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~ AGUAS VIVAS 

En sociedad las normas del 
juego ya están marcadas, pa­ 
ra tener cabida, la crítica tie­ 
ne que estar firmada. 

Y así poderla publicar en con­ 
ciencia. 

La mía, la de Jesús Rodríguez 
lnclán, que me impide dar ca­ 
bida en nuestras páginas de 
AGUAS VIVAS a cualquier 
anónimo que pretenda su difu­ 
sión sin responsabilidad 
alguna. 
No es norma habitual en nin­ 
gún medio de información, no 
es serio. Hasta la mafia, con su 
firma peculiar, se responsabi­ 
liza de todo lo que hace. De 
siempre se han aceptado en 
AGUAS VIVAS opiniones y crí­ 
ticas, se ha entrado en polémi­ 
ca, debates y denuncias. Todo 
se ha publicado. 

Nadie vendrá ahora impune­ 
mente a sostener lo contrario 
desde la clandestinidad, pero 
anónimos no publicamos a pe­ 
sar de las amenazas. En un 
juego soterrero, chabacano y 
falto de categoría. Es impre­ 
sentable. 

Desde esta columna yo invito, 
una vez más, a exponer cual­ 
quier planteamiento, a quien 
quiera, pero responsablemen­ 
te, con seriedad, con firma, sin 
miedo a perder prebendas, sin 
temor a las venganzas. Sin ne­ 
cesidad de emboscarse desde 
Zamora hasta Chamartín para 
despistar con el franqueo. 

CONCIENCIA 

editorial 

Para 1987 el Consejo Superior de 
Deportes subvencionará a esta Fe­ 
deración con 180 millones de pese­ 
tas, de los que 18 irán destinados a 
Operación 92, 54 a la alta competi­ 
ción y 86 a actividad ordinaria. Con 
estas directrices y los datos presu­ 
puestarios facilitados con anteriori­ 
dad se aprobó el nuevo presupuesto. 
Peor suerte corrieron otros plantea­ 
mientos asamblearios que, por crite­ 
rios económicos o de operatividad 
fueron rechazados, no así la inclu­ 
sión de pruebas de 5.000 metros en 
los Campeonatos de España de Pis­ 
ta, para cadetes y juveniles o la su­ 
bida a 500 pesetas de la licencia fe­ 
derativa, aprobadas ambas por una­ 
nimidad. 

Al final, prisas por acabar, cumplido 
el trámite asambleario anual que evi­ 
denció una rutina total con excesi­ 
vas ausencias. D .J.R. INCLAN 

La Asamblea soberana e impasible. 
Cuesta y Casal intentaron animarla. 

Los Informes de los comités, escue­ 
tos e imprecisos, dieron paso a 
unos resúmenes de los diferentes 
entrenadores del equipo nacional, 
fríos e impersonales, suficientes pa­ 
ra cubrir el expediente, pero sin de­ 
jar entrever ningún rayo de luz para 
el futuro. 

El Estatuto de la Escuela Nacional de 
Entrenadores se aprobó en bloque, 
después de un año de trabajo duro 
que ha servido, cuando menos, pa­ 
ra avalar el buenhacer de sus res­ 
ponsables, el esfuerzo particular de 
un claustro de profesores y la nece­ 
saria andadura de una Escuela que 
empieza a cimentar bases de técni­ 
cos y mejoras en su formación. 

El Comité Nacional de Arbitros pre­ 
sentaba modificaciones a sus regla­ 
mentos, fundamentalmente para 
adecuarlos a la corriente autonómi­ 
ca que en otros estamentos federa­ 
tivos ya viene funcionando, pero que 
se encontraba retranqueando en es­ 
ta parcela. Se aprovechó para limar 
algún toque paternalista y sensible­ 
ro vigente aún en su articulado, así 
como para acercarles a la moda de 
primavera. 

El cierre del ejercicio anterior se 
aprobó con un déficit de casi 21 mi­ 
llones, analizado, sopesado e inves­ 
tigado prudentemente por Cuesta y 
Casal, que intentaron sensibilizar a 
la Asamblea ante algunos gastos 
que podían ser menos, sobre todo en 
el equipo nacional. 

En primera convocatoria no hubo quorum y la amenaza de suspen­ 
sión privó. Media hora después, con 43 personas en la sala, se le­ 
vantó la sesión por el Presidente Perurena. 

Aprobados los Estatutos de la Escuela de Entrenadores 
DESCAFEINADA 
Sólo un 52% de asistentes a la Asamblea 

esta federación~~~~~~~~~ 



Con relación a la disciplina de aguas 
bravas, el Alcalde de la ciudad y Pre­ 
sidente del Comité Organizador de 
Barcelona 92 repasó, con gran pro­ 
fusión de datos, la situación actual 
de la pista de slalom de Cortingles, 
refiriéndose también a las obras ini­ 
ciadas en La Seu d'Urgell para ha­ 
cer un canal artificial de aguas bra­ 
vas que parece tener serias posibili­ 
dades de albergar esta modalidad de 
nuestro deporte en 1992. 

Tras la visita se mantienen las espe­ 
ranzas de que nuestro deporte pue­ 
da contar, en el futuro, con una pis­ 
ta olímpica dentro de una gran ciu­ 
dad como Barcelona, un reto al que 
no hay que volver la espalda, una 
oportunidad por la que hay que se­ 
guir luchando. O J.R. INCLAN 

Durante la entrevista, el Alcalde de 
Barcelona se refirió a los concienzu­ 
dos estudios hechos por el equipo 
técnico sobre la viabilidad del canal 
artificial, que cifró en cuatro mil mi­ 
llones de pesetas, y la alternativa de 
Bañolas con garantía absoluta de co­ 
modidad y funcionalidad para el pi­ 
ragüismo mundial, sin descartar la 
opción más apoyada por los asisten­ 
tes en ningún momento. 

para el Piragüismo Nacional que po­ 
dría llevarse a cabo solo en un mo­ 
mento histórico como el de los Jue­ 
gos Olímpico de Barcelona, acompa­ 
ñado del Secretario General de la 
F.E.P. 

El Presidente Orsi fue tajante con el Al­ 
calde de Barcelona, la pista olímpica 
dentro de la ciudad. 

El Presidente de la Federación Inter­ 
nacional de Canoa, profesor Sergio 
Orsi se desplazó el pasado mes de 
marzo a Barcelona, con el fin de 
mantener una nueva entrevista con 
el Alcalde de la Ciudad Condal, Pas­ 
qual Maragall, y analizar la posibi­ 
lidad de llevar a cabo la construcción 
del canal olímpico, de cara al 92, en 
la misma ciudad. De esta forma el 
Presidente de la Federación Interna­ 
cional pudo plantear su oposición a 
que se repitieran los acontecimien­ 
tos de los últimos Juegos Olímpicos 
de Los Angeles, donde la modalidad 
piragüística fue desplazada fuera del 
anillo olímpico, marginándola del 
acontecimiento más importante del 
mundo deportivo, hecho que puede 
volver a repetirse en los Juegos 
Olímpicos de Barcelona, si no se 
concreta la realización de una pis­ 
ta en la zona del Llobregat y prospe­ 
ra la idea de montar unas boyas en 
Bañolas para salir del paso. 

A la reunión acudió el actual Secre­ 
tario General del Comité Olímpico 
Español, Manolo Fonseca; anima­ 
do por su corazón de piragüista, que 
cultivó durante los años que fue Pre­ 
sidente de la F.E.P. y palista. Por par­ 
te de la Nacional asistieron a la reu­ 
nión, su Presidente, Pachi Perure­ 
~a, empeñado en esta obra única 

El slalom en La Seu d'Urgell 

SERGIO ORSI SE ENTREVISTO 
CON EL ALCALDE 

Perurena pidió el canal olímpico en Barcelona 



El río tiene un desnivel considerable 
y hora tras hora iremos brincando sin 
parar, rápido tras rápido. Juanito nos 

va tomando unas secuencias mara­ 
villosas con el tomavistas de 
super­8, que cuelga junto a su pe­ 
cho, en una bolsa estanca. Contem­ 
plándole, procuro fotografiar con mi 
pequeña máquina Olimpus XA2, los 
mejores ángulos que reflejan estos 
deliciosos momentos. 

