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'4iJ AGUAS VIVAS 

Todo un cúmulo de esfuerzos, 
dispares y sin posibilidad de 
engranar, de momento. O 

Finalmente, el e.O.E. requiere 
los proyectos de las federacio- 
nes, para su estudio y posterior 
archivo, librando a su vez espo- 
rádicas cantidades en el mo- 
mento menos pensado. 

A su vez, la oficina olímpica, 
encargada de vender la candi- 
datura de Barcelona, apoya 
aquellas actividades de federa- 
ciones que les parecen más idó- 
neas para dar una imagen. 

Las federaciones están inten- 
tando atender un programa que 
les parece idóneo para llegar 
en el momento justo con los 
mejores valores en plenitud de 
forma, pero normalmente les 
faltan instalaciones, al menos a 
nosotros nos faltan, de ahí que 
nuestro glorioso equipo nacio- 
nal tenga que andar nómada 
por el mundo, sin encontrar 
acomodo válido en parte alguna. 
Mientras, el Consejo Superior 
de Deportes estudia la posibili- 
dad de dotar al país de la es- 
tructura que precisa en este 
sentido. 

Todo hace pensar que en 1992 
los Juegos Olímpicos se cele- 
brarán en Barcelona y los equi- 

, pos nacionales de todas las fe- 
/. de raciones olímpicas presenta- 

rán figuras con opción a meda- 
lla. Pero para llegar ahí hace 
falta algo que no termina de 
encontrarse y que no depende 
sólo del dinero: la coordinación 
de esfuerzos. 

JUNTOS I 

editorial 

Bravas organizada en Sort y Seo d'Ur- 
gell con asistencia internacional im- 
portante y 20 países ofreciendo lo 
mejor de su piragüismo. El aconteci- 
miento, bien cubierto por la Diputa- 
ción de Lérida, Oficina Olímpica y 
Generalitat, contó con toda la dedica- 
ción del club Sed is y de la Federación 
Española, que, a pesar de contratar 
los servicios de una firma especiali- 
zada en la materia, tuvo que entre- 
garse a tope en el cometido. 
Algo parecido a lo que se debió haber 
hecho en la Copa del Mundo de K-4 
para evitar que la vergüenza ajena 
nos invadiera y salpicara a todos. 
Culminando el circuito Fundador con 
cinco regatas de pista, unos Campeo- 
natos de España grandes y bellos y 
unos Autonómicos perfectamente 
organizados, atendidos y honrados 
con todas las autoridades autonómi- 
cas y municipales de Extremadura, la 
temporada ha terminado con una con- 
centración de cadetes y otra de infan- 
tiles, superior a los 150 palistas, sus- 
tento de ese futuro incierto pero es- 
peranzador que todos buscamos para 
nuestro piragüismo. O J. R. INCLAN 

Mientras que por un lado el equipo 
nacional que dirige Román Mangas 
cosechaba ocho medallas en los jue- 
gos junior que celebra Europa del 
Oeste, rubricando un perfecto trabajo 
de toda la temporada, los senior de 
Eduardo Herrero pasaban por el 
Campeonato del Mundo con más pena 
que gloria, dejando un halo de tris- 
teza e insatisfacción a sus seguido- 
res. Este hecho, insólito en la trayec- 
toria del equipo nacional será motivo 
de muchas horas de estudio, debates 
y conclusiones que dejamos al amparo 
de los más técnicos en la materia. 

A nivel nacional se completaba un 
apretado calendario con buena parti- 
cipación, rubricado por ese Des- 
censo Internacional del Sella que en 
su 50 Aniversario dio una lección de 
buena organización, deportividad, fes- 
tejo, piragüismo y afición para mayor 
gloria nuestra. Con más de 1.300 pa- 
listas y todas las autoridades deporti- 
vas presentes y atendidas como se 
merecen. 

Y puestos a hacer las cosas bien, la 
final de la Copa de Europa de Aguas 

Cara y cruz de una temporada 

TRIUNFOS Y VERGÜENZAS 



Los mayores acontecimientos junior 
en pista y aguas bravas 

se celebrarán en España en 1988 

Pachi Perurena y el presidente de la 
Federación Cubana de Canoa, José 
Sade, dos miembros de habla hispana 
en la cúspide del piragüismo mundial. 

Como consideración a nuestra labor. 
el Congreso primero y el Bureau Direc· 
tor después han concedido a la Fede- 
ración Española de Piragüismo la edi· 
ción del Canoeing Internacional, 
publicación de la FIC que se realizará 
en España con aportaciones de todo 
el mundo, lo que nos convierte en 
centro de todas las noticias que se 
difundan sobre nuestro deporte. 
En el calendario internacional, lo que 

más nos puede afectar son los Cam· 
peonatos del Mundo Junior fijados en 
1988 en España para la modalidad de 
aguas bravas y la candidatura pre· 
sentada para 1991 por nuestra fede· 
ración con la intención de celebrar 
los Campeonatos del Mundo Senior 
de aguas tranquilas en la misma pista 
que se decida para los Juegos Olírn- 
picos del 92, que suponemos irán a 
Barcelona. También en el 88, la Fede· 
ración Española de Piragüismo ten· 
drá que organizar la Copa Europea 
Junior para los países occidentales, 
que se viene convocando los años 
que no tienen lugar los Campeonatos 
del Mundo de aguas tranquilas para 
juveniles. O J. R. INCLAN 

La agenda de este Congreso FIC, 
contemplaba 19 puntos que necesi- 
taron más de ocho horas para deba- 
tirse a pesar de que algunos de ellos 
pasaron casi desapercibidos para la 
sala. Tras los oportunos informes de 
los diferentes comités, el presidente 
Orsi trazó una breve semblanza de 
las gestiones realizadas y que funda· 
mentalmente han estado dedicadas a 
la mayor difusión del piragüismo entre 
los países, facilitando su conocí· 
miento y ampliando el cuadro de 
practicantes, labor que en pocos años 
ha supuesto un incremento sustan- 
cial que ya nos coloca por encima de 
los 50 afiliados, con lo que queda 
garantizada la condición de deporte 
olímpico para nuestro piragüismo en 
el futuro. 
En el capítulo de elecciones de nue- 
vos miembros, reelegido el presi- 
dente Orsi y el vicepresidente Ro· 
nald W. Emes, se procedió a la vota· 
ción para miembros del Bureau, rná­ 
ximo organismo rector del piragüismo 
internacional. La Federación Espa- 
ñola proponía la candidatura de Pachi 
Perurena en representación por Eu· 
ropa, saliendo elegido por 31 votos. 
Todo un reconocimiento mundial que 
lleva al presidente de la FEP a pues· 
tos de representación internacional. 
De las demás propuestas llevadas 
por la Federación Española a dife· 
rentes comités, sólo se aceptaron las 
reelecciones de Juan M. t.aredo en 
el Comité de Turismo Náutico y la del 
que suscribe en el Comité de Promo- 
ción e Información. 
Especial significado tiene el apoyo 
que por parte de sus colegas recibió 
Juan La redo, que ha sido reclamado 
por su presidente Edwar Serednicki 
para reintegrarlo en el Comité por el 
que ya lleva varios años trabajando 
en benefico de un turimo interna· 
cional más desarrollado, más prole· 
gido y al alcance de todos. 

