de junio, el Comité Olimpico
Espafol celebraba Asamblea Ordina-
ria para incluir, entre otros, a Hermi-
nio Menéndez y a Manuel Fonseca
en su compaosicion.

Herminio Menéndez tiene una dila
tada trayectoria olimpica. A nadie se
le escapa que figura en la historia del
deporte espafola como el Unico con
tres medallas olimpicas, después de
haber representado a nuestro equipo
en cuatro juegos. Todo un récord, que
le ha valido el voto afirmativo de la
mayoria.

Manuel Fonseca dirigid el pira-
gliismo nacional durante siete anos;

Manolo Fonseca, una trayectoria depor-
tiva que empieza en la piragua.

_.."‘_Cont:urso de pln’rura sobre piraguismo

: _Convocado por Ia Federacrén Asturaana de Plragmsmm se fallé en
- Arriondas el Concurso de Pintura que sobre nuestro deporte se ha

venido organizando, con partrmpacnon de 192 trabajos de 12 centros
: '_escolares :

‘Results vencedor el Patmnatu San Jose, de Gijon, segutdo del coleglo
La Corolla, tambfen de Guon v del Coieglo La Regia de Cangas de
Narcea,

El certamen pertenece a ios actos que con motivo del 50 Descenso del
. Sella, se tienen programados a lo largo de este ano. :
- Como sencillo homenaje a los participantes recogemos a!gunos orlgma-
- les lemas que acompanaron a los trabajos:

«8i para cruzar un rio / no quieres tragar agua, / subete 3 una plragua»

~ (C. A La Regla. Cangas de Narcea).

«Si te entrenas mucho en ella, / seras el pl’ll’ﬂEFO en el Sella» (Orfanato '
de Mineros Asturiaros. Oviedo).

' «3ien forma quieres estar, piragiiismo has de practtcar» (Patronato de

San Jose Guon} [

Herminio Menéndez, el deportista espa-
nol con mas medallas olimpicas.

defensor del movimiento olimpico, ya
pertenecid a su Comité Ejecutivo
hace algunos ahos, y su prestigio en
el mundo del deporte ha superado
nuestras fronteras. Ahora, propuesto
a la Asamblea para llevar la Secreta-
ria General, ha logrado el espalda-
razo de todos, saliendo nombrado por
unanimidad. No son momentos faci-
les para el Comité Olimpico Espafol,
que desde hace tiempo se debate en
luchas intestinas e intereses particu-
lares, que posiblemente aumentaran
ahora que se trabaja poruna candida-
tura que, de sonreir a Barcelona, ofre-
cera al COE la posibilidad de contar
con apoyos extraordinarios.

Pero su habilidad es grande y su
capacidad de trabajo también. Con
este reconocimiento general, todo el
piragilismo puede darse la enhora-
buena, no en vano son gente de la
piragua. 00 J. R. INCLAN

Coleccionable

REGLAMENTO
DE KAYAK POLO

En lasH
paginas B
" centrales
@ publicamos
el segundo
cuaderno

de esta §
importante @
modalidad. §




REGLA 4.
EQUIPO ARBITRAL

4.1. Cada partido sera dirigido por dos
arbitros, uno principal y otro auxiliar. Son
asistidos por un anotador y un cronometra-
dor.

La decisidn del arbitro seré inapelable y no
podra ser discutida, siendo esto motivo de
expulsién temporal.

4.2. Los arbitros vigilaran la conducta de
los jugadores desde el momento en que
entran en el lugar de juego hasta el mo-
mento en que lo abandonan.

4.3. Elarbitro principal examinara el estado
del terreno de juego y de las porterias del
partido. Verificara los balones y designara
el que sera utilizado.

Comprobara la presencia e identidad de
los dos equipos, examinara la vestimenta y
equipo y comprobara el acta del partido.
Las irregularidades deberan ser elimina-
das.

4.4. Antes de comenzar el partido, el arbi-
tro principal quedara de acuerdo con los
dos equipos en la forma de saque y sor-
teara el lugar de juego.

4.5. Los arbitros se situaran en las lineas
laterales para ver bien todo el campo y
poder dirigir asi el juego. Tienen el deber
de sefialar las infracciones y sancionar
adecuadamente. Realizaran las senales
que corresponda.

Durante el partido, solo los capitanes tie-
nen derecho a formular una reclamacion
sobre la decision del arbitro.

4.6. En principio, corresponde senalarcon
un toque de silbato al arbitro principal.

El arbitro principal decide la interrupcidn
del tiempo de juego y su reanudacion.
Sefala al cronometrador el momento de la
parada de los cronémetros vy el de su puesta
en marcha.

4.7. El arbitro principal tiene derecho a
interrumpir el partido o suspenderlo. Antes
de suspender el partido, los arbitros deben
hacer todo lo posible por asegurar su buen
desarrollo y su finalizacion.

4.8. La vestimenta serd la misma para
todos los arbitros.

4.9. El anctador controla la lista de juga-
dores (sdlo se autoriza a los jugadores in-
cluidos en el acta) vy, con el cronometrador,
vigila la entrada de jugadores, que comple-
tan su equipo ¢ que estan expulsados.

Lleva el acta del partido, indicando en ella
los datos necesarios (goles, expulsiones).

4.10. El cronometrador controla la ocupa-
cion reglamentaria del banco de reservas.
Con el anotador, la entrada de jugadores
gue completan su equipo.

La duracion del partido (el arbitro principal
es el que decide la parada y puesta en mar-
cha del cronémetro) vy el tiempo de expul-
sion de los jugadores.

El cronometrador indica el final del primer
tiempo y el fin del partido con una sefal
claramente audible.

Comunicara el fin del tiempo de expulsion
al jugador interesado o al responsable del
equipo de dicho jugador.

