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Se vuelven a cambiar los campeonatos

ASAMBLEA PARTICULAR

Se celebré la periédica Asamblea con los Campeonatos de Espafia como
tema fundamental y reiterativo, un presupuesto para 1989 con 331 millones
de pesetas, un ejercicio cerrado a plena satisfaccion de todos, sin déficit
por primera vez en muchos ejercicios y un Eduardo Herrero pletdrico y

pleno.

Eduardo Herrero, medalla al mérito piragiiistico

Cuando se sometié a la considera-
cién de la Asamblea el proyecto de
Campeonato elaborado por la comi-
sion que ella misma designd con
este fin, solo Jesus Casal voto iden-
tificandose con su trabajo.

Era todo un simbolo:

-Presidente, cuando quieras que al-
go no funcione, nombra una comi-
sion.

Lacénico pero cierto.

Eduardo herrero planted los nuevos
disefos de Campeonatos de Espa-
fna, con documentacidbn y pausa,
soportando una buena parte del pe-
s0 técnico de la Asamblea con gran
dominio y convencimiento.

Resulté el gran protagonista por sus
intervenciones y por ese reconoci-
miento general que le otorga la me-
dalla al mérito piraglistico en su
categoria de oro, simbdlica recom-
pensa a tantos anos y tan buen tra-
bajo por este deporte como viene
dedicando, alin a costa de alcanzar
el desequilibrio total psiquico de
quienes lo rodean.

La Asamblea se manifesto totalmen-
te en contra del Doping y como falta
grave sera recogida en nuestros Re-
glamentos.

La Escuela de Entrenadores se
mantiene fuerte en la gran labor que
viene realizando, con reconoci-
miento general y avispados de tur-
no poco afortunados en sus
pretensiones. José Luis Sanchez
continuarda como Secretario desa-
rrollando su labor que hasta ahora

ha venido cumpliendo y que tan de-
cisiva ha resultado para el alto nivel
alcanzado. La EN.E.P.,, como él la
llama, comienza a tener un alto
prestigio dentro del mundo federa-
do y en buena parte gracias a su
trabajo.
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Tras aprobar el ejercicio econémico
del 88, que absorbe practicamente
la totalidad del déficit, se aprobo el
destino de los mas de 331 millories
de subvencion que llegaran a la
F.E.P., via C.S.D., AD.O, COE. vy
recursos propios, que de todo va al-
canzando el piragilismo espafiol.

Toda una historia debatida en algo
mas de seis horas por 73 asam-
bleistas que merecen nuestra mas
distinguida consideracion. Si llega-
ron a su hora y estuvieron cuando
el Presidente levanté la sesion.
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ELdonial
OPOSICION

Le pas6 ya una vez a un gene-
ral; estdba esperando que le
plantaran cara por un lado, por
el loégico, se cubrid bien la reta-
guardia, con zanjas y alambra-
das y empezaron a explosio-
narle bombas en el culo.

No crean gue no es mala suer-
te tirarse el tiempo de conver-
saciones con la oposicion,
intentando adivinar sus inten-
ciones y argumentar respues-
tas para poder imponer unas
maneras, para, llegado el mo-
mento, que le vote en contra el
directivo de toda la vida y le ga-
ne, a usted y a la propia oposi-
cién que ya estaba convencida
y apoyaba la peticién de la Pre-
sidencia.

Asi lo que pasa es que se siem-
bra el desconcierto, ahora te-
nemos una oposicién que ha
perdido una votacién que ha
perdido tambien la Directiva,
antes junta y todo.

Hay desconsuelo y afliccion,
desanimo y pérdida general,
pierden los unos, pierden los
otros y sélo tu, vences.
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Rosario Luis, Narciso,
Labradores y La Gallega

DE GALA

Se celebré la Gala Nacional de Pira-
glismo en su VI edicién con asis-
tencia de mucho publico. El
Director General del C.S.D Rafael
Cortes tambien nos acompano en
esta noche de gala para nosotros,
dedicando a nuestra Federacion pa-
labras de carifio y &nimo. Con él se
sentd el Presidente, el Director de
Deportes de la Comunidad de Ma-
drid y el entrafiable Manolo Fonse-
ca que vino de Barcelona expresa-
mente para acompanarnos.

En el transcurso de la velada se hi-
cieron entrega de los premios a los
mejores del afo.

Rosario Luis y Narciso Suarez,
que repite premio, fueron nombra-
dos mejores piragliistas del afno 88.

El Real Circulo de Labradores ob-
tuvo el titulo de mejor Club de pira-
glismo y la Federacion Gallega
obtuvo el premio a la mejor Federa-
cion autonémica.

Y metidos en premios, tambien se
hizo entrega por parte de Antonio
Rodriguez, el hombre de Domecq
en el piraglismo, de los premios

Qalendario

liciten.

de la Escuela nacional de entrenadores

TODO UN CURSO

Monitores: 17 - 23 Septiembre de 1989

Entrenador Basicos 18-23 de Septiembre Asignaturas comunes
17-22 de Diciembre. Asignaturas especificas

Entrenador Nacional 24-30 de Septiembre. Asignaturas comunes.
17-22 de Diciembre. Asignaturas especfficas

Podran asistir los Entrenadores, Monitores e iniciadores que lo so-

La fecha de matricula se cerrarg el 26 de Junio.

Al mismo tiempo se mantiene la formacion de Iniciadores a través
de las Federaciones Autonomas y Clubs que lo soliciten.

Para mayor informacién ponerse en contacto con la Federacion
KAutonémica o directamente con la EN.E.P.
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del Circuito Fundador del pasado
afno. Un K-2 para el primer club
clasificado Breogan O'Grove, y un
K-1 para la Asociacion Amigos del
Remo, como segundo clasificado y
otro K-1 para el Club Nautico Ensi-
desa como poseedor del tercer
puesto.

Rodriguez Lastra entregé las piraguas del
Circuito Fundador durante la Gala.
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Con presencia de miembros del Co-
mité Olimpico Espafiol, de la Aso-
ciacion de Deportes Olimpicos
Ado-92, de RENFE, de los Medios
de Comunicacién y de la Federa-
cién Espanola de Piraglismo, se
presento el sdbado dia 18 de febre-
ro en Sevilla el Equipo Nacional de
Piragliismo y con él a su nuevo en-
trenador Gyula Fiizessery.

