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~ AGUAS VIVAS 

Algunos creen que ha sonado 
el pistoletazo que avisa el prin­ 
cipio de la carrera hacia Barce­ 
lona '92, y lo que ha sonado es 
la campana que anuncia la úl­ 
tima vuelta. 
Si el trabajo en los clubs, el de 
sus entrenadores, no ha sido 
suficiente y los palistas no tie­ 
nen captado el auténtico sen­ 
tido de la competición, si no se 
les ha inculcado el entusiasmo 
por el entrenamiento o no se 
les ha sabido enseñar el cariño 
por la piragua, no se podrá optar 
a las medallas. Si la Asamblea 
Soberana, que tiene el deber de 
tomar acuerdos encaminados a 
mejorar el nivel de nuestro pira­ 
güismo en beneficio de la ma­ 
yoría, no ha votado en este 
sentido, se perderán, posible­ 
mente, los diplomas olímpicos. 
Si las Juntas Directivas. en sus 
federaciones Autonómicas o en 
la Nacional, no han puesto en 
marcha todo su ingenio para 
facilitar la práctica y difusión 
del piragüismo, mimando pla­ 
nes técnicos y apoyos a todos 
los niveles, nos quedaremos 
fuera de las finales. 
Y si los entrenadores del equipo 
nacional no han acertado en su 
trabajo durante los últimos años 
y los que vienen, nos quedare­ 
mos en las repescas. 
Afortunadamente, quiero pen­ 
sar que todo esto se ha traba­ 
jado a conciencia, de lo contrario 
el secretario del Estado para el 
Deporte no sabría que pira­ 
güismo va a conseguir en Bar­ 
celona '92 dos medallas. o 

FUTURO 

A María Teresa, 
que durante tantos años 
trabajó en la Federación 
Española de Piragüismo, 
solícita y atenta para 
toda la afición nacional 
fallecida el pasado día 1'5 
de diciembre, con toda 
su juventud, con todos 
sus proyectos y toda 
su ilusión puesta en 
nuestro deporte, para 
el que vivía, intentando 
cada día hacer menos 
árida toda la trama 
burocrática que se 
necesita para que unos 
pocos puedan bajar 
cualquier río en piragua. 
La misma piragua 
que siempre la recordará 
como era. 

RECUERDO 

J. R. INCLAN 

siquiera unas horas, con palistas mi­ 
tológicos que en otro tiempo lograron 
medallas olímpicas para nuestro de­ 
porte. Y creo en Pepe Mota, artífice 
del proyecto, consciente de la impor­ 
tancia que tiene lograr un buen pira­ 
güismo de base para nuestro futuro 
olímpico, entregado a este esfuerzo 
de conocer y descubrir jóvenes valo­ 
res, aunando el trabajo de cuanto se 
han volcado en esta operación rumbo 
al 92, que debe llegar más lejos. o 

De~pués de toda una temporada, 
cubierta la que se consideró primera 
fase de una operación nacida para 
que la categoría infantil pudiera so­ 
breponerse al duro golpe de la elimi­ 
nación nacional de sus campeonatos, 
ciento cincuenta palistas llegaban a 
Mérida, a principios de septiembre, 
para completar el calendario. No todos 
sabían a que vinieron, pero la mayoría 
trabajó a gusto. Allí estuvieron, apo­ 
yando la iniciativa, codeándose con 
las jóvenes promesas, ídolos consa­ 
grados como Míguez y Narciso para 
delicia de los neófitos. 
Y Rafael Soriano, que se empeñó en 
que todo saliera bien, que se viviera· 
el momento y que Proserpina fuera 
emporio del deporte, como otra vez lo 
fuera de cultura. Y lo consiguió, sólo 
nuestros técnicos, Herrero, Mota, 
Mangas y Marina, protestaron por la 
falta de sueño, y es que cuenta que 
los niños a penas les dejaron dormir. 
Creo en la operación que se está lle­ 
vando a cabo al amparo de Barcelona 
'92, pero no por el acontecimiento en 
sí, sino por la gente que está empe­ 
ñada en sacarlo adelante, por esas 
dos docenas de entrenadores que 
desde sus clubs trabajan a diario para 
que nuestro piragüismo de base crez­ 
ca y sea mejor, por cuantos palistas 
se ilusionaron por el proyecto con­ 
centrándose con todo el revuelo y al­ 
boroto propio de sus catorce años, 
orgullosos de haber podido convivir, 

PERDIDA JAMAS ILUSION LA 

Ya hay Olimpiada revulsivo para el deporte nacional será dentro de 
se(s ~ñ.os. La Federación Española de Piragüismo 'culminaba, casi 
coincldiendo con la adjudicación a Barcelona la última fase de la 
Operación 92 en este año. ' 

Barcelona 92 olímpica 

esta federación~~~~~~~~~~, editorial 



rrero, que con su pala mágica per­ 
feccionada, con los puntos de apoyo 
del reposapiés y el asiento que trans­ 
miten la fuerza del palista, sin cables, 
a un cuadro de mandos donde se 
registraban las fuerzas positivas y 
negativas, como la velocidad instan· 
tánea y la aceleración imprimida a la 
embarcación, fue la ponencia más 
aplaudida. 
Los temas tratados en este Simpo­ 
sium de entrenadores son tan impor­ 
tantes que nos sentimos obligados a 
transmitir todo lo que hemos apren· 
dido. Para ello hemos traído unos once 
cassettes grabados y más de cien 
diapositivas para ampliar nuestros 
conocimientos. Creo que el futuro del 
piragüismo está en nuestras manos, 
en las manos de los entrenadores, y 
por eso nos tenemos que unir y ayu­ 
darnos, emprendiendo una ense· 
ñanza recíproca. O JOSE SANCHEZ 
MOTA. 

Las intervenciones comenzaron con 
el Director del Instituto de Investiga­ 
ción del Colegio de Educación Física, 
Dr. László Nádori, cuya ponencia 
fue Principios, métodos y práctica 
de preparación acorde con las ca­ 
racterísticas de la edad, antes y 
durante la pubertad. 
La más esperada y demostrando un 
mayor nivel que las demás ponencias 
fue Sistemas físicos de medidas 
aplicados a la valoración de la téc­ 
nica de la palada, de Eduardo He· 

La Federación Húngara se encargó de la organización del Sim­ 
posium Internacional de Entrenadores de Piragüismo. Una 
organización que dejó mucho que desear, pensaban que des­ 
pués de cada ponencia, el tiempo de consultas y respuestas, 
unos cuarenta minutos, podía ocupar todo el tiempo. 

SIMPOSIUM INTERNACIONAL 
DE PIRAGÜISMO 

Eduardo Herrero, invitado de honor 

­ Métodos de preparación de atle­ 
tas adultos de competición. 
Acudieron unos cuarenta entrenado· 
res y alrededor de 18 países. 
Inauguraron la ceremonia el Presi­ 
dente de la Federación Húngara, .Iános 
Vasadi, y el primer Vicepresidente de 
la C.I.F., Otto Bonn. 