Qué duda cabe que más tarde, reu­ 
nidos a cenar en nuestros hogares 
madrileños, nos meteremos malicio­ 
samente, uno con otro, comentando: 

unos metros, aquello sea un tumul­ 
tuoso río desprendiéndose en una 
gran escalinata que parece aguardar 
nuestro rápido surcar. 

Hoy, con ánimos renovados, aclima­ 
tación más lograda y con todo el ma­ 
terial preparado disfrutaremos de lo 
lindo. 

Para los incrédulos y escépticos que 
quieren ver en Marruecos un autén­ 
tico desierto, les recomendaría que 
visitasen esta zona, les dejaría estu­ 
pefactos. 

En la mitad del precipicio calcáreo, 
surge un inmenso chorro que inme­ 
diatamente se ve acompañado por 
otras afloraciones de agua salada 
que dan un colorido parecido al ver­ 
de esmeralda de las calas ibicencas. 
Es sorprendente que, en cuestión de 

KAYAK 
En las aguas del Oum Er Bia, rumbo a lo desconocido 

Al caer el día todo vuelve a encontrarse 
bien. 

AFRICA EN KAYAK 
SEGUNDA PARTE 

llamada a la aventura~~~~~~~~~~~~~ 



Motoristas alemanes, compañeros 
en esta tortuosa carretera, aguantan 
como pueden el duro viento de Le­ 
vante, echándoles a la cuneta varias 
veces. Nosotros por un momento 
imaginamos lo que sería hoy la tra­ 
vesía de piraguas del Estrecho de Gi­ 
braltar. ¡Algo apocalíptico! 

De nuevo, la aduana de Ceuta, aun­ 
que esta vez bañados cada dos por 
tres por las imensas olas, y ya en la 
plaza nos ambientamos a nuestro 
trámite fronterizo de Algeciras con 
la película Nieve que quema. o 
IÑAKI SAN .JOSE. 

aún más encrespado y venteado, de­ 
rribándonos la baca del coche con 
todas sus piraguas, a cada rato. Las 
carreteras comarcales entre Larache 
y Ceuta, tienen unas playas desier­ 
tas de gente, dignas de Robinson 
Crusoe. 

Cigüeñas y tortugas 
a nuestro paso 

El gratificante final 
a nuestra aventura 

Otros tantos zocos amenizaban 
nuestro retorno al Estrecho, esta vez 

El puente del Borj aparece ante 
nuestros ojos, tras 30 kilómetros de 
descenso. Aquí viene el reposo del 
guerrero: buenas viandas, cerveza a 
tutti plen, y disfrute de los placeres 
musicales materializados en la ca­ 
sette de la furgoneta. 

En uno de los pueblos perdidos de 
nuestro recorrido, nos invita un no­ 
table de la aldea a tomar el té. Ago­ 
biados por el primer calor de la tem­ 
porada entramos en su casa, un tan­ 
to cortados, pues nos han llevado 
casi en volandas, y toda la familia 
está vestida hasta las orejas. 

Mientras nuestro anfitrión sigue el ri­ 
tual del té, una de sus dos mujeres 
(la jovencilla) nos lanza miradas fu­ 
gaces y procaces que no sabemos 
evitar, hasta que con dos palabras 
del jefe sale corriendo. ¡Anda que! en 
otras circunstancias, sin haber dir­ 
hams por medio, estaríamos despa­ 
chados. 

agua para así refrigeramos una mia­ 
jita durante varios cientos de 
metros. 

de jamón serrano, vinillo, frutos se­ 
cos, queso y otros frugales manja­ 
res. Los quince kilómetros iniciales 
han sido gozosos, y ahora viene otro 
entretenimiento: la infinidad de tor­ 
tugas que chapotean a nuestro lado 
y las cigüeñas que buscan los gusa­ 
nos semienterrados en los campos 
recién arados. El río se suaviza y con 
un sol de justicia empezamos a re­ 
lajarnos, a dejarnos llevar por la co­ 
rriente; sin pegar ni golpe, incluso 
dejándonos caer y arrastrar por el 

¡vaya chapuzón que te diste!, ¡has vis­ 
to, que careto mas desencajado tiene 
el Antón en ese rápido! 
Un rápido, otro y muchos, muchísi­ 
mos más, nos llevan al infranquea­ 
ble de Tenefrit. Inmenso salto don­ 
de el agua hierve cual marmita. 

Creemos que es factible y se sitúa 
Juanito en la orilla con la cuerda lis­ 
ta para cualquier emergencia. No 
conviene dudarlo mucho y derro­ 
chando adrenalina por los cuatro 

EN EL MEDIO ATLAS 
Africa, fascinantes recorridos en piragua 

costados ¡vista y al toro, Manolete!. 
En la rampa, a toda caña, todo ocu­ 
rre en cuestión de segundos, cayen­ 
do vertical, zambulléndose a fondo, 
saliendo a flote cual corcho de una 
inmensa botella de champán. Y 
atento, porque si te lo crees te pillan 
los rebufos de salida, poniéndote en 
tu lugar: nadando. 

Nos hemos quedado un buen rato 
mirando este maravilloso paso, ro­ 
deados de infinidad de chavalines 
que han aplaudido a la par que pro­ 
curaban no acercarse mucho al pa­ 
so ¡ por si las moscas! 

Unos kilómetros más allá, paramos 
a recuperar fuerzas. Un buen trozo 

Un escenario insólito para quienes pien­ 
san que en Marruecos todo es desierto. 



Dejar vigilante del coche con las piraguas cuando entremos en ciudades muy 
turísticas. No beber agua en la parte inferior a ciudades. Llevar spray antipin­ 
chazos (para las pistas). cámara de repuesto, inflador y cargarse bien de ga­ 
solina antes de entrar en rutas comarcales. O IÑAKI SAN JOSE. 

Generalidades 

Nosotros llevamos Kayaks de polietileno. Son muy recomendables sobre to­ 
do para el Oued Sebou, por tener infinidad de piedras inmersas y no visibles. 
De poseer piraguas en fibra de vidrio, recomendamos portar un pequeño re­ 
pertorio para reparaciones de emergencia; fibra, resina, etc. Lo mejor de to­ 
do es llevar cinta americana para tapar los pequeños agujeros. 
Asimismo, recomendamos llevar una pala de repuesto plegable y un peque­ 
ño bidón con ropa seca (chandals por si las cosas no se nos dan bien), co­ 
mida, cuerda de salvamento, etc. 

Material 

Mencionamos aquí los ríos Qum er Bia y Sebou, que son practicables aún 
en época de sequía (año 84). Aparte se podrían mencionar los ríos situados 
en la Región del Alto Atlas y las profundas gargantas del Anti­Atlas. 
QUED SEBOU: Al sur de Fes. Nuestro descenso va desde Ain Sebou hasta 
el puente de la carretera Sefrou­Eñ Menzel. 
Calcular 20 kilómetros de pista a partir de El Menzel hasta el puente colgan­ 
te de Ain­Sebou. 
Hasta la entrada en las gargantas 4 kilómetros. Clase 11. 
A partir de la entrada en dichas gargantas unos 8 kilómetros con varios rápi­ 
dos muy fuerte clase IV­V, constantes y con el añadido de que muchas pie­ 
dras están totalmente ocultas por el color de las aguas. 
Este tramo exige tener una buena moral y técnica. 

· Los 16 kilómetros restantes alternan Pasos de 111­IV, con un infranqueable a 
tres cuartos del recorrido. (Bordear por la derecha). Un kilómetro antes del 
puente Sefrou­EI Menzel, 2 pasos de IV. 
OUM ER BIA: Junto a Kenifra. 
Embarcarse en las Cascadas del Oum en Bia (resurgencias y nacimiento del 
río). Terminar en el Puente de El Borj. Total 30 kilómetros. 
Los primeros 15 kilómetros tienen un desnivel constante. Hasta un puente 
a 5 kilómetros de las surgencias, viene la mayor dificultad de los pasos. So­ 
bre todo por los continuos escalones. 
A partir de este puente, combado por el peso, el río continúa con la misma 
cantidad de rápidos, pero estos son menos angostos. 
Junto a la Aldea de Tanefnit, paso de V o eventualmente infranqueable. Ins­ 
peccionar previamente pues el nivel del agua puede provocar una fuerte 
retorna. 
Los 15 kilómetros últimos permiten un cierto relajamiento. Dificultad 11­111. Aun­ 
que son muy entretenidos por sus tortugas y cigüeñas. 
Una pequeña presa de derivación y el río totalmente escarbado en una veta 
basáltica marcarán nuestra llegada a El Borj. 