A su llegada a Sevilla, la expedicion
fué recibida por Pepe Poveda y
transladada hasta las instalaciones
del Real Circulo de Labradores, lu-
gar donde el Equipo Nacional Se-
nior se encuentra concentrado.

La expedicién pudo observar al
equipo, realizando ejercicios de de-
sarrollo muscular en las instalacio-
nes que el Circulo de Labradores
tiene destinadas a ésta preparacion.
Mas tarde y acompanados en todo

gvilla, lugar idoneo para la preparacion invernal

momento por Gyula Flizessery, se
transladaron a los vestuarios donde
pudieron conocer el amplio y com-
pleto programa del Equipo Nacional
asi como una extensa explicacion
sobre nuevas técnicas tanto en Ca-
noa como en Kayak por parte del
nuevo entrenador.

Acompanados por el presidente del
Real Circulo de Labradores, el gru-
po visitd las instalaciones del club,
interesandose en todo momento
por las posibles ampliaciones para
la practica de diversos deportes y
las mejoras a realizar para facilitar el
acceso al agua de los hombres del
piragliismo y del remo.

A continuacion, se paso a los come-
dores del club donde se celebrd
una comida para todos los asisten-
tes al acto y donde se presentd a
los componentes del Equipo Nacio-

nal Senior. Al termino de la comida,
el presidente de la Federacion Es-
panola de Piragtiismo, Pachi Peru-
rena, dirigi6 unas palabras a los
presentes y en las que senalo la im-
portancia de las nuevas directrices
del Equipo apoyadas por la presen-
cia de Eduardo Herrero y de Gyula
Fiizessery junto con el importante
reto que significa Barcelona-92 pa-
ra el piragtiismo espanol. Seguida-
mente tomd la palabra el Jefe de
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Hemos aprovechado la estan-
cia en nuestro pafs del Equipo
Nacional de Hugrfa y la ayuda
como traductor de Gyula Fii-
zessery, para conocer a sus
protagonistas mas profunda-
mente y no tan solo por los re-
sultados que obtuvieron en
competiciones. Para ello hici-
mos una serie de entrevistas a
las estrellas del piragiiismo na-
cional hingaro, y que a conti-
nuacién hemos resumido vy
seleccionado para todos voso-
tros, de cara a no aburrir al per-
sonal pero si atender a los
consejos que estos hombres
de talla considerable, han dado
al piragliismo esparniol.

El equipo nacional hiingaro es-
ta considerado, entre las prime-
ras potencias del piraglismo
mundial, asi su historia le avala
con un total de 92 medallas re-
partidas en; 59 en Campeona-
tos del Mundo, 24 en
Campeonatos de Europa y 9 en
los Juegos Olimpicos que parti-
cipo.

Nombres miticos conforman
sus flas y han creado una pe-
culiar escuela en la que hay
que resaltar la técnica vy la fuer-
za, y continda formando gran-
des piragiiistas partiendo de
una politica de fomentacion de
la base.

Vilmos Vajda es, desde el pa-
sado 1 de Enero de 1989, el Je-
fe del Equipo Nacional. Son 39
anos los que este hombre de
cara afable y cabello canoso,
ha dedicado al piragiiismo hun-
garo.

V. VAJDA

En 1949 comenz6 a practicar el
piragliismo en la modalidad de
canoa siendo durante tres afos
competidor de élite y siendo su
mas ansiada ilusion al poder al-
gun dia llegar a entrenar al
equipo de canoa de su pais.

Comenzé a trabajar como en-
trenador en 1.965, en el club
donde se habia formado, y de
donde salieron grandes talen-
tos y buenos competidores.
Desde ese preciso instante co-
menzo6 una trayectoria ascen-
dente como entrenador
llegando a ser en 1.970 jefe de
entrenadores de su club.

Durante esos afios, en su club
como entrenador, uno de sus
alumnos le colmé de éxitos
siendo campedn olimpico, otra
campeona del mundo, basan-
do su principal base de entre-
namiento en los juveniles.

Hungria confia en Espana

4

Imagen de RENFE, Juan José Ji-
ménez de Munana, que reafirmo el
apoyo de RENFE a todo el piragtiis-
mo nacional y las esperanzas que
se han puesto sobre sus mas direc-
tos representantes como son el
Equipo Nacional.

Tras la entrega por parte de RENFE,
de unos obsequios a los asistentes

al acto, los representantes de los
medios de comunicacion se dirigie-
ron al presidente de la F.E.P. reali-

zando diversas preguntas de
diferente indole.

Al término de la presentacién, algu-
nos de los miembros de ADO'92,
C.O.E. y Prensa, se interesaron en
poder observar al Equipo en el
agua. Asi acompanados por Gyula
Flizessery, Eduardo Herrero, Jose
Andres Roman Mangas y Julio
Sousa, se repartieron en diferentes
embarcaciones y pudieron observar
el entrenamiento del Equipo y escu-
char las directrices marcadas por
los entrenadores.

Las impresiones generales de los
asistentes fueron muy buenas y es-
peranzadoras para la buena marcha
y funcionamiento del Equipo junto a
sus nuevos entrenadores.
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Entre otros discipulos suyos
Vascutip es quien le reafirmé
como entrenador de élite obte-
niendo nueve veces el cam-
peonato del mundo y medalla
de oro en los Juegos Olimpi-
cos de Moscll.

En el ano 1.972, se integrd en
la federacion de su pais como
Director Técnico del Equipo
Nacional y ejercio tales funcio-
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nes durante 17 anos hasta el
momento en el que ha pasado
a ser el Jefe de Equipo.

Su consejo para los entrena-
dores espanoles es:

En Espaia hace falta tener
muchos lugares donde po-
der trabajar con los nifos, es
una cuestion de organiza-
cién. Otra cuestion sobre el
piragliismo, hay que desa-
rrollar los motivoes con mu-
cho deporte, baloncesto,
esqui, etc., como ftrabajo
complementéario. Lo mas im-
portante es buena técnica en
agua.

LEspaﬁa es un pais maravillo-

Las medallas de Seiil entrenan en el Guadalquivir

so para ésta gama de depor-
te porque hay provincias
donde todo el afio se puede
practicar en agua y por eso
Espana puede ser muy bue-
na en piraguismo.