CONGRESO INTERNACIONAL 
50 federaciones en el piragüismo mundial 

La Federación Internacional celebró su XXI Congreso en Montreal el 
18 de agosto con asistencia de delegados de 37 países, destacán- 
dose la incorporación de las federaciones de canoa y kayak de India, 
Asociación de Canoa de Samoa y Federación de Malta, tres nuevos 
miembros que empiezan su singladura y a los que todo el Congreso 
deseó un próspero futuro. El presidente, Sergio Orsi, reelegido por 
aclamación hasta 1990 para el cargo, dirigió la reunión. 

Pachi Perurena en el Bureau de la FIC 



gran día, nadie perdió en este aniver- 
sario grande de lo que fue un día des· 
censo de unos pocos amigos, Alfonso 
Argüelles, Manes Fernández y Dio· 
nisio de la Huerta, infatigable, artí- 
fice y hoy figura central en torno a la 
que se dieron cita, agradecidos cuan· 
tos acudieron a esta gran fiesta de las 
piraguas, más de mil doscientos sal· 
taron al agua, doscientos mil vibraron 
con ellos, y todos juntos compusieron 
las notas más fantásticas y coloristas 
del desfile, la comitiva, el bullicio y 
el descenso. 
Dionisio de la Huerta, aclamado una 

Algunos palistas fueron acompañados a 
la salida por sus cuñadas, infundiéndo· 
les muchos ánimos. 

La gran fiesta de las piraguas fue 
I generosa en su Cincuenta Aniversa· 
I rio con el descenso más fabuloso 
• jamás antes visto. El Sella acogió e 

=:ili'il hizo vibrar a cuantos allí se dieron 
cita, en un espectáculo emotivo, su· 
blime y festivo, cargado de alegrías, 
competición y recuerdos. Para algu· 
nos fue un gran sueño, para todos un 

En el 50 Aniversario 

LOS 200.000 DEL SELLA 



Los que con su aportación diaria ha- 
cen que esta idea sea posible, mejor 
y un poco más grande. Ultimamente 
llegaron a nuestra redacción las sus· 
cripciones siguientes: 

Club Piragüismo Orce. 
Pilar Zein Sánchez. 
Rafael Pineda. 
Luis M.ª González «Marcos». 
Pedro de Dios Campo-Cossío. 
Manuel Areal Abreu. 
Antonio Fernández Núñez. 
Giorgio Tagliavini. 

A todos, gracias por lo que estáis 
haciendo. O 

LOS QUE SE 
SUSCRIBEN 

Las fotos son obra de Dionisio Alba. 

vez más por los entusiastas del Sella 
fue, en esta ocasión, reconocido y 
destacado junto a su gran obra. Su 
Majestad el Rey tuvo a bien conce- 
derle el ingreso en la Real Orden del 
Mérito Deportivo, entregándole la 
medalla distintiva el secretario de Es- 
tado para el Deporte sobre la misma 
meta de este descenso que en 1930 
creó. 
Con él y junto a él no podemos dejar 
de mencionar a Emilio Llamedo, infa- 
tigable organizador, cabeza visible de 
un gran equipo, más esforzado y per- 
fecto que nunca, que logró dirigir y 
coordinar a tanta algarabía sin perder 
el humor, principio fundamental de un 
Sella tan serio como el que comme- 
moró la afición al piragüismo un nueve 
de agosto de mil novecientos ochenta 
y seis. O J. R. INCLAN 

Entusiasta del mundo de 
la piragua, de su entorno 
y de su gente, trabajador 
incansable que recibió de 
manos de Hernando Ca· 
lleja, presidente de ho- 
nor de la F.E.P., el agra· 
decimiento de cuantos 
sabemos de sus desve· 
los, esfuerzos y ayudas 
en beneficio de este de· 
porte. Fue un sencillo 
pero sincero acto que no 
fue más popular por deseo 
expreso de Fran Loren- 
te, callado en su aporta· 
ción diaria, silencioso co- 
laborador y dado a pocos 
bombos. Con el reconoci- 
miento general la Federa· 
ción Asturiana le hizo en· 
trega de una muy emotiva 
placa, de manos de su 
presidente. Llamedo. Y el 
cariño en la grada sonó 
sincero. O 

FRAN LORENTE 



Pedro González, ambos son de la 
Asociación Atlética Avilesina. En se- 
nior, el mejor K-2 lo componen los 
dos Moreno, Fausto y Javier, del 
luxtanam fueron medalla de oro en 
las dos distancias cortas. Tradicional 
viene siendo ya la la fuerza del K-4 
del Bretema de Lugo, con Misioné, 
Chilares, Teijeiro y Blanco; ganaron 
en mil metros, fueron segundos en 
500 y volvieron a ganar en la prueba 
de fondo. 
En canoa López Barea fue el gran 
triunfador, tres de oro en el barco 
individual avalan su buen momento. 
Las demás pruebas fueron más dilui- 
das y en damas sólo Ana Roche, en 
solitario y con Margarita Fernández, 
alcanzaba doble medalla de oro. 
No obstante cualquiera de los demás 
títulos merecen especial mención y 
con todos los honores deberán figu- 
rar en el palmarés de campeones de 
nuestra federación. A todos, nuestro 
reconocimiento. O J. R. INCLAN 

COPA CADETE 
Labradores de Sevilla. 

COPA JUNIOR 
Amigos del Remo. 

COPA SENIOR 
Náutico Ensidesa. 

ABSOLUTOS 
1.0 Amigos del Remo. 
2.0 Náutico Ensidesa. 
3.° Círculo de Labradores. 
4.0 Breogán Conservas Miau. 
5.° Círculo Mercantil. 
6.0 Los Gorilas de Candas. 