GUIA PRACTICA ­ 



se busquen mecanismos para que se 
hable, en estos medios de comuni­ 
cación, de nuestro deporte, pues al 
igual que los empresario saben que 
sin publicidad no venden, y que un 
anuncio en televisión equivale a mu­ 
chos millones en ventas. Lo mismo 
ocurre en deporte a la hora de atraer 
practicantes, principalmente niños 
que sean futuros campeones. 

Los ejemplos de otros deportes son 
numerosos: ciclismo, fútbol, balon­ 
cesto, gimnasia rítmica, etc., en los 
que a raíz de la enorme divulgación 
en los medios audiovisuales han in­ 
crementado muchísimo el número 
de sus aficionados. 

Bien es verdad que el Ente Público 
y al son que éste marca, el resto de 
emisoras de radio, no facilitan las co­ 
sas, e incluso cobran dinero por la 
aparición de deportes poco impor­ 
tantes, pero por parte de la F.E.P. es 
una postura cómoda la de cruzarse 
de brazos, pienso que se debería ac­ 
tuar con más aficacia y pensar inclu­ 
so en invertir dinero, pues al fin y al 

espero que tanto clubs, palistas, co­ 
mo directivos, afronten el año con 
renovadas ilusiones, pues siempre 
se ofrece la posibilidad de corregir 
los antiguos errores. 

Sin ánimo pretencioso, y mucho me­ 
nos aún, sin el menor espíritu críti­ 
co, pero si se me permite la obser­ 
vación, creo que uno de los aspec­ 
tos, a mi modesto entender, injusta­ 
mente tratado y un tanto olvidado es 
el referente a la prensa. Me parece 
que no se le da la debida importan­ 
cia, ni a la televisión ni a la radio. Su­ 
giero que se emplee más dinero del 
presupuesto de la F.E.P. o al menos 

Ya en alguna otra ocasión, me he di­ 
rigido a nuestra revista, para co­ 
mentar algún aspecto destacado de 
mi club Amigos del Remo o de 
otros temas, por ejemplo, lo relacio­ 
nado con los piragüístas estudian­ 
tes. 

Esta vez escribo, en principio, para 
felicitar a todo el mundo del piragüis­ 
mo, en el año que acabamos de es­ 
trenar y desearle brillantes resulta­ 
dos a nivel nacional e internacional, 
principalmente a los palistas juveni­ 
les, que de nuevo, como todos los 
años impares se enfrentan a un 
Campeonato del Mundo. También 

Por un piragüismo mas televisivo 

Pienso que tenían que habernos des­ 
calificado de esa prueba que llega­ 
mos tarde, pero no de toda la regata. 

La organización, o los jueces, lo que 
tenían que hacer es darles a los pa­ 
listas el menor trabajo posible, es de­ 
cir, facilitarles las cosas, no al revés. 
Pero, como para ellos es más fácil, 
lo hacen así. 

Pienso y quiero pedir a la organiza­ 
ción que faciliten el trabajo a los pa­ 
listas. O T . .JESUS PEREZ 

Yo un día me vi enfocado hacia este 
deporte tan apasionante, lo cual me 
animó a entrenar dentro de la moda­ 
lidad de canoa. Tras el puesto acep­ 
table que conseguí en el Campeona­ 
to de Larga Distancia empecé con 
muchas ganas a preparar la pista. En 
las regatas de pista obtuve buenos 
resultados en individual. A lo que yo 
me dirijo directamente es al porqué 
en el Campeonato de Pista nos des­ 
calificaron a mi compañero de bar­ 
co de equipo y a mí, por no estar a 
la hora fijada en el calendario. Y, ¿Por 
qué nos descalificaron para todo el 
Campeonato, por sólo una prueba? 
Según dicen, el Reglamento es el 
mismo que en las Olimpiadas. Pero 
esto es un Campeonato de España, 
no unas Olimpiadas, por lo que pien­ 
so que no debería ser así. 

Lo único que hacen así es echar a 
perder el trabajo de todo un invier­ 
no y una temporada que hemos es­ 
tado realizando por la pista y que de 
nada nos sirvió. 

Por un reglamento mas humanizado 

LOS QUE NOS ESCRIBEN, 
Y FIRMAN 



( 

se confunde, pero desde la clandes­ 
tinidad, en el anonimato, para estar 
a salvo de no sabemos qué, querien­ 
do implicar a terceros que den la ca­ 
ra por él, sin lograrlo, porque, quien 
más y quien menos conoce las nor­ 
mas elementales de honestidad. 

Los vieron en su afán por aprovechar 
el tumulto para cargarse algo sin te­ 
ner que asumir responsabilidades. 
De El Mantecas sabemos más por­ 
que sale hasta en televisión, La 
Conciencia es más modesta, se li­ 
mita a mandar anónimos unas veces 
desde un buzón y otras desde otro 
diciendo lo que se le antoja y escon­ 
diendo la mano. Es muy tímido, y no 
tiene grandes luces, por eso y rra y 

El Manteca desaprobó tan infantil 
proceder y se dispuso a buscar otra 
cabina para golpearla en el momen­ 
to en que llegaron los de televisión 
y de esta manera asumir pública­ 
mente su crítica. Y es que, en el fon­ 
do. El Manteca es un tío cojo. O 
J.R. INCLAN 

El Manteca, guiado de su afición 
por la comunicación de masas rom­ 
pió una cabina de teléfonos de un 
fuerte muletazo al tiempo que su so­ 
cio, el prolífero Conciencia, manda­ 
ba un nuevo anónimo a la Federa­ 
ción 

EL COJO MANTECA Y LA CONCIENCIA 
VISTOS CERCA DE PICADAS 

Los que con su voluntaria cuota ha­ 
cen posible este capítulo de aporta­ 
ciones, últimamente llegaron las de: 
­ Jacinto Regueira Alonso 
­ Joaquín Martínez Cuellar 
­ Jesús Pérez lridoy 

Nárciso Suárez Amador 
Justino Echaniz Zabala 

­ Rafael Soriano Blázquez 
­ M. • Luisa Rivas Quesada 
­ Carlos Juan Alamo Palmes· 
­ José Perurena López 
- C. E. Piragüismo Aranjuez 
­ J. Ramón Rodríguez Romero 
­ Orencio Rodríguez Castillo 
­ José M. • Bueno Vargas 
­ Pedro de Dios Campo­Cosio 
­ José Rois Losada 

lñaki López Rey 
­ Esperanza Almazar Vázquez 
­ M. • A. Almazar Vázquez 

A todos, gracias por lo que estáis ha­ 
ciendo. O AGUAS VIVAS 

LOS QUE 
SE SUSCRIBEN 

que aludía al hecho de regularizar las 
suscripciones a AGUAS VIVAS, a 
mí personalmente no me importaría 
pagar una cuota por recibir la revis­ 
ta, a pesar de la precaria economía 
que posee un estudiante. 

Saludos cordiales. O ANTONIO 
LUIS FERNANDEZ MAILLO 

cabo, si ésta redunda en el aumen­ 
to del número de piragüistas, es con­ 
tribuir al engrandecimiento de nues­ 
tro deporte. Y por el contrario negar­ 
se a negociar en este sentido, equi­ 
vale, en gran medida, a cerrar las 
puertas del futuro. 

Me parece demencial que el pasado 
año a numerosos deportes merito­ 
rios, creo que todo deporte lo es, pe­ 
ro con menos historial y tradición a 
nivel competitivo que el piragüismo, 
T.V.E. les ha dedicado mucho más 
tiempo, aunque para lo cual no ha­ 
ce falta mucho, pues ciertamente el 
pasado año ha sido, para el piragüis­ 
mo, uno de los más tristes en este 
sentido. 