­ Educación, desarrollo de habilida­ 
des en los grupos de iniciación y gru· 
pos de alta categoría de jóvenes (1 O a 
18 años). 

Pero la participación de los oyentes 
no fue la esperada, ocasionando un 
tiempo muerto de unos cincuenta mi­ 
nutos que sumaban alrededor de tres 
o cuatro horas perdidas en un día, las 
cuales podían aprovecharse para co­ 
nocer mejor los sistemas de trabajo 
de los clubes y equipo nacional. Apar­ 
te, parece ser que no han grabado las 
conferencias, perdiéndose las pala· 
bras en el aire, aunque pudieron ser 
recogidas por el casset de Román y el 
mío. Las hojas de transparencias que 
presentaban los conferenciantes pa­ 
saban tan rápido que ni los de su pro­ 
pio país podían leerlo, a lo mejor es 
que creían que las ponencias esta­ 
ban escritas. 

Sin embargo, ha sido una gran expe­ 
riencia el conocer a los mayores ex­ 
pertos del piragüismo cuyos trabajos 
presentados estaban a un nivel envi­ 
diablemente alto. 

Centrándonos en el programa, la te· 
mática del seminario estaba dividida 
en dos partes: 



Se dice que todo aquello que bien empieza bien acaba. Y quiero 
expresar mi más sinceras gracias a todos los fabulosos chavales que 
de toda España compusieron la fase final de la Operación 92, que se 
celebró aquí, en Mérida, del 5 al 14 de septiembre. 
Alguien podrá pensar que fueron estos chavales unos angelitos, des· 
pués de mi anterior reflexión, ni mucho menos, por lo general fueron 
lo que son, chavales de ambos sexos de 11 a 14 años, con todos sus 
pros y sus contras y quiero hacer constar que su inocencia y espontá­ 
nea expresión son dignos del mayor elogio. 
A continuación quisiera detallar los momentos más significativos de 
toda la concentración, esperando que no se olvide de ninguno ya que 
son tantos que posiblemente alguno no vea la luz. 

El día 5, empiezan a llegar cada uno 
con sus Selecciones Autónomicas, 
que venían a participar, en el I Carn­ 
peonato de España, de las mismas, 
son como un pequeño enjambre que 
se desarrolla con tremendo vigor, los 
últimos en llegar serían los gallegos, 
mejor dicho son los andaluces que se 
incorporan el domingo día 7 por la 
mañana, durante los días 6 y 7, pre· 
sencian y animan a sus selecciones, 
el autobús de la Selección valenciana 
los lleva y los trae al campo de rega­ 
tas, en uno de los viajes presencio la 
llegada, empiezan a bajar y aquello 
parecía que no se terminaba nunca, 
creo que conté 109 chavales. 
El día 8 empieza toda la actividad, a 
las 7 de la mañana se levantan, desa­ 
yunan a las 8,30, y a continuación a 
probar las virtudes natatorias, todos 
salen airosos, posteriormente se acu­ 
de al campo de regatas para tomar 
cada uno el barco donde demostrará 
sus cualidades piragüísticas, regreso 
a Mérida, se almuerza a las 13,30 
horas, correspondiente descanso has· 
ta las 16,00 horas que se regresa al 
campo de regatas, actividad que co­ 

Un encuentro 
en la segunda fase 

La Operación Barcelona 92, esperanza olímpica 
DE PIRAGÜISTAS SELECCIONADOS LOS 



Una parte importante del dormitorio 
que la noche anterior hizo deportes, 
sino ajeno sí distantes del nuestro, 
toman la palabra en el asunto y des­ 
cubren a los dos oradores, a uno de 
ellos le cojen totalmente despreve­ 
nido y le hacen un afeitado en seco 
que el mismísimo babero de Sevilla 
no lo hubiera hecho mejor, como el 
afeitar en seco no debe ser muy reco­ 
mendable, para suavizar las partes 
afectadas le dan con un spray que se 
llama Reflex (dicho sea de paso, no 
quiero hacer publicidad a nadie, pero 
el caso se merece aclarar ciertos deta­ 
lles), el otro orador se refugia en el 
dormitorio de Eduardo Herrero, 
aquel despierta al bueno de Eduardo 
que duerme plácidamente la siesta y 
le dice que unos compañeros le quie­ 
ren afeitar, el bueno de Eduardo algo 
sorprendido le dice que eso no es 
malo, a lo que el orador le dice tex­ 
tualmente: no se crea usted que es 
un afeitado normal. 
Eduardo sin salir de su asombro le 
dice que se refugie en Román Man­ 
gas, y de nuevo el orador le responde 
que éste está de acuerdo con los bar­ 
beros que le persiguen, en definitiva, 
sale del dormitorio de Eduardo y es 
afeitado y suavizado al igual que su 
otro compañero orador. 
En la actividad deportiva se empiezan a 
hacer los correspondientes controles 
en agua sobre las distancias que los 
técnicos creen conveniente, baja la 
temperatura ambiental y llueve, lo que 

Belén Albillo. 
Luisa Alvarez. 
José M. Sánchez. 
Pedro J. Ruiz. 
José Manuel Valenciaga. 
Alejandro Calvente. 
Domingo Alvarez. 

anuel Pastrana. 
Martín. 

dad: teatro, anfiteatro, museo, casa 
romana, templo de Diana, arco de Tra­ 
jano, puente romano e iglesia de Santa 
María la Mayor, aquí pasó la anécdota 
más curiosa de toda mi vida, cuando 
explicaba a los chavales que fue y 
que es éste monumento, pasó una 
señora por allí y preguntó quien era ef 
que estaba explicando tan bien el 
monumento, y el amigo Marina, como 
buen aragonés que es, le dijo que era 
el catedrático de Historia de la Uni­ 
versidad de Salamanca, la señora le 
dijo, ya me extrañaba yo que lo 
hiciera tan bien. 
Se da el caso curioso de que esta 
señora es pariente lejana mía, está 
algo ciega y fue la que me enseñó 
todo lo que yo sé a cerca de los mo­ 
numentos de Mérida. 

SUS MONITORES 

Miércoles día 10 
A primera hora de la tarde se visitan 
los diferentes monumentos de la cíu­ 

Martes día 9 
Alguien, creo que fueron dos chava­ 
les de uno de los dormitorios, quería 
expresar sus cualidades de orador en 
hora de silencio, se persona un coco 
Román Mangas, y como la solidari'. 
dad es muy buena, nadie dice quien 
ha sido, el coco recurre a la marcha 
(España en esta modalidad deportiva 
está bien, pero hacen falta más mar­ 
chadores}, como después de la mar­ 
cha los dos oradores seguían sin dar 
la cara, se pasa a otra modalidad 
deportiva, gimnasia (igualmente Es­ 
paña precisa de nuevos valores de 
c~ra a las Olimpiadas), cuando se ter­ 
minan las correspondientes tablas, y 
ante la negativa de la presentación 
espontánea de los dos oradores se 
deja la actividad deportiva y se p~sa 
al dormitorio, eso sí, como los demás 
compañeros duermen, éstos tienen 
que subir las escaleras descalzos para 
no hacer ruido alguno. 

rresponda y regreso a las 20,00 horas, 
se cena a las 20,30, el silencio se 
aplica a partir de las 22,00 horas. 
Seguir escribiendo todo lo realizado 
durante todos los días sería franca­ 
mente monótono, de ahí que pase a 
resaltar los momentos más intere­ 
santes. 