4.11. El arbitro principal puede aplicar la
ley de la ventaja a su criterio; esto permite
que el equipo que haya sido objeto de
infraccion se beneficie si el baldn sigue en
juego. El arbitro reconocera la falta indi-
cando que se siga el juego.

REGLA 5.
LA DURACION DEL PARTIDO

5.1. Por equipos de mas de 18 anos de
edad, la duracion del partido es de dos
tiempos de 30 minutos de juege efectivo,
con 15 de descanso. Con el acuerdo de los
dos capitanes, el equipo arbitral puede
reducir el descanso.

Para equipos de jugadores menores de 18
afios, el tiempo sera de 20 minutos de
juego efectivo.

5.2. Después del descanso, los equipos
cambiaran de campo y se usara la opcion de
saque elegida al principio del partido.

5.3. El arbitro principal decide cuando
debe interrumpirse el juego y cuando debe
reanudarse.
Sefala al cronometrador el momento de la
detencion del crondmetro y el de su puesta
en marcha.

5.4. Sidebe continuarse un partido empa-
tado hasta que gane un equipo, después
de un descanso de ¢cinco minutos, se sortea
de nuevo la eleccion de campo y se emplea
el sague elegido al principio del partido.
La prérroga durara 2 X 5 minutos, para
todos los equipos (cambio de campo, sin
descanso).

Si el partido continla empatado después
de esta primera prorroga, tiene lugar una
segunda, después de cinco minutos de
descanso y un nuevo sorteo, con una dura-
cion de 2 X 5 minutos (cambio de campo
sin descanso).

Si el partido sigue alin empatado se proce-
dera en funcion del reglamento particular
de la competicion en cuestion,

REGLA 6.
USO DE LA PALA

6.1. El jugador podra hacer uso de la pala
para impulsar la piragua, parar el balén o
acercarse la pelota.

El correcto uso de la pala.




REGLA 7.
SAQUE Y CAMPO

7.1. Sesortea el saque y se efectia desde
el centro del campo por parte del equipo
agraciado, estando el equipo contrario a
un minimo de dos largos de piragua (6 m.
de la linea del medio campo). Ningan juga-
dor debera traspasar esta linea si no se ha
puesto la pelota en juego. Si alguien tras-
grediera esta regla se sefalaria lanza-
miento libre. Esta opcidon de saque es la
que se empleara siempre por parte del
equipo que encaje un gol en su porteria.

7.2. Al comienzo del juego, el arbitro indi-
cara dicho comienzo haciendo sonar el
silbato.

REGLA 8.
SAQUES

8.1. La pelota debera ser lanzada en un
maximo de tres segundos después de oir
el silbato, de lo contrario se incurrira en
falta.

8.2. La pelota deberé recorrer un minimo
de tres metros horizontalmente; estad no
podra ser jugada hasta haber recorrido
dicho trayecto, de no ser asi se incurrira
en falta.

8.3. No podra serconvertido en gol un lan-
zamiento de falta, de linea de fondo o de
corner antes de que la pelota haya reco-
rrido tres metros horizontalmente y haber
sido interceptada por algun jugador.

8.4. El saque de gol o, en su caso, del
comienzo del juego no debera efectuarse
en direccion de ataque; el infractor incurre
en falta, ejecutando el saque el equipo
contraric. Los demas jugadores deberan
situarse detras de la linea de medio campo
o en el lado en el cual defienden.

8.5. Después de ejecutarse un saque, el
balén no puede jugarse de nuevo por el
ejecutor del saque hasta que otro jugador
lo toque con su cuerpo o material de juego.

8.6. Se pitara fuera de banda cuando la
pelota toque o cruce dicha banda.

Corresponde ejecutar el sague de banda al
eqguipo cuyos jugadores no hayan tocado

por Gltima vez el baldén. Se pondra de
nuevo en juego desde el punto de salida.

8.7. Elsaque de puerta se realizara cuando
la pelota toque o cruce la linea de porteria
v haya sido impulsada por el equipo ata-
cante; el equipo defensor deberd efectuar
el lanzamiento desde dentro del area de
porteria.

8.8. El saque de esquina se realizara
cuando la pelota toque o cruce la linea de
porterfa y haya sido impulsada por el equipo
defensor; el equipo atacante efectuara el
lanzamiento desde la esquina més proxima
a donde salié la pelota, observando la regla
de fuera de banda.

8.9. Tanto el saque de banda como el de
esquina y las faltas de juego se realizaran
con las dos manos y el baldn por encima de
la cabeza.

En el saque de banda y esquina, el balén
estara fuera del campo o, en su defecto, lo
mas pegado a dichos lugares.

8.10. Elsaque de centrodelcampoy el de
puerta se podran efectuar en una sola
mano.

8.11. Aquella pelota que rebote en el
marco de porterfa o larguero dentro del
campo sera estimada en juego.

REGLA 9.
TIEMPO MUERTO

9.1. El arbitro puede solicitar la detencidn
del juego cuando lo crea oportuno (por
ejemplo, por lesion) o cuando el baldn haya
sido retenido y no pueda ser rapidamente
recuperado.

9.2. Los delegados de equipo o entrena-
dores podran pedir un tiempo muerto de
un minuto en cada una de las dos partes
del partido, sin incluir las prérrogas.

REGLA 10.
FUERA DE JUEGO

10.1. Dicha infraccion no se considera
motivo de sancion.

La importancia del saque.

REGLA 11.
LUCHA

11.1 Se considera lucha cuando dos juga-
dores se disputan el baldén teniéndolo los
dos agarrado al menos tres segundos.

11.2. Elsaque de lucha lo realizara el arbi-
tro mas préximo al lugar de la misma,
situando a los dos jugadores en paralelo
entre si y en perpendicular a la Iinea de
banda, guardando entre si una distancia
aproximada de 2 m.; el arbitro lanzara el
balén en el medio de los dos jugadores.