Ahora bien, si le echamos toda la 
culpa a la dirección de T.V.E. esta­ 
mos eludiendo parte de la responsa­ 
bilidad que nosotros tenemos de ca­ 
ra a nuestro deporte. 

Además creo que de la poca infor­ 
mación que trasmite la prensa sobre 
piragüismo, se tiende a crear una 
imagen equivocada, pues con rela­ 
tiva frecuencia se asocia a espectá­ 
culo con carácter festivo, y se olvi­ 
da del deportista de alta competi­ 
ción y de todos sus sacrificios. 

Con la confianza de que al menos in­ 
duzca a la reflexión finalizo la carta, 
no sin antes manifestar mi comple­ 
to acuerdo con la opinión de alguien 



cuerpo; después de no muchas cá- 
valas se puso manos a la obra y se 
convirtió en realidad. 

Como pie de la aventura se acor­ 
dó un hermanamiento entre los clu­ 
bes de piragüismo que por avatares 
de la historia comparten un mismo 
nombre: Club Náutico Umia (de 
Caldas de Reyes) y Club Náutico 
de­Caldas (de Arteixo). 

Hechos los cálculos previos, sondea· 

Un cierto día, al finalizar un cornpe­ 
tición de piragüismo en Caldas de 
Reyes (Pontevedra), uno de los pa­ 
listas del náutico Caldas de Arteixo 
(La Coruña). hacía el jocoso comen­ 
tario de que para el próximo descen­ 
so vendrían en piragua desde Artei­ 
xo (La Coruña), a la prueba. El co­ 
mentario bromista quedó en el aire 
y lo que en principio fue un mal chis· 
te, luego fue adquiriendo cierto pe· 
so, y en cuatro meses la idea tomó 

Toda la belleza del tambre. 

Rodri, con sus magistrales 
fotos, ayuda a vivirlo: 
en este y en sucesivos capítulos 
que iran apareciendo en 
AGUAS VIVAS 

Es una aventura larga, salpicada 
de anécdotas, viviencias e 

ilusiones de estos tres piragüfstas 
que culminaron con éxito lo que 

un día pareció una chaladura. 

,.,, 

SUENOS HECHOS REALIDAD 

La aventura del Tambre en piragua 
Capitulo primero 



Estábamos en el río Lengüelle a la al­ 
tura de la estación del FF.CC. de 
Queijas y a 35 km. de La Coruña. Te­ 
níamos que descender al río Lengüe­ 
lle hasta su desembocadura en el 
Tambre (30 Km); el Tamble nos lle­ 
varía hasta Noya cerca de su desem­ 
bocadura en el mar (6 km); allí cru­ 
zaríamos a la Ría de Arosa y bor­ 
deando la costa alcanzaríamos Cam­ 
bados (25 km), para remontar el río 
Umia hasta Caldas de Reyes (Ponte­ 

Analicemos el recorrido 

saba en lo que traíamos entre ma­ 
nos y no acertábamos a alcanzar la 
magnitud del recorrido que nos es­ 
peraba, todo resultaba la mar de 
sencillo y agradable como si de una 
simple excursión se tratase. 

K­2, pegados con un adhesivo fuer­ 
te, iban un rollo de cuerda fina de 35 
metros, un hacha, una caña de pes­ 
car y otro bote de agua. El compar­ 
timento delantero una vez cargado 
se cubriría con un plástico sujeto 
fuertemente con elásticos y una 
cuerda, de forma que en caso de 
vuelco era improbable que se des­ 
prendiese, preservando así todo el 
almacén. 

En las K­1 cada palista llevaría su bol­ 
sa de ropa, la comida y demás avi­ 
tuallas necesarias para la marcha, 
que serían colocadas detrás del 
asiendo y en los laterales traseros. 

El K­2, una vez cargado, alcanzaría 
un peso cercano a los 48 kilos; no 
obstante su flotabilidad y manejo re­ 
sultarían de lo más gratificante; sien­ 
do sin embargo, necesaria la parti­ 
cipación de dos y a veces tres com­ 
ponentes de la expedición para efec­ 
tuar los traslados sobre rocas o las 
bajadas de presas sin agua. 

A las dos de la tarde del martes dos 
de septiembre se hallaba todo dis­ 
puesto sobre las márgenes del río 
Lengüelle a la altura de la estación 
de FF.CC. de Queijas. En aquellos 
momentos nuestra mente sólo pen­ 

das las posibilidades de resistencia 
física y las dificultades naturales a 
superar, se puso manos a la aventu­ 
ra comenzando por un riguroso es­ 
tudio de las cosas imprescindibles, 
calculando volúmenes y peso, for­ 
matos y posiciones, que no pocos 
quebraderos de cabeza dieron para 
poder colocar todo un equipo de 
campaña, las avituallas, y la ropa de 
repuesto necesaria, dentro de las pi­ 
raguas, los pertrechos llanaban a re­ 
bosar el maletero de un 4­L; y cier­ 
tamente con mucho ingenio y cono­ 
cimiento de las piraguas, se acopla­ 
ría a la perfección en las tres que for­ 
marían la expedición. 

A la K­2, en que viajaría un solo pa­ 
lista, se le trasladaron los mandos 
del timón al segundo compartimen­ 
to, para utilizar el primero como al­ 
macén de carga. En este primer 
compartimento se colocaron prime­ 
ro hacia el fondo de la proa un em­ 
balaje de polispan como flotador de 
emergencia, a continuación las latas 
de comida; presionando a estas con­ 
tra la proa se colocó la tienda de 
campaña, que una vez atornillado el 
apoya­pies en su lugar quedaba per­ 
fectamente sujeta sin posibilidad de 
escape en caso de vuelco, con lo 
que la comida y la casa para el des­ 
canso quedaban completamente 
aseguradas. 

A todo esto se habían empleado 100 
bolsas plásticas para impermeabili­ 
zar todo el material suspectible de 
mojarse. 

La bebida con el agua limonada iría 
debajo de los mandos del timón, 
siempre al alcance de la mano, lo 
mismo que la cámara fotográfica y 
el botiquín. Aún hay más, encima del 

Los descansos al final del día, reparado­ 
res y cordiales. 



este trayecto el vuelco de el Guin­ 
dilla al querer hacerse con unos áci­ 
dos racimos de uvas que colgaban 
sobre las aguas del río, tal para 
cual. .. 

Continuando ruta hacia la localidad 
de Ordenes, nos encontramos con la 
presa del famoso regadío gallego del 
régimen franquista. Dada su excesi­ 

Acoplados cada uno en su piragua, 
hecha la última pregunta ... ¿alguien 
quiere quedarse? ... y despedidos de 
la comitiva de amistades que nos 
acompañó hasta la salida, nos pusi­ 
mos en marcha por un diminuto len­ 
güelle con escasísimo caudal de 

Así comienza la 
aventura ... 

septiembre, a las 6 de la tarde, des­ 
pués de noventa y nueve horas de 
avatares, estos tres palistas cruza­ 
ban bajo el puente de la carretera na­ 
cional 550 Coruña­Vigo, dentro del 
casco urbano de la villa de Caldas de 
Reyes, en la provincia de Pontevedra. 

vedra) 24 km. más. En total unos 
150 Km. más o menos de recorrido. 