PROSERPINA 



colecciona ble 
REGLAMENTO DE KAYAK-POLO 

Proserpina, un buen escenario para un 
gran ambiente. 

(Sigue en la página 11.) 

se procede a la entrega de medallas a 
los primeros clasificados en las dife­ 
rentes categorías, Damas Infantiles A 
y Be Infantiles A y B, no enumero los 
primeros clasificados por que creo 
que todos 'han sido auténticos gana­ 
dores. · 
Espero que este tipo de concentra­ 
ción pueda mantenerse para años 
venideros, por mi parte la defenderé 
con todas mis fuerzas, y son un mon­ 
tón de razones las que se dan para 
defender la misma. 

El espíritu de la alta competición fue 
tónica general en estos días de con· 
centración. 

Sábado día 13 
Se terminan los diferentes controles 
y en las primeras horas de la noche 

Viernes día 12 
Se desarrolla normalmente toda la 
actividad, tanto la deportiva como la 
social. 

se forma una auténtica batalla. Des­ 
pués de cenar, reunión de todo el 
colectivo del que salen los compo­ 
nentes del dormitorio guerrero, se 
pide que se identifiquen los genera­ 
les contendientes, y después del de­ 
porte ajeno al nuestro, realizado el 
martes por la noche, más los afeita­ 
dos en seco, salen los dos citados 
generales y tremenda sorpresa para 
todos los chavales, se pide a los ge­ 
nerales que hagan las maletas que 
hacen el viaje de regreso a su casa 
antes que los demás, el resto acuden 
a los dormitorios y no parece que allí 
hubiera casi 1.50 chavales, los dos 
generales, después de firmar la 
rendición incondicional, son perdo­ 
nados. 

Jueves día 11 

Se marcha de la concentración el coco 
Román Mangas, y es una verdadera 
casualidad, en uno de los dormitorios 

hace más llevaderas todas las prue­ 
bas. 



20.2. Cuando el árbitro principal expulse a 
un jugador o directivo oficial del banquillo, 
debe mostrar claramente la tarjeta que 
corresponda a la gravedad de la sanción y, 
por consiguiente, al tiemoo exoulsado. 

20.1. Se aplicará expulsión en todos los 
casos de juego peligroso. 

REGLA 20. 
EXPULSION 

19. 7. Si un jugador del equipo defensor se 
pone en movimiento antes del toque de sil­ 

. bato, se decide lo siguiente: 
a) Gol si el balón entra en la portería. 
b) Repetición del lanzamiento. 

19.3. El lanzamiento no será válido si el 
cuerpo del atacante penetra en el área de 
portería. Los demás jugadores deberán te­ 
ner la popa de sus piraguas sobre las lí­ 
neas 'de banda y fuera del área. 

19.2 El atacante efectuará el lanzamiento 
al sonar el silbato y gozará de tres segun­ 
dos para efectuar el lanzamiento, teniendo 
éste su piragua, mientras los demás juga­ 
dores pueden ponerse en movimiento des­ 
de el instante en que suene el silbato. 

19.1 Si· un jugador atacante es entrado 
deliberadamente en falta por un defensor 
dentro del «área de portería» (o la portería 
es movida para evitar el gol) se efectuará 
desde el área de portería. 

REGLA 19. 
PENALTY 

19.6. Si un jugador del equipo atacante se 
pone en movimiento antes del toque de sil­ 
bato, se sancionará con tiro libre favorable 
al equipo defensor: 

19.5. El balón sólo podrá jugarse de nue­ 
vo después que haya tocado al portero o a 
la portería. 

19.4. Cuando se ejecuta un lanzamiento, 
el jugador que lo lanza no debe franquear 
la linea de área de portería antes de que el 
balón haya salido de su mano. 

No se puede obstruir. 

18.4. El juego debe reanudarse con tiro 
libre indirecto al toque de silbato del árbi­ 
tro principal en los casos siguientes: 
a) En la infracción de la regla 13, que habla 
del juego prohibido. 
b) En la infracción de la regla 1 5, que habla 
del juego peligroso. 
e) En la.infracción de la regla 16, que habla 
de la retención. · 
d) En la infracción de la regla 17, que habla 
de la obstrucción. 

18.2 La pelota deberá recorrer un mínimo 
de tres metros horizontalmente; ésta no 
)Odrá ser jugada hasta haber· recorrido 
dicho trayecto (regla 8). 

18.3. El tiro libre indirecto podrá efec­ 
tuarse perfectamente en dirección de 
ataque. 

18.1 Cuando se produce una falta, el árbi­ 
tro principal hará sonar el silbato indicando 
la acción de ataque del equipo que deberá 
efectuar el lanzamiento. 

REG.LA 18. 
TIRO LIBRE INDIRECTO 

17 .2 Si dos jugadores compiten por una 
pelota, la obstrucción será permitida a cual­ 
quiera de los dos si la pelota está a menos 
de tres metros y los jugadores se aproxi­ 
man a ella. 

17 .1 Un jugador obstruye si coloca la pira­ 
gua delante de otro jugador y éste no se 
encuentra en posesión del balón. No se 
podrá utilizar una obstrucción cuyo objeto 
sea dañar a alguien o a alguna piragua, y 
no para obtener la pelota. 

REGLA 17. 
OBSTRUCCION 



21.2. Competidores. Solamente miem­ 
bros de clubs asociados a una federación 
territorial y miembros de la FEP tienen 
derecho a participar en una competición 
internacional. 

21.1. Competiciones internacionales. To· 
das las competiciones anunciadas como 
internacionales deberán llevarse a cabo de 
acuerdo con las reglas que marque y sean 
anunciadas por la organización. Las com­ 
peticiones organizadas por las federacio­ 
nes provinciales o sus clubs son anunciadas 
internacionales si competidores extranje­ 
ros son invitados a participar. 
Estas competiciones tendrán que ser con­ 
troladas por, al menos, un árbitro acredi­ 
tado en posesión de una licencia interna­ 
cional válida. 

REGLA 21. 
NORMAS GENERALES 

20.8. Otras causas de penalización son 
las de hablar despectivamente o grosera­ 
mente con el árbitro, jugadores o público, 
no admitir lo que señale el árbitro, perder el 
tiempo intencionadamente cuando el ba­ 
lón no está en juego. 

20. 7. Mientras dure la expulsión, el juga­ 
dor estará completamente fuera de juego. 

20.6. El equipo no puede ser completado 
mientras dure la expulsión. 

21 .3. Competiciones mixtas en las cuales 
haya miembros masculinos y femeninos 
entre ellos. No son permitidas en competi· 
ciones internacionales. 

dido en un país por espacio de dos años o 
más, no es necesario que obtenga el per­ 
miso de la Federación de su país de origen. 
Esta regla no afecta a mujeres competido­ 
ras que dejaran su país por matrimonio y 
hayan adquirido la nacionalidad del país en 
el que ahora residen. 
En este caso podrán competir por el país 
de residencia sin la necesidad de esperar 
los dos años establecidos. 

