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sta federacion

Medallas, a pesar de todo

Un piraglista necesita muchos anos subiendo zal podium para
poder alcanzar medalla en Barcelonza 82, horas de trabzjo y es-
fuerzo que nadie mas que él podra recompensar. Algunos lo

estan intentando.

LA SOLEDAD DEL PIRAGUISMO OLIMPICO

Lo de casi cuatro mil ninos apren-
diendo a montar en piragua dentro
de la Operacion 92, a muchos les
parece solo estadistica sin mayor re-
percusion, pero hay gque entender
que, cuando menos, puede haber si-
do el ensayo general de una activi-
dad mas perfilada que tenemos que
iniciar de cara a nuestro futuro, hoy
en dia muy deteriorado, por haber-
nos dedicado a una minoria selecta
durante tanto tiempo sin mayores
previsiones, y en cualquier caso es

todo lo que podemos ofrecer a tan-
to seguidor que aguardaba entusias-
mado, algo.

Al pairo de esta animacion, algunos
noveles autondmicos aprovecharon
el benigno clima extremefio a la en-
trada de otofio y embarcaron bajo la
condicién de prometedoras figuras
a turistas rezagados que auln no sa-
bian montar en piragua cuando se
incorporaron al equipo nacional, nula
contribuciéon a un ambicioso proyec-
to que quiere meternos en el pudium
olimpico lo antes posible, o abuso de
confianza, o ignorancia supina. En
cualquier caso, lamentable.

Pero ahora se refuerza el programa,

hay quien confia en nuestro depor-
te, corto de esquemas, falto de téc-
nicos, entretenido en riachuelos y al-
garabias, pero aficionado, duro y sa-
crificado, capaz por tanto de alcan-
zar sublimes empenos, genial en sus
radicales posturas, a pesar de su
marginacién, de su arriconamiento
social que piensa puede ganar me-

dallas gritando desde las gradas o
rebuscando justificaciones a la inca-
pacidad del politico de turno.

Resbalar por unas olimpiadas en
Barcelona 92 nos dejaria el amargo
sabor del fracaso, y el momento es
demasiado bonito para desaprove-
charlo, hay inclusive intentos a nivel
autonémico para lograr el éxito, con
el respaldo de todos, los laureles
olimpicos deben estar al alcance de
un piragtismo de élite, veterano en
estos podiums.

La operacion empieza su andadura,
nadie debe quedar excluido si su vo-
luntad es auténticamente olimpica.
[0 J.R. INCLAN.
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Exito mundial para tres palistas
del Club Deportivo Fortuna

Como consecuencia de las relaciones abiertas con palistas ex-
tranjeros tras la celebracién de la Il Travesia Internacional
de la Costa Vasca Euskadi 85, y aprovechando una invita-
cion para participar en este importante acontecimiento del pi-
ragUismo aleman, tres palistas del Club Deportivo Fortuna: José
Luis Sansinenea, Jokin De Nabaskues y el que esto escribe,
nos trasladamos a la lejana (1.600 km.) ciudad de Bremen.

XIV WESER TIDEN RALLYE

Lo hicimos por ferrocarril, ya que los
escasos dias libres de que disponia-
mos no recomendaban un largo vy te-
dioso viaje por carretera. Ello nos
obligd a participar con embarcacio-
nes prestadas, lo que planted no po-
cos problemas, como el tener que
amoldarse al uso del timon, al cual no
estamos acostumbrados, ya que las
condiciones que habitualmente pre-
senta el Cantabrico y nuestras pira-
guas (generalmente mas enquilla-
das) no lo hacen necesario.

El Weser Tiden Rallye se celebra
anualmente entre las localidades de
Nordenham (frente al puerto de
Bremerhafen, en la desembocadura
del rio Weser) y Bremen, sobre una
distancia de 57,3 km. A 30 km. de
la salida, en Bergen, esta situada

, una meta alternativa, en la cual se

accede a la medalla de plata, mien-
tras gue los que alcanzan la ciudad
hanseatica son recompensados con
un diploma y la medalla de oro.

Habitualmente participan de! orden
de 1.500 palistas (alguna vez supe-
raron la cifra de 2.000), pero este




afo, y debido, sin duda, a la psico-
sis producida por la contaminacion
derivada del accidente de la central
nuclear de Tschernobyl, la participa-
cién se redujo a 900 piraguistas, ale-
manes en su mayoria, aunque tam-
bién habia holandeses, ingleses y
daneses.

El 9 de mayo, dos dias antes de la
celebracién del Rally, tuvimos oca-
sién de hacernos a nuestras embar-
caciones en un paseo de 46 km. El
mal tiempo reinante, que aprove-
chamos al dia siguiente para visitar
el Deutsches Schiffahrtsmuseum
de Bremerhafen (museo naval mas
importante de Alemania y probable-
mente uno de los mejores del mun-
do, que por si sélo bien merece un
viaje}, ya nos hizo entrever la dure-
za de la prueba del domingo.

Novecientos palistas
para cubrir
sesenta Kilometros

Y es que 57,3 km. suponen una dis-
tancia considerable y mas a comien-
zo de la temporada, pero superarlos
con vientos del Sur (en contra) de
fuerza 6 y con rachas de 8, repre-
senta un reto bastante serio. Tanto
es asi que de los 900 participantes,
670 se conformaron con la medalla
de plata. Los tres donostiarras alcan-
zamos el oro, con no poco esfuerzo,
en algo més de 6 horas y media de
paleo.

El piragliismo en Alemania poco o
nada tiene que ver con lo que esta-
mos acostumbrados a ver por aqui.
Ni una sola embarcacién de pista,
palistas de todas las edades —los
habia, varios, por encima de los 70

La salida en la localidad de Nordenham.

afios—, embarcaciones de turismo
de todos lo modelos —a cual mas
sofisticado— y todas, propiedad de
los participantes.

En el punto de partida, el Club Was-
sersportverein WSV Nordenham,
uno de los jmés de treinta! encla-
vados en la zona, con unas instala-

Distincion de oro
para
los donostiarras

ciones envidiables, reinaba un am-
biente extraordinario. Una fiesta, con
baile, en la que se nos agasajé muy
cordialmente (era la primera partici-
pacién espanola en Tiden Rallye),
agrupd a los palistas en la vispera de
la prueba.

Buena parte de los alli presentes
eran piraguistas de mar, con los que
nos une gran amistad, dadas las re-
laciones del C.D. Fortuna con asocia-
ciones como C.K. Mer y Salzwasser

Union. Fue muy agradable coincidir
con antiguos companferos de trave-
sias, asi como con amigos y colegas,
a muchos de los cuales soélo cono-
ciamos por la correspondencia man-
tenida.

Hay que confesar gue en los dias
que permanecimos en Nordenham,
nuestra mesa en el magnifico salén
del club anfitrién a orillas del Weser
era la mas concurrida y el punto de
inicio de las mas interesantes char-
las y coloquios sobre mares, embar-
caciones esquimales, navegaciones,
experiencias, etc.