CAMPEONES 

Entre los grandes campeones de este 
año resaltar a Manuel López, que en 
juveniles ganó el título en los dos K-1 
y en los dos K-2 formando pareja con 

A la emoción de muchas finales se 
sumó la brillante ceremonia de entrega 
de medallas. 

Otra de las innovaciones de este 
campeonato fue la disputa, por cate- 
gorías, de la Copa de España que se 
adjudicaron Ensidesa, Labradores y 
Amigos del Remo, trofeos individua- 
les que vinieron a premiar en senior la 
labor de Seguín, el buen hacer de los 
cadete de Rafael Pineda y la irresis- 
tible superioridad que en juveniles 
tiene el club que preside Teo Leal. 
Sobre un total de 58 clubs, cincuenta 
y dos puntuaron, gracias al paterna- 

lista sistema de finales para todos, 
que alegran el corazón y dan más 
interés a tanta regata. En general el 
campeonato tuvo momentos de bri- 
llantez, pruebas reñidísimas y un am- 
biente colorista al congregar a tanto 
piragüista en esta instalación de Tra- 
sona, funcional y resultona que cuida 
con todo su cariño Ramón Hervello, 
a quien el piragüismo nacional debe 
un cariñoso reconocimiento por tanta 
labor callada. 

Así las cosas, el Campeonato se ha 
disparado a 276 pruebas para perfilar 
los 39 títulos nacionales en cada mo- 
dalidad y distancia, concluyéndose 
por clubs en una victoria importantí- 
sima de los Amigos del Remo, de 
Zamora, que se han proclamado bri- 
llantes campeones de España, después 
de que Román Mangas enmendara 
la suma del ordenador, siempre más 
lento, aunque no por ello menos sofisti- 
cado, que el aguilucho del Duero. 

BRILLO TRASONA 
Los Amigos del Remo, vencedores absolutos 

Ha sido una versión nueva que no parece haber disgustado a todos. 
Puede ser un buen comienzo para no tener que cambiar tanto. Exclui- 
dos los infantiles, los clubs centraron su esfuerzo en cubrir todos los 
puestos. Durante cuatro días, el Campeonato se ha llevado con una 
precisión y un entusiasmo que dice, y dice bien, de un colectivo arbi- 
tral no siempre bien parado y una organización que ya nos tiene acos- 
tumbrados a esforzarse en beneficio de todos. 

Buen ambiente en los Campeonatos de España 



alemanes federafes Scholl-Pfrang en 
1.37.38 y a tan sólo 30 centésimas 
del barco húngaro. En esta prueba el· 
K-2 español de J. Manuel Sánchez y 
Fernando Fuentes entraba octavo 
con un tiempo de 1.41 .63. 
Como final de fiesta, en las regatas de 
fondo. los húngaros Kvlcsar y Gindl 

se impusieron sobre la misma línea 
de meta a los soviéticos, ofreciendo 
una lucha endiablada, brindando una 
lección de pundonor, deportividad y 
esfuerzo. 
En C-2, Polonia lograba su medalla de 
oro por mediación de Lbik y Dopie- 
rala, en. una. regata muy disputada, 
con movimientos continuos en todos 
los puestos y donde la pareja espa- 
ñola compuesta por Narciso y Míguez 
se hacía con el sexto puesto a un 
minuto y diecinueve segundos de los 
campeones . 
España participó también en otras 
pruebas. O J. R. INCLAN 

Juan Manuel y Fernando en K·2 regis- 
traron el mejor sexto tiempo del cam- 
peonato. En la final, el viento les dio. la 
espalda. 

Narciso y Míguez, en C­2, 10.000, sextos 

Este es un Campeonato que no sirve de ejemplo. Con una discreta 
organización, sin apoyo de ningún tipo y cargada de recepciones y 
presentaciones oficiales a cada cual más fría, sucumbieron los cinco 
tediosos días de regatas con una participación mínima de 31 países, 
frío y lluvia simultaneado con tórrido calor, desprecio absoluto hacia 
el competidor y nula intervención de la federación que se suponía 
anfitriona. 

J. M. Sánchez y F. Fuentes, octavos en K­ 2 

Juan Pis, en C-1, es una de las esperan· 
zas del futuro olímpico. A su edad, partí· 
cipó en los Campeonatos del Mundo de 
Montreal abriendo fundadas ilusiones. 

FALTO DE ILUSION 
Sólo se alcanzó una final 

Se quebró el equipo nacional 

A nivel deportivo, el país que ha dado 
el gran salto ha sido Hungría. Ha 
alcanzado once veces el podium y de 
ellas, siete a por el oro, brindando 
regatas impresionantes, auténticas 
lecciones de pundonor deportivo y de 
euforia colectiva. Detrás de Hungría 
ha llegado el gran resurgimiento de 
Rumania, con tres medallas de oro, 
tres de plata y dos de bronce. Y los 
grandes relegados, los vencedores 
de siempre, soviéticos y alemanes 
democráticos, que esta vez han tenido 
que conformarse con el tercero y 
cuarto puesto en una tabla de pun- 
tuación que otorga a España el puesto 
número veinte sobre veintitrés países 
que-han logrado algún punto. En total, 
doce países han logrado alguna me- 
dalla lo que estimula sobremanera a 
la participación, aunque en este XX 
Campeonato, la concurrencia, por 
cuestiones de distancia, no se puede 
decir que haya estado especialmente 
nutrida. 
Ferenc Csipes es un palista húngaro 
que ha logrado dos medallas de oro y 
una de plata en este Campeonato, su 
gesta supone tanto como la del ru- 
mano Macarencu, que en C-1 ha al- 
canzado idénticos triunfos, imponiendo 
su rotundidad, su fuerza y su coraje. 
Son nombres que pasarán a la galería 
de campeones al igual que el del bri- 
tánico Jereny West, o los húngaros 
Erika Meszaros, Janos Sarusi e lst- 
van Vaskuti, todos ellos con dos 
medallas de oro. Entre las pruebas de 
más interés, el K-1 hombres, ganado 
con un tiempo de 3.37.60 por el britá- 
nico West y que repitió su triunfo 
sobre 500 metros con un tiempo de 
1.48.04, o el K-2 que ganaron los ru- 
manos Stoian-Valea con un registro 
de 3.17 .33 a sólo 64 centésimas de la 
embarcación alemana. 
Sobre 500 metros, prueba a destacar 
es el C-1 ganado por el alemán cierno- 