Los participantes fueron los Herma­ 
nos Souto­lglesias de Meicende­La 
Coruña: Javier, 18 años, alias el 
Guindilla por su facilidad extraordi­ 
naria en hacer cabrear al más pací­ 
fico ser viviente; Juan, 19 años, la 
personificación de la sensatez y la 

agua usurpada por la presa de abas­ 
tecimiento de la Térmica de Meira­ 
ma. Tres horas tardamos en recorrer 
5 km. de los que 2 los hicimos arras­ 
trando las piraguas, y abriéndonos 
paso a hachazo limpio en bastantes 
obstáculos. Con la hora de la merien­ 
da alcanzamos el enlace que este ra­ 
mal del Lengüelle recibe nada más 
cruzar a la altura de la siguiente es­ 
tación del tren; con este notable in­ 
cremento del caudal nos sentimos 
ya más a gusto, al poder navegar va­ 
rios kilómetros seguidos sin entorpe­ 
cimientos notorios. Es de notar en 

Había más gente que en principio hi­ 
ba a participar en esta expedición, 
pero la falta de voluntad y espíritu 
de sacrificio necesarios pusieron al 
descubierto los valores óptimos pa­ 
ra afrontar el reto; sólo tres dijeron 
que era posible y así, el sábado 6 de 

capacidad de sufrimiento; y Rodri 
(de Arteixo­La Coruña) toda la vete­ 
ranía y poder organizativo de un im­ 
placable sabueso que hace funcio­ 
nar hasta el más insignificante de los 
detalles, asegurando el éxito de la 
expedición. 

El salto de cabra. Un fuerte inconveniente. 



Embarcaciones, accesorios y palas para alta competición, pista, ríos, aguas bravas y turismo, 
En madera, carbono, kevlar, sandwich y fibra de vidrio. 

Con licencia danesa 
Kajakbiggeriet Struer ApS. 

Kirk & Storgaard 
Paddles Struer 

Paddles Liminat 

­ KAYAKS CANEDO 

En el próximo capítulo: 
El río continúa, la aventura 
sigue 

zarzales de cuyas espinas aun guar­ 
damos tristes recuerdos en nuestros 
brazos. Después de 20 minutos, fi­ 
nal de trayecto, el canal no tiene sa­ 
lida, acaba en un molino, y a 100 
metros del río. 

Maljuramos y maldecimos de la ho­ 
ra que en se nos ocurrió meternos 
por el canal, cuando nos vimos en 
la necesidad de levantar el K­2 con 
sus 48 kilos de peso, el metro y me­ 
dio de alto que tienen las paredes del 
canal con sus bosquecito de dulces 
zarzales. 

Puestos, de nuevo en el río, nos en­ 
contramos con un legüelle más pa­ 
recido a un prado que a un río; na­ 
vegamos durante varias horas por 
una hierba espesa que lo cubría to­ 
do, salvando insignificantes rápidos 
y pequeñas presas. O RODRI. 

va altura, que no conformaba el sal­ 
to de las piraguas, fue necesario bor­ 
dearla por tierra, lo que nos sirvió de 
comprobación práctica del enorme 
peso que llevaba el K­2. 

Ya río abajo, por un camino de rosas, 
fuimos dejando atrás los términos_de 
Ordenes, Transmonte, Garga, etc. 
Una presa, seca en su caída. nos 
despista del recorrido inicial y guián­ 
donos por donde discurría el cau­ 
dal de agua, nos introducimos por 
un estrecho canal que luego con­ 
cluiría en la boca del lobo, sin po­ 
sibilidad de dar la vuelta, con nume­ 
rosísimas dificultades, espesa vege­ 
tación, continuos puentes superba­ 
jos que nos dejaron al descubierto el 
pellejo de las espaldas, y cantidad de 

Los expedicionarios. Protagonistas de 
esta vivencia. 



Todo comienza semanas antes, con 
la Organización y preparativos de to­ 
das las clases, reuniones, contactos 
personales, llamadas telefónicas, 
cartas, invitaciones, petición de sub­ 

gata fueron M. ª Isabel Ceballos Gar­ 
cía, como juez principal, y como 
auxiliares Manuel Ramírez Ruiz, Jo­ 
sé M. ª Rodríguez Flor y José Cuen­ 
ca Morales. 

Conocida es la riqueza de aguas que 
posee el Campo de Gibraltar, que 
hasta ahora no se están explotando 
a nivel piragüístico, quedando bas­ 
tantes lugares para su aprovecha­ 
miento deportivo. 

La Salida del Maratón, con 21 kiló­ 
metros de recorrido, se da con las 
embarcaciones en el agua, por ca­ 
tegorías y modalidades. A unos 

El Maratón de Piragüismo campo de 
Gibraltar, se crea como una nece­ 
sidad del Club de Piragüismo Los Ba­ 
rrios, hacia una proyección exterior 
y a la vez, promocionar el piragüis­ 
mo en nuestra comarca. Por consi­ 
guiente, tras los esfuerzos de toda 
la Junta Directiva y Socios del Club, 
pudimos celebrar el día 1 de junio de 
1986 el I Maratón de Piragüismo 
Campo de Gibraltar. 

1.er MARATON CAMPO DE GIBRALTAR 

5.500 metros de la desembocadura 
del río Guadarranque, con un Juez 
de recorrido, y una lancha neumáti­ 
ca, que acompañará la prueba en to­ 
do su trazado, así como la retrans­ 
misión de la misma por los medios 
de comunicación en directo desde 
dicha embarcación. Se pasa por de­ 
bajo de los puentes del ferrocarril y 
la Nacional 340, varias curvas, una 
recta final y en la desembocadura, 
el primer control, saliendo a la Bahía 
de Algeciras, donde les estaban es­ 
perando varias embarcaciones de 
apoyo, pasan a través de los muelles 
de Gibraltar­Intercar, y Acerinox, 
hasta la entrada en el río Palmones 
o Las Cañas, tramo aproximado de 
2.000 metros, en la desembocadu­ 
ra de este río está la población de 
Palmones, que le dá nombre el río. 
aunque en su tramo más alto se le 
conoce por Las Cañas. Hay que ha­ 
cer la observación, de que este tra­ 
mo relatado anteriormente, no se pu­ 
do llevar a cabo en el I Maratón, ya 
que las condiciones meteorológicas 
no lo permitieron por el estado del 
mar, pues había un temporal de le­ 
vante bastante fuerte, así que, en es­ 
te lugar, llamado El Punto, en la de­ 
sembocadura del río Palmones o las 
Cañas, fue donde se produjo la sali­ 
da del I Maratón de Piragüismo 
Campo de Gibraltar, acortado a 
13.800 metros. Los Arbitros de la re­ 

Buena participación en el primer 
maratón del Campo de Gibraltar. 



transmitiendo en vivo desde una 
embarcación neumática. En la mis­ 
ma se embarcaba el Juez de reco­ 
rrido José M. ª Rodríguez Flor, que 
estaba en contacto directo por me­ 
dio de un Wlkie Talky, con la organi­ 
zación en tierra, además iba D. Fran­ 
cisco Jurado, que realizó un repor­ 
taje en Vídeo, íntegro, de toda la re­ 
gata y entrega de trofeos. 

La Salida se da con las piraguas en 
tierra desde la playa, a la señal de un 
cohete, cuando da la orden el Juez 
de Salida, nos ponemos todos en 
marcha. Desde la Zodiac, nos van 
comentando como va la regata, bien 
a través del radio transmisor, o bien 
desde la radio en la cadena SER. A 
5.600 metros de la Salida, llegan a 
la presa, y pese a que la embarca­ 
ción adelantó a todos los palistas, 
por problemas con el trasbase de la 
Zodiac, se quedan un poco atrasa­ 
dos, adelantándoles la cabeza de los 
palistas, que al parecer son más li­ 
geros que el motor, mientras tanto 
otra embarcación neumática, apor­ 
tada por el Consorcio Provincial de 
Contraincendios y Salvamentos, se 
quedó de escoba y, a la postre, tuvo 
que intervenir en el salvamento de 
varios palistas infantiles. 

El servicio de bomberos garantizó la segu­ 
ridad a los participantes. Al final premios 
a los mejores, de la mano de guapas se­ 
ñoritas y del Presidente Andaluz, Juan 
Andrade. 

resultados generales y por catego­ 
ría y modalidad, así como la clasifi­ 
cación por clubs. 