Las dificultades que encuentran los
piragliistas de mar en otros paises
no son muy diferentes a las plantea-
das aqui, fruto casi siempre de la in-
diferencia y desconocimiento hacia
esta especialidad. De ahi la fuerza de
asociaciones como la inglesa, la
francesa o la recientemente creada
en Alemania, todas ellas al margen
de las Federaciones Nacionales, aun-
que reconocidas en mayor o menor
medida.

En nuestras conversaciones se ha-
blé ya de la posibilidad y necesidad
de crear una Federaciéon Europea de
Asociaciones de Piragliismo de Mar,
lo que abriria no pocas posibilidades
para una modalidad tan desconoci-
da como atractiva. (0 MARTIN
TUNKE
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Don Juan Carlos converso con Gomez Vidal

sobre temas de piragiiismo

EL REY CON AGUAS VIVAS

Cuando Gomez Vidal se enterd de
que la Familia Real iba a esquiar en
Baqueira Beret durante las vacacio-
nes de Navidad no se lo pensd dos
veces, cogid su macuto del 80, el ul-
timo nimero de AGUAS VIVAS vy su-
bio a explicarle al Rey que nada mas
apasionante que esto de las aguas
bravas, espectaculo que en los rios
Valira y Noguera Pallaresa garantiza-
ria el éxito de publico de cara a los
Juegos Olimpicos de Barcelona 92.

Asi las cosas pensadas, se desarro-

ilaron, a pesar de lo inesperado de
la visita el Rey tuvo la deferencia de
departir un buen rato con Gémez Vi-
dal a cerca de las aguas bravas, los
rios idéneos, el piragliismo de com-
peticién y, como no, los Juegos
Olimpicos de Barcelona.

Del interés que D. Juan Carlos
mostré por el tema, salidé impresio-

El Rey manifesto su interés por las aguas bra-
vas.

nado nuestro buen arbitro que invito
al Rey a presenciar los Campeona-
tos del Mundo de Aguas Bravas que
se celebraran en 1988 en Sort y La
Seo d’Urgell con asistencia de palis-
tas de todo el mundo.

Asi surgié esta entrevista, anecdd-
tica en su origen, pero tremenda-
mente sentida para un piraguismo
que puede notar la proximidad de su
Rey en temas ftrascendentales y
queridos para todos los que vivimos
este deporte.

Y ahi quedé Gdémez Vidal, feliz vy
contento tras su viaje a la nieve, su
conversacién con el Rey y la apasio-
nada defensa gue sin duda hizo del
piraglismo de competicion. Y es
que, si hay alguien en nuestro depor-
te que puede lograr lo que parece
imposible, es Gomez Vidal, arbitro de
toda la vida y amigo de todos para
servirle a usted. (] J. R. INCLAN.

108 QUE SE h
SUSCRIBEN

Los que con sus voluntarias cuo-
tas hacen posible la aparicion de
nuestra revista, Ultimamente se
recibieron las de:

— Juan lIgnacio Escrina Burgos
— Jesus Pérez Iridoy

— Asociacion Naut. de Madeira
— Carlos Cantero Perea

Martin Martin Martin

— Antonio Ladrero Bosque

— Luis Tejedor Ariza

Miguel Avezuela Buscato
Gonzalo Bailo Yeloria

— José Luis Enriquez Beriano
— Pedro de Dios

— Ramén Vizan

A todos, gracias por cuanto es-
tais haciendo.[]
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[lamada a la avenfura

Desde Irtin hasta Estaca de Bares

EL INCOMPARABLE ESCENARIO
DEL MAR CANTABRICO

Han llegado a palear durante ocho horas diarias para cubrir
en quince todo el Cantabrico, utilizando embarcaciones de
tipo esguimal, con achicadores, palas mas largas que las
de competicion y muy fuertes, luego han derrochado

Un alto en el camino, la foto esta tomada en
Elanchove.

entusiasmo, coraje y tesdn.

Consideran imprescindible para llevar a buen puerto esta
aventura, una buena informaciéon meteoroldgica, estudio
del terreno y un eficaz equipo de apoyo. Son el grupo

Aldi Cantabrico 86.

Quinientos Kilometros en piragua

En toda nuestra vida deportiva nos
habiamos quedado cerca del mar, a
unos pocaos cientos de metros unas
veces, otras a escasos kildmetros.
En el Ascenso del Naldn, en el Des-
censo del Sella, en el Cares-Deva, en
el Descenso del Bidasoa..., siendo el
mar como el limite para una piragua.
Fuera de la competiciéon alguna vez
habiamos intentado remar en la mar
aunque estas experiencias no habia
sido ni demasiado largas ni demasia-
do alentadoras. Ahora creifamos que
bien preparados fisicamente, con un
metarial inmejorable como el que te-
nfamos y con las ideas muy claras
el atravesar el Catdbrico podia llevar-
se a cabo.

Y con esta idea nos pusimos de
acuerdo Candido Martin, Pedro
Rodriguez de la Fuente, Fernando
Rivera, del Club Amigos del Remo
de Zamora, y Manuel Grana Gar-
cia, Javier Alvarez Diaz y Mon Al-
varez Diaz, del Club Los Cuervos-
Aldi dfe Pravia. Las piraguas em-
pleadas en la travesia son un diseno
especial, casi copia exacta de los ori-
ginales kayaks esquimales. Son mas
anchas que las de pista, lo que pro-
porciona una mayor estabilidad: tie-
nen la proa y popa levantadas, de
modo que no atraviesan las olas, si-
no que pasan por encima de ellas.
Vistas de perfil se parecen a un pla-
tano y es asi como se las conoce po-

pularmente. Ademas, van equipadas
con unas cuerdad y mosquetones
con el fin de remolcar a otra piragua
en caso de vuelco o cualquier otro
accidente; también llevan un porta-
bultos en la parte de atras hecho con
cuerdas elasticas para transportar
ropa, algo de comida y primeros
auxilios; el resto del equipo eran las
bombas de achique. La piraguas, al
igual que las palas, fueron fabrica-
das por Petrice de San Sebastian,
y estas lineas quisieran ser también
un reconocimiento a la calidad del
material que nos proporciond.

El punto de salida, Irdn, y el final del
recorrido seria el cabo Estaca de Ba-
res, en La Corufia: el saliente mas
septentrional de la Peninsula ibérica
y zona mixta de mar y océano ya a
unos 510 kilémetros de la ria del
Bidasoa.