Hay que observar el nivel in-
ternacional, comparario con
el nivel espanol y aprove-
char métodos de entrena-
miento mas modernos para

——~
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levantar esta gama de de-
porte aqui en Espana, por
eso Gyula estd aqui para
ayudar. Aqui se puede con-
seguir un nivel muy bueno.

Celso Vazquez

%

CADA MOMENTO
TIENE
UNA ESTRELLA

Este era un espacio reservado a
Manolito Pastrana para que glosa-
ra debidamente la grandeza del
Equipo Nacional y sus mejores va-
lores, pero quiso apretar una vuelta
mas la rosca de su dedicacion y pa-
g6 la desmesurada entrega con ro-
tura.

Ya esta bien y ello ha sido motivo
de celebraciones y agasajos.

Gyula impulsa la aficién de los pa-
listas del Equipo Nacional de todas
las maneras imaginables e incita a
cuantos quieran acceder ilusiona-
dos, ahora ha creado el Number
One, un canto al mejor, nombra-
miento instituido con caracter tem-
poral, baculo efimero de gloria, pero
atractivo y estimulante.



Novedad Gyula

LOS NUMBER

Son los mejores del equipo, Barea, Juan
Manuel y Ana, cada cual en su terreno, las
fotos son de Pepe Mota y de Celso Vaz-
quez.

Periddicamente hay controles, pe-
riodicamaente los mejores en cada
modalidad y sexo saltaran a la fama
como consecuencia de su victoria.
Ser4d un reconocimiento publico a
su valia, seran los Number one del
momento.

En la primera ocasion que ha habi-
do, despues del duro trabajo que se
ha realizado en Sevilla con el equi-
po hingaro han saltado las tres pri-
meras estrellas. Ana Penas, Barea
y J. M. Sanchez. Seran los Num-
ber one del momento.

Ana Penas tiene ya un amplio his-
torial a pesar de su juventud, a nivel
internacional consiguié el afo pasa-
do victorias que dejaron aténitos a
cuantos pudienton verlo. Ahora es
la mejor, la Number one de las da-
mas.

Paco Barea es un veterano de la
canoa, tiene una vida dedicada a
esta modalidad y fue profeta en su
tierra, finalizada la temporada de
entrenamiento en Sevilla gano en su
propia casa el titulo de Number
one, ha acreditado su alto nivel,
confirmando a quienes tienen fe en
él, que sobran motivos.

Juan Manuel se destapd como fue-
ra de serie siendo juvenil consi-
guiendo la medalla mundial. Luego
ha sido un pertinaz finalista y es un
palista de élite mundial garantizado.
Ahora lo confirma, ha merecido el
premio Number one del momento.
Su forma es extraordinaria.

Asi pues tenemos en marcha un
proyecto mas, una nueva ilusion,
unos valores de efimero reinado pe-
ro de reconocida valia, nuestro
aplauso a todos ellos y nuesto apo-
yo a aquellos que pueden optar a
ser los proximos Number One.

El sol comenzo su caida hacia el
mar, inundando de luz todo el espa-
cio. El avién gira a la izquierda y por
la ventanilla aparece el Sahara co-
mo una foto en sepia, las dunas gi-
gantes se precipitan hacia el duro
azul del oceano, la rugosa superfi-
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cie de papel de estraza reverbera en
mil tonalidades del rojo al amarillo,
blanda y mullida, para perderse en
la bruma del horizonte, con su lla-
mada magica y suave, como un
canto de sirena.

Lo primero que se distingue de Da-
kar es la linea blanca de espuma de
sus playas infinitas. El aire es turbio,
una espesa neblina de polvo en
suspension envuelve los extensos
suburbios que rodean la ciudad. Es-
ta influencia del desierto se hace
mas acusada ahora, a finales de Fe-
brero, y a lo largo de toda la esta-
cion seca.

Dakar atrae, atrae con la fuerza de
lo vivo y de lo exético. Es una ciu-
dad ancha y caliente, de aluvién y
confusion. En ella se dan cita todas
las tribus y etnias subsaharianas.
Los phulas, antigua tribu imperial de
tez mas clara, los mandingas, los
wolof, los diola, que viven principal-
mente en la Casamance y mantie-
nen mas arraigadas sus costumbres
animistas. Tambien se ven gentes
de Mauritania, que venden objetos
de plata, gentes de Mali, de Guinea,
etc. La ciudad tiene una gran activi-
dad comercial, puede encontrarse
de todo y contrastan desde las
grandes y bien surtidas librerias
hasta los mercadillos mas pintores-

cos Yy tipicos, con legiones de ven-
dedores ambulantes y mendigos
casi medievales que te asaltan por
todas partes, y todo sazonado con
el bullicio, el colorido y el ritmo que
solo Africa posee.

Pasamos unos dias en Dakar espe-
rando reunirnos todo el grupo y re-
solver algunos papeleos necesarios
para nuestro viaje.

Somos un total de siete piragiiistas
con la intencién de hacer el descen-
so del rio Gambia en embarcacio-
nes autoctonas, unas canoas largas
y muy pesadas, hechas de un tron-
co de &rbol cortado longitudinal-

Un personaje insélito, agricultor, mercena-
rio en varias guerras coloniales y casado
con cuatro mujeres.

mente y vaciada la médula menos
en los extremos.

Para encontrarnos con el Gambia,
tenemos que viajar hacia el interior
del pals, y la mejor manera de ha-
cerlo es tomar el tren que une Da-
kar con Bamako, capital de Mali.

El viaje en tren es una experiencia
inolvidable. En unos vagones des-
tartalados, con asientos corridos de
madera, se agolpan enormes muje-
res con sus llamativos vestidos, to-
das sonrisa y humanidad, gallinas
que te picotean los pies, ninos co-
rriendo de un lado para otro, cabras
debajo de los. asientos, musulma-
nes rezando en el pasillo y gentes
de todo tipo que charlan y rien con-
tinuamente, y todo este mundo va-
riopinto avanza lentamente por la
calcinada llanura de polvo rojo,
sembrada de infinidad de hormigue-
ros como agujas de una catedral
gotica, que se mezclan con los ale-
targados y sobrecogedores bao-
bab, atormentados en la paciente

< REMFE

Patrocinador Equipo Olimpico Piragiiismo



espera de las lluvias torrenciales
que, en la época himeda, reverde-
ceran y suavizaran el paisaje.