Posteriormente se comenzó a bajar 
de los vehículos las piraguas de los 
infantiles, cadetes y damas, ya que 
ellos, tenían la salida cerca de don­ 
de nos encontrábamos, sobre los 
10.00 horas partimos en caravana al 
lugar de la salida, colaborando con 
nosotros la Policía Local de Los Ba­ 
rrios en todo momento. También par­ 
tió con nosotros una ambulancia de 
la Cruz Roja, la cual nos acompañó 
en toda la regata, sin que al final in­ 
tervinera en ningún caso. así como 
el comentarista deportivo de la ca­ 
dena SER, Teo Vargas, que desde el 
primer momento nos estuvo retrans­ 
mitiendo este evento deportivo en 
directo y durante toda la prueba, ya 
que por un sistema de comunicacio­ 
nes especiales, se pudo realizar, re­ 

Juan Andrades Gómez, invitado por 
la Organización a la asistencia a es­ 
ta Regata, por lo que se les acomo­ 
dó, para que pernoctaran en nuestra 
Villa. A la mañana siguiente a las 
8,30 horas ya se estaba tomando el 
desayuno, gracias a los lecheros de 
Los Barrios, que nos dieron más de 
cuarenta litros de lecho recién orde­ 
ñada. A las 09.00 horas comenzó la 
reunión de Delegados, en el mismo 
lugar (Caseta Municipal del Real de 
la Feria de Los Barrios), para realizar 
las inscripciones a los Jueces­Arbi­ 
tros. 

Se realiza paralelamente, en plan ex­ 
perimental, un programa informáti­ 
co confeccionado por José Ramón 
Baltar Gómez, el cual nos dio desglo­ 
sado, una serie de datos importan­ 
tes sobre esta regata, como el total 
de participantes, por Club, catego­ 
rías, modalidades, etc ... , después los 

venciones, trofeos, medallas, prepa­ 
ración de la comida, hacer pancar­ 
tas, realizar el Boletín informativo, 
los carteles y un largo etc.. que aun­ 
que supone un máximo esfuerzo, por 
la Junta Directiva, después tiene su 
compensación personal, de haber 
realizado algo útil y bonito a la so­ 
ciedad en que vivimos. Algunos 
Clubs vinieron el día antes de la Re­ 
gata, así como los cuatro Jueces de 
la prueba, y el Presidente de la Fe­ 
deración Andaluza de Piragüismo 

Es la hora de la verdad para infantiles y 
cadetes. 



Terminado todo, nos despedimos 
hasta vernos en otra regata, exhor­ 
tando a todos a reunirnos el año si­ 
guiente, dando las gracias por su 
participación. O EDUARDO 
ALVARADO TOME 

hacer resaltar, la camaradería y bue­ 
na convivencia existente a lo largo 
de esta competición, en el almuer­ 
zo y entrega de trofeos, objetivo de 
la Organización. 

--- Subiendo el curso del río Las Cañas 
o Palmoses, a unos pocos kilóme­ 
tros, se encuentra el Embalse Char­ 
co Recondo, lugar donde se han ce­ 
lebrado los Campeonatos de Anda­ 
lucía del 85. Ya se están haciendo 
las gestiones oportunas, para insta­ 
lar un Campo de Regatas permanen­ 
te, ya que posee unos accesos bas­ 
tante buenos y lugares idóneos pa­ 
ra ello, lo que nos permitirá realizar 
competiciones en cualquier época 

del año, acompañándonos el clima 
templado de nuestra región. 

Continuando con la narración del I 
Maratón Campo de Gibraltar, 
cuando las piraguas estuvieron dis­ 
puestas en los vehículos, nos volvi­ 
mos a trasladar en caravana ayuda­ 
dos por la Policía Local, a la Caseta 
Municipal de Los Barrios, donde el 
Sr. Alcalde nos había preparado per­ 
sonalmente una suculenta paella y 
un gazpacho andaluz que estaba ri­ 
quísimo, hubo comida para todos y 
después del postre, comenzamos a 
realizar una entrega de diplomas a 
todos los asistentes a esta compe­ 
tición y a las personas que habían 
colaborado con el Club Piragüismo 
Los Barrios, bien en la donación de 
trofeos, como en aportar alguna que 
otra ayuda al Club. Después se pro­ 
cedió a la ceremonia de las entregas 
de medallas y trofeos, los cuales, 
fueron entregados por bellas seño­ 
ritas de nuestra localidad y por per­ 
sonalidades relacionadas con nues­ 
tro deporte. Como colofón final, se 
entregó el máximo trofeo para los 
Clubs, consistente en una piragua X 
Lancer para el primer clasificado, 
que fue el Círculo Labradores de Se­ 
villa, dos palas para el segundo, que 
fue el Club Piragüismo Barbate, y 
una pala para el tercero el Club Cír­ 
culo Mercantil de Sevilla. Hay que 

hundido, paso estrecho, bajo fondo, 
el paso por debajo de un tronco caí­ 
do, etc. Ultimo recorrido de gran be­ 
lleza, causando grata impresión a to­ 
dos los participantes. En la meta las 
esperaban ansiosamente, todos los 
espectadores, delegados y los jue­ 
ces árbitros de la regata, los cuales, 
cronometraban y clasificaban a los 
que iban llegando. La Organización 
los agasajaban con naranjas y re­ 
frescos, cedidos por casas comer­ 
ciales. 

lida. Los palistas estaban en el agua, 
alineándose primero los cadetes, 
posteriormente los infantiles y da­ 
mas. Llegó el momento de dar el se­ 
gundo cohete para la salida. Al oir­ 
se el estruendoroso ruido, una ma­ 
raña de piraguas salieron hacia la 
meta, alguno cayó al agua y fue ayu­ 
dado por la embarcación de salva­ 
mento, pudiendo seguir hasta la me­ 
ta aunque con desventaja, pues le 
quedaban 5.600 metros. 

En la mitad del recorrido, se tuvieron 
que retirar varios infantiles, por dis­ 
tintos motivos, los cuales fueron, 
como dije, diligentemente socorridos 
por las embarcaciones puestas pa­ 
ra tal fin. A unos mil metros de la 
Meta, se estrechaba el río por la ve­ 
getación existente, habiendo sido 
balizado anteriormente, señalando 
los obstáculos que se encontraban 
a su paso los palistas, algún tronco 

Mientras en el Puente Grande de Los 
Barrios se estaba esperando que 
apareciera a la vista el primer palis­ 
ta senior, para dar la salida a los in­ 
fantiles, cadetes y damas, K­1, K­2, 
había una gran espectación y un 
gran ambiente de palistas. También 
gran cantidad de espectadores de 
todas las edades, lo que le daba al 
conjunto un espectáculo insólito 
muy bonito. Se inscribieron un total 
de 68 palistas, estando preparada 
otra embarcación escoba en esta sa­ 





Spanish Canoeing Federation 

The ICF Junior World Preliminaries 
will be held June, 23 to 28, 1987. 
The evcnts are but the first part of 
a very busy competition programmc. 
including the 1988 World Junior 
Charnpionships. 
We hope to live up to the expectations 
of those who have entrusted this task 
to us , and that the event will be a 
succcss. We expcct a large number of 
participants and wish them ali a pleasant 
stay among us. 



Moleta de Roní - Rialb (7 km). 
River Noguera Pallaresa. 
Flow: 38 m3/sec. 
Road C-147 from Sort to Esterri 
d'Aneu follows the course. 

WILDWATER 

Slope: 8,70 m. 
Length: 600 m. 
Flow: 20 m3/sec. 

CHARACTERISTICS 

The Slalom Site at Cortingles. 
Rivcr Valira. 
Location: km 4, on Road C-145 from 
la Scu d'Urgell to Andorra. 

SLALOM 

Send entrics to 
Federación Española de Piragüismo 
Cea Berrnúdez , 14 
28003 MADRID 
Spain 
Tel.: 253 06 02 
prior to May 15, 1987. 
Nominal en tries: prior to June 10, 1987. 

ENTRIES 

Spanish Canoeing Federation 
ORGANIZA TION 

- ICF Rules. 
- Safety standards as pcr ICF Art. 19. 
- Clairns as per LCF Ar!. 27. 

RULES 

The 1988 World Junior Championships 
will be held in the Region of I' Alt 
Pirineu in the North of the province of 
Lérida. These preliminary competitions 
will take place on the same sites. 
There is a relative distancc of 51 km 
between the Wildwater and Slalom 
sites. Approximate distance to major 
points of interest: 
- Lérida (Lleida): 140 km. 
- Barcelona: 190 km (Airport). 
- Madrid: 600 km. 
- Perpignan: 150 km (French 

Motorway Exit). 
- Toulouse: 190 km. 