. e r á t i e o O I a f H e u k ro d t e n 
1.58.43. o el K-2 que se llevaron los 



aguas bravas, cada vez más tecnifi· 
cado, más complejo, obliga a los equi· 
pos a superar día a día su preparación 
y a una organización como ésta a 
mantener un nivel digno del aconte- 
cimiento. 
El equipo francés ha terminado ven· 
cedor absoluto en descenso y en sla- 

La anécdota sirve para ilustrar el es- 
píritu que anima a los más de 150 
voluntarios que necesitó esta compe- 
tición de nivel mundial para mantener 
durante los seis días su eficaz estruc- 
tura. Son muchas horas de esfuerzo, 
mucha compenetración y la experien- 
cia de bastantes años. 
El acontecimiento ha resultado todo 
un éxito con un nivel técnico impre- 
sionante, veinte países compitiendo y 
un escenario ideal, aunque este año 
con menos agua. El mundo de las 

El gran espectáculo 

Uno de los colaboradores de esta final de la Copa de Europa de 
Aguas Bravas del 86, con sólo siete años de edad, estaba destinado 
en el puente de madera. Su misión durante todos los días consistía en 
mantener la vía libre, evitando que allí se aparcara; en el momento 
cumbre de la competición comunicó por radio con Ramón Ganyet, 
máximo responsable técnico: 
-Acaban de parar en el puente dos motoristas de la Guardia Civil. ¿Los 
echo o los dejo que aparquen? 

UN BUEN FINAL 

Sort y la Seo d'Urgell, grandes escenarios 

COPA DE EUROPA 1986 EN AGUAS BRAVAS 



pleja modalidad a la cima que se me- 
rece. Con una selección joven, se ofre· 
ció a la afición un papel que supuso 
las previsiones iniciales sentando 
base para continuar en la misma línea 
de trabajo. Ellos fueron Adrián Santa 
Cruz, Osear Chanca, Emilio Herrán 
y el canoísta Miguel Rodríguez. 
El juez árbitro de la prueba, Ricardo 
Alea, internacional y veterano, cubrió 
con su habitual maestría la compleja 
misión que le encomendó la Federa- 
ción Internacional, representada por 
su presidente, Sergio Orsi, y que con- 
tó con el máximo responsable FIC de 
las aguas bravas, el entrañable Mondy 
Engel y los delegados internaciona- 
les Tibor Sykora y Albert Woods, 
incansables trabajadores junto al ya 
conocido equipo técnico y humano 
que ofrecen estas comarcas: sose- 
gado y eficaz en torno a la saga de los 
Ganyet y más alborotado en Sort, 
donde Florido Dolcet, auténtico lla· 
nero solitario del Noguera Pallaresa, 
capeó el temporal. O J. R. INCLAN 

La belleza de estos ríos y la cadencia de 
movimientos de los mejores palistas del 
mundo configuran unas imágenes in· 
creíbles. 

lom, evidenciando un buen momento 
y que es justo ganador de esta edi- 
ción de la Copa de Europa. Con ellos, 
alemanes, americanos e ingleses lu- 
charon por los puestos de honor, brin- 
dando pruebas de especial belleza, 
trazando inverosímiles dibujos sobre 
el recorrido y cuidando hasta el último 
detalle unas evoluciones que rayan 
en la maestría y que llevan hasta el 
podium a palistas de la categoría de 
Elizabeth Sharman, Jon Jugbill, 
Donald Johnstom, Richard Fox o 
de los canoístas Simek-Rohan, che- 
cos y de una plástica increíble sobre 
su C-2. 
En la prueba internacional que se 
celebraba al unísono, el equipo espa- 
ñol, dirigido por Mon Urtizberea, 
demostró que hay palistas con tesón 
y entusiasmo para levantar esta corn- 

Joven majorette del equipo español, 
dándose a la fuga después de haber 
estado animando a nuestros palistas. 



tios sobre el desarrollo del paso co- 
rrecto. Con un tiempo de 24.11.87 se 
clasificó en el puesto 17, pero com- 
probamos en el análisis de resulta· 
dos cómo muchos palistas no llegaron 
a meta para evitar que sus tiempos 
sirviesen de comparación. 
Por la tarde se celebró el desfile y 
apertura del Campeonato. Consegui- 
mos chalecos válidos de la manera 
más insólita, así que dedicamos la 
mañana del día 1 7 para medir y pesar 
el material de slalom y pasar el con- 
trol a chalecos. Por la tarde se ce- 
lebró la competición individual de des- 
censo. Xabier salía el último, por lo 
que nos dio tiempo a ver cómo los prl- 
meros participantes que salían exce- 
sivamente rápido llegaban a la parte 
final, la más complicada, sin posibili· 
dad de dominio del barco. 
Seguimos la carrera de Xabier paso a 
paso y al final vimos que era de 2 
segundos más lenta que el tiempo del 
non-stop. Xabier no se lo creía y estaba 
empeñado en bajar al día siguiente, 
ya que el tiempo del non-stop podía 
ser rebajado en 30 segundos. El pues- 
to conseguido fue el 28.0 sobre 40 
participantes, puesto que considero 
de muy bueno teniendo en cuenta 
que en 1988 Xabier estará todavía 
dentro de la categoría y podrá demos- 
trar su verdadero puesto entre los 
juniors del mundo. 

Mundo, aunque éste fuese junior. 
Xabier Etxaniz volvía a bajar el río 
esta mañana para posteriormente 
realizar el non-stop. El juez de embar- 
que tozudo como una mula no que- 
ría dejar bajar a Xabier, pero le con· 
vencimos que al día siguiente presen- 
taríamos el chaleco sellado. Xabier 
bajó el non-stop, tranquilo pero inten· 
tando pasar por el camino correcto, 
como se debe hacer en estos casos, y 
comentando conmigo en algunos si- 