Al anochecer llegamos a Tamba-
counda, donde abandonamos el
tren, pues es el punto mas cercano
que nos deja del rio. El calor ade-
mas de aumentar, se hace mas se-
co y agobiante que en la costa.

Al dia siguiente nos movilizamos pa-
ra encontrar algin vehiculo que nos
lleve a las orillas del Gambia vy final-
mente conseguimos alquilar, por un
médico precio, una flamante furgo-
neta con conductor, que tambien
nos hara de interprete y de guia. De
enhorabuena salimos para el Par-
que Nacional Niokolo Koba, una ex-
tensa zona en donde abundan
todavfa gran cantidad de especies
que antes poblaban todo el Sene-
gal, facoceros, babuinos, antflopes,
etc. El calor es asfixiante, la seque-
dad de los caminos nos hace estar
cubiertos totalmente de polvo, que
se mete por los lugares mas recon-
ditos.

Queremos llegar a Simenty, donde
es posible que podamos encontrar
piraguas y comenzar el descenso.
Pero la decepcién se apodera de
nosotros al comprobar que no es
mas que un campamento para ca-
zadores y que no hay ni rastro de
canoas, solamente algin cocodrilo
al sol y una feliz familia de hipopota-
mos con el agua hasta las orejas.
Tuvimos, por tanto, que cambiar los
planes y trazar un nuevo itinerario.

Esa noche dormimos en Goulom-
bou, aguas abajo y ya fuera del par-

Por la mafiana temprano y despues
de preparario todo, comenzamos
nuestro descenso cantando el As-
turias, patria querida ante la per-
plegidad y sonrisas de los especta-
dores, que nos despidieron agitan-
do la mano y no muy convencidos
de nuestra salud mental.

En la piragua mas ancha ibamos
tres personas mas el equipaje y los
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gue. Como siempre al montar el
campamento nos vemos rodeados
por un enjambre de nifios de todos
los tamanfos, alegres, con su soni-
sa ancha y el brillo de la curiosidad
en la mirada. Cuando te cogen los
cascos del cassette sus caras se
transfiguran y pasan de la ansiedad
y la impaciencia a las contracciones
de alegria mas exageradas, mien-
tras se ponen a bailar como pose-
s0s, naturalmente se corre el riesgo
de que se pasen toda la noche ha-
ciendo cola en espera de que les
llegue el turno de ponérselos. A la
mafana siguiente y con nuestros vi-
sados en regla pasamos la frontera
de Gambia, en donde el nivel de vi-
da es menor y la corrupcién de la
policia mayor, con frecuencia con-
troles sin otro objetivo que el de re-
caudar la mordida.

En Basse Santa Su, un pequefio
pueblo, compramos provisiones Y
despues, de practicamente un dia
de interminables y exasperantes ne-
gociaciones, con una cadena de
multiples intérpretes (del mandinga
al wolof, al ingles y al espafiol) y
con una disimulada paciencia, con-
seguimos que unos pescadores nos
alquilasen dos piraguas en no muy
mal estado.




otros cuatro en la otra, algo mas
inestable.

El rio es ancho y con poca corrien-
te, las orillas tienen una vegetacion
muy frondosa, lo que dificulta enor-
memente el encontrar un sitio para
acampar. Las manadas de babuinos
son muy abundantes y numerosas,
de hasta cien individuos, son muy
agresivos y en cuanto te acercas a

A la vez que avanzabamos, el verdor y fron-
dosidad de las orillas eran mayores.

la orilla, los machos mas viejos, van
a tu encuentro, se ponen a dar sal-
tos, a grufir y a ensenarte los dien-
tes amenazadoramente, como aviso
de lo que te puede ocurrir si desem-
barcas. Durante las noches las tien-
das-mosquiteras las poniamos alre-
dedor de una enorme hoguera, que
dejabamos encendida hasta el ama-
necer para evitar ser victimas del
ataque de estos monos-perro.

El sobrecogedor bufido de un hipo-
pétamo que emerge su poderosa
cabeza a pocos metros de ti, es
otro de los sobresaltos a los que es-
tas expuesto, es una sensacion que
no se olvida facilmente, provoca un
aumento de adrenalina y del ritmo
de la palada instantaneo para alejar-
se lo antes posible y evitar algun
mal entendido.

El agua al principio la potabilizaba-
mos con pastillas, pero poco a po-
co nos fuimos acostumbrando y al
final la tomabamos directamente del
rio. Solo uno de nosotros tuvo un
problema de fiebres y diarreas cau-
sadas mas bien por una insolacion,
pero nuestro botiquin estaba sufi-
cientemente surtido y en un par de
dias se solucioné el problema.

Nuestro compafero medico tuvo
que asistir a diversos enfermos. La
asistencia sanitaria es muy escasa y
segln supimos solo accesible a las
clases adineradas. Hay organismo
internacionales que hacen sus pe-
riédicos recorridos por los pueblos.
Nos hablaron de los Marabus (bru-
jos) y nos aseguraron que una de
las enfermedades que curaban era
la impotencia.

La malaria es endémica y todos tie-
nen accesos de fiebre durante toda
la vida, pero paulatinamente van
siendo mas leves.

Realmente en estos lugares la se-
leccién natural funciona pues la ra-
za es de lo mas esbelta y bien for-
mada. No sin motivo la mortandad
infantil es cercana al 40%.



Lo primero que se veia de los po-
blados riberefios era la enorme
montafia de cacahuetes que todos
ellos tenian. Gambia es uno de los
principales productores mundiales
de cacahuetes y practicamente la
base de su economia.

En los pueblos comprabamos la co-
mida para varios dias, arroz, pan,
tortas de harina, pescado fresco y
los inevitables cacahuetes. En algu-
na ocasion trapicheabamos con
camisetas y gafas de sol, a cambio
de palas para remar, fruta, etc. En-
contramos mucha gente que habia
estado en el Maresme catalan y que
hablaba un espafiol muy peculiar,
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lleno, de frases hechas y salpicado
de los tacos mas castizos.

