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esfa federacion

Sdlo un 52% de asistentes a la Asamblea

DESCAFEINADA

Aprobados los Estatutos de la Escuela de Entrenadores

En primera convocatoria no hubo quorum y la amenaza de suspen-
sion privé. Media hora después, con 43 personas en la sala, se le-

vantd la sesion por el Presidente Perurena.

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

El Estatuto de la Escuela Nacional de
Entrenadores se aprobdé en bloque,
después de un afio 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 formacion.

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

El cierre del ejercicio anterior se
aprobé 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 podian ser menos, sobre todo en
el equipo nacional.
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La Asamblea soberana e impasible.
Cuesta y Casal intentaron animarla.

Para 1987 el Consejo Superior de
Deportes subvencionarad a esta Fe-
deracién con 180 millones de pese-
tas, de los que 18 iran destinados a
Operacion 92, 54 a la alta competi-
cién y 86 a actividad ordinaria. Con
estas directrices y los datos presu-
puestarios facilitados con anteriori-
dad se aprobd el nuevo presupuesto.
Peor suerte corrieron otros plantea-
mientos asamblearios que, por crite-
rios economicos o de operatividad
fueron rechazados, no asi la inclu-
sién de pruebas de 5.000 metros en
los Campeonatos de Espafia 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 trdmite asambleario anual que evi-
dencid una rutina total con excesi-
vas ausencias. [] J.R. INCLAN
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=—infernacional

Perurena pidio el canal olimpico en Barcelona

SERGIO ORSI SE ENTREVISTO
CON EL ALCALDE

El slalom en La Seu d’Urgell

El Presidente de la Federacién Inter-
nacional de Canoa, profesor Sergio
Orsi se desplazé 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 construccién
del canal olimpico, de cara al 92, en
la misma ciudad. De esta forma el
Presidente de |la Federacion Interna-
cional pudo plantear su oposicién a
que se repitieran los acontecimien-
tos de los ultimos Juegos Olimpicos
de Los Angeles, donde la modalidad
piraglistica fue desplazada fuera del
anillo olimpico, marginandola del
acontecimiento mas importante del
mundo deportivo, hecho que puede
volver a repetirse en los Juegos
Olimpicos de Barcelona, si no se
concreta la realizacién de una pis-
ta en la zona del Llobregat y prospe-
ra la idea de montar unas boyas en
Bafiolas para salir del paso.

A la reunién acudio el actual Secre-
tario General del Comité Olimpico
Espaiiol, Manolo Fonseca; anima-
do por su corazén de piraglista, que
cultivé durante los afios que fue Pre-
sidente de la F.E.P. y palista. Por par-
te de la Nacional asistieron a la reu-
nién, su Presidente, Pachi Perure-
na, empefiado en esta obra unica

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

para el Piragldismo Nacional que po-
dria llevarse a cabo solo en un mo-
mento histérico como el de los Jue-
gos Olimpico de Barcelona, acompa-
fado del Secretario General de la
F.E.P.

Durante la entrevista, el Alcalde de
Barcelona se refirié a los concienzu-
dos estudios hechos por el equipo
técnico sobre la viabilidad del canal
artificial, gue cifré en cuatro mil mi-
llones de pesetas, y la alternativa de
Bafiolas con garantia absoluta de co-
modidad y funcionalidad para el pi-
raglismo mundial, sin descartar la
opcién mas apoyada por los asisten-
tes en ningin momento.

Con relacion a la disciplina de aguas
bravas, el Alcalde de la ciudad y Pre-
sidente del Comité Organizador de
Barcelona 92 repasd, con gran pro-
fusién de datos, la situacién 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 olimpica 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. ] J.R. INCLAN




[lamadla a la aventura

AFRICA EN KAYAK

SEGUNDA PARTE

Al caer el dia todo vuelve a encontrarse
bien.

KAYAK

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

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

En las aguas del Oum Er Bia, rumb

unos metros, aquello sea un tumul-
tuoso rio desprendiéndose en una
gran escalinata que parece aguardar
nuestro rapido surcar.

Hoy, con dnimos renovados, aclima-
tacién mas lograda y con todo el ma-
terial preparado disfrutaremos de lo
lindo.

El rio tiene un desnivel considerable
y hora tras hora iremos brincando sin
parar, rapido tras rapido. Juanito nos
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o0 a lo desconocido

va tomando unas secuencias mara-
villosas con el tomavistas de
super-8, que cuelga junto a su pe-
cho, en una bolsa estanca. Contem-
plandole, procuro fotografiar con mi
pequefia maquina Olimpus XA2, los
mejores angulos que reflejan estos
deliciosos momentos.

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



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

costados jvista y al toro, Manolete!.
En la rampa, a toda cafia, todo ocu-
rre en cuestion de segundos, cayen-
do vertical, zambulléndose a fondo,
saliendo a flote cual corcho de una
inmensa botella de champén. 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 jpor si las moscas!

Unos kilémetros mas alla, paramos
a recuperar fuerzas. Un buen trozo

EN EL MEDIO ATLAS

Africa, fascinantes recorridos en piragua

jvaya chapuzén gue te diste!, jhas vis-
to, que careto mas desencajado tiene
el Antén en ese rapidol!

Un rapido, otro y muchos, muchisi-
mos mas, nos llevan al infranquea-
ble de Tenefrit. Inmenso salto don-
de el agua hierve cual marmita.

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

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

agua para asi refrigerarnos una mia-
jita durante varios cientos de
metros.

El puente del Borj aparece ante
nuestros ojos, tras 30 kildmetros de
descenso. Aqui viene el reposo del
guerrero: buenas viandas, cerveza a
tutti plen, vy 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 nao-
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
esta vestida hasta las orejas.