Después de un largo viaje en tres eta- 
pas, Sort-Puigcerdá, Puigcerdá-Ovada, 
Ovada-Spittal, el Campeonato empezó 
para nosotros con problemas. 
Llegamos el 14 de julio y se nos co- 
municó que no podíamos competir 
por no estar realizadas las inscripcio- 
nes dentro del plazo marcado por la 
organización. El problema no era de 
sitio, el problema era que nos había- 
mos saltado el plazo de inscripción y 
sería la FIC en su reunión de día 15 
quien decidiría nuestra participación. 
Dedicamos el día 15, primero de nues- 
tros días de estancia, a poner los bar- 
cos a punto y a conocer el río. El río 
Liesser, famoso por su fuerte volu- 
men de agua, bajaba con un nivel 
mínimo, lo que convertía el descenso 
en excesivamente maniobrable, se 
debía conocer en todo momento el 
lugar exacto de paso, salirse de este 
camino supondría pérdida de tiempo 
y, lo más probable, ¡roturas! 
Emilio Herrán y Xabier Etxaniz se 
patearon el río entero haciendo pe- 
queños esquemas mentales del lugar 
del paso. Bajaron el río un par de 
veces, las bajadas fueron buenas, 
aunque quedaron un par de pasos 
por trazar bien. Nos comunicaron que 
efectivamente podíamos participar y 
dedicamos el final de este día a arre· 
glar las inscripciones. 
El miércoles nos fuimos a la medición 
y peso de descenso; el barco de Xabier 
pasó bien, no así los chalecos que 
nos proporcionaron, la segunda corn- 
plicación del Campeonato. Los chale- 
cos, de talla junior, no daban la flotabi- 
lidad exigida en un Campeonato del 

Buen trabajo de cara al futuro 1988 

Un equipo joven, lleno de ilusión y esperanza, ha acudido a este pri- 
mer campeonato mundial de aguas bravas, para juveniles, bajo la 
batuta de Mon Urtizberea, sin duda el mejor especialista que tene- 
mos en España de esta modalidad. Ellos son nuestra mejor baza para 
los mundiales de 1988, que organizará la F.E.P. 

LA ILUSION DE UN EQUIPO 

Campeonato del Mundo Junior en aguas bravas 



y de penalizaciones, quedaban por 
volver a pasar los 60 participantes 
para comprobar quién podía adelan- 
tar ese 8.0 puesto de la primera manga. 
Siguió la tónica de toques, pero vimos 
cómo los tres competidores del equipo 
francés mejoraban su primera manga 
y se colocaban por delante de Emilio, 
así como un austríaco y un checo, lo 
que colocaba a Emilio Herrán en un 
increíble 13.0 puesto en el K-1 indivi- 
dual que nos supo a poco debido al 
goteo de participantes que le fueron 
adelantando a lo largo de las tres 
horas de competición, pero que des- 
pués, tras las felicitaciones de nues- 
tros amigos extranjeros, colocamos 
en su verdadero valor, 13.0 en el Cam- 
peonato del MuQdo Junior. 
Como dato anecdótico de ese 203 de 
Emilio, comentar cómo en ese tiempo 
se encontraban 6 participantes y gra- 
cias a las 40 centésimas, de las que 
todavía no hemos hablado, Emilio pudo 
mantener ese 13.0 puesto en el Cam- 
peonato del Mundo Junior. O MON 
URTIZBEREA. 

La segunda manga se trataba de no 
tocar la 19 y de hacer el remonte 22 
empujando el barco al segundo palo, 
con lo cual se podían ganar 2 ó 3 
segundos, todo esto a condición de 
repetir todo lo bueno de la primera 
manga. 
Emilio venía 2 segundos más rápido 
en la puerta 11, pero perdió esta ven- 
taja en el bloqueo en contracorriente 
que separaba la 11 de la 12, pasó 
bien la 16, pero volvía a tocar la 19 de 
la misma forma y perdió algo más de 
tiempo en el remonte 22 con lo que 
consiguió un 201 + 5 que no mejo- 
raba el resultado de la primera manga. 
A partir de aquí, calvario cronométrico 

ras nos presentamos en el día 19, día 
de la competición. Xabier Etxaniz 
controlaba de la 1 a la 1 O y yo de la 11 
a la 25, Xabier venía corriendo des- 
pués del paso de Emilio por las puer- 
tas a comentar lo ocurrido, Emilio tocó 
en la puerta 19 y tardó 198 segundos 
con esto 198 + 5 = 203, se mantuvo 
en primer lugar durante más de media 
hora, veíamos cómo la mayoría de los 
palistas, incluso los que marchaban 
más rápido que Emilio, se cargaban 
de penalizaciones, llegamos al final 
de la primera manga en 8.ª posición. 
Por delante, tres yugoslavos, un irlan- 
dés, un británico, un alemán y un 
suizo. 

El viernes 18 se celebró el non-stop 
de slalom, y al quedar cerrado parte 
del río, Xabier se quedó con las ganas 
de bajar ese medio minuto del tiempo 
del non-stop del descenso. 
Se celebró el non-stop de slalom con 
una única consigna a Emilio Herrán: 
mo tocan 
Técnicamente el slalom era fácil, pero 
si estamos viendo cómo en el Cam- 
peonato del Mundo absoluto los ner- 
vios y la ansiedad provocan catástrofes 
en los resultados de los juniors, este 
hecho iba a ser mucho más marcado, 
al ser mucho menor la experiencia de 
los participantes. Emilio salió el pri- 
mero y marcó un 206 + 20 que le 
colocaba en 25.ª posición entre los 
60 participantes. Haciendo un análi- 
sis de los resultados comentamos 
cómo un cero de penalty colocaba a 
Emilio en 8.ª posición, sólo había un 
cero de toque y los toques de Emilio 
eran fácilmente salvables. Y lo más 
importante, la única maniobra compli- 
cada, el paso de la 26, una marcha 
adelante en contracorriente y salto, 
no había creado ningún problema a 
Emilio. El tiempo se podía bajar en 
varios segundos y el cero de toque 
era posible. Con estas ideas bien cía- 

Un equipo unido que trabaja con ilusión 
y serias posibilidades. 
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El equipo de Román Mangas alcanzó ocho medallas 

­ BARRIO ESPANA 

Copa Junior en Dinamarca 

El trabajo de este joven equipo alcanzó 
en Dinamarca grandes resultados. 

Son una pina, trabajan con un 
ritmo duro, pero no pierden la ale- 
gría. Disciplinados y luchadores, 
saben entregarse en una compe- 
tición que siempre quieren ganar. 
Tienen un entrenador que va por 
delante marcando ritmo, dicen 
que es duro, pero sólo resulta 
eficaz. 



Sasana Torrejón y M.• Carmen Picazo, 
dos damas de oro en el equipo nació- 
aat junior. 