Después de tres dias de espera de-
bido al mal tiempo el viernes 29 de
agosto decidimos salir estuviese co-
mo estuviese el mar, y debimos de
escoger el peor dia de la semana por



Preparativos en Ribadeo.

la marejada con la que nos enfren-
tamos fuerza 4 a 5 y olas permanen-
tes de tres metros; con el inconve-
niente afiadido de que sdlo habia un
lugar en el que desembarcar en ca-
so de alguna contrariedad: Pasajes,
a mitad del recorrido de la etapa de
este dia, a unos 11 kilédmetros. Des-
pués de cuatro horas de continuo
bamboleo de las piraguas, de vien-
tos fortisimos y de algun que otro
chaparrén llegamos a la playa de la
Concha, en San Sebastian. Algo
cansados pero contentos por esta
prueba de fuego del primer dia que
nos proporcionaba una mayor segu-
ridad en nosotros mismos y en el
equipo que formabamos.

Dia 30. San Sebastian

Zumaia: buen tiempo, apenas mare-
jadilla y un sol estupendo. Zumaia-
Motrico, con fuerte viento de Nor-

Grandes olas
y fuerte viento
primeros inconvenientes
de la expedicion

deste por la tarde. Este iba a ser el
panorama de muchas etapas: buen
tiempo por la manana, con olas de
dos metros nada mas y algo de vien-
to, y por la tarde, al soplar el Nordes-
te, se complicaba, pero no se deja-
ba de salir. Habia que adelantar to-
do lo posible porque en estas fechas
podia cambiar el tiempo radicalmen-
te como ya habiamos comprobado
y retrasar o llegar a impedir la trave-
sia.

Dia 31.
Motrico-Elantxobe-Bermeo

Dia 1. Bermeo-Sopelana-
Ria de Somorrostro.
Pasamos cabo Machichaco sin ape-

nas dificultad. Por la tarde el cruzar
el superpuesto de Bilbao presenté
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bastantes problemas: sol de cara,
viento muy fuerte, oleaje alto y con-
tinuo, en algunos momentos rom-
piente y estar precavidos por si sa-
lian o entraban barcos como suce-
dié con un velero que a toda veloci-
dad paso delante de nosotros. Entre
aquellas olas apetecia mas ponerse
a escalar por el muro del puerto que
permanecer sobre ellas como nos
explicaba Candi, cuya faceta de al-
pinista al borde del mar desconocia-
mos todos.

Dia 2. Somorrostro-Laredo

Muy buen tiempo en comparacion
con lo que veniamos encontrando.

Dia 3.
Laredo-Mataleinas-Liencres

Por la mafiana niebla intensa. Pasa-
mos el cabo Ajo y después de seis
horas llegamos a la playa de mata-
lefias, al lado mismo del Sardinero.

La expedicion llega a Zumaia.



Por la tarde salimos con fuerte vien-
to y después de remar dos horas de-
cidimos desembarcar antes de
Suances por la fuerte marejada que
habia. La playa de Liencres; con
aquellas olas, fue inevitable que al
intentar llegar a la orilla tres de no-
sotros volcaramos y se produjeran
pequefias rupturas en las embarca-
ciones llenas de agua por el choque
de éstas contra la arena. Se repara-
ron en un par de horas.

Dia 4. Liencres-Comillas-
San Vicente

Este dia nos deparaba una de las
etapas mas duras. Para salir de la
playa hubo ya una caida violenta por
culpa de las olas y de no hacerles
demasiado caso. Remolcamos la pi-
ragua de Javier y a él mar adentro
y alli entre todos haciendo una bal-
sa se vacio la embarcacion. Fuerte
marejada hasta Comillas durante las
cuatro horas que tardamos en liegar.
Después de veinte minutos de des-
canso embarcamos de nuevo, pero
para entonces ya se habia levanta-
do un viento mucho mas fuerte. Las
olas con que nos enfrentdbamos
ahora eran las mayores de toda la
travesia.

A la altura del cabo Oyambre se in-
tensifico el mal tiempo, pero las pi-
raguas nos proporcionaban una con-
fianza basada en su estabilidad y
buen navegar que hicieron que po-
co a poco nos fuésemos acercando
al puerto de San Vicente de la Bar-

quera. Rivera, el inmejorable equipo

de apoyo y angel custodio, estuvo a
punto de llamar a la Cruz Roja para
que nos fuesen a buscar, pero en el
ultimo momento nos vio aparecer.

Dia 5. San Vicente-Lianes,
Niembro '

Olas altas pero de ondulacién larga,
que te dan mucha confianza. La cos-
ta asturiana nos va a tratar bien.

Dia 6.
Niembro-Lastres-Tazones

Una etapa larguisima, mucha niebla
y muy mondtona. Ya casi al final, en
la Punta de la Sierra, nos encontra-
mos con un viento frontal de Oeste
que nos dejé completamente agota-

dos y de mal humor. Las piraguas ya
se habian separado unas de otras y
cada uno hacia frente a la mar co-
mo le dictaba su experiencia.

Dia 7. Tazones-Luanco

Muchisima niebla. Pasamos a la al-
tura de Gijon y no lo vimos,

Dia 8. Luanco-San Esteban
de Previa

Este dia cruzamos cabo pefias, mo-
tivo de preocupacion desde un prin-
cipio. Aunque con un poco de mare-
jada a un lado lo pasamos bien. So-
lo las corrientes en este saliente nos
dificultaban un poco el pasar junto
a él. A partir de aqui y hasta San Es-
teban el dia se cerrd en una niebla
muy interisa; pero como siempre po-
co a poco y hora tras hora vas avan-
zando y llegas a donde te propones.

Dia 9. San Esteban-Luarca

Habfamos comido en cada el dia an-
terior y ya recuperados de dnimos y
fuerzas salimos hacia Luarca. El pri-
mer cabo, Vidio, se paso sin proble-
mas. Al fondo tenfa que estar cabo
Busto, al final de una recta intermi-
nable de mas de tres horas. Alli apa-

. reci6, y a una hora mas adelante, el

puerto de Luarca.

Junto a momentos mas duros de la travesia,
hay otros de indudable atractivo.



Los palistas en Matalefias; abajo, una foto pa-
ra la historia.

Dia 10. Luarca-Ribadeo

Salimos con marejada, que nos
acompafidé hasta Tapia de Casariego.
En este pueblo paramos a comer al-
go y media hora mas tarde embar-
camos de nuevo, con la mar mucho
mas calmada, con rumbo a Ribad-
feo, el primer pueblo gallego con el
que nos encontradbamos.