REGLA 12.
CONSECUCION DEL GOL

12.1. Se consigue gol cuando el balén
rebasa totalmente la linea de porteria por



Mas de tres segundos, lucha.

el interior de la misma y sin que ninguna
falta acabe de ser cometida por el lanzador
0 sus compaferos.

Cuando un defensor comete una falta que
no impide que el baldon entre en la porteria,
el gol se considera vélido.

El gol no es valido si los arbitros o el crone-
metrador han sehalado la detenciéon del
juego antes de que el balén haya entrado
.en la porterfa.

Un gol marcado por un equipo en su propia
porteria es siempre un gol valido en favor
del contrario.

— Si algo o alguien no autorizado en el
terreno de juego (directivos, espectadores,
etcétera) impide la entrada del balén en la
porteria, el rbitro principal concederd gol
si tiene el convencimiento de que el balén
habria rebasado la linea de porteria dentro
de la misma.

Jugadas como las del dibujo se consi-
deran prohibidas.

REGLA 13.
JUEGO PROHIBIDO

13.1. Todo contacto con el jugador con-
trario que no sea el de la piragua sera falta,
excepto cuando la piragua golpea el cuerpo
del contrario {regla 15. Juego peligroso). El
iugador no podra utilizar ning(n objeto del
campo, como puedan ser banderines de
corner, postes o cualguier objeto que fuere,
para impulsarse.

13.2. Si algun jugador saliese de la pira-
gua no podra intervenir en el juego hasta
que no se halle dentro de ella y normal-
mente sentado.

En dicho caso tiene que transportar la pira-
gua fuera del campo, sin parar para ello
el juego.




REGLA 14.
JUEGO PERMITIDO

14.1. Se permite montar la piragua sobre
la del contrario, siempre que la proa no
haya golpeado al palista.

14.2. Se permite empuijar al contrario con
la piragua.

14.3. Perfectamente se podra recurrir a la
técnica del esquimotaje para volver a la
posicion inicial antes de la caida.

Trabajar con la piragua es valido.

REGLA 15.
JUEGO PELIGROSO

15.1. El uso del juego peligroso sera san-
cionado con expulsion. El tiempo de san-
cion dependera de la gravedad de la accion.

15.2. Se considera juego peligroso toda
accion de agredir a los jugadores del equipo
contrario, tales como:

— Golpear con la pala la pelota cuando
esta en manos del contrario.

— Todo tipo de agresién o contacto no
amistoso con el contrario.

REGLA 16.
RETENCION

16.1. No se permite retener el baléon mas
de tres segundos, significa contacto conti-
nuo del balén con cualquier parte del
cuerpo o equipo del jugador.

16.2. La ruptura del contacto con el balén
implica volver a contar los tres segundos
en el momento que vuelva a tocarlo de
nuevo.




de competicion=

El equipo nacional, por el mundo

MUY BUENOS JUNIORS

Mientras que, con so6lo tres juveniles, el equipo nacional alcan-
zaba el podium en Bratislava, otras tantas veces, en Bélgica, los
seniors no pasaban de un discreto papel.

La primera Regata Internacional
a la que el Equipo Nacional suele
acudir es a la belga de Mechelen,
seria y bien organizada. Es el pri-
mer parametro de nuestra selec-
cion alla por el mes de mayo. El
entrenador nacional Eduardo
Herrero viajo en esta ocasiéon con
un grupo de ocho palistas, los
concentrados y la incorporacion
de Pariente Polledo, que recien-
temente se habia proclamado
campedn de Espana en los diez
mil de invierno. En canoa, dos de
los mas jévenes serian los res-
ponsables de defender nuestros
colores, Areal y Cacabelos. Una
C-2 bien conjuntada, que siendo
juvenil redonded muy buenas ac-
tuaciones. Con ella, en solitario,
Fernando Rubin, un clasico en
buen momento fisico. Y para el
kayak, Fuentes, Ivan, Reyes,
Prendes y Polledo; como jefe de
expedicion, un directivo, Antonio
del Fresno, sin problemas.

De la regata no hay noticias, pues
el enviado especial nada dijo, pero
presumimos que la competicion
fue dura a juzgar por los equipos
participantes y bien llevada a cabo
por la Federacion Belga, que
cuenta con expertos curtidos en

Todo esta a punto: el equipo senior em-
pezaba en Barajas su temporada inter-
nacional.

este terreno, en anteriores edi-
ciones.

De aqui, un reducido equipo de
palistas deberia haber viajado a
la regata de Moscu, Ryabchins-
kaya, como en ediciones anterio-
res, pero no parecié oportuno el
momento y de mutuo acuerdo,
técnicos y directivos decidieron
cancelar la prevista participacion.
Informado el equipo, parecio 16-
gico pasandose a afrontar el resto
de la campahna con un gran espi-
ritu de trabajo y, a decir de los
observadores, con muy buen am-
biente. En este momento todo el
equipo seleccionado por los res-
ponsables técnicos se concen-
traba en el pantano de San Juan
bajo la batuta directa de Herrero.
Mientras, en Sevilla, los juveniles
de Roman Mangas seguian su
trabajo, simultaneando entrena-
miento y estudios con gran disci-
plina y muy buenos resultados,
como pudo demostrarse en Bra-

RECITAL EN
BRATISLAVA

Leal Trujillo, en K-1, plata en
1.000 metros, bronce en 500
metros.

A. Sanchez y F. Cabezas, en
K-2, bronce en 1.000 metros.

ASlI NOS FUE
EN MECHELEN

Sobre 500 metros

C-2

1.° Dopierola-Lbik (Polonia),
1.46.68

B.c Areal-Cacabelos (Espana),
1.58.18.