Mientras nuestro anfitrion 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. jAnda que! en
otras circunstancias, sin haber dir-
hams por medio, estariamos despa-
chados.

Otros tantos zocos amenizaban
nuestro retorno al Estrecho, esta vez

Cigiienas y tortugas
a nuestro paso
El gratificante final
a nuestra aventura

aun mas encrespado y venteado, de-
rribdndonos 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.

Motoristas alemanes, compaferos
en esta tortuosa carretera, aguantan
como pueden el duro viento de Le-
vante, echandoles a la cuneta varias
veces. Nosotros por un momento
imaginamos lo que seria hoy la tra-
vesia de piraguas del Estrecho de Gi-
braltar. jAlgo apocaliptico!

De nuevo, la aduana de Ceuta, aun-
que esta vez bafiados cada dos por
tres por las imensas olas, y yaen la
plaza nos ambientamos a nuestro
tramite fronterizo de Algeciras con
la pelicula Nieve que quema. []

INAKI SAN JOSE.
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 GUIA PRACTICA

Mencionamos aqui los ries Qum er Bia y Sebou, que son practicables atin

en época de sequia (afio 84). Aparte se podrian mencionar los rios situados
en la -Regién del Alto Atlas y las profundas gargantas del Anti-Atlas.
QUED SEBOU: Al sur de Fes. Nuestro descenso va c}esde Ain Sebou hasta

- el puente de la carretera Sefrou- EA Menzel.

Calcular 20 kilémetros de p;sta a parnr de El Menzel hasta el puente colgan-
te de Ain-Sebou,

Hasta la entrada en las gargantas 4 kﬂémetros Clase il :
A partir de la entrada en-dichas gargantas unos 8 kilémetros con varios rapi-
dos muy fuerte clase V-V, constantes y con el afadido de que muchas pie-

dras estan totalmente ocultas por el color de las aguas.
- Este tramo exige tener una buena moral y técnica.

Los ‘16 kilémetros restantes alternan Pasos de llI-1V, con un mfranqueable a
tres cuartos del recorride. {Bordear por la derecha). Un kildmetro antes del
puente Sefrou-El Menzel, 2 pasos de V.

OUM ER BIA: Junto a Kenifra.

Embarcarse en las Cascadas del Oum en Bia {resurgencias y nacimiento del
rio). Terminar en el Puente de El Borj. Total 30 kilémetros. =
Los primeros 15 kilometros tienen un desnivel constante. Hasta un puente
a b kilometros 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 rio continia con la misma
cantidad de répldos, pero estos son mMenos angostos.

Junto a la Aldea de Tanefnit, paso de V o eventualmente infranqueable. Ins-

~ peccionar previamente p‘ues el nivel del agua puede provocar una fuerte

retorna,

Los 15 kilémetros ltimos perm:tan un cierto rela;amnento Dificultad H-lll. Aun-
que son muy entretenidos por sus tortugas y ciglienas:

Una pequefia presa de derivacion y el rio totalmente escarbado en una veta

basaltica marcaran nuestra llegada a El Borj:

M_atarial

Nosotros ilevamos Kayaks de paolietileno. Son muy recomendables sobre to-
do para el Qued Sebou, por tener infinidad de piedras inmersas y no visibles.
De.poseer piraguas en fibra de vidrio, recomendamos portar un pequefio re-
pertorio para reparaciones de emergencia; fibra, resina, etc. Lo mejor de to-
do es llevar cinta americana para tapar los peguenos agujeros.

Asimismo, recomendamos llevar una pala de repuesto plegable y un peque-
fio bidon con ropa seca (chandals por si las £0sas No se nos dan bien), co-
mlda, cuerda de salvamento, etc. :

Gergeralida_des

Dejar vigilante del coche con las piraguas cuando entremos en ciudades muy
turisticas. No beber agua en la parte inferior a ciudades. Llevar spray antipin-_
chazos (para las pistas), camara de repuesto, inflador y cargarse bien de ga-
solina antes de entrar en rutas comarcales ] INAKI SAN JOSE. /




gente maravillosa

LOS QUE NOS ESCRIBEN,

Y FIRMAN

Por un reglamento mas humanizado

Yo un dia me vi enfocado hacia este
deporte tan apasionante, lo cual me
animo a entrenar dentro de la moda-
lidad de canoa. Tras el puesto acep-
table que consegui 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 parqué
en el Campeonato de Pista nos des-
calificaron a mi companero de bar-
co de equipo y a mi, por no estar a
la hora fijada en el calendario. Y, ;Por
qué nos descalificaron para todo el
Campeonato, por solo una prueba?
Segun dicen, el Reglamento es el
mismo gue en las Olimpiadas. Pero
esto es un Campeonato de Espaia,
no unas Olimpiadas, por lo que pien-
so que no deberia ser asi.

Lo uUnico que hacen asi 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 sirvid.

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

La organizacion, o los jueces, lo que
tenian 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 mas facil,
lo hacen asi.

Pienso y quiero pedir a la organiza-
cién que faciliten el trabajo a los pa-
listas. [l T.JESUS PEREZ

Por un piragiiismo mas televisivo

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

Esta vez escribo, en principio, para
felicitar a todo el mundo del piragtiis-
mo, en el afio 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
aflos impares se enfrentan a un
Campeonato del Mundo. También

espero que tanto clubs, palistas, co-
mo directivos, afronten el afio con

renovadas ilusiones, pues siempre -

se ofrece la posibilidad de corregir
los antiguos errores.

Sin dnimo pretencioso, y mucho me-
nos aun, sin el menor espiritu criti-
co, pero si se me permite la obser-
vacion, 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 televisién ni a la radio. Su-
giero que se emplee mas dinero del
presupuesto de la F.E.P. o al menos

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

Los ejemplos de otros deportes son
numerosos: ciclismo, futbol, balon-
cesto, gimnasia ritmica, etc., en los
que a raiz de la enorme divulgacion
en los medios audiovisuales han in-
crementado muchisimo el nimero
de sus aficionados.