Dia 11.
Ribadeo-Burela-Moras

Ultima etapa. Estamos tan integra-
dos como equipo y con la mar, que

P ROON
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no apetece que esto acabe. Después
de una hora de paleo, a la altura del
faro de punta Roncadoira, Grana
siente un tirén en la espalda, y ante
la imposibilidad de remar lo remol-
camos hasta la costa, una playa cer-
ca del pueblo lucense de Vilaché; de
aqui vamos al médico a Xove a don-
de llegamos vestidos adn con los
trajes de neopreno, escarpines y
anoraks. Unas horas mas tarde con-
tinuamos, pero ya se habia levanta-

do viento, esta vez de componente
Oeste, de proa. Se formaron dos gru-
pos. Pedro y Cadi més cercanos a la
orilla y al abrigo de la isla Coelleira
en la ria del Vivero. En este tramo tu-
vieron la escalofriante experiencia
de ver aparecer justo al lado de ellos
una ballena, emerger y sumergirse
como queriendo identificarlos o ju-
gar. El susto que llevaron es facil de
imaginar. La ballena, después de un
buen raio de acompafiamiento-

persecucion los dejo en paz, y otros
juntos luego en cabo Bares conti-
nuamos hacia Estaca de Bares, don-
de llegamos a las 7.30 de la tarde.
Habian transcurrido 15 dias desde
nuestra salida de Fuenterrabia, seis
menos de lo que habiamos calcula-

La ballena,
el dltimo susto
de la aventura

do en un principio. Nos encontraba-
mos bien en el agua en este cabo
que nos habiamos puesto no como
meta, sino final de esta experiencia
nueva en un principio, unicamente
deportiva, pero como muchas veces
ocurre te sobre pasa y se convierta
principal y afortunadamente en con-
vivencia, en experiencia humana. [J
ALDI CANTABRICO’'86



Los salvajes rios africanos resultan marcos ini-
gualables para estas aventuras en piragua.

La fascinante aventura de Africa

KAYAK EN EL MEDIO ATLAS

Rios desconocidos, pasos
intrépidos y torrenteros

que parecen no tener fin, un
descenso en piragua por los mas
caudalosos rios africanos,
apasionantes sensaciones para

Cuando en plena sequia de afos pa-
sados y con las noticias constantes
de la desertizacion del Sahel se te
ocurre comentar, que en las vacacio-
nes de Semana Santa te desplaza-
ras a varios rios en Marruecos, la
gente te mira y piensa que estas mal
de la azotea.

Nuestra blsqueda de datos fue to-
talmente infructuosa, mas en Espa-

fia, que carece de cualquier referen-
cia en cuanto planos de rios de su
propio pais desconociendo incluso,
lo que tiene en su propio terreno.

Menos mal que, ojeando unas revis-
tas extranjeras vimos ciertas refe-
rencias de un colaborador del Servi-
cio Civil Francés destacado en Ma-
rruecos, pudimos ir sonsacando una
serie de datos.

gente muy especial vividas a bordo
de fragiles piraguas. Una aventura sin
precedentes en la historia de
nuestro piraglismo, un reto
sensacional donde se combina la
intrepidez y la destreza del hombre.

Por supuesto, cualquier individuo
que hubiese viajado por Marruecos
los meses anteriores nos informaria
de gque la sequia era alin mas perti-
naz que en Espafia. Desconfiando de
todo esto nos lanzamos a nuestra
aventura gue no era ni més ni me-
nos, gue ir a lo desconocido.

Nuestra ruta hasta Algeciras fue
amenizada a duo por una rotura de



limpiaparabrisas y con una fuerte llu-
via que parecia querer rellenar los
rios, semivacios a nuestro paso. Con
los fuertes ronquidos de Javier, que
al terminar la noche se despertd con
el apodo de Leoncio. Alcanzamos
uno de los pilares de Hércules (Al-
geciras); qué duda cabe, el viaje em-
pezaba bien; el limpiar la luneta con
la mano, el ponerse un traje de agua
dentro de la furgoneta, y el tener
unos rongquidos sin par como musi-
ca romantica, fue una experiencia
realmente inolvidable.

El viento de Levante hizo de las su-
yas. Condujimos la furgoneta pertre-

chada de piraguas cargadas sobre la
baca, dentro de la bodega del bar-
co. Si hay un naufragio, nosotros no
vamos mal pertrechadas para salir
navegando.

Recientes disturbios rifefios, con-
vierten la frontera de Ceuta en algo
suigéneris. Nada mas alcanzar sus
aledafios, viene el tipico muchacho-
te que nos ofrece sus servicios de
aligeramiento de tramites, no nos
apetece depender de nadie y empe-
zamos nosotros dichos tramites: pri-
mero; deja tu pasaporte en una ven-
tanilla vacia, en medio de otros mu-
chos. Tras un cuarto de hora viene
el gendarme, que como forma disci-
plinada los lanza al vuelo, y claro es-
ta todo el personal lanzandose en
plan melee, Tras ello, otro sellito pa-
ra que no vendas el coche a los na-
tivos y vuelvas con él aunque sea
colgado del brazo. Otro sellito del
cual ignoramos su funcién pero que
también formé parte de toda la re-
tahila, y finalmente otro sellito nu-
merado y resefiando las caracteris-

ticas de las piraguas {(anda que co-
mo nos ahoguemos la liamos tia
Maria).

Todo esto, en cuestion de dos horas
se ve amenizado por los rifefios que
hacen contrabando a través de la
aduana. Mercancia: cacharros de
hojalata, ropa vieja, barrefios de
plastico, etc., y claro esté, ante la pe-
ligrosidad de la mercancia, los gen-
darmes en vez de sellar el pasapor-
te dan acertados puntapiés a las
abuelas rifefias. Como musica am-
biental, en una salita contigua, don-
de creiamos que sellaban los docu-
mentos, por aquello del ruido, salian

unos cuantos morillos con los ojos
morados {(la bebida quizas).

Llegamos al atardecer a Volubilis,
maravillosa ciudad romana que nos
pilla de camino hacia nuestro primer
rio marrogui: Oved el Sebou. Insta-
lamos la mesa dentro de la furgona.
A los postres intentamos y conse-
guimos batir un record digno del Gui-
ness. Meternos siete personas a dor-
mir dentro de la Mercedes, con los
de la planta baja (véase suelo), mos-
queados por la posible caida del ga-
llinero. jHay que ver lo que hace un
chaparrén!

Desde Fez, remontamos por carrete-
ras comarcales hasta Kenifra. Ya, un
tanto intranquilos por la proximidad
del rio, vimos como un tio nos toca
el pito sin cesar, mandandolo al fin,
a freir monas. Mira por donde, que
el hombre en cuestion es el Khaid
del pueblo, y nos obliga a pasar la fi-
cha policial preguntandonos: si es-
tamos casados, si tenemos hijos, el
numero de las ruedas, kilos que pe-

san las zapatillas, etc. etc. Eso si, el
tio se enrolla sobre la liga de futbol
que alli por lo visto es tema predilec-
to de tertulia. Nuestros conocimien-
tos futbolisticos estdn muy por de-
bajo de la media, y unido a que lle-
vamos un auténtico circo en la fur-
goneta plagada de piraguas, y que
encima por esta zona no pasa un
maldito turista, motiva que seamos
sospechosos de cualquier villania.
Por si acaso, salimos avanzada la tar-
de hacia Ain Sebou.