K-1

1.2 Strenle (G.D.R.), 1.46.69

7.2 Fuentes (Espana), 1.50.36

Sobre 1.000 metros

C-1

1.2 Macarenco (Rumania)
40267

7.2 Rubin (Espana) 42073

GC-2

1.2 Heukroot-Schuk (G.D.R.),
3.41.38 _

8.2 Areal-Cacabelos (Espafia),
35642

Sobre 10.000 metros

K-1

1.2 Terechowics (Pclonia),
44.41.86

B° Pranedes (Espana),
46.21.8

159 Polledo (Espana),
47.354

K-2

1.2 West-Bourme (G.B.R.),
42.39.64

7.° Reyes-lvan (Espana)
43.18.91

C-1

1.2 Macarenco (Rumania),
48.44.41

4.° Rubin (Espafna), 49.42.18

G-

1.2 Zgurschi-Sergan
(Rumania), 46.39.82

4.0 Areal-Cacabelos (Espana),

L 483212




tislava, regata organizada por la
Federacion Checa, el 10y 11 de
mayo, con participacion de todos
los paises del Este de Europa y
algunos de ellos con mas de un
equipo. En esta ocasién, tres pa-
listas del equipo nacional logra-
ban otras tantas medallas. Ellos
fueron Leal Trujillo que, en K-1,
mil metros, fue medalla de plata y
de bronce en el medio kildbmetro,
y la K-2 de Alberto Sanchez y
Francisco Cabezas, que en mil
metros fueron bronce, termi-
nando sextos en la distancia corta.
Los tres palistas retornaron a
Madrid, entusiasmados con el re-
sultado obtenido que les acredita
como élite mundial, pues no en
vano compartieron podium con
los mejores palistas.

A partir de aqui el gran salto
final, Duisburg para los seniors y
el Campeonato del Mundo en
Canada, mientras los juveniles,
superado el compromiso de Paris,
iran a la Copa de Europa Junior
en Dinamarca, donde unos bue-
nos resultados deben premiar el
trabajo que estan haciendo.O
J. R. INCLAN
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En la internacional de Paris, con 13 paises

NUEVE MEDALLAS JUNIOR

El equipo nacional juvenil ha logrado un rotundo éxito en la
Regata Internacional de Paris, celebrada del 20 al 22 de junio,
con participacion de palistas de 13 paises, entre los que se
encontraban la mayoria de los mejores equipos.

Los resultados espafioles fueron asi:

En K-4 500 y 1.000, dos medallas de oro. Palearon Gonzalez,
Trujillo, Mallo y Toribio.

Susana y Picazo, en K-2, 500, lograban medalla de oro también.

Y el cuarto oro venia en K-2, sobre mil metros, de la mano de
Toribio y P. Gonzalez.

El C-1 de Vidal fue medalla de plata en mil metros.

Y bronce lograron Mallo y Trujillo en K-2, 500; Sanchez y
Cabezas, en K-2, 1.000; Susana Torrejon, en K-1, y Novas, en
K-1, sobre 500 justos.

El resto del equipo lograba cinco cuartos puestos. Todo un
rotundo éxito.o

1'29.160 Pts.
34.800 Pis.

g1 30.455Pts.
2 35,965 Pts.
30.780 Pts.

.+ K-1.de paseo

o
AECESORIOS

Timones K-1y K-
Asientos

42,120-Pts.
.- 4a36.720 Pts.
26.785 Pis
29.160 Pts.
29.160:Pts.
21.000 Pts ;

2.600 Pts.
2.270 Pts.

El L.V.A., embalajes, transpories y seguras
son a cargo del comprador =

SERIE DESCENSOS Y T § I

4.500 Pts.
- 5.500-Pts.




Circuito Fundador en Pista

EL ESPECTACULO
DE LAS AGUAS TRANQUILAS

Grandes organizaciones y buen nivel

El Trofeo Fundador, circuito de pista que afio tras ano va reco-
brando el papel que tiene asignado ha celebrado ya tres de las
pruebas, con buena participacdn y unas organizaciones que se
esfuerzan cada vez mas por redondear su trabajo para mante-
ner comoda a la aficion.

El reencuentro

La pista de Mequinenza llevaba
sin albergar piragiismo nacional
muchos afos, tanto que para las
figuras del momento el lugar re-
sultaba nuevo, vy para los mas
veteranos, irreconocible. Tras la
gestion de unas importantes obras,
el Ayuntamiento de Mequinenza
y la directiva del club Capri se
han empefado en mantener la
instalacién en perfecto estado

Mequinenza, Proserpina y San Juan, tres
escenarios, y una reina: Susana Torre-
jon.




para su completo uso, de ésta
manera, con mucha ilusién y un
gran trabajo, se puede cumplirun
apretado calendario en el que
nuestro deporte irrumpia el 4 de
mayo, con el | Trofeo Comunidad
Auténoma de Aragoén.

La Federacion Aragonesa coor-
diné perfectamente el trabajo de
toda su gente con los entusias-
mados directivos del club, cuyo
presidente, Santiago Rodes,
cuenta con un grupo de trabajo
eficaz, conocedor de sus funcio-
nes y esforzado por lograr que
cuantos alli se encontraron estu-
vieran como en su propia casa, y
a fe que lo consiguieron.

La regata no tuvo problemas, el
seguimiento de-las pruebas se
hizo en catamaran, de placida
navegacion y ultima novedad en
regatas nacionales de pista, al
final por clubs, en ésta primera
regata del circuito se impuso el
Alberche Kayak, seguido de P.
Gaitero de Villaviciosa y Cisne
Helios sobre un total de 22 clubs
gue compitieron.

Antes que el ordenador, el equipo
arbitral facilitd los resultados con
la seguridad y buen trabajo de
todos, y muy especialmente de
ese tandem asturiano gue son
Joaquin Rodriguez y Carlos Vi-
fa, cuyo sistema de trabajo gusto
mucho por lo eficaz y el total con-
trol de la situacién que en todo
momento ofrecieron.