Bien es verdad que el Ente Publico
y al son que éste marca, el resto de
emisoras de radio, no facilitan las co-
sas, e incluso cobran dinero por la
aparicion de deportes poco impor-
tantes, pero por parte de la FE.P. es
una postura cémoda la de cruzarse
de brazos, pienso que se deberia ac-
tuar con mas aficacia y pensar inclu-
so en invertir dinero, pues al fin vy al



cabo, si ésta redunda en el aumen-
to del nuimero de piraglistas, 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
afo a numerosos deportes merito-
rios, creo que todo deporte lo es, pe-
ro con menos historial y tradicion a
nivel competitivo que el piragliismo,
TV.E. les ha dedicado mucho mas
tiempo, aunque para lo cual no ha-
ce falta mucho, pues ciertamente el
pasado afio ha sido, para el piraguis-
mo, uno de los mas tristes en este
sentido.

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

Ademas creo que de la poca infor-
macioén que trasmite la prensa sobre
piraglismo, se tiende a crear una
imagen equivocada, pues con rela-
tiva frecuencia se asocia a especta-
culo con caracter festivo, y se olvi-
da del deportista de alta competi-
cién y de todos sus sacrificios.

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

que aludia al hecho de regularizar las
suscripciones a AGUAS VIVAS, a
mi personalmente no me importaria
pagar una cuota por recibir la revis-
ta, a pesar de la precaria economia
que posee un estudiante.

LOS QUE o)
SE SUSCRIBEN

Los que con su voluntaria cuota ha-
cen posible este capitulo de aporta-
ciones, ultimamente llegaron las de:

— Jacinto Regueira Alonso

— Joaquin Martinez Cuellar

— Jesus Pérez Iridoy

— Narciso Suarez Amador

— Justino Echaniz Zabala

— Rafael Soriano Blazquez

— M.? Luisa Rivas Quesada

— Carlos Juan Alamo Palmes
— José Perurena Lépez

— C. E. Piraglismo Aranjuez
— J. Ramén Rodriguez Romero
— Orencio Rodriguez Castillo
— José M.? Bueno Vargas

— Pedro de Dios Campo-Cosio
— José Rois Losada

— lRaki Lopez Rey

— Esperanza Almazar Vazquez
— M.? A. Almazar Vazquez

A todos, gracias por lo que estais ha-
ciendo. [J AGUAS VIVAS j

EL COJO MANTECA Y LA CONCIENCIA
VISTOS CERCA DE PICADAS

Los vieron en su aféan por aprovechar
el tumulto para cargarse algo sin te-
ner que asumir responsabilidades.
De El Mantecas sabemos mas por-
que sale hasta en television, La
Conciencia es mas modesta, se li-
mita a mandar anénimos unas veces
desde un buzdn y otras desde otro
diciendo lo que se le antoja y escon-
diendo la mano. Es muy timido, y no
tiene grandes luces, por eso yerra y
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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
mas y quien menos conoce las nor-
mas elementales de honestidad.

escribir i
Angnimo

Valieie
chorrada

El Manteca, guiado de su aficién
por la comunicacion de masas rom-
pié una cabina de teléfonos de un
fuerte muletazo al tiempo que su so-
cio, el prolifero Conciencia, manda-
ba un nuevo anonimo a la Federa-
cion

El Manteca desaprobé tan infantil
proceder y se dispuso a buscar otra
cabina para golpearla en el momen-
to en que llegaron los de televisidon
y de esta manera asumir publica-
mente su critica. Y es que, en el fon-
do. El Manteca es un tio cojo. [
J.R. INCLAN




La aventura del Tambre en piragua

Capitulo primero

SUENOS HECHOS REALIDAD

Es una aventura larga, salpicada
de anécdotas, viviencias e
ilusiones de estos tres piragiistas
que culminaron con éxito lo que
un dia parecié una chaladura.

Un cierto dia, al finalizar un compe-
ticion de piragtismo en Caldas de
Reyes (Pontevedra), uno de los pa-
listas del nautico Caldas de Arteixo
(La Coruna), hacia el jocoso comen-
tario de que para el préximo descen-
so vendrian en piragua desde Artei-
xo (La Corufa), a la prueba. El co-
mentario bromista quedé 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 tomo

Rodri, con sus magistrales
fotos, ayuda a vivirlo,

en este y en sucesivos capitulos
que iran apareciendo en

AGUAS VIVAS

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

Como pie de la aventura se acor-
dé un hermanamiento entre los clu-
bes de piragliiismo que por avatares
de la historia comparten un mismo
nombre: Club Nautico Umia (de
Caldas de Reyes) y Club Nautico
de-Caldas (de Arteixo).

Hechos los calculos previos, sondea-



Los descansos al final del dia, reparado-
res y cordiales.

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

A la K-2, en que viajaria un solo pa-
lista, se le trasladaron los mandos
del timén 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 continuacion las latas
de comida; presionando a estas con-
tra la proa se coloco la tienda de
campafna, que una vez atornillado el
apoya-pies en su lugar quedaba per-
fectamente sujeta sin posibilidad de
escape en caso de vuelco, con lo
que la comida vy la casa para el des-
canso quedaban completamente
aseguradas.

A todo esto se habfan empleado 100
bolsas plasticas para impermeabili-
zar todo el material suspectible de
mojarse.

La bebida con el agua limonada iria
debajo de los mandos del timén,
siempre al alcance de la mano, lo
mismo que la camara fotogréafica y
el botiquin. Aldn hay mas, encima del

K-2, pegados con un adhesivo fuer-
te, iban un rollo de cuerda fina de 35
metros, un hacha, una cafia de pes-
car y otro bote de agua. El compar-
timento delantero una vez cargado
se cubriria con un plastico sujeto
fuertemente con elasticos y una
cuerda, de forma que en caso de
vuelco era improbable que se des-
prendiese, preservando asi todo el
almacén.