Todos los competidores deberán cumplir 
con las reglas generales de amateur de 
acuerdo con el artículo 39 de los Estatutos 
de la FIC. A cualquier competidor le será 
permitido participar en una competición 
individualmente, pero tendrá que obtener 
en cada caso un permiso especial de su 
Federación Nacional. 
Si un competidor es miembro de una fede­ 
ración de otro país que no sea el suyo y en 
el cual está domiciliado, será perfecta­ 
mente autorizado a participar en nombre 
de dicha asociación extranjera, pero ten­ 
drá que obtener previamente un permiso 
de la Federación Nacional a la que por ori­ 
gen pertenece. Si un competidor ha resi­ 

20.3. Cuando una expulsión se produce, 
el árbitro deberá asegurarse de que los 
demás árbitros estén enterados (especial­ 
mente el cronometrador). 

20.4. Cuando sea oportuno, el jugador 
expulsado volverá al juego desde la zona 
de cambios, indicado por el cronometrador. 

20.5. La expulsión será, según la grave­ 
dad de la acción, castigada de las siguien­ 
tes formas: 
a) Tarjeta amarilla: jugador expulsado por 
dos minutos. 
b) Tarjeta roja: jugador expulsado por el 
resto del partido. Será enseñada en la ter­ 
cera falta grave. 



SABINO MOUTAS, 8." Teléfono (985) 82 02 43 • 82 15 78. PRAVIA-ASTURIA-S 

La obstrucción con la embarcación está 
sancionada. 

Piraguas, accesorios o ropa deberán llevar 
tan sólo los símbolos de las marcas que 
correspondan a los que normalmente se 
venden al público, o bien con el nombre del 
club. En todo caso, estos símbolos no de­ 
berán exceder de 20 X 5 cm. en piragua y 
1 O X 3 cm. en palas, y, en último caso, sola­ 
mente uno en cada cara. Ninguna piragua 
o accesorio que no cumpla las condiciones 
arriba mencionadas podrá ser aceptada. 

21.6. No se dará a las piraguas ninguna 
sustancia extraña que proporcione a los 
competidores una injusta ventaja. Cada 
equipo es responsable de su propio ma­ 
terial. 

21.5. Publicidad comercial y símbolos. En 
entrenamientos y competiciones internai­ 
conales no está permitido portar publici­ . 
dad comercial. 

En principio, el calendario será preparado 
al tiempo de los Campeonatos Mundiales y 
Continentales. 

La Federación podrá modificar y completar 
el calendario hasta el 30 de septiembre. 
Después de esta fecha, el calendario será 
publicado y definitivo. 

21 .4. Calendario definitivo. Antes del 1 de 
agosto se deberán mandar de cada Fede­ 
ración provincial una copia a las oficinas 
de la FEP y una copia al presidente del 
Comité de Kayak­Polo de su propuesta del 
programa para partidos internacionales 
pertenecientes al año siguiente. 





RAFAEL SORIANO BLAZQUEZ 

Llegaron en oleadas 
como un enjambre sin panal, 
les recibí con cariño 
con paternalismo quizás, 
muchas cosas me dejaron: 
juventud, trabajo, amistad, 
así pasaron estos días 
sin darme cuenta de una realidad, 
que mi barba me ha crecido 
y me tengo que afeitar. · 

la vivida durante unos días que, fran­ 
camente, me gustaría vivir de nuevo. 

mos en llegar y los primeros en salir, 
los andaluces, que, por cierto, no apa- 
recían las llaves de una de las furgo­ 
netas, las lágrimas de la despedida 
aparecieron y más de una niña o 
niño lloraron. 
La marcha del resto fue el domingo 
día 14, a primera hora de la mañana, 
he de decir en honor de la verdad que 
a mí también las lágrimas me apare­ 
cieron, fue una tremenda experiencia 

muy fundamentalmente de la disci­ 
plina en beneficio de todos. 
Marina, pendiente de la salud y de 
cualquier problema médico de los 
chavales. 
José Sánchez Mota, máximo respon­ 
sable de toda la organización y desa­ 
rrollo de esta Operación 92, sólo diré 
de él una cosa, el domingo por la 
mañana, después de irse todos los 
chavales, se acostó para recuperarse 
del sueño contraído durante toda la 
concentración. ¡Bravo Pepe! 
La marcha empezó después de la en­ 
trega de las medallas, fueron los últi­ 

Excmo. Ayuntamiento· de Mérida, 
Concejalía de Transportes, desde 
el alcalde, Excmo. Sr. D. Antonio Vé- 
lez Sánchez; concejal responsable, 
don Juan Antonio Pacheco Criado, 
hasta los conductores de los autobu­ 
ses que transportaron a los chavales, 
fenomenales todos. 
Cruz Roja y Cruz Roja del Mar, De- 
legación de Mérida, fueron perso­ 
nas de estas instituciones las que 
cuidaron de la seguridad de los cha­ 
vales cuando se hicieron los diferen­ 
tes controles de agua, simplemente 
les diré gracias. 
Sociedad de Tiro de Pichón y De- 
portes Proserpina soportó todo el 
peso y la responsabilidad de guardar 
todo el material, nos dejaron sus mag­ 
níficas instalaciones para el entrena­ 
miento en tierra y todo lo que hizo 
falta para desarrollar con éxito la 
actividad. 
De los monitores y entrenadores poco 
puedo decir, de los primeros, en ge­ 
neral, cumplieron su cometido y creo 
que los hay muy buenos, os animo a 
seguir trabajando por nuestro pira­ 
güismo, de los segundos: 
Eduardo, con sus apuntes y su sabi­ 
duría, algún día empieza a escribir 
todos sus conocimientos y nos deja 
a todo el piragüismo con la boca 
abierta. 
Román Mangas, pendiente de todo y 

• 11,,J.. == ... 

Quiero expresar mi mayor agradeci­ 
miento a las siguientes personas o 
instituciones: 
Colegio de Sordos Emérita Augus- 
ta, particularmente a su director, don 
Fermín Sánchez; gobernanta, seño- 
rita Loly Sánchez, que fue la per­ 
sona que se ocupó de dar todo lo que 
se necesitaba y estaba a su alcance; 
el personal del colegio, francamente 
bueno. 

(Viene de la página 6.) 