K·1 damas, 500 m. 
1. Liselotte Ohlsson ....... 2.22.1 
5. Susana Torrejón Díaz .... 2.30.1 

K·1, 500 m. 
1. Achim Bgumil ........... 1.56.7 
9. Pedro González ......... 2.03.7 

K-4, 500 m. 
1. Santos/Trujillo/ 

Río/Fernández .......... 1.34.0 
2. Govantes/Alonso/ 

Hernández/Otalora ..... 1.36.3 

K·4 damas, 500 m. 
1. Bulk/M. C. Picazo/ 

Torrejón/Dallaway ....... 1.54.9 

K-2, 500 m. 
1. Sánchez/Cabezas ....... 1.47.0 

K·1, 1.000 m. 
1. Henning Schult ......... 4.07.9 
4. Francisco K. Trujillo ..... 4.14.1 

K-2, 1.000 m. 
1. A. Bogumi/D. David ..... 3.51.1 
2. J. T. Fernández/P. San· 

tos ...................... 3.53.9 

K-4, 1.000 m. 
1. Schult/Róhlings/ 

Gieres/Jacobs .......... 3.24.4 
2. Santos/Trujillo/ 

Río/Fernández .......... 3.26.0 
3. Govantes/Alonso/ 

Hernández/Otalora ..... 3.26.1 

C­1, 500 m. 
1. Benedikt Foditsch. . . . . . . 2.16.2 
4. F. Lázaro de la Cal...... 2.25.1 

LOS MEJORES 

Con una orga'lizac·s- ­~­:,­::a .a 
federación danesa co;­:5 es_e e:­c..e­­­ 
tro que reclama, os .~.e- es e 2::: 
al que no le corres::x>-ce- es---- 
diales de piragCl:s-c. ac;:,-:e:::- e-:= :r.a­=: = 

Se veía enr el éx'to ee ~= .::-,,:-- 
equipo que -a cor-sec , ce x.:: +e- 
dallas y pico. ré­­:c a :a­::: ::­.:::E..:: 
tan bien rea 'zacc a ,a s.­­ :::.2 
todos tienen oc­ s., e-::i.-esc , a G 
disciplina que r-a-: e..,e- ce+e -~ 
objetivo de llegar a 2 ­e­::.:._..a.. 

que se va rotando y que le correspon- 
derá a nuestra federación en 1988. 
Allí se dio cita lo mejor de la Europa 
Occidental en unas regatas ilusiona- 
das y disputadas en la mayoría de sos 
casos con •'7loor.a~~es ,icl:o,as ce 

t..eSO"OS OCN:a.5 C--!e ~ ~ 
me­ 

El acontecimiento internacional más 
importante de este año lo ha marcado 
Román Mangas con su equipo nacio- 
nal junior en la Copa de Europa Occi- 
dental. celebrada en Dinamarca los 
días 1 2 y 13 de ;unlo. 



Poinle ee ChllU'tNU 

Pointc 
d11 Sabl1nce,1ux 

Peux, situado en la parte norte de la 
isla, junto a la población de Les Por· 
tes, en Ré, y donde se concentraron 
todos los piragüistas participantes en 
la semana. 
El sábado día 14 hicimos por nuestra 
cuenta un recorrido en piragua entre 
los extremos sur y norte de la isla. 
Fueron en total 20 kms., que suaviza· 
mos haciendo escalas en los puertos 
de La Flotte y San Martín en Ré, donde 
hicimos lo posible para reponer 
fuerzas. 
El domingo, ya dentro de las travesías 
previstas por la organización, partici· 
pamos en una singladura de ida y 
vuelta hasta el pueblo de Ars en Ré, 
próximo al camping. El paseo, en plan 
tranquilo, junto a los otros 39 palistas 
y con un sol radiante, fue realmente 
hermoso. Una vez en el pueblo, los 
seis vascos fuimos especialmente 
obsequiados por la organización, dado 
que era el último día que íbamos a 
permanecer en la isla. 
Vueltos al camping, al mediodía co- 
menzó la poco estimulante tarea de 
recoger todos los bártulos y cargarlos 
en los coches. En el momento de 
nuestra partida fuimos estruendosa y 
cariñosamente despedidos por la to· 
talidad de los participantes en la 
semana. 
En definitiva, fueron tres días de relax 
bajo un sol radiante, en los que la 
degustación de ostras (muy baratas), 
los largos tragos del Rose Des Dunes 
y del pacharán que llevábamos, las 
canciones (del más amplio repertorio 
europeo), el buen humor y la camara· 
dería internacional, con unos gestos 
verdaderamente simpáticos, hicieron 
mella en nosotros y nos dejaron un 
recuerdo difícil de olvidar. Habrá que 
pensar pues en volver en la próxima 
edición de la Tour de l'lle de Ré en 
Kayak. O JOSE LUIS SANSINENEA 

PERTUIS BRETON 

Pl ... <1<,w,,. 1 LE de RE 

La representación vasca, compuesta 
en esta ocasión por Ana lturriza, 
Carmen Etxaniz, Martín Tünke, 
Jokin De Nabaskues, José Ramón 
Barandiarán y José Luis Sansine· 
nea, se puso en camino el viernes 
día 13 a primera hora, en tres vehícu· 
los, llevando seis embarcaciones de 
tipo esquimal. 
Llegamos a La Rochelle después del 
mediodía, tras recorrer casi 500 kms. 
y después de comer embarcamos en 
un ferry que en un cuarto de hora nos 
dejó en la isla. Acampamos en un pre· 
cioso camping denominado l'Aile du 

Del 14 al 22 de junio se ha celebrado, como en otros años, la vuelta en 
piragua a la isla de Ré, en el contexto de la Semana Internacional de 
Piragüismo de Mar, organizada por CK/Mer y Christian Gabard. 
También en este año, varios piragüistas del C. D. Fortuna de San 
Sebastián hemos participado en una parte de las actividades de la 
citada semana internacional, junto a piragüistas franceses, alemanes, 
ingleses y holandeses. 

Nuevas sensaciones en piragua 

VUELTA A LA ISLA DE RE 

Con la participación del club Fortuna 



4 9 8 7 3 10 mes 6 5 2 

actividad 

17 A~ OS 

Estos porcentajes no son más que puntos de re- 
ferencia. El espíritu del entrenamiento está - 
mejor representado en estos cuadros. 

- Noveno y décimo mes: 
20% aerobica. 
40% anaerobica aláctica. 
40% anaerobica láctica. 

- Sexto hasta octavo mes: 
40% aerobica. 
20% anaerobica aláctica. 
40% anaerobica láctica. 

- Cuarto y quinto mes: 
60% aerobica. 
10% anaerobica aláctica. 
30% anaerobica láctica. 

Junior 18 años 
- Tl;es primeros meses: 

80% aerobica potencia y capacidad. 
10% anaerobica aláctica. 
10% anaerobica láctica. 

- Décimo mes: 
20% aerobica capacidad. 
40% anaerobica aláctica. 
40% anaerobica láctica. 

20% anaerobi~a aláctica. 
40% anaerobica láctica. 