La especial

En el pantano romano de Proser-
pina, también sobre 500 metros,
con la comision gestora de la Fe-
deracién Extremefia en danza y
regata por comunidades, con asis-
tencia de once equipos. Buen am-
biente, publico como en ninguna
otra regata del circuito y televi-
sion en diferido que nunca lle-
gara a darse porque las imagenes
salieron torcidas. De nada valdra
va el esfuerzo de la organizacion,
la entrega de los clubs y la cola-
boracién de los palistas, algunos
de los cuales tuvo que repetir
hasta tres veces su prueba por
exigencias del guion. Con todo el
calor que se pudo recoger, la
prueba se disputd siguiendo el
programa previsto: con finales di-
rectas, muy apretadas en la ma-
yoria de los casos, con fictoria

N

| TROFEO
COMUNIDAD DE
ARAGON

C-1, 500 m.
Narciso Suarez
Damas K-1, 500 m.
Cruz Cesteros
Junior K-2, 500 m.
Tomas Galiano
José Sarmentero
Senior K-1, 500 m.
Gustavo Ojeda
C-2, 500 m.

Angel Alonso M.
Luis Rodriguez
Damas K-2, 500 m.
Maite Martinez
Violeta Gonzalez
Junior K-1, 500 m.
Rafael Martinez
Senior K-2, 500 m.
Carlos Horcada
Gabriel Malon
Junior K-2, 5.000 m,
Victor Gabiotto
Jorge Masia

Junior K-1, 5.000 m.
José Santiago Andrés
Damas K-1, 5.000 m.
Montserrat Herrera

Senior K-2, 10.000 m.
Eliseo del Olmo
Jorge Freixenet
GC-2,10.000 m.
Manuel Pons Pinol
Luis Chacodn

Senior K-1, 10.000 m.
Francisco J. Fernandez

final de la Federacion de Castilla-
Ledn, que llevé un buen equipo.
En general, las autondémicas es-
tuvieron dignamente representa-
das, muy bien uniformadas y aten-
didas por una organizacion que
les ha apoyado con generosidad
y ayudado hasta el Iimite de sus
posibilidades.

La torre de control, suficiente, dio
un sello de seriedad a la prueba y
una notable categoria a este cam-

po de regatas que estd muy bien
visto por las autoridades extre-
mefas que guieren hacerlo sede
de los Campeonatos de Espana
por federaciones autondomicas.
La nota mas lamentable fue la
descalificacidon del equipo gallego
por participar sin la licencia acre-
ditativa, lo que supuso un serio
revés para la regata en si y para
la organizacién, que tanto se es-
forzd por cuajar un buen especta-
culo. Como muestra ahi quedara
para la historia grafica el cartel
anunciador del IV Trofeo Extre-
madura Comunidad Auténoma,
realmente atractivo.

q )
IV TROFEO
EXTREMADURA

1.2 Castilla-Leodn.
2.2 Asturias.
32 Andalucia.

Lo clasico

Al Trofeo Reina Sofia acudieron
33 clubs en esta su 5.2 edicion.
Ganaron los Amigos del Remo
que, después de defender su
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(
V TROFEO
REINA SOFIA

Senior C-1, 500 m.
Enrique Miguez
Damas S. K-1, 500 m.
Susana Torrején
Junio K-2, 500 m.

Pedro Gonzalez Santos
Manuel A. Lépez Novas

Senior K-1, 500 m.
Juan M. Sanchez
Senior C-2, 500 m.
Fernando J. Rubin
Francisco J. Suarez
Damas S. K-2, 500 m.
Susana Torrejon
Blanca Fernandez
Junior K-1, 500 m.
Francisco Leal Trujillo
Senior K-2, 500 m.
José M.2 Pariente
Florentino Pariente
Junior K-2, 5.000 m.
Pedro Gonzalez
Manuel A. Lépez
Junior K-1, 5.000 m.
Carlos Herrador Leal
Damas S. K-1, 5.000 m.
Susana Torrejon Diaz
Senior K-2, 10.000 m.
José M. Herrador
Pedro Rodriguez
Senior C-2, 10.000 m.
David Martinez M.
Jaime Martinez M.
Senior K-1, 10.000 m.
José Reyes Rodriguez

puesto en el agua, tuvieron que
enfrentarse con las cifras del or-
denador que decian otra cosa.
Pero ahi estaba Roman Mangas,
ejerciendo por un dia de entrena-
dor de club, para imponer sus
sumas. :

Acostumbrados como estabamos
a la brillantez de este trofeo, los
inconvenientes surgidos en esta
ediciéon han pesado mas de la
cuenta, la organizacion estuvo
poco apoyada y se notaron algu-

nos claros que lamentablemente
repercutieron en la competicion.
Pero, superados todos, las rega-
tas se fueron celebrando con
buena voluntad y asi pudieron
verse finales de gran emocion

“con lucha espectacular en alguna

de ellas y dominio de los palistas
del equipo nacional, alli donde
salieron, salvo excepciones de
rigor.

En canoa toda la selecciéon copd
los primeros puestos, algo pare-
cido ocurria en K-1, con la salve-
dad de Fausto Moreno, mientras
que en los barcos de equipo la
cosa se repartia algo mejor, sin
perjuicio para los hombre de la
élite. En damas Susana Torrejon
evidenciaba su buen momento
imponiéndose en la categoria su-
perior.

Con el fondo, pesadisimo y des-
lucido, acabd este trofeo mas
tarde de lo deseado, en un reparto
de premios desolador, que no
desmerecidé en nada ei sonado
triunfo de los zamoranos, que sa-
lieron al pédium acompafados
del Club Nautico Ensidesa, ven-
cedor en la anterior edicion y del
Circulo Mercantil.oJ. R. INCLAN

g

Nnos Vertos

JULIO

Del 25 al 27 en Trasona,
Campeonatos de Espafa
de pista, para senior, junior
y cadetes, velocidad y fondo,
finales de primeros y de se-
gundos, titulos individuales,
por clubs y copas de Espa-
fna.