En las K-1 cada palista llevaria su bol-
sa de ropa, la comida y demas avi-
tuallas necesarias para la marcha,
que serian colocadas detras del
asiendo y en los laterales traseros.

El K-2, una vez cargado, alcanzaria
un peso cercano a los 48 kilos; no
obstante su flotabilidad y manejo re-
sultarian de lo mas gratificante; sien-
do sin embargo, necesaria la parti-
cipacion de dos y a veces tres com-
ponentes de la expedicion 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 margenes del rio
Lengtelle a la altura de la estacidn
de FF.CC. de Queijas. En aquellos
momentos nuestra mente sélo pen-

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

Analicemos el recorrido

Estabamos en el rio Lengtielle a la al-
tura de la estacién del FRCC. de
Queijas y a 35 km. de La Corufia. Te-
niamos que descender al rio Lengle-
lle hasta su desembocadura en el
Tambre (30 Km); el Tamble nos lle-
varia hasta Noya cerca de su desem-
bocadura en el mar (6 km); allf cru-
zariamos a la Ria de Arosa y bor-
deando la costa alcanzariamos Cam-
bados (25 km), para remontar ¢l rio
Umia hasta Caldas de Reyes (Ponte-



El salto de cabra. Un fuerte inconveniente.

capacidad de sufrimiento; y Rodri
(de Arteixo-La Corufa) toda la vete-
rania y poder organizativo de un im-
placable sabueso que hace funcio-
nar hasta el mas insignificante de los
detalles, asegurando el éxito de la
expedicién.

Habia mas gente que en principio hi-
ba a participar en esta expedicion,
pero la falta de voluntad y espiritu
de sacrificio necesarios pusieron al
descubierto los valores éptimos pa-
ra afrontar el reto; sélo tres dijeron
que era posible y asi, el sébado 6 de

W

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

Los participantes fueron los Herma-
nos Souto-lglesias de Meicende-La
Corufia: Javier, 18 afos, alias el
Guindilla por su facilidad extraordi-
naria en hacer cabrear al més paci-
fico ser viviente; Juan, 19 afios, la
personificaciéon de la sensatez vy la

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

Asi comienza la
aventura...

Acoplados cada uno en su piragua,
hecha la dltima pregunta... jalguien
quiere quedarse?... y despedidos de
la comitiva de amistades que nos
acompano hasta la salida, nos pusi-
mos en marcha por un diminuto Len-
glielle con escasisimo caudal de

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

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

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



Los expedicionarios. Protagonistas de
esta vivencia.

va altura, que no conformaba el sal-
to de las piraguas, fue necesario bor-
dearla por tierra, lo que nos sirvié de
comprobacioén practica del enorme
peso que llevaba el K-2.

Ya rio abajo, por un camino de rosas,
fuimos dejando atréas los términos de
Ordenes, Transmonte, Garga, etc.
Una presa, seca en su caida, nos
despista del recorrido inicial y guian-
donos por donde discurria el cau-
dal de agua, nos introducimos por
un estrecho canal que luego con-
cluiria en la boca del lobo, sin po-
sibilidad de dar la vuelta, con nume-
rosisimas dificultades, espesa vege-
taciéon, continuos puentes superba-
jos que nos dejaron al descubierto el
pellejo de las espaldas, y cantidad de

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, vy a 100
metros del rio.

Maljuramos y maldecimos de la ho-
ra que en se nos ocurrid6 meternos
por el canal, cuando nos vimos en
la necesidad de levantar el K-2 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 rio, nos en-
contramos con un Leguelle mas pa-
recido a un prado que a un rio; na-
vegamos durante varias horas por
una hierba espesa que lo cubria to-
do, salvando insignificantes rapidos
y pequenas presas. [ RODRI.

En el préoximo capitulo:
El rio continda, la aventura
sigue
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de compelicion

1.er MARATON CAMPO DE

El Maratén de Piraglismo campo de
Gibraltar, se crea como una nece-
sidad del Club de Piragtiismo Los Ba-
rrios, hacia una proyeccion exterior
y a la vez, promocionar el piraglis-
mo en nuestra comarca. Por consi-
guiente, tras los esfuerzos de toda
la Junta Directiva y Socios del Club,
pudimos celebrar el dia 1 de junio de
1986 el | Maraton de Piragliismo
Campo de Gibraltar.

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

La Salida del Maratdén, con 21 kilo-
metros de recorrido, se da con las
embarcaciones en el agua, por ca-
tegorias y modalidades. A unos

Buena participacion en el primer
maratén del Campo de Gibraltar.

5.500 metros de la desembocadura
del rio Guadarranque, con un Juez
de recorrido, y una lancha neumati-
ca, que acomparniard la prueba en to-
do su trazado, asi como la retrans-
misién de la misma por los medios
de comunicacién en directo desde
dicha embarcacién. 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 Bahia
de Algeciras, donde les estaban es-
perando varias embarcaciones de
apoyo, pasan a través de los muelles
de Gibraltar-Intercar, y Acerinox,
hasta la entrada en el rio Palmones
o Las Cafas, tramo aproximado de
2.000 metros, en la desembocadu-
ra de este rio esta la poblacién de
Paimones, que le d4 nombre el rio,
aunque en su tramo mas alto se le
conoce por Las Cafias. Hay que ha-
cer la observacién, de que este tra-
mo relatado anteriormente, No se pu-
do llevar a cabo en el | Maratén, va
que las condiciones meteorolégicas
no lo permitieron por el estado del
mar, pues habia un temporal de le-
vante bastante fuerte, asi que, en es-
te lugar, lamado El Punto, en la de-
sembocadura del rio Palmones o las
Canas, fue donde se produjo la sali-
da del | Maraton de Piragiiismo
Campo de Gibraltar, acortado a
13.800 metres. Los Arbitros de la re-

GIBRALTAR

gata fueron M. ? Isabel Ceballos Gar-
cia, como juez principal, y como
auxiliares Manuel Ramirez Ruiz, Jo-
sé M.? Rodriguez Flor y José Cuen-
ca Morales.