RESULTADOS 
Puntos 

1.º CASTILLA­LEON 289 
2.º PRINCIPADO DE 

ASTURIAS 275 
3.º GALICIA 221 
4.º C. MADRID 121 
5.º PAIS VASCO 107 
6.º CE UTA 98 
7.º C. VALENCIA 95 
8.º MURCIA 66 
9.º EXTREMADURA 58 

10.0 BALEARES 46 
11.0 CA 'TABRIA 45 
12.0 CA­ALUÑA 36 
13.0 A/ARRA 16 
1 ¿__o CASTILLA­LA 

'/A CHA 6 

De la mano de las damas llegaban 
cuatro primeros puestos más, fue otro 
punto de apoyo fundamental para 
la victoria final, el K­1 era para Ro­ 
sario Ruiz, que con Mari Carmen 
Picazo lograría otra victoria en K­2 y 
una tercera en K­4, con la incorpora­ 
ción de Mara Santos y María Bar­ 
tolomé. 
El último oro lo traerían las senior 
Ana Muñoz, Magdalena, Clara Re­ 
guera y Cruz Cesteros. 
Asturias logró once primeros puestos, 

Narciso Suárez sumó dos primeros 
puestos en C­1 y otros dos haciendo 
pareja con Herminio Melcón, y Lázaro 
de la Cal en juveniles, remataba la 
operación en solitario primero, y con 
Jesús Cayo después. Ahí quedaban 
nada menos que seis victorias. 
El K­1 senior también se lo apunta­ 
ban, por mediación de Román Man­ 
gas los mil metros y con Juan Manuel 
Sánchez los quinientos. Después, 
juntos los dos, ganaban el K­2, 500 y 
el 10.000. Cuatro nuevas victorias para 
la selección autonómica que preside 
Cándido Jorge. 

Buenas finales en un pantano ideal para 
la competición. 

honores de un buen resultado que, 
sin duda, habría alcanzado. 
Los castellano leoneses llevaban un 
equipo bien organizado, apoyado en 
el buen Kayak zamorano y con los 
refuerzos de la canoa vallisoletana, 

Tras ellos, Asturias y Galicia compar­ 
tían los honores del pódium. Andalucía 
fue la gran ausente, faltó incompren­ 
siblemente a esta primera cita auto­ 
nómica privando al campeonato de 
grandes figuras y renunciando a los 

Catorce equipos al final de la temporada 

Los primeros Campeonatos de España por Comunidades se desarro­ 
llaron en el pantano de Proserpina los días 6 y 7 de septiembre, con 
buena organización, un nivel aceptable de participación y victoria de 
la selección de Castilla­León, que logró 15 primeros puestos y 9 
segundos. 

LA SELECCION DE 
CASTILLA-LEON, SUPERIOR 

I Campeonato de Autonomías 



fondo, también en canoa, de la mano 
de tres palistas del Equipo Nacional, 
Míguez que corrió el C­1 y Areal y 
Cacabelos que lo hicieron en pareja. 
El apoyo en estos campeonatos llegó 
diversificado, al presupuesto federa­ 
tivo se sumó una ayuda especial que 
dio la propia organización, seria, tra­ 
bajadora y generosa que encabeza 
Rafael Soriano como presidente, 
pero que sale adelante gracias a la 
entrega de el tigre Juan Fernández 
y tesón de Angel Prieto. La presen­ 
cia de la Comunidad Extremeña fue 
patente e impulsora de estos Cam­ 
peonatos Autonómicos que, en gene­ 
ral, han contado con el apoyo de las 
respectivas direcciones de deporte 
que se han esforzado, cuando menos, 
de que sus palistas subieran al pódium 
con uniformidad e interés. o J. R. IN­ 
CLAN. 

Galicia sumó·cinco primeros puestos 
ocho segundos y cinco terceros, que· 
dó tercera en el pódium y confirmó su 
proceso ascendente fruto de un gran 
trabajo bien estructurado, de muchos 
años. Ganó primeros puestos en K­1 
con Ílllariño, en C­1 con Eladio Otero, 
en C­2 con el mismo Eladio y su com­ 
pañero Alfredo Cea y dos más en 

Unos ganaron un lugar en el podium, 
otros sólo lograron ganar amistades. 

zález, Reguero y Camporro ganaron 
sobre 500, 1 .000 y 1 0.000 metros, en 
esta última cambiando a Pariente por 
Reyes para que aquél pudiera sumar 
su cuarta victoria en el K­1 de fondo. 
Pero aún hay más, los juveniles Pedro 
González, Antonio Mallo, Angel 
López y Pepe González imponían su 
dominio en 500 y en 1 .000. Las chi­ 
cas, para no desmerecer, se alzaban 
con una victoria en K­1, por media­ 
ción de Ana Roche, y otra en K­2 for­ 
mando pareja con Concepción 
Jarque. 

cuatro segundos y nueve terceros, es 
el piragüismo de tradición, fuerte y 
constante, su presidente Llamedo 
sabe aglutinar valores en torno a esta 
federación y ahí está su grandeza, 
ganaron las pruebas del K­2 sobre 
1.000 metros gracias a Prendes y a 
Jesús Alvarez y las dos de los juveni­ 
les por mediación de Manuel López 
y Pedro González. 
Todavía, en K­1, 500 metros Manuel 
López se apuntaría una victoriamás. 
En K­4 Asturias evidenció una supe­ 
rioridad impresionante, Pariente, Gon­ 



a los que participaron en las dos fina· 
les. Este fallo, por ser imperdonable, 
no puede repertirse, y nadie es quien 
para alterar una parte del Regla­ 
mento, máxime sin estar enterado el 
Colegio de Jueces. 
Para algunos también ha sido muy 
duradero el campeonato, pero para 
acortarlo podría haber la posibilidad 
de dejar solamente un barco por 
equipo y prueba, con una salvedad 
extrema, como son los canoistas ju­ 
veniles, que la ser sólo dos distan· 
cías, si solamente hubiese un barco 
por prueba, con dos canoistas sería 
suficiente, y esto iría en contra de la 
promoción de este barco. (Ahí queda 
la idea.) 
Hay una duda que sigue asaltándome 
y este año más que nunca: ¿qué pasa 
ahora, los palistas de élite de los clubs 
están casi, por no decir .igual, a la 
altura de los seleccionados?, ¿qué 
barrera existe para que la progresión 
al paso por la selección no se dispare 
con relación a la que tienen en los 
clubs? Es una pena que el gran y 
buen trabajo que últimamente se viene 
observando en los clubs no cristalice 
en la materialización del vértice de 
la pirámide. 
No hace muchos años, mi buen amigo 
y colega Salvador García hizo una 
propuesta en asamblea de hacer una 
clasificación aparte para los palistas 
seleccionados, porque tal era su dife· 
rencia con los palistas de los clubs 
que asistían a los campeonatos que 
minimizaban a los que competían con 
ellos. Eso ha quedado reducido a la 

de principio a fin, consiguiéndose unos 
tiempos que hace unos pocos años 
parecería todo un sueño; como un 
sueño parecía el contemplar desde la 
torre de control la actividad reinante 
fuera del campo de regatas, con el 
gran número de vehículos que fueron 
llegando, tanto por récord de clubs 
participantes como de espectadores 
que acudían a presenciar las pruebas 
y tenían que aparcar sus vehículos 
fuera de la gran explanada que cir­ 
cunda la torre de control. Todo ello 
debido en gran parte al maravilloso 
tiempo que en esos días del campeo­ 
nato disfrutamos, y que de seguro 
habrá complacido a los de la mitad 
sur de España. 
Un aliciente más ha sido la inclusión 
en el campeonato a esa gran catego­ 
ría que son los cadetes, ratificando 
particularmente que ha sido un acierto 
el que participen en el mismo cam­ 
peonato que los juveniles y seniors, y 
en una pequeña encuesta que Luisa 
y Lourdes han hecho entre varios 
componentes de esta categoría así lo 
manifestaban por mayoría. Si bueno 
ha sido el campeonato, también ha 
habido algún fallo técnico; como esas 
finales desvirtuadas por no haber pre­ 
vias repescas, quedando fuera canois­ 
tas principalmente de un valor superior 