El paleo es duro, cuesta mucho tra-
bajo mover los barcos tan carga-
dos, por lo que aprovechamos el
amanecer Y la caida del sol para re-
mar, durante las horas de mas calor
sesteamos bajo algin arbol, aban-
donandonos a una desidia bien ga-
nada o las empleamos en hacer
reparaciones, lavar, poner al dia
nuestras anotaciones o intentar pes-
car algo.

Los dias se suceden y la magia de
Africa se va apoderando de todos,

p

¥

En el invierno de hace unos
cuatro afios, mientras caminaba
por el paseo marftimo de Alge-
ciras, me encontré con un gru-
po de piragliistas checoslova-
cos con un Land-Rover y un ca-
mién-oruga cargado de pira-
guas y viveres.

Por aquel entonces me hizo
gran ilusién encontrarme con
unos companeros que prove-
nian de tan lejos y cuya meta
Cra el ascender el rio Tania en

lenta e inevitablemente. Las noches
son un mundo aparte, el hechizo es
ineludible, el alma se sosiega ante la
hoguera, los mil ruidos desconoci-
dos, monos, péajaros, tamtanes a lo
lejos, la luna emboscada en la vege-
tacién, el perfume del rio, el viento
que crece, el dulce cansancio que
llega....

CHECOSLOVAQUIA CON AMOR

Kenia, por lo que rapidamente me
puse a su disposicién para ayudar-
les en todo lo que estuviera en mi
mano. Tan solo estuvimos juntos
una mafana y mi ayuda sélo con-
sistio en que no les tomaran el pe-
lo en el precio de los billetes del
barco para Ceuta, lEero como ya he
dicho antes, quede tan impresiona-
do con esta experiencia que incluso
llegue a reflejar su aventura median-
te un articulo en esta revista.

De esto ya ha pasado mucho tiem-
po, y de aquella manana tan solo

Y llegamos a Georgetawn, una ciu-
dad importante que ocupa la larga
isla Macarthy en medio del Gambia.
A partir de aqui no podemos seguir,
pues la influencia del mar se nota
mucho, con mareas, viento en con-
tra, oleaje y nuestras pesadas pira-
guas no durarfan mucho a flote.

La capital, Banjul, es un hormiguero
de gente en el que solo estamos un
par de dias para descansar y tomar
contacto con la pequena colonia
espafola. Todavia nos sobran algu-
nos dias y queremos aprovecharlos
para navegar en otro rio, al sur del
Senegal.

El Casamance es un rio que surca
la regién del mismo nombre, es una
tierra fértil y verde, frondosa como

guardo un banderin conmemo-
rativo de la expedicion y lo mas
importante, quince amigos che
coslovacos que, aunque nunca
puedo saber que me dicen por-
gue no tengo ni idea de su idio-
ma, todos los afios me escriben
una carta o una postal contan-
dome sus nuevas andanzas.

La dltima la han realizado en el
Himalaya y como homenaje a
esta extrafia amistad nacida
gracias a nuestro deporte, me
gustaria que publicaseis estas
lineas y la postal que recibi no
hace mucho. Desde este rin-
concito de nuestro pais, les en-
vio a Jiri Bobak y compafiia un
fuerte abrazo y la mejor de las
suertes en proximas expedicio-
nes.

Luis F. Vega Diaz

>




una selva, de arboles magestuosos
y protectores como dioses paga-
nos, el clima es tibio y acogedor.

Alquilamos una enorme piragua de
intensos colores, donde cabemos
todos. Saliendo de Ziguinchor reco-
rrimos todo el tramo final del rio, en-
tre laberintos de manglares, canales
que se cruzan y entrecruzan for-
mando una intrincada red donde
anidan y viven millones de péjaros.
Los pelicanos planean a escasos
centimetros del agua, blancos, indi-
ferentes, ingravidos, se deslizan ale-
jandose de nosotros. El mar inunda
ritmicamente la zona.

Los pueblos son pequefios y ocres,
con casas de adobe y techos de pa-
ja, con mujeres a la puerta que ma-
jan el grano en los morteros, gentes
hospitalarias y orgullosas de sus
creencias y costumbres. Son pue-
blos en paz que nos hacen anorar
otros tiempos vividos.

En la dltima etapa, ya de regreso, se
nos echd encima la noche, palea-
mos durante horas sin mas referen-
cia que la luz roja de la antena de la
radio de Ziguinchor, llevabamos la
marea en contra y apenas nos mo-
viamos, las palas salpicaban de al-
gas fosforescentes la oscuridad, la
luna nos sorprendié luchando con-
tra corriente, fué entonces cuando
nos vino a visitar, por unos momen-
tos, un enviado marino en forma de
delfin, llegamos agotados y felices.

Antes de volver a Dakar recorrimos
Cap Skirring y nos empapamos de
;sus playas donde viven la brisa y la
uz.

Cuando el avién nos regresa, cuan-
do apenas se distinguen las ultimas
luces de Africa, cuando ya todo es
recuerdo, una extrafa sensacion
nos invade, una intima seguridad de
que volveremos a estas tierras an-
cestrales y el rio Ituri, en el Zaire, se
empieza a perfilar en el horizonte,
cada vez mas claro.

Gerardo Perez-Luengo Medina

Piragiiismo en Montserrat

Las siete milla L'Aguelle

UN ESCENARIO INSOLITO

Bajo la silueta de las montanas de
Montserrat, observados por la Mo-
reneta, Patrona de Catalufia, los pa-
listas catalanes y aragoneses, han
participado en la primera competi-
cién de piragiiismo celebrada en
Manresa. Se denomina las 7 Millas
L'agulla. Una prueba insdlita, cele-
brada en L'estony de Lagulla.
L'agulla reune unas condiciones
magnificas para la péactica de las
aguas tranquilas. Era lo que habia
que demostrar en esta primera
competicion, y se demostrd sobra-
damente. En efecto, unos setenta
piraglistas tomaron parte en las
pruebas, realizadas la mafana del
domingo 21 de agosto, la primera

reservada a las categorias inferio-
res, con cinco vueltas al L’estony, y
la segunda, Las siete millas, con re-
corrido de diez vueltas.