Todo comienza semanas antes, con
la Organizacién y preparativos de to-
das las clases, reuniones, contactos
personales, llamadas telefénicas,
cartas, invitaciones, peticion de sub-



Es la hora de la verdad para infantiles y
cadetes.

venciones, trofeos, medallas, prepa-
racién de la comida, hacer pancar-
tas, realizar el Boletin informativo,
los carteles y un largo ete., que aun-
que supone un maximo esfuerzo, por
la Junta Directiva, después tiene su
compensacién personal, de haber
realizado algo Gtil y bonito a la so-
ciedad en que vivimos. Algunos
Clubs vinieron el dia antes de la Re-
gata, asi como los cuatro Jueces de
la prueba, y el Presidente de la Fe-
deracion Andaluza de Piragiliismo

Juan Andrades Gémez, invitado por
la Organizacidn a la asistencia a es-
ta Regata, por lo que se les acomo-
do, para que pernoctaran en nuestra
Villa. A la mafnana siguiente a las
8,30 horas ya se estaba tomando el
desayuno, gracias a los lecheros de
Los Barrios, que nos dieron mas de
cuarenta litros de lecho recién orde-
fiada. A las 09.00 horas comenzé la
reunién de Delegados, en el mismo
lugar (Caseta Municipal del Real de
la Feria de Los Barrios), para realizar
las inscripciones a los Jueces-Arbi-
tros.

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

resultados generales y por catego-
ria y modalidad, asi como la clasifi-
cacion por clubs.

Posteriormente se comenzo6 a bajar
de los vehiculos las piraguas de los
infantiles, cadetes y damas, ya que
ellos, tenian la salida cerca de don-
de nos encontrdbamos, sobre los
10.00 horas partimos en caravana al
lugar de la salida, colaborando con
nosotros la Policia Local de Los Ba-
rrios en todo momento. También par-
tié con nosotros una ambulancia de
la Cruz Roja, la cual nos acompafié
en toda la regata, sin que al final in-
tervinera en ningun caso, asi 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-

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

transmitiendo en vivo desde una
embarcacion neumatica. En la mis-
ma se embarcaba el Juez de reco-
rrido José M.? Rodriguez Flor, que
estaba en contacto directo por me-
dio de un Wikie Talky, con la organi-
zacién en tierra, ademas iba D. Fran-
cisco Jurado, que realizé un repor-
taje en Video, integro, de toda la re-
gata y entrega de trofeos.

La Salida se da con las piraguas en
tierra desde la playa, a la sefial 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-
cién adelanté a todos los palistas,
por problemas con el trasbase de la
Zodiac, se quedan un poco atrasa-
dos, adelantandoles la cabeza de los
palistas, que al parecer son mas li-
geros que el motor, mientras tanto
otra embarcaciéon neumatica, apor-
tada por el Consorcio Provincial de
Contraincendios y Salvamentos, se
quedo de escoba vy, a la postre, tuvo
que intervenir en el salvamento de
varios palistas infantiles.



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, K-1, K-2,
habia una gran espectacién y un
gran ambiente de palistas. También
gran cantidad de espectadores de
todas las edades, lo que le daba al
conjunto un espectaculo insdélito
muy bonito. Se inscribieron un total
de B8 palistas, estando preparada
otra embarcacién escoba en esta sa-
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lida. Los palistas estaban en el agua,
alineandose primero los cadetes,
posteriormente los infantiles y da-
mas. Llego el momento de dar el se-
gundo cohete para la salida. Al oir-
se el estruendoroso ruido, una ma-
rafia de piraguas salieron hacia la
meta, alguno cay¢ al agua y fue ayu-
dado por la embarcacion de salva-
mento, pudiendo seguir hasta la me-
ta aungque 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 rio por la ve-
getacidén existente, habiendo sido
balizado anteriormente, sefialando
los obstaculos gue se encontraban
a su paso los palistas, alglin tronco

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

T
o

del afio, acompafiandonos el clima
templado de nuestra region.

Continuando con la narracién del |
Maraton Campo de Gibraltar,
cuando las piraguas estuvieron dis-
puestas en los vehiculos, nos volvi-
mos a trasladar en caravana ayuda-
dos por la Policia Local, a la Caseta
Municipal de Los Barrios, donde el
Sr. Alcalde nos habia preparado per-
sonalmente una suculenta paella vy
un gazpacho andaluz que estaba ri-
quisimo, hubo comida para todos y
después del postre, comenzamos a
realizar una entrega de diplomas a
todos los asistentes a esta compe-
ticién y a las personas que habian
colaborado con el Club Piraglismo
Los Barrios, bien en la donacion de
trofeos, como en aportar alguna que
otra ayuda al Club. Después se pro-
cedid a la ceremonia de las entregas
de medallas y trofeos, los cuales,
fueron entregados por bellas sefio-
ritas de nuestra localidad vy por per-
sonalidades relacionadas con nues-
tro deporte. Como colofén final, se
entregé el maximo trofeo para los
Clubs, consistente en una piragua X
Lancer para el primer clasificado,
que fue el Circulo Labradores de Se-
villa, dos palas para el segundo, que
fue el Club Piragliismo Barbate, y
una pala para el tercero el Club Cir-
culo Mercantil de Sevilla. Hay que

Subiendo el curso del rioc Las Cafnas

o Palmoses, a unos pocos kiléme-
tros, se encuentra el Embalse Char-
co Recondo, lugar donde se han ce-
lebrado los Campeonatos de Anda-
lucia del 85. Ya se estan haciendo
las gestiones oportunas, para insta-
lar un Campo de Regatas permanen-
te, ya que posee unos accesos bas-
tante buenos y lugares idéneos pa-
ra ello, lo que nos permitira realizar
competiciones en cualquier época

hacer resaltar, la camaraderia y bue-
na convivencia existente a lo largo
de esta competicién, en el almuer-
zo y entrega de trofeos, objetivo de
la Organizacidn.