iChapeau, chapeau y ... chapeau! 
Este podría ser el resumen de un 
Campeonato donde algunos vaticina­ 
ban o dudaban del éxito del mismo. 
Desde luego, todos los que de una u 
otra forma hayamos colaborado o vi­ 
vido este Campeonato, podemos sen­ 
tirnos muy orgullosos de todo su 
desarrollo, pudiendo gritar a los cua­ 
tro vientos que es un ejemplo para los 
otros deportes que forman el abanico 
español. Creo que la palabra inigua· 
lable encajaría como la adecuada para 
calificar toda la belleza no sólo depor­ 
tiva, sino la plástica también. 
Dejando a un lado las irregularidades 
que aún ofrecen las instalaciones y el 
campo de regatas, junto con los acce­ 
sos (confiamos que todo ello se re­ 
suelva en un plazo corto) podemos 
decir que la participación ha sido fa· 
bulosa, tanto en número como en 
calidad, pues el nivel observado desde 
las mismas eliminatorias ha sido de 
verdadera competición, con una lucha 

IMPRESIONES 
DE UN GRAN CAMPEONATO 

­ ­ 



Otra cosa que he reflexionado (Y en 
esto me siento muy culpable) es el 
mentalizar a nuestros palistas para la 
pista, porque ahí está la gloria y la 
popularidad, y mientras lo demás es 
secundario, cuando no hace muchos 
años ganar en Sella era más impor­ 
tante que ser campeón de España. 
¿Dónde están nuestros selecciona­ 
dos marathonianos? Estos son los 
cenicientos del piragüismo, pero si 
se les abriesen las puertas de una 
manera efectiva y seria, muchos serían 
los que buscarían esta modalidad para 
ver recompensados sus esfuerzos en 
la piragua. 
No todo es la Pista, pero dentro de 
esta hay que aprovechar mejor de lo 
que disponemos; sin complejos ni 
traumas; sin miedo al posible ridículo 
cuando se sale al extranjero; así están 
las damas que quieren ser ellas tam­ 
bién quienes puedan dejar a buen 
nivel el piragüismo español; comple­ 
tar nuestro equipo nacional en todas 
las distancias y modalidades en las 
pruebas del extranjero ... , en fin, que 
este campeonato me ha hecho reca­ 
pacitar sobre tantas cosas del pira­ 
güismo que me ha vuelto un poco 
más chiflado. Si tratando el tema de 
los piragüistas y sus pocos incenti­ 
vos, así como el de los clubs es como 
para rasgarse las vestiduras, ¿qué 
decir de los entrenadores? Ahora hay 
más cursos de un alto nivel, se conva­ 
lidan títulos, pero ¿y los que no pode­ 
mos ir ya a cursos nacionales?, para 
nosotros no hay reciclaje con técni­ 
cos extranjeros, este año no fue nin­ 
guno a regatas al extranjero (aunque 
alguno se pagaba el viaje), a los sym­ 
posiums hay que saber idiomas por 
falta de traductores(?), en fin, que nos 
seguiremos documentando con algún 
que otro libro que caiga en nuestras 
manos, o circunstancialmente ente­ 
rándonos por alguno que fue al ex­ 
tranjero, o por algún palista de otras 
nacionalidades que se nos pone a 
tiro. Así tenemos que andar luchado 
si queremos no seguir dudando de 
nuestros sistemas o técnicas apren­ 
didas hace ya algunos años. 
No sé si con tanto rollo habré can­ 
sado o molestado a alguno, pero es 
que este año al finalizar el campeo­ 
nato fueron muchos los días que he 
recapacitado sobre qué estoy hacien­ 
do en y por el piragüismo. ¿No estare· 
mos caducos y necesitaremos de 
algún revulsivo? o AMANDO PREN­ 
DES VIÑA 

Instalaciones de Trasona. Las fotos son 
de Fran Lorente. 

gan a las finales palistas variados de 
diversidad de clubs, y esto es bueno 
porque el nivel es mayor. Entonces 
habrá que cambiar la infraestructura 
de los clubs teniendo menos gente 
para atenderla mejor, mientras no haya 
más entrenadores o monitores en los 
clubs que estén subvencionados, y 
en esto no me toca a mí decir quién lo 
ha de hacer, pero si a la Federación le 
interesa velar por los clubs, que es su 
misión, que ponga ya manos a la 
obra, porque si nuestros dirigentes 
recapacitan estamos en un deporte 
sui generis y muy amateur; pero si 
algún chiflado (que hay muchos en 
nuestro deporte) se le ocurre hacer el 
curso de monitor, para con el tiempo 
llegar a entrenador nacional, que sepa 
que habrá de gastarse cerca del [me­ 
dio millón de pesetas! (siempre y 
cuando no tenga gastos de viaje y 
hospedaje, viviendo en Madrid) para 
algún día, si tiene suerte, ser diri­ 
gente de un club de piragüismo. 

rrumrna expresión, pero aunque co­ 
nozco en parte cual es el motivo de 
esta igualdad, todavía no somos es­ 
cuchados por nuestros argumentos 
desfasados ... , y así nos luce el pelo. 
¡Cuánto quisiera poder ayudar si va­ 
liese para ello .. .! 
Este año, y después de dieciséis años 
ininterrumpidos ganando uno o más 
títulos en la temporada, no hemos 
ganado ninguno, limitándonos a sólo 
ser terceros en el de invierno y sextos 
en el de verano; en principio lo consi­ 
deré una tragedia, pero recapaci­ 
tando, y aunque no contaba con los 
puntales de Mosqueda, Cundo, Jo­ 
sé Carlos, Souto, Lourdes, Luisa, 
Alvaro y Joaquín, que habían com­ 
petido hasta este año; por una u otra 
causa lo dejaron, pero no estaba aquí 
el fallo, no. El fallo principal era por 
contar en la plantilla con gente que 
no ama el deporte y no sabe sufrir, y 
que no siente el triunfo o la derrota; 
en una palabra: que se está pen­ 
sando en otras cosas, o lo que es aún 
peor, que el pasotismo también llegó 
a nuestro deporte. Esto ocurre en 
más sitios que en el Club Los Gori­ 
las, y a buen entendedor ... , y lo reseño, 
por si en otros clubs les sirve de aviso, 
y a algunos dirigentes que aún no 
comprenden a los que estamos traba­ 

jando para que este cristalice a más 
altos niveles. 
También he observado que ya no hay 
clubs grandes o pequeños, ahora 
sólo interesan buenos palistas aun­ 
que sean pocos en el club. Ahora lle­ 



- 9° mes: 
20% aerobica. 