AGOSTO

El 9 el Sella, en su 50 Des-
censo Internacional, algo
insdlito, Unico en su género,
algo para ser vivido, deben
participar todos los pira-

‘glistas de pro, en barco, en

coche, en tren o eénalcchol.
No se puede faltar a esta
cita que la historia nos per-
mite protagonizar.

Al dia siguiente en Tra-
sona, ultima del circuito de
Pista, abierta a participa-
cion extranjera sobre 500
metros. Importante regata.

El Nalén el dia 12, buen
ascenso-descenso interna-
cional con participacion im-
portante y organizacion re-
donda.

El14, Villaviciosa para unos
y el Carrion para los demas.
A cada cual mas importante
regata. Buen ambiente.

El 15 regata en El Ferrol,
apoyada por la Federacion
Corunesa, aparece entre las
de especial interés, este
ano con muchas posibilida-
des de acreditarse para el
futuro.

El 30 en Tuy, descenso in-
ternacional del Mifo, otra
clasica, una grande cada
vez mejor. Buen escenarioy
ambiente para gozarlo.

El 31, Trofeo Principe de
Asturias, esta vez Copa del
Mundo en K-4, participacién
exfranjera de categoria y
los mejores equipos nacio-
nales. La ria de Pontevedra
prestia el marco, la comision
organizadora lo pule como
ellos saben. Saldra bor-
dado. O

|




- Elegir un barco menos estable.

- Elevar el centro de gravedad con diversos me
dios. -

- Disminuir la dificultad para alentar y ani--
mar a un sujeto rezagado.

- Elegir un barco mads estable.

- Estabilizar el barco con diversos medios ti-
po balancin.

- El1 vuelco voluntarioc en condiciones climiati-
cas favorables, o en piscina son eficaces pa
ra dar confianza. B

- Volcar, salir del barco con calma, coger un
extremo sin apoyarse sobre este, acercar bar
co y pala a la orilla nadando de espalda. -

— Volcar, sacar y meter la cabeza en la bahera
para respirar en el interior del barco volca
do. -

- Varios juegos de baldn desplazindose unica--
mente con ayuda de las manos.

- Pala en el aire, empujar alternativamente -
las rodillas a la derecha y a la izquierda.

- Inclinarse al maximo girandoc el barco.

- Inclinarse al médximo y mantener el equili--
brio con una palada lo mas prolongada posi-
ble scobre el lado opuesto.

- Inclinarse al mdximo y recuperar el equili--
brio con un tirdn del lado opuesto.

- Realizar virajes alternando el apoyo a la de
recha y a la izguierda. -

- Utilizacidn de una plancha de natacién como
medio de apoyo.

- Utilizacidén del borde de la piscina (limitar
la inclinacidn del barco a 90° porgue este -
procedimiento impide el cruce de los brazos
y produce una mala posicidn de salida).

- Apoyo sobre las manos de un companero.

- E1 compafiero coge los codos para obligar a -
un trabajo del tronco.

- Empufiadura de pala cogido por un compafero -
(presa mixta, una mano en supinacidn para po
der cruzar los brazos debajo). -

- Plancha de natacién fijada a una pala redu--
ciendo progresivamente la superficie.

- Un compafiero inclina al maximo el barco del
alumno que lo compensa flexionando su cuerpo
lo mds posible alrededor del barco; esto - -
obliga a una flexidn de la columna vertebral
pero sobre todo una rotacidén de los hombros
frente al borde.

- Lanzar el barco en marcha atrds, dejar arras
trar la pala del lado de la Ultima propul—?
sidn, inclinar el barco de este lado y vol--
ver a enderezarlo con una propulsidén circu--
lar en incidencia a la superficie.

- Voluntariamente los ejercicios estdn en de-
sorden para no estereotipar una progresidn.

- Es muy importante diversificar el programa y
el contenido de las sesiones de animacidn.

INFANTILES 13 Y 14 ARNOS

Naturaleza Fisiologica del trabajo

En su totalidad, la actividad desarrollara las

= AGUAS VIVAS  pacInas TECNICAS. cuaperno ne 3

cualidades aerdbicas (capacidad y potencia). —
Ver capituloc "Ejemplos de sesiones de entrena-
miento".

actividad

aerobia
capacida
///////potenci
mes

100%

NN

Motivacidn deportiva

Se podran utilizar alternativamente ejercicios

presentados bajo forma de juego y sesiones mis

tipificadas.

Se seguirdn estas actividades:

- piscina

- gimnasia

- deportes colectivos

- footing

- ski de fondo o de pista

- bicicleta

- todas las posibilidades de practicas deporti
vas seran consideradas con interés por su es
pecificidad.

Para la parte "barco", seguimos acconsejando -

una actividad en aguas bravas perc si la oca-

sidn se presenta, la prsctica de las carreras

en linea es igualmente buena.

La participacidn en las carreras Canoe Kayak -

seran interesantes a condicidn de que no den -

ocasién a una preparacidn fisica especial y -

que se desdramatice sistematicamente el resul-

tado.

CADETE 1 & CADETE 2 EN SU PRIMER ANO DE PALEO

Programa basado sobre 4 sesiones de trabajo -
por semana

Naturaleza fisiologica del trabajo
Preconizamos los 7 primeros meses:

- 80% de trabajo aercbico (potencia)
- 20% de trabajo anaercbico aldctico
Preconizamos el 8° mes:

- 70% aerobico

- 20% anaerobico alidctico

- 10% anaerobico ldctico
Preconizamos el 10° mes:

- 60% aerocbico

- 30% anaerobico aldctico

— 20% anaerobico lictico

Estos porcentajes no son mas gque referencia.




El espiritu del entrenamiento esti mds exacta-

mente representado con el cuadro siquiente:
anaerobico

actividad lactico

P,

alactica mes

1 2 3 4 5 &6 7 8 9 10

Puntos importantes

- Trabajo técnico en embarcacién de descenso y
de slalom.