Terminado todo, nos despedimos
hasta vernos en otra regata, exhor-
tando a todos a reunirnos el afio si-
guiente, dando las gracias por su
participacién. (] EDUARDO
ALVARADO TOME
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The ICF Junior World Preliminaries
will be held June, 23 to 28, 1987.

The events are but the first part of

a very busy competition programme,
including the 1988 World Junior
Championships.

We haope to live up to the expectations
of those who have entrusted this task
to us, and that the event will be a
success. We expect a large number of
participants and wish them all a pleasant
stay among us.

Spanish Canoeing Federation




GEOGRAPHICAL LOCATION

The 1988 World Junior Championships

will be held in the Region of ’Alt

Pirineu in the North of the province of

Lérida. These preliminary competitions

will take place on the same sites.

There is a relative distance 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.

RULES

— ICF Rules.
— Safety standards as per ICF Art. 19.
— Claims as per ICF Art. 27.

ORGANIZATION

Spanish Canoeing Federation
ENTRIES

Send entries to

Federacién Espanola de Piragiiismo
Cea Bermiidez, 14

28003 MADRID

Spain

Tel.: 253 06 02

prior to May 15, 1987.

Nominal entries: prior to June 10, 1987.

SLALOM

The Slalom Site at Cortingles.

River Valira. '

Location: km 4, on Road C-145 from
la Seu d'Urgell to Andorra.

CHARACTERISTICS

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

WILDWATER

Moleta de Roni — Rialb (7 km).
River Noguera Pallaresa.

Flow: 38 m%/sec.

Road C-147 from Sort to Esterri
d’Aneu follows the course.



PROGRAMME

June 1987

Tuesday 23:

Team reception.

Canoe and life-vest inspection.

Team Managers meeting.

Official Opening of the Championships.

Wednesday 24:
Wildwater Individual Competition.

Thursday 25:
Wildwater Team Event.

Slalom canoe/life-vest inspection in la
Seu d’Urgell.
Slalom Team Managers meeting.

Friday 26:
N(_)n-stop.

Saturday 27:
K-1 Ladies, C-1 Men Slalom events.

Sunday 28:

K-1 Men. C-2 Men Slalom events.
Awards and Official Closing
Ceremonies.

FEDERACION ESPANOLA DE PIRAGUISMO



A1 AGUAS VIVAS

El misculo cardiaco

Constituido por fibras musculares estriadas por
tejido nudoso. Aunque es un misculo estriado,
estd controlado por el sistema neurovegetativo.

- sistema simpatico = acelerador.
- parasimpatico = moderador.

Los miisculos esqueléticos o estriados

Estdn constituidos por un grupo de paquetes
musculares; cada paquete consta de un gran
nimero de fibras musculares. La fibra muscular
estriada es una célula con varios nucleos,
envuelta por una membrana, el sarcoleno, que
lleva en su cuerpo muchos paquetes de miofibri-
llos (fig.1.).

Estas fibras musculares estin asociadas entre
ellas por una red fina de fibras conjuntivas
eldsticas, cuyas mallas estdn llenas de un
liquido intersticial. La fibra muscular es irrigada
por una espera red de capilares sanguineos.

El elemento contractil de la fibra muscular
estd constituido 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 misculo formada por un grupo
de fibras inervadas por la neurona motora.

La mioglobina que impregna la fibra es
un pigmento que atrae oxigeno; lo que
provoca la transmision del 0-2 combinadeo
con la hemoglobina de los hematies hacia
la fibra muscular.

Segiin 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 misculo varfa y determina su fun-
C10n.

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

- Fibras de contraccién lenta = predominio
de las fibras rojas (sarcoplasma importan-
te), contraccién lenta pero més potente
y facilmente mantenida.

- Fibras lentas = trabajo aerdbico.
- Fibras rdpidas = trabajo anaerdbico.

- Fibras sin determinar, que podridn ser
orientadas segiin las necesidades.

cesssnse
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Es a este nivel en que el entrenamiento interven-
dri, en la orientacién de las fibras indetermina-
das y en la consolidacién de las fibras lentas o
rapidas. £

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

Fig.1. Arquitectura del mbsculo Fig.2. Desplazamiento de los

filamentos

R = Misculo estriado

——
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Fibras musculares
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' Mfcleo y mitoncondrias

———' Una fibra muscular _—
constitufda 22 e
por miofibrillos
D:E[I Cada miofibrillos presenta
una alternancia de discos T e
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— — Estructura de un sarcometro:

filamentos finos de actina
_ filamentos gruesos de miosina

1. Miasculo estriado
2. Mfsculo en descanso
3. Midsculo en contraccién

DIFERENTES CUALIDADES QUE PUEDEN SER
TRABAJADAS

Fuerza pura
Es la posibilidad de producir la mayor fuerza

posible.

Medio: se hace intervenir para la contraccién
el maximo de unidades motrices.

Esta cualidad se mejora con un trabajo isométri-
co gque presenta cierto nUmero de inconvenientes
(ver técnicas de musculacién). Nosotros preferi-
mos un trabajo piramidal. Varias series con
completa recuperacién entre cada una.