- Noveno mes: 
. 40% aerobica capacidad. 

- Sexto hasta octavo mes: 
60% aerobica potencia y capacidad. 
10% anaerobica aláctica. 
30% anaerobica láctica. 

- Tercer hasta quinto mes: 
70% trabajo aerobica potencia y capacidad. 
10% anaerobica aláctica. 
20% anaerobica láctica. 

Junior 1 7 años 
- Primer y segundo mes: 

90% de trabajo aerobico potencia y capaci- 
dad. 
10% anaerobico aláctico. 

Naturaleza fisiologica del trabajo 
Diferenciamos los juniors de 17 y los juniors 
de 18 años. 

JUNIORS 17-18 ANOS 
Programa basado en 5 sesiones de trabajo por - 
semana. 

Para las sesiones que necesiten proceso anaero 
bico láctico, se realizarán sesiones de capac.!._ 
dad. 
Ver capítulo "Ejemplo de sesiones de entrena-- 
miento". 

Para las sesiones que necesiten proceso anaero 
bico aláctico se elegirán las que desarrollan- 
la potencia. 

Para las sesiones que necesiten proceso aerob.!._ 
cose programarán alternando sesiones de pote!!_ 
cia de tipo By de tipo C. 

Diversos: Un derivativo será bien acogido para 
romper con la monotonia. 

Se podrá realizar: 3 días antes de la carrera 
una sesión anaerobica aláctica potencia.2 días 
antes de la carrera descanso por la mañana y - 
actividad no dirigida por la tarde. 1 día non 
stop a velocidad de carrera. 

Pero si se puede elegir, realizar 4 sesiones - 
en piragua a la semana, dando prioridad al des 
censo al principio del mes (10 días) (3 sesio-=:- 
nes descenso, 1 sesión slalom) y a la inversa 
al acercarse los campeonatos. 

Décimo mes: 4 a 5 sesiones de entrenamiento de 
las que 3 ó 4 son en piragua. 
Sesiones en piragua: El calendario, la composi 
ción, la naturaleza del período preparatorio-:- 
de los campeonatos determina la naturaleza de 
la actividad. 

PAGINAS TECNICAS. CUADERNO NQ 3 
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Para las sesiones que necesitan proceso ana~ 
robio aláctico,· se elegirán las que desarro- 
llan la capacidad. 
Para las sesiones que necesitan el proceso - 
anaerobio láctico se realizarán sesiones de 
capacidad. 
Ver el capítulo: "Ejemplo de sesiones de en- 
trenamiento". 

Para las sesiones que necesitan aerobio, se 
programarán alternando sesiones de potencia 
c y sesiones de capacidad de tipo A. 

1 sesión por semana (seguir el 
cielo). 

Natación 

Deporte Colectivo 

Gimnasia 1 sesión a la semana. Mismo pr~ 
o grama que para los 3 primeros - 

Musculación meses, menos para la muscula-- 
ción en la cual se puede traba- 
jar con cargas más pesadas ·(80% 
con series de 5 ó 6 repeticio-- 
nes). Tener cuidado con los mo- 
vimientos y preferir siempre la 
gimnasia. 

1 sesión a la semana a veloci-- 
dad sostenida, aceleraciones y 
disminución de velocidad: 45 mí 
nutos más o menos. 

Footing: 

Sesiones de piragua: 
Sesiones de piragua en aguas 
tranquilas pero de preferencia 
con corriente. 
Alternar entre piragua de sla- 
lom y otra forma de práctica. 
Sesión con puertas, por la mi- 
tad. 

- Cuarto y quinto mes: 5 sesiones de las que 2 
son en piragua. 

Para las sesiones que necesitan el proceso - 
anaerobico láctico (18) años se realizarán - 
sesiones de capacidad. 
Ver capítulo: "Ejemplo de sesiones de entre- 
namiento". 

Para las sesiones que necesitan el proceso - 
anaerobico aláctico, se elegirán las que de- 
sarrollan la capacidad. 

Para las sesiones que necesitan proceso aer~ 
bico, se programarán alternando sesiones de 
potencia de tipo C y sesiones de capacidad - 
de tipo A. 

volley bal 1 hora. 

Trabajo largo: 45 mínutos 1 se- 
sión por semana. 
Deporte colectivo, balonmano o 

Adquisición de base, trabajando 
en aparatos. 
1 sesión a la semana. 
Trabajo dinámico con cargas li- 
geras o peso de cuerpo (prefe-- 
rir de todas formas una sesión 
de gimnasia) 

sesión a la semana a veloci- 
dad sostenida, duración 45 mínu 
tos a 1 hora. 

Se seguirá el ritmo 2 sesiones 
slalom, 1 sesión de otro tipo, 
2 sesiones slalom, 1 sesión de 
otro tipo. 

lom. 

Natación o 
deporte 
colectivo 

Gimnasia 
o 

Musculación 

Footing: 

Sesiones en piragua: 
En aguas bravas hasta el máximo 
de las posibilidades climáticas. 
El trabajo con puertas represen- 
tará 3/4 de la actividad en sl~ 

Contenido de las sesiones 
- Tres primeros meses: 5 sesiones de entrena-- 

miento de las que 2 son en piragua. 

Puntos importantes 
Trabajo técnico en piragua de slalom. 

- Trabajo físico específico en piragua de sla- 
lom, de descenso o de pista. 
Trabajo físico que tiene como meta mejorar - 
las cualidades de resistencia al esfuerzo de 
duración media. 

- Diversificar e intensificar la práctica en - 
piragua. 

8 6 4 7 5 3 mes 10 9 2 

ae obi pot nci 
y apac·dad 

tic 

50% 

ana robi 

18 ANOS 

·100% 
actividad 



1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 mes Puntos importantes 
- Trabajo técnico en los puntos débiles hasta 

6 meses. 
- Trabajo técnico global desde el 6° hasta el 

10º mes. 
- Trabajo de base de la condición física hasta 

el 6° mes. 
- Trabajo técnico y físico de puesta a punto - 

50% 

actividad 

1 ana ~rob a 
·1á ~tic¡ 

"" a~rob a 
­, 

..,,,.,. / 
__ ..,,,.,. 

ana ~rob a a ácti ca - 

100% 

Estos porcentajes no son más que puntos de re- 
ferencia. El espíritu del entrenamiento está - 
mejor representado en el cuadro siguiente: 

9 º y 1 O O mes: 
30% aerobica. 
30% anaerobica aláctica. 
40% anaerobica láctica. 