- Trabajo fisico que permita la formacidn de -
la musculatura y el desarrollo de las cuali-
dades motrices de base.

- Tener cuidado particularmente en los perio--
dos de recuperacién y descanso.

anaprohia

Contenido de las sesiones

Primer y Segundo mes: 4 sesiones de entrena--

miento de las cuales 2 son en piragua.

- Sesiones en embarcacidn de descenso: 1 se-—
sidn de cada dos. 50% de sesiones "descenso"
serdn sesiones anaerdbicas alicticas.

- Sesiones en embarcacidn de slalom: 1 sesidn
de cada dos. 50% de sesiones "slalom" que se
‘rdn hechas en llano, serdn sesiones anaerébi
cas aldcticas.

- Footing: 1 sesidn de 45 minutos a la semana.

- Natacién.

- Gimnasia: 1 sesibn segiin posibilidades.

~ Musculacién.

Tercero y Cuarto mes: 4 sesiones de entrena--
miento de las cuales 1 serd en piragua.
- Sesiones de embarcaciones: seguir la alterna
tiva siguiente:
. 3 entrenamientos descenso
entrenamiento slalom
entrenamientos descenso
entrenamiento slalom
sesidn de cada 3 de descenso serd anaero
bica aldctica. ! -
- Footing: 1 sesidén de 45 minutos a la semana.
- Gimnasia: por lo menos una sesién cada sema-
na.
- Natacidn.
- Gimnasia: 1 sesidn segiin posibkilidad.
- Musculacidn.
En el caso de que se pueda practicar gimnasia,
serd siempre preferible 2 sesiones de gimnasia
a la semana, lo que daria como programa:

=% A G e

- embarcacidn 1
- gimnasia 2
- footing 1

Quinto, Sexto y Septimo mes: 4 sesiones de en-
trenamiento de las que 2 son en piragua, menos
en el pericdo de preparacidn de primavera.
El lunes es siempre dia de descanso.
- Sesidn embarcacidn: 2 sesiones por ciclo en
la variacidn siguiente:
. 3 sesiones de piragua de slalom en aguas -
bravas con puertas.
. 1 sesidn en piragua de descenso.
. 3 sesiones slalom
. 1 sesidn descenso.
- Footing: 1 sesibn de 45 minutos a la semana.
- Gimnasia

- Musculacién: 1 sesidn seglin posibilidad.
- Periodo de preparacién de primavera:
. Técnico

. Soltura en aguas bravas

. Slalom v descenso

1 semana de descanso después del periodo de
preparacidn.

Octavo y Noveno mes: 3 sesiones de piraqua y 1

sesidén de footing. .

- Sesidén de embarcacidn: alternando sesiones -
de slalom en aguas bravas con puertas y se—-
siones de descanso.

- Footing: 1 sesidn de 30 a 35 minutos cada se
mana. -

- Para las sesiones gue necesitan de un proce-
$0 aerobico, se programard alternando:

. Sesiones de potencia tipo C
. Sesiones de capacidad tipo B

- Para las sesiones que necesiten de un proce-
so anaerObico aldctico, se elegiran las que
desarrcllan la capacidad.

- Para las sesicnes gue necesiten de un proce-
s0 anaerobico lactico, se realizardn sesio--
nes de potencia.

Ver capitulo: "Ejemplos de sesiones de entrena

miento".

Decimo mes: 3 sesiones de piragua y 1 sesidn -

diversa.

- Sesidn en piragua: segln posibilidades, se -
realizardn descensos-slalom, slalom en aguas
bravas, descenso especifico.

- Diverso: el fin de este trabajo es seguir el
entrenamiento evitando el fenomeno de abu--
rrimiento.

- Para las sesiones que necesiten de un proce-
so aerobico se programardn sobre todo sesio-
nes de potencia de tipo C.

- Para las sesiones gue necesiten de un proce-
so anaerobico alactico, se elegirdn las gque
desarrollan la capacidad.

- Para las sesiones que necesiten de un proce-
so anaerobico lactico, se realizarin sesio-



nes de potencia.
Ver capitulo "ejemplos de sesiones de entre-
namiento".

CADETES 2 QUE PREPARAN IOS CAMPEONATOS NACIO-
NALES

Programa basado en 4 sesiones de trabajo por -
semana.

Naturaleza fisiologica del trabajo

Precisamos que:

Los © primeros meses:

- 80% de trabajo aerobico (potencia capacidad)
— 20% de trabajo anaerobico aldctico

El 7° mes:

- 70% de trabajo aerobico

- 20% de trabajo anerobico alidctico
-~ 10% de trabajo anaercbico lactico

El 8° mes:

- 60% de trabajo aerobico

- 20% de trabajo anaerobico aldctico
- 20% de trabajo anerobico lactico

El 92° mes:

- 50% de trabajo aerobico

- 30% de trabajo anaerobico alictico
- 30% de trabajo aerobico lactico

El 10° mes:

— 40% de trabajo aercbico

- 30% de trabajo anaerobico alictico
- 30% de trabajo anaerobico lactico

Estos porcentajes no son mids que puntos de re-
ferencia.

El espiritu de entrenamiento estd mejor repre-
sentado en el cuadro siguiente:

acti- § 100%
vidad anaerdbig
\¢hstlc
T~y
S

agrobla poltendia
capacidad

50

mes

1 2 3 4 5 6 7 8 S 10

Puntos importantes

- Trabajo técnico y fisico en piragua de des--
censo y slalom.

- Principio de la formacidén de la musculatura
especifica.

Desarrollo de las cualidades motrices parti-
cularmente en piragua.

Insistir sobre la diversidad de practicas.
Es mejor sesiones cortas e intensas que una
sesidén larga (m&s de una hora).

Contenido de las sesiones

- Primer y segundo mes: 4 sesiones de entrena-

miento de las cuales 2 en piragua.