GEOGRAPHICAL LOCA TION 





Velocidad de contracción muscular 
Corresponde a la calidad de transmisión del 
influjo. 

- Ultimas series con cargas importantes y 
pocas repeticiones para acabar con el 
desarrollo de la carga máxima. 

Primeras series con cargas ligeras y número 
importante de repeticiones. 

Esta cualidad se mejora con un trabajo isométri- 
co que presenta cierto número de inconvenientes 
( ver técnicas de musculación). Nosotros preferi- 
mos un trabajo piramidal. Varias series con 
completa recuperación entre cada una. 

Medio: se hace intervenir para la contracción 
el máximo de unidades motrices. 

Fuerza pura 
Es la posibilidad de producir la mayor fuerza 
posible. 

DIFERENTES CUALIDADES QUE PUEDEN SER 
TRABAJADAS 

Fig.2. Desplazamiento de los 
filamentos 

Fig.1. Arquitectura del músculo 

Es importante subrayar que nunca hay aumento 
de las fibras, sino desarrollo o modificación de 
las que existen. Una cualidad siempre será 
privilegiada en detrimento de otra. 

Es a este nivel en que el entrenamiento interven- 
drá, en la orientación de las fibras indetermina- 
das y en la consolidación de las fibras lentas o 
rápidas. ' 

- Fibras de contracción rápida = predominio 
de las fibras blancas (muchas fibrilas, 
poco sarcoplasma). 

- Fibras de contracción 'lenta = predominio 
de las fibras rojas (sarcoplasma importan- 
te), contracción lenta pero más potente 
y fácilmente mantenida. 

- Fibras lentas = traba jo aeróbico. 

- Fibras rápidas = trabajo anaeróbico. 

- Fibras sin determinar, que podrán ser 
orientadas según las necesidades. 

Según la importancia de la cantidad de la 
mioglobina, las fibras se clasifican en fibras 
blancas y rojas. El reparto de fibras blancas y 
rojas en el músculo varía y determina su fun- 
ción. 

El elemento contractil de la fibra muscular 
está constituído por: 

- los miofibrillos, a su vez compuestos por 
miofilamentos (fig.2.), que encajan entre 
ellos como los dedos de la mano. 

- un disco oscuro y dos discos claros encua- 
dran y constituyen la unidad motriz ele- 
mental del músculo formada por un grupo 
de fibras inervadas por la neurona motora. 

La mioglobina que impregna la fibra es 
un pigmento que atrae oxígeno; lo que 
provoca la transmisión del 0-2 combinado 
con la hemoglobina de los hematíes hacia 
la fibra muscular. 

Estas fibras musculares están asociadas entre 
ellas por una red fina de fibras conjuntivas 
elásticas, cuyas mallas están llenas de un 
líquido intersticial. La fibra muscular es irrigada 
por una espera red de capilares sanguíneos. 

Los músculos esqueléticos o estriados 
Están constituídos por un grupo de paquetes 
musculares; cada paquete consta de un gran 
número de fibras musculares. La fibra muscular 
estriada es una célula con varios núcleos, 
envuelta por una membrana, el sarcoleno, que 
lleva en su cuerpo muchos paquetes de miofibri- 
llos ( fig.1. ). 

El músculo cardiaco 
Constituído por fibras musculares estriadas por 
tejido nudoso. Aunque es un músculo estriado, 
está controlado por el sistema neurovegetativo. 

- sistema simpático = acelerador. 
- parasimpático = moderador. 
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La gimnasia y la escalada deben entrar, igual- 
mente, en una programación de desarrollo 
muscular. 

Nunca será posible reproducir exactamente el 
gesto de piragüista. Es, por eso, que un trabajo 
en piragua en el cual se encontrarán la posición, 
los apoyos, el desplazamiento de la actividad 
tendrá que tener lugar dentro de la programa- 
ción anual de la musculación. Una musculación 

La musculación en sala no aportará nunca más 
que una mejoría parcial sobre un grupo muscular 
en un tipo de trabajo dado. 

El aumento de la fuerza no es más que un 
medio. El objetivo es mejorar la marca. Es 
decir, que ésta fuerza nueva tendrá que ser 
utilizada en una actividad específica que exige 
la proyección de una técnica en la que la 
potencia no es más que un elemento. La utiliza- 
cion de ésta, pasa por la coordinación, la 
habilidad. 

Contracción Isotónica (dinámica) 
Trabajo con modificación de la medida del 
músculo que responde mejor a las necesidades 
de coordinar los progresos del sistema nervioso 
y del sistema motor. 

Contracción Isométrica (estática) 
Trabajo sin desplazamiento que provoca una 
tensión intramuscular máxima sin producir 
movi rm ent o (ganancia importante de fuerza), 
pero sin calidad dinámica; el desarrollo de la 
fuerza está en estado bruto y la no participa- 
ción del sistema nervioso no aporta los elemen- 
tos necesarios para el aprendizaje de un gesto. 
No preconizamos este trabajo. 

LAS TECNICAS DE MUSCULACION 
Observaciones realizadas por Tony Nett. 

Debe haber un grupo muscular dominante pero 
no se debe trabajar un solo grupo muscular o 
hacer sólo un tipo de trabajo. 

- Equilibrio del traba jo. 

Cuando un movimiento es elegido teóricamente 
para el desarrollo de un grupo muscular, convie- 
ne ejercitarse con cargas muy ligeras para que 
trabajen sólo los músculos interesantes y que 
haya poco trabajo de los músculos parásitos o 
antagonistas. 

NOTA IMPORTANTE 
- Importancia de la coordinación en la realiza- 
ción de un ejercicio. 

fuerza absoluta. 

interesado por 
y no por la 

piragüista esta 
fuerza relativa 

El 
la 

repeticiones 
de la serie 

Resistencia fuerza 
Trabajo: - Series de más de 20 

que llevarán al paro 
por agotamiento. 

Interesante para el especialista de 
slalom porque hay aumento inmedia- 
to de las reservas disponibles, pero 
eso no debe llevar a un aumento 
de peso demasiado importante. 

sandows que serían 
tensión durante toda 

-Utilización de 
mantenidos en 
la serie. 

con una carga cuya repetición máxima 
posible es de 12, esta carga se desa- 
rrollará 10 veces, luego 5 veces, 
luego 3, luego 2, con un descanso de 
15 a 20 segundos entre cada serie. 

Ejemplo: 

Fuerza resistencia 
Trabajo: -Utilización de juegos decrecientes de 

pesas. 

El músculo trabaja sin relajación, en estado de 
bloqueo circulatorio. Debe contraerse con las 
reservas de glucógeno que dispone. El músculo 
tendrá pues tendencia a aumentar sus reservas. 

Las dos formas de trabajo van a acostumbrar 
al músculo a trabajar en ausencia de oxígeno 
y en presencia de ácido láctico. 

RESISTENCIA: fuerza y fuerza resistencia 
Trabajo en el sistema anaeróbico láctico... es 
el trabajo de los culturistas. 

Hay que trabajar mucho tiempo con cargas 
que lo permitan. 

El aumento de estas cualidades se hará sin 
aumento del volumen del músculo; se apuntará 
solamente hacia las cualidades de los intercam- 
bios. 

Tolerancia fuerza 
Trabajo en aeróbica en presencia de oxígeno 
con equilibrio de los cambios, aporte de combus 
tibie y eliminación de los residuos. 

No es exactamente un trabajo de musculación, 
pero conviene introducirlo en estos ciclos de 
traba jo ya que el aumento de la fuerza perturba 
rápidamente esta calidad... o el trabajo con 
cargas ligeras en el cual se buscan ejercicios 
que exigen la reacción a una señal... El trabajo 
entre varios con balón medicinal parece muy 
bueno. 



Esta fuente de energía es utilizada sobre todo 
durante esfuerzos de duración muy breve, de 
potencia e intensidad elevadas: halterofilia, 
esprints cortos, saltos, lanzamientos ... 