Al fin!l las fuentes del Sebou, tras
la demencial pista plagada de pie-
dras, de derrumbamientos, y cada
dos por tres, desmontandonos, ro-
zando el carter. Media kildome-
tros/hora: 10. Aparecemos por me-
dio del sembrado junto a un puente
colgante; como ya es de noche de-
cidimos vivaquear aqui por temor a
que nos hallamos perdido.

En medio de
un rio turbio,
impetuoso,
con un llamativo
color de
chocolate

Los primeros rayos del sol nos sor-
prenden tumbados en el medio de
un camino rodeados de tios con sus
respectivos burros, niflos con su car-
tera a la espalda, a los cuales ha sor-
prendido ver estos tiparracos en la
mitad de su largo camino hasta la
escuela. Qué bonito es ver la ilusion
de estos chavales haciendo 15 kms,
campo a través, para ir a escribir sus
primeras letras.

SEBOU O EL RIO
CHOCOLATE

Confirmamos que nuestro rio es el
Oved Sebou. Introducimos la comi-
da en los pequefos bidones y nos
disponemos a afrontar los 28 kms
de rio, qguedamos con nuestras afa-
madas conductoras, Esther, Inma
Yy Ana en que nos recogeran junto
al puente de la ruta Sefrou-Menzel.



Rapidos que exigen
gran concentracion
palear a toda cana
hundirte hasta el cuello
y salir en
el rebufo de la ola

Los primeros kildmetros son tranqui-
los por lo que intuimos que jvaya re-
madal! A pesar de que nuestro infor-
mador Pascal Julian nos relataba
que era un rio dificil, inmediatamen-
te nos sobrevaloramos. Pronto pene-
tramos en un impresionante cafon.
A Leoncio le viene la vena mistica,
y en plena concentracidn deja caer
la piragua hasta el cauce, a través de
una larga pedrera.

~Nos lanzamos en plan Kamikaze a
por ella, pues el rio esta bravo y co-

rremos el riesgo de salir nadando to-
do este cafdn. La atrapamos y em-
pezamaos a catar lo gue es un rio con
cana.

A la dificultad de IV-V se une que es-
te rio es como el Colorado: turbio,
impetuoso, con un llamativo color
chocolate. Esto motiva que al volcar
no veas ni ripio y que parezcas su-
mergirte en el fondo de las tinieblas.
El Lipi, chico listo, deja que nos ade-
lantemos en cada rapido, con lo cual
en medio del agua turbia supone
chocar contra ese piedro sumergi-
do, y gue él aprovecha para darnos
en las orejas y demostrarnos lo man-
tas que somos.

El cauce se esta animando. Rapidos
mas dificiles, lo que provoca cierta
tensién en un paraje desconocido, el
hallarnos en un cafén a muchos ki-
Iémetros de la pista y sin posibilidad
de abandonar por culaquier fallo. Me
recuerda cuando en nuestros prime-
ros pasos alpinisticos serpenteaba-
mos por los glaciares del Mont
Blanc, en los que nuestra técnica di-
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Pasos complicados que requieren una gran
concentracion.

luiase entre la aprension con que
cruzdbamos las inmensas grietas.

Leoncio decide abandonar, subva-
lorando su capacidad, y salir a pie,
por donde sea, de este caidn. Inten-
tamos disuadirle sin mucha convic-
cién, pero toma camino de donde
habiamos partido.

En su larga correria se encontré con
un sordomudo cuidando cabras que
le ayudd a portear el Kayak y luego
chupéandose veinte kilémetros pro-
curd llegar a donde tedricamente
finalizariamos.

Mientras tanto seguimos franquean-
do pasos alucinantes. En un gran
salto, pierdo el cubrebaiieras, inme-
diatamente la piragua se inunda y
vuelco, porque aquello no hay quien
lo controle. Revolcones por toda la
corriente y todo oscuro a mi lado.
Por fin un remanso en donde agarrar
la piragua, recoger la pala e intentar
arrimarse a la orilla.




Uno de los mas impresionantes saltos.

Balance desastroso: toda la piragua
de plastico con sus nervios retorci-
dos y rotos, la pala rota por la mitad
debido a la fuerza de la corriente y
encima para mas inri, el bidén con
los Utiles para reparar, la ropa seca
y la comida arrastrado por la corrien-
te, al haberse partido el amarre.

Poco a poco, aparecen aldeanos por
todas partes en un paraje que creia-
mos casi desértico. Parece que se ha
corrido la voz entre los montes y que
ies ha sorprendido ver 3 piraos con
cara de circunstancia. En plan tro-
goldita intentamos meter un palo
dentro del mango. Resta con un ar-
queo considerable y ademas no se
puede hacer fuerza en los rapidos.
Valga el ejemplo de que simulas lle-
var un coche sin frenos en pleno
puerto de Montafa.

El infranqueable,
un gran batido de agua
achocolatada
que penetra bajo
los bloques

Los lugarefios atienden de nuevo,
nuestra puesta en marcha. Para no
desanimarlos alla que vamos. Los ra-
pidos son tan alucinantes que me da
pena afrontarlos en estas condicio-
nes: cuando inmensos saltos en
cuestion de 20 mts. y cuatro chapu-
zones de los que hacen época, jqué
lastima! que cantidad de elementos
se han puesto en contra en cuestion
de una hora. Lastima, porque de ha-
ber ido bien de moral hubiéramos pa-
sado unos pasos de V °© alucinantes.

Pero tras varias caidas llega el mo-
mento en que aquello no funciona.
Estos rapidos exigen una gran con-
centracion, ver claramente por don-
de se va a pasar. Ya en la rampa, de
entrada, palear a toda cafia, meter-
se de agua hasta el cuello vy a ver c6-
mo sales una vez te ha levantado el
rebufo de la ola.

Sin embargo, si algo falla y mas por-
que con la pala no puedes dar fuer-

za, es cuando te entra un sentimien-
to de impotencia alucinante y cuan-
do recoges el kayak en la orilla, te
pones a darle patadas como un ener-
gumeno y a maldecir a todos los dio-
ses budistas.

Tras las desdichas decidimos portear
las barquichuelas por la orilla dere-
cha, ayudados por los maravillosos
aldeanos bereberes que sin mediar
palabra se han prestado inmediata-
mente a colaborar. Este recurso
siempre cabe en la piragua, cuando
les rapidos inmediatos no estan na-
da claros. ’

Con unos rapidos méas suaves va-
mos rezando porque no se nos vuel-
va a cascar otra pala y podamos sa-
lir del canon sin el agravante de la
nocturnidad.

Atravesaremos otras aldeas ribere-
fAias y en las orillas sorprenderemos
a muchos hombre que asombrados
de nuestro paso, ocultan rdpidamen-
te sus verglenzas. {Desde luego, c6-

£l

mo semos!, ya ni dejamos practicar
desnudismo en el desierto.