La competicién fue muy renida, en-
tre los palistas de la Terraferma els
Lleidatons Craviotto y Fernandez
del S.C. que en K-2 resultaron los
grandes vencedores, con un crono
de 37'50", seguidos de la K-1 del
C.N. Gradense José Martin, que re-
alizo el recorrido con un tiempo de
39'11". En muy escaso tiempo, lle-
garon los palistas del A.D.A. Bonet-
Gilar en K-2, siendo su tiempo final
de carrera 39'23", a tan solo 12" de
diferencia de la K-1de Graus. En



Jean Michel Prono, especia-
lista francés de slalom, con
crédito internacional alcanza-
do tras varios afios de trabajo
con el Equipo Nacional, se ha
incorporado de pleno a la Di-
reccién Técnica de la F.EP,
para planificar todo un ciclo de
slalom que culminard en los
JJ.0O0. del 92 con unos resul-
tados dignos cuando menos.

Conozco perfectamente el
nivel espanol en esta disci-
plina y creo que hay valores
que puedan estar entre los
25 mejores del mundo.

Hay un serio problema de
técnica y la preparacion fisi-
ca ha de ser muy dura.

A Jean Michel Prono, por Barcelona 92

APOYO AL SLALOM

Para empezar dice Jean Michel:
hay que hacer un sério analisis
de la situacion, aprender a hacer
recorridos limpios, no solo en las
competiciones sino tambien en
todos los entrenamientos.

Cuando se le pregunta sobre las
posibilidades de éxito en 1992 con-
testa que hay que trabajar por lo
menos dos afios para poder fijar
unos objetivos.

El mundo de las aguas bravas recibe un
nuevo impulso de la mano de Jean Michel
Prono, tecnico frances que ya entrena al
equipo espariol de slalom.

Ahora hay que elevar el nivel,
no buscar resultados inme-
diatos.

Tiene una capacidad absoluta,
le gusta su trabajo y entiende el
mundo de las Aguas Bravas. Es
un triunfador nato. j

piragua tipo R, Luis Chacén de
S.C. quedd el 12. con 44’52", y Ma-
nuel Pons del S.C. se clasificéd 12
en C-1 con 53'13". En Veteranos K-2
Martin-Tejedor del C.N. Helios,
consiguieron el oro seguidos de
Mesalles-Riles del N. Lleida, impo-
niendose en el K-1 Joaquin Larro-
ya con 45'19". A parte hay que
destacar a los palistas del Caiac Ba-
ges organizadores de la prueba,
que consiguieron un 4° puesto en
seniors K-2 Espinal-Balet, Toni
Llolera y Toni Molina en senior K-1
quedaron 72 y 92, Manuel Amat y
Manuel Ortega consiguieron clasifi-
carse en 32 y 42 puesto en R, ce-

rrando su participacion los palistas
del Caiac Bages, Moral y Corayas
que en veteranos K-2 se clasificaron
en 32

En las categorias que corrieron tres
millas, M2. Jesuis Martinez del C.N.
Gradense, fue primera, consiguien-
do el mismo puesto en K-2 los palis-
tas del A.D.Antorcha Ribera-Ribera.
En cadete K-2 el triunfo fue para
C.N. Mig.-Segre, Herreros-March,
vencieron en K-1 José Lopez del
mismo club. En cadetes embarca-
cién tipo R, el palista Daniel Revilla
del Caiac Bages fue 12 y Bollo-Mar-
tinezdel A.D. consigui6 el oro en

infantiles K-2, Oscar Seguies del
Bages oro en R, infantiles.

La organizacién de la prueba, que
iba a cargo del Caiac-Bages Club,
con la colaboracién del Ayunta-
miento de Manresa y Ma’M con el
soporte de la Libreria Sobreroca,
fue modélica a pesar de su bisofiez,
con asistencia de mucho publico
que no se cansé de aplaudir a los
diferentes vencedores, quedando
maravillados de la belleza de las re-
gatas de piragiliismo, insdlitas antes
de esta prueba en Manresa.

Antonio Gomez Vidal
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PLAN MARCO DE ENTRENAMIENTO EN
CANOAS DE COMPETICION PARA 1984

TEXTO DE: SUCHOTZKI GEORG (R.F.A.)

Este plan constituye una continuacién a las re
comendaciones que se dan anualmente para el en
trenamiento. Los métodos de entrenamiento, - =
siendo cada dia mis diferenciados, necesitan -
de una especializacidn para cada sector par--
cial; en el caso presente, se trata de la ca--
noa canadiense. Todas las exigencias con refe-
rencia al kayak masculino y femenino, a la ca-
noa canadiense masculino, a los diversos reco-
rridos de competicidn, a las categorias adul--
tos, juveniles, etc. no pueden mds ser agrupa-
das racionalmente en un mismo plan cuadro. Asi
pues, estamos decididos a publicar anualmente
un plan para cada sector determinado. Para los
grupos de entrenamiento cuyos sectores no son
descritos, llamamos la atencidn hacia los pla-
nes-cuadros de afios precedentes, de los gue -
por lo menos se podran extraer unas tendencias
de base para planificar el entrenamiento.

Este plan-cuadro vale para un equipo olimpico

que se esté preparando para los Juegos Olimpi-
cos, para los atletas de alto nivel y para los
juveniles que aspiren al Campecnato de Alema--
nia. Siendo muy diversas sus finalidades, se--
ran indicadas aqui de forma diferenciada las -
curvas de forma y los contenidos de los entre-
namientos.

Todavia, llame la atencidn sobre el hecho de -
que el plan-cuadro no es mis que a titulo indi
cativo, y que en dltimo caso, serd la situa——
cidn personal de cada deportista la que deter-
minard la eleccidén de un programa de entrena--
miento.

BASES DE PERIODIZACION

El término periodizacién sobreentiende la divi
si6n del afo de entrenamiento en fases que tie
nen finalidades y contenidos diferentes. E1 -

cambio de fases de entrenamiento viene determi
nado esencialmente por la regularidad con gue
se lleva al desarrolloc de la forma fisica. Se
parte del hecho de que la obtencién de la for-
ma deportiva mdximo no es un proceso continuo
y rectilineo, sino que forma mids bien una cur-
va escalonada:

a) Adquisicidn de aptitudes y capacidades de--
portivas.

b) Conservacidn o estabilizacién de las aptitu
des y capacidades deportivas.

c) Pérdida momentinea de las aptitudes y capa-
cidades adquiridas.