Sesiones en piragua:

Descenso: 1 sesién de cada 2.
50% de las sesiones descenso serén
sesiones anaerobicas aldcticas.

Slalom: 1 sesidn de cada 2.

Si es posible 1 sesidn slalom de -
cada 2 se hard en aguas bravas. La
otra sesidn, podrad desarrollarse -
sobre aguas tranquilas pero con -
puertas, dedicando una gran parte
a la velocidad de ejecucidn de las
maniobras.

Footing: 1 sesidn a velocidad sostenida de
45 minutos cada semana.

Natacidn.

Gimnasia: 1 sesidn segun posibilidades.

Musculacidn.

Tercero y cuarto mes: 4 sesiones de entrena-
miento 1 de ellas en piragua.

Sesiones en piragua: seguir la alternancia -
siguiente: 3 entrenamientos descenso

1 entrenamiento slalom

3 entrenamientos descenso

1

1

entrenamiento slalom
sesidn de cada 3 de descenso se
ra anaerobica aldctica.

Footing: 1 sesién de 40 minutos cada sema-
na.

Gimnasia: Por lo menos 1 sesifn a la semana
trabajo en los aparatos.

Natacidén: 1 sesidn segln posibilidad.

Gimnasia.

En caso de que la gimnasia pueda practicarse

se preferird 2 sesiones de gimnasia cada se-

mana; la segunda sesidn serd una combinacidn

de ejercicios en el suelo y en aparatos.

Quinto y sexto mes: 4 sesiones de entrena--
miento de las que 2 ser@n en piragua.

El lunes estid reservado al descanso o a acti
vidades de entrenamiento.

Sesiones en piragua:
1 entrenamiento a la semana, mas
otro en el fin de semana (puede -
ser una competicidn).
El entrenamiento en slalom se ha-
rd en aguas bravas con puertas y



representari el 60% mi3s o menos
de la actividad en piragua.

El entrenamiento de descenso, po
drd hacerse mitad en aguas tran-
guilas y la otra mitad en agquas
bravas y representard mds o me-
nos el 40% de la actividad en pi
ragua. -

Footing: 1 sesidn de 30 a 40 minutos en 2
veces 15' & 2 veces 20'. Recorri
do accidentado con aceleraciones
cortas.

Gimnasia: 1 sesidn a la semana. Combina--

cién de ejercicios en suelo y en
aparatos.

Séptimo mes: 4 sesiones de entrenamiento de
las que 3 scon en piragua (menos el periodo -
de preparacidn de primavera) .
Sesidn en piragua:
Si es posible realizar sesiones
en aguas bravas con la propor--
cidn slalom 2/3, descenso 1/3.
En todos los casos es necesario hacer al me-
nos una sesidn de slalom en aguas bravas con
puertas (fin de semana por ejemplo).

1 sesidn en recorrido accidenta-

do con aceleracidn corta.

Para las sesiones que necesitan el proceso -

aerobico se programardn alternando sesiones

de potencia de tipo C y sesiones de capaci--

dad de tipo A.

Para las sesiones que necesitan el proceso -

anaerobico aldctico, se elegirin las gque de-

sarrollen la capacidad.

Para las sesiones que necesitan el proceso -

anaercbico lactico se realizarin sesiones de

potencia.

Ver capitulo: "Ejemplo de sesiones de entre-

namiento".

Periodo de preparacidn de primavera:

- Técnica

- Soltura en aguas bravas con gran caudal o
blisqueda de dificultades.

- Slalom y descenso.

Vuelta en aerobia una semana justo después -

del periodo de preparacidn.

Footing:

Octavo mes: 4 sesiones de entrenamiento de -
las que 3 son en piragua.

Sesiones de piragua: Mismas observacicnes -
que para el 7° mes pero hacer tantas sesio--
nes en piragua de slalom como en piragua de
descenso.

Footing: 1 sesidn en recorrido accidentado -
con aceleraciones repetidas y nume-
rosas.

. Para las sesiones que necesitan un proceso -

aerobico se programard alternando sesiones -
de potencia de tipo C y sesiones de capaci-
dad de tipo A.

Para las sesiones que necesitan de un proce-
so anaerobico alictico se elegirdn las que -
desarrollan la capacidad.

Para las sesiones que necesitan de un proce-
so anaerobicc lactico se realizardn sesiones
de potencia.

Ver capitulo "Ejemplo de sesiones de entrena
miento".

Noveno mes: 4 sesiones de entrenamiento de -
las que 3 son en piragua.

Sesiones de piragua: El nimero de sesiones -
en slalom y en descenso serid determinado en
funcidn de los objetivos para los campeona--
tos, pero la desproporcidn nunca debe sobre
pasar 2/3; 1/3. -
El trabajo en aguas bravas, serad siempre pre
ferible. Se dejard momentaneamente el traba-
jo técnico, para realizar recorridos sin pa-
rarse.

Diversos: Otra sesidn serd programada el lu-
nes o para separar las sesiones de piragua.
La forma de la sesidn estd definida: aerobia
potencia de tipo B. La naturaleza de la se--—
sién variard en funcién de las posibilidades
v de los gustos del atléta.

Para las sesiones que necesitan de un proce-
so aercbico se programard en la proporcidn -
de 1/3 mds o menos, sesiones de potencia de

tipo B, sesiones de potencia de tipoc C, se-
siones de capacidad de tipo C.

Para las sesiones gue necesitan de proceso -
anaerobico aldctico, se elegird la que desa-
rrolla la capacidad.

Para las sesiocnes que necesitan de un proce-
so anaercbico lictico, se realizardn sesio--
nes de potencia.

Ver capitulo: "Ejemplo de sesiones de entre-
namiento".

Préximo capitulo:
JUNIOR 17-18 ANOS.
SENTIOR A PARTIR DE 19 ANOS.
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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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