- Primeras series con cargas ligeras y ndmero
importante de repeticiones.

- Ultimas series con cargas Importantes y
pocas repeticiones para acabar con el
desarrolle de la carga méxima.

Velocidad de contraccién muscular
Corresponde a la calidad de transmision del
influjo.




No es exactamente un trabajo de musculacién,
pero conviene introducirlo en estos ciclos de
trabajo ya que el aumento de la fuerza perturba
rapidamente esta calidad... o el trabajo con
cargas ligeras en el cual se buscan ejercicios
que exigen la reaccién a una sefal... El trabajo
entre varios con baléon medicinal parece muy
bueno.

Tolerancia fuerza

Trabajo en aerdébica en presencia de oxigeno
con equilibrio de los cambios, aporte de combus
tible y eliminacién de los residuos.

El aumento de estas cualidades se harid sin
aumento del volumen del mtsculo; se apuntarid
solamente hacia las cualidades de los intercam-
bios.

Hay que trabajar mucho tiempo con cargas
que lo permitan.

RESISTENCIA: fuerza y fuerza resistencia
Trabajo en el sistema anaerdbico l4ctico... es
el trabajo de los culturistas.

Las dos formas de trabajo van a acostumbrar
al masculo a trabajar en ausencia de oxigeno
v en presencia de Acido lactico.

El mtsculo trabaja sin relajacién, en estado de
blogueo circulatorio. Debe contraerse con las
reservas de glucégeno que dispone. El misculo
tendrad pues tendencia a aumentar sus reservas.

Fuerza resistencia
Trabajo: -Utilizacién de juegos decrecientes de
pesas.

Utilizacion de sandows que serian
mantenidos en tensién durante toda
la serie.

Ejemplo: con una carga cuya repeticiéon méxima
posible es de 12, esta carga se desa-
rrollara 10 veces, luego 5 veces,
luego 3, luego 2, con un descanso de
15 a 20 segundos entre cada serie.

Resistencia fuerza

Trabajo: - Series de méis de 20 repeticiones
que llevaran al paro de. la serie
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.

El piragliista esta interesado por
la  fuerza relativa y no por la

fuerza absoluta.

NOTA IMPORTANTE

- Importancia de la coordinacién en la realiza-
cién de un ejercicio.

Cuando un movimiento es elegido tedricamente
para el desarrollo de un grupo muscular, convie-
ne ejercitarse con cargas muy ligeras para que
trabajen sbélo los misculos interesantes y que
baya poco trabajo de los misculos parésitos o
antagonistas.

- Equilibrio del trabajo.
Debe haber un grupo muscular dominante pero
no se debe trabajar un sole grupo muscular o

hacer s6lo un tipo de trabajo.

LAS TECNICAS DE MUSCULACION

Observaciones realizadas por Tony Nett.

Contraccién Isométrica (estatica)

Trabajo sin desplazamiento que provoca una
tensiéon  intramuscular méaxima sin  producir
movimiento (ganancia importante de fuerza),
pero sin calidad dindmica; el desarrollo de la
fuerza estad en estado bruto y la no participa-
cién del sistema nervioso no aporta los elemen-
tos necesarios para el aprendizaje de un gesto.
No preconizamos este trabajo.

Contraccién Isoténica (dindmica)

Trabajo con modificacion de la medida del
misculo gque responde mejor a las necesidades
de coordinar los progresos del sistema nervioso
y del sistema motor.

El aumento de la fuerza no es méis que un
medio. El objetive es mejorar la marca. Es
decir, que ésta fuerza nueva tendrd que ser
utilizada en una actividad especifica que exige
la proyeccién de una técnica en la que la
potencia no es méas que un elemento. La utiliza-
cibn de ésta, pasa por la coordinacién, la
habilidad.

La musculacién en sala no aportard nunca més
que una mejoria parcial sobre un grupo muscular
en un tipo de trabajo dado.

La gimnasia y la escalada deben entrar, igual-
mente, en una programacién de desarrollo
muscular.

Nunca serd posible reproducir exactamente el
gesto de piragiiista. Es, por eso, que un trabajo
en piragua en el cual se encontraran la posicién,
los apoyos, el desplazamiento de la actividad
tendrd que tener lugar dentro de la programa-
cion anual de la musculacién. Una musculacién
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especifica en piragua con aumento de la super-
ficie de la pala o aumento del rozamiento
(afiadit lastre en la parte trasera del barco),
cincha eldstica alrededor del casco detrds o
delante de la embarcacién.

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

- Abdominales - Triceps
- Dorsales - Lumbares
- Oblicuos

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

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

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

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

Antes de empezar la descripcién de cierto
nimero de movimientos, hay que senalar dos
peligros que hay que evitar.

1. Aplastamiento de los discos vertebrales
Espalda curvada

&
QQ

NN
@\?"IESO kg;‘cm2

Espalda recta

BIEN

T

380 kg[cmz

Para una carga’ 7{\, 680 kg.
de S50kg. 100 kg- *

2. Empleo abusivo de los lumbares

il

bien

Durante el arranque del suelo, los f F\

lumbares trabajan con una carga ] S
demasiado pesada, mientras que - ST T

los abdominales no se han utiliza- Partida correcta, para un
do todavia. trabajo abdominal

PAGINAS TECNICAS. CUADERNO Ne 3 _ 28,

LAS DIFERENTES FUENTES DE ENERGIA

1. Presentacion

La realizacién de un ejercicio fisico (la propul-

sibn en canoa o en kayak) consume energia.
Esta energia se libera en la fibra muscular
bajo forma de energia quimica que los miofila-
mentos transforman en energia mecdénica asegu-
rando asi la contraccion muscular.