. 35% anaerobica aláctica. 

- 8° mes: 
30% aerobica. 
30% anaerobica aláctica. 
40% anaerobica láctica. 

- 6° y 7° mes: 
40% aerobica. 
30% anaerobica aláctica. 
30% anaerobica láctica. 

- 3° hasta 5° mes: 
60% aerobica. 
20% anaerobica aláctica. 
20% anaerobica láctica. 

- 2 primeros meses: 
80% aerobica. 
20% anaerobica aláctica. 

Naturaleza Fisiologica del trabajo 

EQUIPO NACIONAL "A" 
Programa basado en 6 ó 7 sesiones de entrena-- 
miento a la semana. 

"No stop" a velocidad de carrera y más rápido 
si es posible aunque haya que cortar un poco - 
(descanso en medio del recorrido). 

J - 8 sesión anaerobica láctica de potencia, 
duración de la repetición 1 mínuto. 

J - 3 sesión de potencia anaerobica aláctica 
muy dura. 

J - 2 descanso por la mañana, actividad bar- 
co libre por la tarde. 

Para la fase final de preparación de las com- 
peticiones 
No hay receta milagro, pero los elementos si- 
guientes pueden ayudar: 
Siendo J el día de la carrera, 

Ver capítulo "ejemplo de sesión de entrena-- 
miento" 

Para las sesiones que necesitan proceso anae 
robico láctico, se realizarán sesiones de po 
tencia. 

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

de tipo B). 
Para las sesiones que necesitan proceso aero 
bico, se programarán sesiones de capacidad - 
de tipo A menos en derivación. 

Derivación: Las sesiones de piragua serán - 
agotadoras. Se corre el riesgo 
de que puedan aparecer fenóme-- 
nos de aburrimiento. 
El trabajo de derivación tiene 
por meta romper esta monotonía. 
Esta actividad tendrá lugar en 
med,io de la semana y tendrá que 
ser larga (aerobica capacidad - 

Condición física: 
Según las posibilidades y el d~ 
seo de cada uno. Realizar 1 se- 
sión por semana, desarrollando 
la capacidad del proceso anaero 
bico láctico. 

Sesiones en piragua: 
Tres sesiones en piragua de sla 
lalom en aguas bravas con puer- 
tas, más una sesión de deriva-- 
ción a elegir. Trabajar esen-- 
cialmente los puntos fuertes. 

Desde la 2~ quincena del 9° mes hasta el fin: 
6 sesiones de entrenamiento de 
las que 4 en piragua. 

Ver el capítulo "ejemplo de sesiones de en- 
trenamiento".· 

- Para las sesiones que necesitan proceso anae 
robico láctico, se realizarán sesiones de po 
tencia 2/3, de capacidad 1/3. - 

- Para las sesiones que necesitan anaerobico - 
aláctico s~ elegirán las que desarrollan la 
capacidad la mitad y la potencia el resto.· 

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

Gimnasia 1 sesión a la semana; seguir 
o con los circuitos training pero 

Musculación disminuyendo la intensidad para 
hacer velocidad de ejecución. 

o bicicleta o escalada 1 sesión 
por semana. 

Footing: 

Sesiones en piragua: 
4 sesiones en piragua slalom - 
de las cuales 3 con puertas - - 
(preferentemente en aguas bra-- 
vas). La otra sesión será de 
acrobacia o de descenso slalom. 

Del 7° hasta la primera quincena del 9º: 4 - 
siones en piragua de las 6 sesiones de entre 
namiento. 
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Circuito de trabajo en aparatos 
sin recuperacion~s excesivas 
(pasar de un aparato a otro en- 

Gimnasia: 

2 sesiones por semana, a distri 
buir al principio y a la mitad. 

Footing: 

Sesiones en piragua: 
Con puertas contando la totali- 
dad de las penalidades por se- 
siones. Lo que nos interesa, es 
la concentración necesaria en - 
recorridos sin errores: 2 sesio 
nes a la semana. 
Es otra embarcación (embarca-- 
ción de descenso de pista u - - 
otra categoría). Trabajo aerobi 
co 1 sesión a la semana. 

Contenido de las sesiones 
- Tres primeros meses: 3 a 4 sesiones de condi 

ción física, 3 sesiones en piragua. 

Natación: Actividad particularmente interesan- 
te por lo que aporta al nivel respiratorio y ­ 
muscular (miembro superior para nosotros). Tr~ 
bajar además la resistencia respiratoria, la - 
zambullida (3 metros), la adaptación al agua. 

Gimnasia: 2 objetivos se pretenden alcanzar: 
- Adquisición de sensaciones motrices nuevas. 
- Cantidad importante de trabajo. 

Musculación-fuerza explosiva: Trabajo con car- 
ga que puede ser desarrollado 10 veces en 10 ­ 
segundos sin agotamiento. Recuperación de 30 - 
segundos a 1 mínuto. Objetivo arranque explos:!:_ 
vo. 

mes 

Musculación-dominante fuerza:Trabajo hasta el 
agotamiento, con una carga que permit~ un núm~ 
ro máximo de repeticiones situado entre 15 y - 
25. Recuperación de 2 a 3 mínutos. Objetivo 
permitir las aceleraciones al final del reco-- 
rrido. 

Musculación-fuerza máxima: Repeticiones poco - 
numerosas (2 a 4) 90 a 95% sobre el máximo. Su 
meta aumentar la fuerza, sin aumentar el volu- 
men de las masas musculares. 

Musculación-específica: Es importante diversi- 
ficar los sistemas utilizados para no destruir 
la calidad de las sensaciones adquiridas. Eje~ 
plo: hacer más pesado el barco, aumentar las - 
dimensiones de las palas, coger una pala más - 
larga, llevar brazaletes pesados, aumentar la 
resistencia delante y atras ... 

ser activa para permitir una mejor eliminación 
de los residuos. 

Recuperación 
Es el período situado entre dos series. Debe - 

Descanso 
Prever en todos los casos al menos un día ente 
ro de descanso total por ciclo de trabajo (6 a 
7 sesiones). 

Adaptación del programa 
En este nivel cada programa tiene que ser ind:!:_ 
vidualizado. Los cuadros técnicos pueden ayu-- 
darnos a hacerlo. 

Contenido de las sesiones 
Lo que es importante en una sesiones la cali- 
dad del trabajo producido. Se puede resolver - 
en parte este problema diversificando las for- 
mas de práctica. 

- Los meses siguientes, trabajo técnico que no 
sólo tiende a suprimir los Últimos puntos dé 
biles sino a trabajar los puntos fuertes. 

- Los 5 primeros meses, trabajo físico que tie 
ne como objetivo mejorar cualidades fisioló::- 
gicas y motrices no específicas. 

Cuidado no son más que dominantes. 

Puntos importantes 
- En este nivel de práctica, el importante nú- 
mero de sesiones (6 ó 7) necesita varias su 
contenido. 