Con rapidos digeribles, como si qui-
sieran relajarnos; nos vemos sor-
prendidos por infinidad de chapo-
teos. Al principio creemos que son
ranas o culebras, pero nuestra sor-
presa es grande al ver infinidad de
tortugas que desde los tramos secos
simulan ramas, desprendiéndose so-
bre el cauce.

Oimos voces en lo alto del canon, y
saludamos a un pastor del que sus
cabras parecen mads alpinistas que
bichos.

El rio vuelve a estrecharse y llenar-
se de bloques enormes. Lo que em-
pieza siendo un murmullo, se con-
vierte en un ruido atronador. Margi-
namos las piraguas pocos metros
antes y confirmanos el anunciado in-
franqueable. Agui, nos habia dicho
Pascal que seria un porteo pesado y
que habria que utilizar cuerda para
instalar un pasamanos. Aprovechan-



La técnica y el alto dominio de los nervios re-
sultan fundamentales para superar estos rios.

do nuestros conocimientos alpinis-
ticos, guarreamos entre bloques y
arbustos espinosos.

Claro esté que observamos el infran-
queable: un gran batido de agua
chocolateada que penetra bajo de
los bloques.

Avanzada la tarde y el canén en
sombra, entran ya ganas de termi-
nar. Pequenas sendas a nuestro cos-
tado, hacen intuir la proxima arriba

da. Por fin aparece el puente de !a

comarcal Sefrou-Menzel, donde nos
esperan nuestra conductoras que
han disfrutado del regateo en los zo-
cos locales.

Cuando nos tememos gue vamos a
tener que buscar a Leoncio por los
barrancos, aparece en un coche de
toreros contandonos mil batallas de
cémo ha salido del tramite.

Por la noche desmontamos todo el
circo junto a unos olivares que aun-
que parezcan alejados de la civiliza-
cién, intuimos que inmediatamente
estaran rodeados de curiosos.

Al almanecer, una abuelita me hace
sefias, imagino que nos va a pedir al-
go de dinero por ocupar su olivar. Pe-
ro no, desinteresadamente nos ofre-
ce un plato de aceite sin refinar, pan

hecho por ellos, una tetera bien car-
gada de café. Aiforamos asi, cuan-
do la Espaiia rural estaba tan pobla-
da como el actual campo marroguf
y los aldeanos desarrollaron este ti-
po de vida conociendo a la perfec-
cion todo lo que ocurria en muchas
leguas a la redonda.

Pasamos por Fez e inevitablemente
las féminas se sienten contagiadas
por el vaivén del zoco. Recuerdo
unas secuencias de un libro de Tin-
Tin, en el que decia — (tras ir carga-
do de todo tipo de mamotretos: jau-
las, traje de buzo, trompeta, secador
de pelo, etc.)—. Hay que ver si se de-
ja uno liar por esta gente... A nues-
tra troupe le paso igual, que salid
tras contratar a los consabidos guias
de cinco idiomas; con la furgoneta
plagada de chaquetas de cuero,
puffs, teteras, bongos, alfombras vy
muchas otras cosas mas.

En marcha hacia lframe, cuioso pueblo
al estilo europeo. Chalets que reme-
moran como los colonos franceses
echaban de menos sus hogares euro-
peos y quisieran asi plasmarlo. Y ver-
daderamente la zona evoca estos pa-
rajes alpinos: con sus inmensos bos-
ques de cedros gigantes salpicados
de bellos lagos.

Aunque algo conociamos de otros via-
jes, esta vez nos hemos vistos sor-
prendidos por el contraste. Metidos
en infinitas pistas forectales solpica-
das por laguitos maravillosos en plan
canadienses. Por la noche, con luna
llena, alli estaban pululando nuestros
amigos los cucos al lado del crepi-
tante fuego. (] INAKI SAN JOSE

Préximo capitulo, por el rio OUM ER BIA, emocidn y riesgo sin precedentes
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| AGUAS VIVAS

El sistema informal: que preconizamos para el
principio del calentamiento, per
mite jugar con el rendimiento —
muscular, la irrigacidén sangui--
nea, los intercambios pulmonares.
Tiene como objetivo aumentar el
nivel de actividad de la mayor -
parte de los drganos u aparatos.

El calentamiento pasivo: que no utilizamos, es
casi siempre demasiado localiza-
do, pero por lo menos presenta -
esta ventaja. Un ligero sofoco -
poco antes de la competicidn - -
aporta mucho al rendimiento por
la hiperoxigenacidn gue lleva -

consigo. Se completa muy ventajo

samente con algunas expiraciones
forzadas justo antes de la parti
da (ampliacidén tordcica maxima) .

Practica

A Duracidn

la duracidn del calentamiento depende de la in
tensidad del esfuerzo que hay que producir. En
Tn todo caso no puede ser inferior a 1 hora 30
minutos.

Se compone de 2 periodos:

- Sistema informal: 1 hora mds o menos, termi-
nando 1 hora o 1 hora y media antes de la ca
rrera. -

- Sistema formal: de un cuarto de hora a 30 mi
nutos justo antes de la carrera.

Entre estos dos periodos, hay que cuidar parti
cularmente el mantenimiento de la temperatura
vy de las reservas (ver capitulo hidratacidn).

Concentra Recupera

cidn cidén
activa
Carrera
- 1.40" - 70" - 40' ~-8'| O L

minu calentamiento calentamiento
tos informal formal

B Contenido

Todas las acciones deben aumentar progresiva--
mente el nivel de reaccién del atleta (fisico,
fisiologico, psicoldgico).

Tipo de calentamiento informal: Puede ser redu
cido antes de un entrenamiento. .
Su objetivo: Despertar y alertar progresivamen
te los sistemas cardiovasculares, cardiopulmQ:

7.

PAGINAS TECNICAS, CUADERNO Ne 3

nares, musculares.
Footing: 30 minutos pasando sucesivamente y -
alternando por marcha (10 minutos) -
carrera (10 minutos), sprint (5 minu
tos) Saltos wwws e

Después: 10 a 15 minutos de movimientos de re
lajamiento, elongaciones abertura ar
ticulares insistiendo sobre el ritmo
v la amplitud respiratoria tanto al
nivel de los miembros inferiores co-
mo de los superiores.

de 15 a 20 minutos de calentamiento
preferentemente de los miembros supe
riores.

Después:

- Brazo Trabajo de los flexores y

- Antebrazo extensores

- Tronco: rotacién y flexidén en movimientos -
conducidos y lanzados después.

La cantidad de actividad necesaria en esta par
te del calentamiento estd en funcidn del caridc
ter fisioldgico de cada uno y de la edad. La -
duracidén del calentamiento serd més larga si -
el atleta es mds mayor.

Tipo de calentamiento formal: Dividimos en dos
partes:

- Calentamiento en tierra.

- Calentamiento en agua.

A Calentamiento en tierra: El equipo nacional

practica un calentamiento isometrico con dos -
personas: una calienta, la otra se opone a sus
movimientos.