Estas tres fases se repiten a lo largo del ano
de entrenamiento. La duracidn de una fase pue-
de estar influenciada por la estructura de la

carga (volumen e intensidad de los programas -
de entrenamiento). Las fechas de las competi--
ciones en las que se guiere participar dentro

de la temporada, determinan la organizacidn y

los contenidos de los entrenamientos.

Para el equipo olimpico, la competicidn princi
pal estd constituida por la regata olimpica al
principio de agosto. Las competiciones mas im-—
portantes en el curso de la preparacidn son -
las regatas de calificacidn en Mechelen y Sze-
ged. Las fases de entrenamiento se organizan -
de modo que la forma &ptima sea alcanzada por
las calificaciones de la primera vez y que se
puede introducir, después de una corta pausa -
de regeneracidn, una nueva subida de forma.
L3

Para los adultos y jovenes, el punto culminan-
te estd constituido, en el sector nacional, -
por los Campeontos de Alemania a comienzos de
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julio. Dado gue la temporada es muy corta, el
primer punto culminante a finales de mayo (re-
gata de primavera, palmarés) no debe ser muy -
marcado, porque no quedaria suficiente tiempo
para una nueva subida de forma con vista a los
Campeonatos de Alemania. Tedricamente, habria
que hablar de una subida Qnica con una ligera
forma intermediaria en mayo.

Dado que a partir del mes de mayo hay competi-
ciones casi todos los fines de semana, no es -
posible el proceder a una subdivisién valedera
de la temporada en ciclos preparatorios y ci--
clos de competicién. Esto depende de la elec--
cién individual y del valor de las regatas. Pe
ro en las sinopsis, no se han establecido es-—-
tas subdivisicnes.

Como ejemplo, se da aqui en forma rapida la -
planificacién del equipo olimpico:

1=X ciclo 17.2 - 9.3 - fase de adquisicidn

Finalidad del entrenamiento: formacién de la -
resistencia especifica, formacién técnica, me-
joramiento de la resistencia/fuerza especifi--
ca.

?° ciclo 10.3 - 7.4 - fase de estabilizacidn

tinalidad del entrenamiento: formacién Optima
de la resistencia aerdbica, conservacién de la
resistencia/fuerza especifica.

3=5 ciclo 8.4« 6.5 = fase de elaboracién de -
una forma especifica

Finalidad del entrenamiento: aprendizaje del -
entrenamiento especifico a la distancia, mante
nimiento de la resistencia aerdbica.

4° cicle 7.5 = 3.6 - fase del primer punto - -
culminante de la forma

Finalidad del entrenamiento: estabilizacidn de
la resistencia especifica a la distancia.

5° ciclo 4.6 - 24.6 - fase de regeneracién y -
nueva elaboracidn

Finalidad del entrenamiento: recuperacidn, me-
joramiento de la resistencia aerdbica.

6° ciclo 25.6 - 18.7 - fase de elaboracidén de
la forma maxima

Finalidad del entrenamiento: adquisicién de re
sistencia éptima anaerdbica y especifica a la
distancia, mantenimiento de la resistencia - -
aerdbica.
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7° ciclo 19.7 - 11.8 - fase de estabilizacidn

Finalidad del entrenamiento: obtencidn de la -
forma maxima.

EXPLICACIONES A PROPOSITO DE LA SINOPSIS ANUAL

Debajo de lo correspondiente a las semanas del
calendario figuran las fechas de las mas impoxr
tantes competiciones nacionales e internaciona
les. La curva de forma es una representacidn -
ideal de la previsidn de forma. La curva no e
presenta valores absolutos, sino simplemente -
la puesta en forma individual. Encontrar la -
misma forma 5ptica entre dos atletas, no signi
fica que éstos obtienen un mismo resultado.

La dindmica de carga indica el desarrollc de -
la carga total de entrenamiento por semana. La
carga total resulta del volumen y de la inten-
sidad de los diversos programas de entrenamien
tas

La altura de una columna se obtiene partiendo
de la suma de los contenidos de entrenamiento,
mds precisamente a partir de las indicaciones
de los minutos de carga.

LOS CONTENIDOS DEL ENTRENAMIENTO

La base de toda buena actuacidn (cualquiera -
que sea la distancia de competicidn) estd cons
tituida por la resistencia de base aerdbica. -
Cuanto mds rapido sea capaz de palear un atle-
ta con una puesta a disposicidn de energla - -
aerdbica, mis favorables serdn las condiciones
para un alto nivel de actuacién. La capacidad

anaerdbica no hace, por decirlo asi, mids que -
poner el "punto sobre la i". Y la capacidad -
anaerdbica es mis significativa para el espe--
cialista de 500 metros gque para el de los 1000.

Los programas de entrenamiento para formacidn

de la resistencia aerdbica se caracterizan por
un fuerte volumen por debajo del umbral aerébi
co/anaerdbico. Esto significa que la formacidn
de lactato en la sangre no pasa de 4 mmol/1, -
durante la carga. Para poder determinar la - -
exacta intensidad de trabajo, se deberia some-
ter a los atletas a unos andlisis de lactato.

El equipo olimpice viene regularmente sometido
a tales pruebas, perc para una base muy larga,
esto no es muy factible por razones econdmicas.

Asi pues, yo haria las siquientes recomendacio-
nes:

- Volumen del programa de entrenamiento: 30-60
minutos.
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- Intensidad con resistencia extensiva:130-150
p/min. de frecuencia de pulso.

- Intensidad con resistencia intensiva:140-160
p/min. de frecuencia de pulso.

Debo llamar la atencién sobre el hecho de gque

la mayor parte de los atletas trabajan de for-
ma aerdbica en este sector de intensidad, pero
la frecuencia de pulsc puede también tener, en
ciertos casos aislados, un comportamiento anor
mal. Para que en todos los casos se tenga sega
ridad, es preciso efectuar medidas de lactato.

Cuando las cargas extensivas sean realizadas -
seglin el método continuo (sin pausa), se repar
te la carga intensiva en varias series con des
cansos, por ejemplo 4 + 10 minutos con 5 minu-
tos de descanso. Para diferencias los entrena-
mientos de resistencia extensiva e intensiva:

Entrenamiento de resistencia extensiva de 90 -
minutos de duracidn

- Favorece las funciones metabdlicas en los -
misculos.