5. Características 
No hay creación de residuos tóxicos (sin ácido 
láctico ..• aláctico). 

4. Potencia máxima disponible 
Es en este metabolismo donde la potencia 
mayor se obtiene según cada sujeto: de 3500 a 
4200 watios. 

3. Tiempo de intervención 
Si el esfuerzo es máximo la liberación ele 
energía es rnaxirna , pero de duración breve 
(las reservas se agotan rápidamente), ele 10 a 
20 segundos. Si el esfuerzo es casi máximo es 
posible una sintetización. 

2. Arranque del proceso 
Se hace sin demora, en cuanto la concentración 
en A.T.P. disminuye al principio del ejercicio. 
La concentración es máxima inmediatamente. 

l. Liberación de la energía 
Se hace por la degradación ele la creatina 
fosfática contenida en el músculo en A.T.P. 
(sin O 2 anaeróbica). La cr eat ina fosfática 
proviene de compuestos fosforados con gran 
energía que tienen un rendimiento muy bueno, 
pero que se encuentran en el músculo en reserva 
muy limitada y por ello se agotan rápidamente. 

1.1 Los diferentes metabolismos 

- A- El proceso anaeróbico aláctico (o sistema 
fosfocreador) _ 

utilizada en el músculo 
el A.T.P. (ácido adenosíno 
proviene de tres procesos 
a estudiar a continuación. 

La energía química 
está representada por 
trifosfato). El A.T.P. 
principales que vamos 

Cuanto más energía química tenga a disposición 
el músculo y mejor se sepa explotar esta 
energía, mayor será el rendimiento físico ele! 
atleta. 

l. Presentación 
La realización de un ejerctcío físico (la propul- 
sion en canoa o en kayak) consume energía. 
Esta energía se libera en la fibra muscular 
bajo forma de energía química que los miofila- 
mentos transforman en energía mecánica asegu- 
rando así la contracción muscular. 

LAS DIFERENTES FUENTES DE ENERGIA 

Partida correcta, para un 
traba jo abdominal 

-~ 
,,,) .\:;;;;o Durante el arranque del suelo. los 

lumbares trabajan con una carga 
demasiado pesada, mientras que - 
los abdominales no se han utiliza- 
do todavla. 

bien 

(~ 

,J ,,,:;-;,,,· ,.-:,,~'. 

mal 

2. Empleo abusivo de los lumbares 

:-~~ 680 kg. 
100 kg. 

·~so kg/cm2 

Para una carga· · · 
de 50kg. 

l. Aplastamiento de los discos vertebrales 
Espalda recta Espalda curvada 

S,SN•·~""" ~ 

MAL 

/ 

Antes de empezar la descripción de cierto 
número de movimientos, hay que señalar dos 
peligros que hay que evitar. 

Este tipo de trabajo nos parece interesante 
porque se amplía progresivamente, durante 
cada movimiento, lo que corresponde perfecta- 
mente al trabajo de propulsión en el cual, el 
rnovrrm ento debe acelerarse progresivamente, 
para que el apoyo en el agua sea bueno. 

- sin aparato para responder a las necesida 
des de los más desprovistos, de instala- 
ciones deportivas. 

cada en Propondremos tres tipos de trabajo 
uno de los casos: 

- con masa e instalación de pesos 
- con poleas o extensores 

- Tríceps 
- Lumbares 

- Abdominales 
- Dorsales 
- Oblícuos 

PRINCIPALES GRUPOS MUSCULARES QUE 
PARECE IMPORTANTE MEJORAR PARA LA 
PRACTICA DEL PIRAGUISMO. 

específica en piragua con aumento de la super- 
ficie de la pala o aumento del rozamiento 
(añadir lastre en la parte trasera del barco), 
cincha elástica alrededor del casco detrás o 
delante de la embarcación. 
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Próximo capítulo: 
POTENCIA DEL PROCESO AEROBICO 
LA CIRCULACION DE LA ENERGIA 
EL SISTEMA SOLAR 

3. Tiempo de intervención 
El tiempo de intervención está limitado única- 
mente por el agotamiento de las reservas de 
substratos, lo que requiere varias horas. 

2. Proceso. Su mecanismo 
Es muy progresivo pues cierta inercia es necesa- 
ria para que los intercambios gaseosos se 
adapten a las necesidades musculares y que la 
circulación de los sustratos llegue a ser eficien- 
te. Esta inercia requiere varios minutos (de 2 
a 3 minutos). 

- C-El _Eroceso aeróbico (o sistema exidente) 

l. Liberación de la energía 
El proceso aeróbico está constituído por la 
obtención de A.T.P. producido por la degradación 
de moléculas de glucógeno o de ácido graso. 
Las reservas de glucógeno provienen del hígado 
y de la transformación de ciertos ácidos de 
aminas por el hígado. Las reservas de ácidos 
grasos están suministradas por las reservas de 
grasas del tejido adiposo. La reserva de los 
sustratos disponibles es pues, considerable. Al 
decir oxidación hablamos de utilización de 
oxígeno que proviene del airea. 

7. Reposición del· consumo 
Las reservas en glucógeno se vuelven a cargar 
más lentamente (sintetización transporte), 50% 
de la deuda se reconstituyen en 15 '. 

6. Mejora del metabolismo 
El desarrollo del metabolismo corresponde 
principalmente: 

a un aumento de la glucolisis 
- a una producción de el A.T.P. 
- a un aumento de la tolerancia del orga- 

nismo a la acumulación de ácido láctico. 

Es principalmente este metabolismo el que 
utilizarán los atletas que practican los deportes 
siguientes: esprint largo, deportes de combate, 
esgrima, gimnasia deportiva (menos el salto de 
caballo), el remo y el piragüismo (menos carre- 
ras de fondo). 

láctico puede llegar a ser un factor !imitador 
del ejercicio, si su tasa pasa de un cierto 
nivel (que varía según los individuos), y antes 
de que las reservas glucogénicas se agoten. 

5. Características 
Durante un ejercicio intenso, la deuda de oxígeno 
(anaeróbico), lleva consigo la formación de 
residuos tóxicos: el acido láctico. El ácido 

4. Potencia máxima disponible 
La potencia máxima obtenida por este metabo- 
lismo es de más o menos 2000 watios. 

3. El tiempo de intervención 
El tiempo de intervención es muy variable, 
según el sujeto y la intensidad del esfuerzo. 
Para un sujeto entrenado y una intensidad máxi- 
ma, el proceso (después de un funcionamiento 
de 20" a 30"), alcanza un nivel máximo entre 
3" y 1'30" y decrece hasta 4' ó 5'. 

2. Empleo 
Comienza en cuanto empieza el ejercicio físico, 
pero más lentamente. El proceso será máximo a 
partir de 20" a 30" para un esfuerzo intenso. 

Por una parte, si el ácido láctico no se utiliza 
a medida que se produce, se acumula en el 
tejido muscular, la actividad puede ser perturbada 
y hasta interrumpida. 

A.T.P. más ácido láctico glucosa) 
glucógeno) 

Se hace por la degradación del glucógeno del 
músculo o de la glucosa que proviene del hígado, 
en ácido pirúvico con liberación de hidrógeno. 
Cuando el aprovisionamiento de oxígeno es insufi- 
ciente, hay formación de ácido láctico y de 
A.T.P. El rendimiento de la reacción es mediocre. 
La cantidad de reservas disponibles para este 
mecanismo de producción de A.T.P. está limitada 
a las reservas glucogénicas. 

7. Pago de la deuda 
La fosfocreatina se reconstituye muy rápidamente 
cuando la potencia del ejercicio se interrumpe: 
50% de la reserva son reconstituídas en 45" de 
descanso, 75% en 2', 95% en 3 '. 

- C-Proceso anaer6bico (o catabolizador de glucó- 
1~~ - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

l. Liberación de la energía 

6. Mejora del metabolismo 
Este se traduce por un aumento de la concentra- 
ción de compuestos fosforados a alta energía en 
el músculo (así pues, más reservas de energía), 
pero sobre todo por un aumento de la velocidad 
a la cual pueden ser movilizados (así pues, más 
potencia = energía/tiempo). 
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