- 7° y 8° mes: 
40% aerobica. 
20% anaerobica aláctica. 
40% anaerobica láctica. 

- 4° y 6° mes: 
50% aerobica. 
10% anaerobica aláctica. 
40% anaerobica láctica. 

Naturaleza fisiologica del trabajo 
- 3 primeros meses: 

70% aerobica. 
10% anaerobica aláctica. 
20% anaerobica láctica. 

SENIORS A PARTIR DE 19 AROS 
Programa bas~o en 6 sesiones de trabajo por - 
semana. 

Parp las sesiones que necesitan proceso anae 
robico aláctico, se elegirán las que desarro 
llan la potencia. 

Para las sesiones que necesiten proceso aer~ 
bico, se programarán sesiones de potencia de 
tipo B o e menos footing. 

Gimnasia o Musculación 
Deporte colectivo 

1 sesión por semana. Tratar de 
conservar la gimnasia, sino, de 
porte colectivo (balonmano) si=- 
no musculación. Sesiones muy in 
tensas (circuito training, par:=- 
tidos ... ) cuyo tiempo de traba 
jo no debe pasar de 30 mínutos-:- 

1 sesión por semana de eros (se 
sión aerobia capacidad tipo A)-:- 

Footing: 

Sesiones de piragua: 
En slalom, en aguas bravas, con 
puertas exclusivamente. 

- Del Octavo hasta el 15 días del Noveno mes: 
5 sesiones de entrenamiento de las que 3 son 
en piragua. 

~ara las sesiones que necesitan proceso anae 
bio láctico se realizarán sesiones de capac2:_ 
dad para los juniors 1 (17 años) y de poten- 
cia para los juniors 2 (18 años). 
Ver el capítulo: "Ejemplo de sesiones de en- 
trenamiento". 

Para las sesiones que necesitan proceso lác- 
tico se elegirán las que desarrollan mitad - 
por mitad, potencia y capacidad. 

Para las sesiones que necesitan proceso anae 
robio, se programarán en la proporción de 
2/3, 1/3 sesiones de potencia tipo e (2/3) y 
sesiones de capacidad tipo A (1/3). 

1 sesión por semana de prefere.!2_ 
cia balonmano. 

Deporte 
Colectivo 

1 sesión por semana, mismo pro- 
grama que los ·4° y 5° mes insis 
tiendo particularmente sobre el 
dinamismo explosivo. 

Gimnasia 
o 

Musculación 

1 sesión por semana de eros (se 
sió~ aerobia, capacidad tipo A). 

Footing: 

Sesiones en piragua: 
Exclusivamente en piragua de 
slalom alternando aguas bravas/ 
aguas tranquilas según las con- 
ciciones climáticas. Sesiones - 
con puertas en la proporción 
3/4. Será posible hacer sin em- 
bargo, de vez en cuando, una se 
sión derivativa en otro barco::- 
que el de slalom. 

Sexto y Séptimo mes: 5 sesiones de las que - 
dos son en piragua. 



Próximo capítulo: 
EQUIPO NACIONAL "A" 
CALENTAMIENTO 

Para las sesiones que necesitan proceso ana!:_ 
robico láctico, se realizarán la mitad sesio 
nes de capacidad y la otra mitad sesiones de 
potencia. 

Para las sesiones que necesitan proceso anae 
robico aláctico, se elegirán las que desarro 
llan la capacidad. 

Para las sesiones que necesitan proceso aer~ 
bico, se programarán sesiones de capacidad - 
de tipo A. 

Natación o 
Deporte Colectivo 

1 sesión a la semana: seguir el 
ciclo. 

Circuito training en aparatos: 
1 sesión a la semana. 
Circuito training con cargas 
más pesadas (80% con series de 
5 a 6 repeticiones) tener mucho 
cuidado con los movimientos y - 
preferir siempre la gimnasia. 

Gimnasia 
o 

Musculación 

1 sesión a la semana a veloci-- 
dad sostenida aceleraciones y - 
disminución de velocidad 45' 
más o menos. 

Footing: 

sesión slalom aguas tranquilas con puer- 
tas . 

• 1 sesión descenso aguas tranquilas. 
1 sesión slalom aquas bravas con puertas. 
1 sesión slalom aguas tranquilas con puer- 
tas. 
1. sesión descenso aguas bravas. 
1 sesión slalom aguas tranquilas con puer- 
tas. 
1 sesión descenso aguas tranquilas ... 
Seguir trabajando en slalom las carencias 
pero también por 1/3 los puntos fuertes. 
En piragua de descenso trabajar la poten-- 
cia de la palada. 

Sesiones en piragua: 
Seguir la alternativa siguiente: 

- Del 4° al 6° mes: 6 sesiones de las que 3 
son en piragua. 

Para las sesiones que necesitan proceso anae 
robico láctico, se realizarán sesiones de c~ 
pacidad. 
Ver el capítulo: "Ejemplo de sesiones de en- 
trenamiento". 

Para las sesiones que necesitan proceso ana!:_ 
robico aláctico· se elegirán las que desarro- 
llan la capacidad. 

Para las sesiones que necesitan proceso aer~ 
bico, se programarán sesiones de capacidad - 
de tipo A y B. 

Natación o 
Deporte Colectivo 

Trabajo largo 45 mínutos 1 se- 
sión por semana. 
Balonmano o volley ball 1 hora. 

Trabajo en aparatos: perfeccio- 
namiento 1 sesión por semana. 
Trabajo dinámico con cargas li- 
geras o pesos de cuerpo (es pr!:_ 
ferible de todas formas una se- 
sión de gimnasia). 

Gimnasia 
o 

Musculación 

1 sesión por semana a velocidad 
sostenida de 45 mínutos a 1 ho- 
ra. 

Footing: 

Sesiones en piragua: 
En aguas bravas hasta el máximo 
de las posibilidades climáticás. 
Trabajo en piragua de slalom y 
descenso alternando como sigue: 
slalom, slalom, descenso, sla- 
lom, slalom, descenso ... 
El trabajo con puertas represen 
tará 3/4 del trabajo slalom. - 
Trabajar particularmente las 
ausencias técnicas indicadas en 
la temporada anterior (ver el - 
documento "control técnico en - 
slalom"). 

Contenido de las sesiones 
­ 3 primeros meses: 6 sesiones de entrenamien- 

to de las que 6 en piragua. 

progresivo a partir de 6° mes. 
- Mejorar la resistencia a los esfuerzos inten 

sos. 
- A partir de 9° mes tener cuidado con la satu 
ración. 
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