Cuanto mas energia quimica tenga a disposicién
el muasculo y mejor se sepa explotar esta
energia, mayor serid el rendimiento fisico del
atleta.

La energia quimica utilizada en el misculo
esta representada por el A.T.P. (4cido adenosino
trifosfato). El A.T.P. proviene de tres procesos
principales que vamos a estudiar a continuacién.

1.1 Los diferentes metabolismos

- A-El proceso anaerbbico alactico (o sistema
fosfocreador)

1. Liberacién de la energia

Se hace por la degradaciéon de la creatina
fosfatica contenida en el misculo en A.T.P.
(sin 0 2 anaerébica). La creatina fosfatica
proviene de compuestos fosforados con gran
energia que tienen un rendimiento muy bueno,
pero que se encuentran en el misculo en reserva
muy limitada y por ello se agotan rapidamente.

2. Arranque del proceso

Se hace sin demora, en cuanto la concentracién
en A.T.P. disminuye al principio del ejercicio.
La concentracién es méxima inmediatamente.

3. Tiempo de intervencién

Si el esfuerzo es méximo la liberacién de
energfa es méaxima, pero de duracién breve
(las reservas se agotan rapidamente), de 10 a
20 segundos. Si el esfuerzo es casi méximo es
posible una sintetizacion.

4. Potencia méxima disponible

Es en este metabolismo donde la potencia
mayor se obtiene segiin cada sujeto: de 3500 a
4200 watios.

5. Caracteristicas

No hay creacién de residuos téxicos (sin Acido
lactico... al4ctico).

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



AGUAS VIVAS

6. Mejora del metabolismo

Este se traduce por un aumento de la concentra-
cién de compuestos fosforados a alta energia en
el misculo (asi pues, méas reservas de energia),
pero sobre todo por un aumentc de la velocidad
a la cual pueden ser movilizados (asi pues, méas
potencia = energia/tiempo).

7. Pago de la deuda

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

- C-Proceso anaerdbico (o catabolizador de gluco-
geno)

1. Liberacidén de la energfa

glucosa) ... A.T.P. mas 4cido lactico

glucbégeno)

Se hace por la degradacién del glucdgeno del
misculo o de la glucosa que proviene del higado,
en 4cido pirGvico con liberacién de hidrégeno.
Cuando el aprovisionamiento de oxigeno es insufi-
ciente, hay formaciéon de 4acido lactico y de
A.T.P. El rendimiento de la reaccién es mediocre.
La cantidad de reservas disponibles para este
mecanismo de produccién de A.T.P. estid limitada
a las reservas glucogénicas.

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

2. Empleo

Comienza en cuanto empieza el ejercicio fisico,
pero mas lentamente. El proceso serd méaximo a
partir de 20" a 30" para un esfuerzo intenso.

3. El tiempo de intervencidén

El tiempo de intervencién es muy variable,
segin el sujeto y la intensidad del esfuerzo.
Para un sujeto entrenado y una intensidad méxi-
ma, el proceso (después de un funcionamiento
de 20" a 30"), alcanza un nivel méximo entre

P

3" y 1'30" y decrece hasta 4" 6 5'.

e

307 | T 4;

4. Potencia méxima disponible

La potencia méxima obtenida por este metabo-
lismo es de méds o menos 2000 watios.

5. Caracteristicas

Durante un ejercicio intenso, la deuda de oxigeno
(anaerdbico), lleva consigo la formacién de
residuos tdxicos: el acido ldctico. El Acido

PAGINAS TECNICAS. CUADERNO Ne 3 24.

lactico puede llegar a ser un factor limitador
del ejercicio, si su tasa pasa de un cierto
nivel (que varfa segtin los individuos), y antes
de que las reservas glucogénicas se agoten.

Es principalmente este metabolismo el que
utilizardn los atletas que practican los deportes
siguientes: esprint largo, deportes de combarte,
esgrima, gimnasia deportiva (menos el salto de
caballo), -el temo y el piragiismo (menos carre-
ras de fondo).

6. Mejora del metabolismo
El desarrollo del metabolismo
principalmente:

corresponde

- a un aumento de la glucolisis

- a una produccién de el A.T.P.

- a un aumento de la tolerancia del orga-
nismo a la acumulacién de 4cido lacrtico.

7. Reposicién del consumo

Las reservas en glucdégeno se vuelven a cargar
mis lentamente (sintetizacién transporte), 50%
de la deuda se reconstituyen en 15'.

1. Liberacién de la energia

El proceso aerbébico estid constituido por la
obtencién de A.T.P. producido por la degradacioén
de moléculas de glucdégeno o de A&cido graso.
Las reservas de glucbgeno provienen del higado
y de la transformacién de ciertos Acidos de
aminas por el higado. Las reservas de 4cidos
grasos estan suministradas por las reservas de
grasas del tejido adiposo. La reserva de los
sustratos disponibles es pues, considerable. Al
decir oxidacién hablamos de utilizaciéon de
oxigeno que proviene del airea.

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
circulacién de los sustratos llegue a ser eficien-
te. Esta inercia requiere varios minutos (de 2
a 3 minutos).

3. Tiempo de intervencién

El tiempo de intervencién estid limitado {nica-
mente por el agotamiento de las reservas de
substratos, lo que requiere varias horas.

Proxime capitule:

POTENCIA DEL PROCESO AEROBICO
LA CIRCULACION DE LA ENERGIA
EL SISTEMA SOLAR
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NUESTRO CRECIMIENTO

ESTA BASADO EN LA EXPERIENCIA

Durante nuestros 100
«primeros anos» hemos
creado una solida
Organizacion
potencnada hacia el
futuro.

160 Oficinas abiertas al
publico,

distribuidas por

el territorio nacional,
manteniendo nuestra
Sede central en

Sevilla.

100 ANOS A

“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.

SU SERVICIO
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