Hombro:
Elevador del omdplato: hombros bajados, manos
sobre los hombros, impedir su elevacidn.

Aducién del ombéplato: brazos sueltos, hombros
aflojados, juntar los omdplatos hacia la colum
na.

Flexidn del hombro: hasta 90° brazos tendidos,
levantados hasta la horizontal a 90°, se pone
una mano por encima del hombro manteniendo el
ombplato, con la otra mano aplicar una contra
resistencia por encima del codo.

Extensidén del hombro: de pié&, el brazo a lo -
largo del cuerpo en rotacidn interna, mantener
el omdplato con una mano sobre el hombro, con-
tra resistencia en nivel del codo, llevar el -
brazo hacia atras.

Aducidn del hombro: brazo a lo largo del cuer-
po, una mano sobre el hombro, la otra a nivel



del codo, se impide la separacidn del brazo.

Aducidn a 90°: brazos en cruz a 90°, mantener
el hombro con una mano, resistencia al nivel -
del codo, se pide al &tleta levantar su brazo.

Cuello:

Masculos posteriores: cabeza en posicidn neu--
tra, bien recta, barbilla hacia dentro, poner
una mano detras del occipucio, parietales, pe-
dir empujar contra la resistencia 5 segundos,
mismo tiempo de descanso.

Misculos anteriores: cabeza en posicién neutra,
poner una mano sobre el frontal, empujar 5 se-
gundos.

Misculos laterales: manos sobre la parte late-
ral de la cabeza, nivel de las orejas, pedir -
inclinar la cabeza 5 segundos contra oposicidn
cabeza vuelta hacia la izquierda, barbilla ha-
cia el hombro.Colocar una mano scbre la parte
lateral de la cabeza. Tratar de torcer esta re
sistencia 5 segundos. Hacer en los dos senti——
dos.

Aducidn del hombro (gran pectoral): sujeto de

pié, el ejecutante abre los brazos en posicién
horizontal, el operador se coloca frente a &1,
pone sus dos manos al nivel del codo del suje-
to. El ejecutante trata de acercar los dos bra
ZOS.

Rotacidn externa del hombro (subespinales):
Ejecutante de pié, hombro en aducidn a 90° bra
zo horizontal, antebrazo haciendo un angulo de
90° con el brazo y &1l también horizontal. E1 -
operador pone una manc a nivel de la mufieca y
el otro a nivel del codo. Pedir al ejecutante
que levante el antebrazo contra la resistencia.

Rotacidn interna del hombro (subescapulares):

Ejecutante de pié&, hombro en aducidn a 90°, -
brazo horizontal.El antebrazo horizontal a 20°¢
El operader pone una mano sobre el codo, el -
otro sobre la cara anterior de la muheca del -
ejecutante. Pedir al ejecutante que baje el an
tebrazo contra la resistencia. Bt

Flexidn del codo: (biceps x braquial) 3 posi-—

ciones de partida.

Ejecutante:

- E 1: brazo y antebrazo estirados a lo largo
del cuerpo.

- E 2: brazo a lo largo del cuerpo, antebrazo
recogido a 90°.

- E 3: brazo a lo largo del cuerpo y antebrazo
recogido a 45°.

El operador pone sus manos para las 3 posicio-

nes:
— Una sobre el codo cara posterior, codo en la
palma de la mano.

- La otra sobre la cara anterior de la muheca.

Pedir al ejecutante que flexione contra esta -
resistencia.

Extensién del codo (triceps):

Ejecutante:
- E 1: antebrazo totalmente doblado sobre el -
brazo.

- E 2: antebrazo a 90°.
- E 3: antebrazo casi extendido sobre el brazo

El operador pone sus manos para las 3 posicio-
nes:
— Una sobre el codo.

- La otra sobre la parte posterior de la muhe-
ca.

Pedir al ejecutante que extienda contra esta -
resistencia.

Supinacidn: Ejecutante: codo pegado al cuerpo,
antebrazo a 90° sobre el brazo, mano y pulgar
dirigido hacia arriba.

Operador: coger con una mano el codo de E, co-
do en la palma de la mano. La otra mano coge -
la mano de E. Pedir al ejecutante que tuerza -
la palma de la mano hacia arriba, mientras tan
to el operador hace resistencia.

Posiciones del ejecutante y del operador idén-
ticas a las de la supinacidn. Pedir al ejecu--
tante que tuerza la palma de la mano hacia aba
jo, mientras el operador hace resistencia.

Flexidn de la mufieca: Ejecutante: posicidn co-
do pegado al cuerpo, antebrazo a 90° sobre el

brazo.

Operador: sujetar el codo con una mano, la - -
otra estd en la palma de la mano.

Pedir al ejecutante flexidén contra la resisten
cia.

Extensidn de la mufieca: Ejecutante: posicidn -
idéntica a la de la flexidén.

Operador: la segunda mano estd sobre la cara -
dorsal de la mano del ejecutante.

Pedir al ejecutante levantar su mufleca contra
resistencia.

Flexidn de los dedos: Ejecutante: dedos tendi-
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dos en la prolongacidn de la palma de la mano.
Operador: hacer resistencia bajo los dedos E.

El ejecutante trata de doblar los dedos hasta
90° sobre la palma, mientras el operador resis
te.

Extensidn de los dedos: Ejecutante: dedos a -
90° sobre la palma.

Operador: aplicar una resistencia sobre la ca-
ra dorsal de los dedos.

El ejecutante trata de levantar los dedos mien
tras el operador resiste.

NOTAS

Los movimientos del brazo, antebrazo, dedos, -
pueden hacerse individualmente ayuddndose de -
la otra mano. Los movimientos isométricos del
cuello pueden hacerse individualmente de igual
modo. Basta colocar:

- Una mano sobre la frente para los flexores.

- Dos manos, dedos cruzados detras de la cabe-
za para los extensores.

Tratar de trabajar seglin el orden indicado, va
que cuando un flexor trabaja, el extensor des-
cansa y viceversa.

Seglin la posicidn se obtiene un estiramiento -
del uno y del otro.

Comenzar el calentamiento por movimientos res-—
piratorios.

B Calentamiento en piragua: Duracidn minima de
8 minutos, especifica muy concretamente el ca-
lentamiento. Debe en todos los casos, ser muy
intenso (trabajo de velocidad). Su objetivo es
encontrarse 3 minutos antes de la carrera en -
el estado en el que uno se encuentra en la - -
puerta 10.

Cogiendo una expresidn de J.L.OLRY "hay que ca
lentarse en frio antes de la salida”.

CONCLUSIONES HABITOS

El calentamiento es una practica individual y
personal. Es muy importante que se adquieran -
hidbitos. Estos hdbitos pueden incluso llegar a
ser ritos.Todas las carreras de una misma tem-
porada deben prepararse de la misma manera.