10 8 5 4 3 2 

anaerobia alactica 

aerobia 

anaerobia 
lactica 

100% 1--------------------, 

6 

50% 

Actividad 

Estos porcentajes no son más que orientativos. 
El espíritu del entrenamiento está mejor repr~ 
sentado en el cuadro siguiente: 

. Fase final, ver programa individualizado. 
­ 10 mes: 

. 45% anaerobica láctica. 
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Para las sesiones que necesitan un pcóceso - 
anaerobico aláctico, se elegirán las que de- 

Para las sesiones que necesitan un proceso - 
aerobico, se programarán sesiones de capaci- 
dad de tipo A. 

Trabajo de la fuerza explosiva 
en musculación. Según posibili- 
dad y humor. 

Gimnasia o 
Deporte 
Colectivo o 
Musculación 

sesión en terreno muy acciden 
tado con subidas, bajadas, subi 
das a árboles o a rocas. 

Footing: 

8° mes - Sesiones en piragua de slalom - 
con puertas. 
A: 4 x 5 mínutos, recuperación 
4 mínutos entre las mismas. 
B: 3 x 50 segundos del mismo ti 
po que para el 7° mes. 
C: sesión de velocidad 10 segu~ 
dos. 
D: sesión aerobica capacidad. 
Programación: A Be A B DA Be 
A B D .•••••• 

Sesiones en piragua: 
7° mes - Sesiones en piragua de slalom - 

con puertas 
A: 4 x 6 mínutos, recuperación 
4 mínutos entre ellas. 
B: 3 x 1 mínuto, descanso 3 mí- 
nutos, 4 series recuperación 10 
mínutos. 
C: sesión sprint 15 segundos re 
cuperación 30 segundos más o me 
nos. 
D: sesión aerobica. 
Programación A BCD A BCD A 
B C D ••••••• 

7° y 8° mes: 5 sesiones en piragua, 2 sesio-. 
nes de condición física. 

Ver capítulo "ejemplo de sesiones de entrena 
miento" 

Para las sesiones que necesitan proceso anae 
robico láctico se realizarán por mitad, se--=- 
siones de capacidad y por 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 y B. 

Si es posible, pero sólo como - 
último recurso. Trabajo en el - 
agua larga distancia (con bra-- 
zos sólo capacidad respiratoria) 

Natación: 

Musculación: Trabajo de fuerza máxima. 

Circuito de trabajo en los apa- 
ratos sin recuperación excesiva. 

Gimnasia: 

2 a 3 sesiones, de las cuales - 
una por lo menos de deporte co- 
lectivo (balonmano). Correr en 
terreno variado con cambios de 
ritmo. 

Footing o 
Deporte 
Colectivo 

Segundo caso - 2 sesiones. 
1 sesión con puertas contando - 
la totalidad de las penalizaci~ 
nes. 
1 sesión en piragua de pista ha 
ciendo musculación específica. 

1 sesión de musculación especí- 
fica en piragua de slalom, de - 
descenso o de pista. 

nalizaciones. 

Sesiones en piragua: 
Primer caso - 3 sesiones. 
2 sesiones se harán con puertas 
contando la totalidad de las p~ 

4° hasta 6° mes: 2 a 3 sesiones en piragua, 
según las condiciones atmosféricas. 4 a 5 se 
siones de condición física. 

Ver el capítulo "ejemplo de sesiones de en- 
trenamiento". 

Para las sesiones que necesitan proceso anae 
robico láctico, se realizarán sesiones de ca 
pacidad. 

Para las sesiones que necesitan proceso anae 
robico atláctico, se el eqa r án las que desa--=- 
rrollan la capacidad igualmente. 

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

Natación: En vez de gimnasia o muscula-- 
ción trabajo en agua de larga 
distancia (con brazos sólo, re 
sistencia respiratoria ... ) 

Musculación: Alternando: 1 sesión dominante 
fuerza 1 sesión de fuerza 
máxima. 

cadenando). 



Próximo capítulo: 
HIDRATACION 
PRESENTACION 
LAS TECNICAS DE MUSCULACION 

El sistema formal: que preconizamos al final - 
del calentamiento, afecta en pri_ 
mer lugar al sistema nervioso.La 
circulación muscular profunda es 
reflejo. No puede haber abertu-- 
ras de los capilares profundos - 
sin contracciones musculares. Ha 
ce falta pues, utilizar el sist~ 
ma "formal" para alertar este 
sistema. 

- Activas: 
a) formas: los gestos específi-- 

cos. 
b) informal: sin gestos privile- 

giados. 
- Pasivas: 

Sin desplazamiento ni accion,son 
los elementos exteriores quienes 
actuan. (Ducha, diatermina, masa 
jes). 

Diferentes tipos de calentamiento: El calenta- 
miento puede hacerse de dos mane 
ras: 

gico es necesario previamenteª:: 
tes de un calentamiento. 
La eficacia y el rendimiento de 
las contracciones dependen de la 
temperatura del músculo. 
El calentamiento aumenta en valo 
cidad y volumen, la irrigación:=- 
sanguínea que hace circular los 
sustratos energéticos y los resi_ 
duos. 
El calentamiento aumenta igual-- 
mente la ventilación pulmonar y 
el transporte de oxigeno. 
Estos cuatro efectos son incon-- 
testables e inducen a hacer un - 
calentamiento largo y bien dosi- 
ficado. 

Principios de base: Un buen despertar fisioló- 

CALENTAMIENTO 
Teoria 
El calentamiento es una preparación para un es 
fuerzo superior a una actividad normal. 

Ver capítulo "ejemplo de sesiones de entrena 
miento". 

- Para las sesiones que necesitan 
proceso anaerobico láctico se 
realizarán sesiones de potencia. 

Para las sesiones que necesitan 
proceso anaerobico aláctico se - 
elegirán las que desarrollan la 
potencia. 

- Para las sesiones que necesitan 
proceso aerobico se programarán 
sesiones de capacidad de tipo A. 

Footing: Según las ganas que se tengan. 

10° mes: sesiones en piragua de slalom 
con puertas. 
A: 4 x 5 mínutos, recuperación 5 
mínutos. 
B: 4 x 30 segundos, mismo tipo - 
que 7° mes. 
C: sesiones de velocidad 6 segu:: 
dos. 
D: sesiones de pura aerobica. 
Programación: B A e ABA e D B 
ACABAC ..•... 

Sesiones en piragua: 
9° mes: sesiones en piragua de slalom, 

con puertas. 
A: 4 x 5 mínutos, recuperación - 
10 mínutos. 
B: 4 x 40 segundos, mismo tipo - 
que en el 7° mes. 
C: sesiones de velocidad 3 segu:: 
dos. 
D: sesión de pura aerobia. 
Programación: A Be A e A Be D 
A B CA . 

9º y 10° mes: 5 sesiones en piragua,1 sesión 
de condición. · 

Ver capítulo "ejemplos de sesiones de entre- 
namiento". 

Para las sesiones que necesitan un proceso - 
anaerobico láctico, se realizarán sesiones - 
de potencia y de capacidad. 

sarrollan la capacidad y la potencia. 
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