Con este proceso de repeticidn, se mejora la -
calidad del calentamiento y se limitan los pro
blemas psicoldgicos (angustia, fijacién ....)
Un calentamiento bien llevado, es decir inter-
no, no conlleva cansancio (estos resentimien--
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tos son de orden psicoldgico).

N.B. La toma de alimentos debe de estar previs
ta para los procesos de calentamiento, no pue-
de ni debe ser improvisada.

HIDRATACION

GENERALIDADES

Durante un esfuerzo violento y prolongado el -
glucdgeno del misculo se agota, la glucosa de
la sangre es utilizada entonces como carburan-
te. Pueden producirse, si no disponemos de - -
agua alteraciones del sistema nervioso central
hace falta beber.

Ademds la energia consumida se transforma en -
un 20% en produccidn energetica y un 80% en -
calor gue se elimina por evaporacidn.

La deshidratacidn se produce pues sobre todo,
después de un esfuerzo intenso o muy prolonga
do. Hace falta beber mucho, pero en pequenas

cantidades en temperaturas alrededor de 15°C.

ENTRENAMIENTO

Es tan necesario beber al acercarse a las com
peticiones como durante el periodo de entrena
miento. Una media de 1 litro y medio como to-
ma adiccional (ademds de los alimentos) es un
promedio normal. Pero la cantidad depende de
la termo-requlacién, de las condiciones exte-—
riores, de la intensidad y de la duracién del
entrenamiento.

COMPETICION
Es necesario acostumbrarse a beber.

Antes de la competicidn: Veran que en el ci—-—
clo final de preparacidn se crea una hipoglu-
cemia (agotamiento de las reservas de glucbge
no) . Hay pues que volver a reponer. Durante =
los 3 dias que guedan hay que beber mis que -
de costumbre, pero sobre todo comer pan, ce--
reales, frutas, verduras.

Dia de la competicidn: La actividad lleva con
sigo un calentamiento, es decir una evapora--
cién. Hay que prevenir esta evaporacién be--
biendo mads © menos de 100 a 500 ml. de agua -
glucosada (racién de espera) 30 minutos antes
de la carrera.

Despuds del esfuerzo: Hay que volver a recons
tituir las reservas con una bebida gue conten
ga de 5 a 10% de glucosa (racibén de recuperé:
cién) .

Tomar la racidén habitual 115/dia, el dia si--
guiente a la carrera.

A EVITAR

— Beber demasiadas bebidas glucosadas fuera -



de los periodos de entrenamiento o de compe-
ticidn: en descanso, los hidratos de carbono
se transforman en grasa.

Beber de una sola vez: la insulina disminuye
por rebote la proporcidn de glucosa en la -
sangre. Es el efecto inverso del gue se quie
re conseguir. -

Demasiado alcohol es nocivo, porgue necesita
un aporte éuplementario de vitamina, dana -
practicamente a todas las celulas del cuerpo,
sobre todo a las células nerviosas y hepati-
cas, que deben conservar una perfecta inte--

gridad.

PRESENTACION

IMPORTANCIA DE LA MUSCULACION PARA EL PIRAGUIS-

MO

Los grupos musculares mids utilizados en nues

tra actividad no son los de la posicién de pi@é,

no: se emplean diariamente como los que inter-

vienen en la locomocidn. Un trabajo especifico

por esta razdn permite una gran mejora de la
calidad de estos misculos menos empleados en
la vida diaria.

CUALIDADES PROPIAS DEL PIRAGUISMO
La propulsidn se hace en un medio acudtico. E
apoyo se conseguird con un movimiento acelera

do progresive. Si un aumento de la eficacia pa
sa por la adquisicidén de una fuerza mayor, ten

drd que hacerse paralelamente a un trabajo de
velocidad.

PRINCIPIOS PARA LA PROGRAMACION DE UN TRABAJO

1l

DE MUSCULACION

Un trabajo de musculacidn permite resultados
duraderos después de un periodo superior a 6
meses. Las adquisiciones obtenidas con un tra
bajo mas corto serdn pasajeras, por 1o gque no
interesan menos. Es conveniente programar est
tipo de sesiones sobre un aflo entero o varios
anos, cuando el objetivo "Campeonatos del Mun
do" o "Juegos Olimpicos" exigird varios afios
de preparacidn.

Hay gque hacer una distincidn entre aumento de
las cualidades musculares o trabajo en sala d
musculacién. Todo trabajo gue necesite de las
masas musculares aportard una mejora (escala-
das, gimnasia).

Lo importante es la programacidn y la distribu

cidén del trabajo. Un trabajo intenso durante

un periodo de preparacién o un ciclo, serd inu

til si este no se beneficia de una preparacid
v de una continuacién.

Para obtener una mejora real, solo se consegui

s
=

e
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rd con un periodo de trabajo superior a 6

me-—

ses. Entonces habrd que introducir:

Trabajo en sala de musculacidn que mejorard
de manera precisa ciertos grupos musculares
con un objetivo determinado (fuerza pura, re
sistencia, fuerza, velocidad ...)

Trabajo diversificade como escalada o gimna-
sia, gue al dar importancia a la coordina-—-
cidn, permitird utilizar de la mejor forma -
posible el aumento de la fuerza.

Trabajo de musculacidn especifica que se ha-
¥4 en piragua (con aumento de las superfi--
cies de las palas o aumentc del rodamiento -
de la piragua) gque requerirdn un esquema y =
una intensidad muy preciscs, de la prédctica
en carrera.

RECORDATORTOS FISIOLOGICOS

CLASIFICACION DE

LOS MUSCULQOS

Masculos de fibra muscular lisas.
Paredes de las visceras.

El misculo cardiaco.

Dos tipos de fibra que escapan al control -
del cartex que no se considerar@n en este es
tudieo.

Los misculos esquel&ticos o mlsculos estria-
dos, misculos del movimiento sobre los cua--
les nos proponemos trabajar.

Los misculos de fibra lisa

Células fusiformes con nlicleo central @nico. -
El tejido muscular liso constituye una parte -
de las paredes de las visceras y de los vasos.
Misculos con contracciones lentas, son anerva-
dos por el sistema neuro vegetativo.

Sistema simpdtico cuyo mediador quimice es -
la adrenalina.

Parasimpatico cuyo mediador quimico es la -
acetikolina.

Préximo capitulo:

LAS TECNICAS DE MUSCULACION

PRINCIPALES GRUPOS MUSCULARES QUE PARECE IMPOR
TANTE MEJORAR PARA LA PRACTICA DEL PIRAGUISMO.
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PREVISION ESPANOLA

GRUPO ASEGURADOR

NUESTRO CRECIMIENTO

ESTA BASADO EN LA EXPERIENCIA

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

160 Oficinas abiertas al
publico,

distribuidas por

el territorio nacional,
manteniendo nuestra

Sede central en .

Sevilla.

100 ANOS A SU SERVICIO

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