- Desarrolla la resistencia de base.
- Puede servir de programa de regeneracién.

- No tiene apenas influencia en el desarrollo
de la fuerza.

Entrenamiento intensivo de resistencia en 20 -
minutos

- Favorece las funciones cardio-vasculares.
- Contribuye al desarrollo de la forma.

- Desarrolla la resistencia de base y la resis
tencia especifica.

Las indicaciones de carga para el entrenamien-
to se encuentran en la rilbrica (*5 min.) en el
cuadro de los contenidos de entrenamiento. Du-
rante las primeras semanas, dominan las cargas
extensivas largas (por ejemplo, trayectos rapi
dos 1 x 6 km), pero mids tarde, la parte propor
cicnal de las cargas intensivas largas (por -
ejemplo, intervalo continuo 3 x 10 minutos) se
aumenta.

Para conservar el nivel obtenido en el terreno
de la resistencia aerdbica, hay que ejecutar -
por lo menos dos unidades de entrenamiento a -
la semana y esto durante toda la temporada. La
aptitud de resistencia no se puede conservar -
ni mejorar mas que por un entrenamiento aerdbi
co continuo. En la tabla de los contenidos de
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entrenamiento, la primera indicacién del en--
cuadre se refiere al entrenamiento del equipo
olimpico, mientras que la segunda indicacién -
sirve para los atletas de alto nivel y para -
los juveniles. Entre estas dos categorias no -
es preciso hacer diferencias.

TABLA DE CONTENIDOS: LEYENDA (ver tabla)

Las cargas gue no se ejecutan con intensidad -
médxima y que duran entre 30 segundos y 5 minu-
tos, se encuentran en la riibrica 2. Estos pro-
gramas exigen ante todo la resistencia especi-
fica de la competicién y un buen sentido del -
ritmo de los movimientos y del desplazamiento
de la embarcacidn. Solicitan ligeramente el me
tabolismo anaerébico.

¢Porqué, durante este lapso de tiempo, todas -
las cargas no se ejecutan a un 100% de inten—-
sidad, es decir, al maximo?

Se trata de la duracién de solicitacién obser-
vada en las mds importantes competiciones en -
500 y 1.000 metros.

Una frecuencia elevada del entrenamiento para
el desarrollo de la resistencia especifica (li
gada al trayecto) es necesaria. No obstante, -
un entrenamiento continuo con una carga maxima
(con uno o mds tiempos de competicifn) equival
dria a una estimulacién anaerdbica elevada que
no tendria influencia positiva en el desarro--
llo de la forma, sino con descansos de regene-
racién suficientemente largos. No se podria en
trenar mds de dos veces por semana en este sec
tor que corresponde al tiempo de la competi--
cifn. Para abordar este sector y desarrollar -
el sentido de la longitud del trayecto, del --
tiempo de competicidn o de ciertas frecuencias,
se ejecutan ciertas cargas de forma submaximal,
es decir, con intensidades situadas entre 80 -
95%.

Algunos ejemplos de programas

- Trayecto de competicién cubierto regularmen-—
te en 80 - 95% - 6 x 500 m. 90%;
5% 1.000 m. 90%.

- Trayecto de competicidn con salida y sprint
final, por ejemplo, 20 paladas, si no 90%.

- Trayecto de ritmo con variacién continua de
la frecuencia y de la intensidad de las 20 -
paladas. Cambio de intensidad, por ejemplo,
80/90%; © 30 paladas en 80%/10 paladas al -
95% en alternancia durante todo el trayecto.

-~ Subdivisién del trayecto de competicidén en -
sectores de 250 m. por lo menos, a cubrir -



AGUAS VIVAS

con intensidades variables o en continuo aumen
to: por ejemplo, 1.000 metros: 250 m. al 80%,
250 m. al 90% , 250 m. al 95% y 250 m. al 90%.

Estos programas se han de efectuar una o dos -
veces por semana. La intensidad de un programa
depende de la intensidad de las tareas de en--
trenamiento mencionadas en las riibricas 3 y 4.
Si se preveen para la semana unos programas -
mis intensivos, el submiximo no deberda tener -
mis que caridcter complementario y regenerador.
Si los programas anaerdbicos no son muy volumi
nosos, podria ser el entrenamiento submiximo -
un poco mas intensivo.

En la rilbrica 3 se mencionan las cargas de en-
trenamiento de intensidad mdxima durante 2 a 5
minutos. En este caso, la intensidad maxima se
refiere a la duracidn total de la carga y no a
la velocidad maxima posible de la embarcacién.
La velocidad se sitfla en la proximidad del - -
tiempo de competicidn. Debido a la elevada in-
tensidad, los estimulos de entrenamiento de -~
las resistencias aerdbica y anaerdbica son muy
importantes. Como la mayor parte de los trayec
tos se corren sobre 500, 700 & 1.000 metros, -
la formacidén de la resistencia especifica, - -
afecta bastante a la competicién. Los progra-—-
mas se ejecutan seglin los métodos de competi--
cidn o de repeticidn; esto quiere decir que en
tre las cargas, hay gue prever algunas pausas

de recuperacidn que pueden llegar a 10 minutos
o mas.

Algunos ejemplos de programas

- 60 % 500 m.
Pausa: & minutos, intensidad 100%

- 4 x 750 m.
Pausa: 10 minutos, intensidad 100%

- 3 x 1000 m.
Pausa: 12 minutos, intensidad 100%

Estos programas no se deberdn realizar mas de
una vez por semana como maximo. No se deben -
realizar antes o después de uno de los progra-
mas de la rlbrica 4, ya que en tal caso, la fa
se de regeneracidn para el metabolismo anaerd-
bico seria demasiado corta. En los contenidos
de entrenamiento de la riilbrica 4, se encuen--
tran cargas maximas durante 30 seg. a 2 min. -
Los programas se llevan con cargas separadas -
de esta duracifn, principalmente para mejorar
la resistencia anaerfbica maxima.

Se trabaja a una velocidad superior a la de la
competicidn. Paralelamente a las cargas de la
rilbrica 3, la ventaja es esencialmente en el -
desarrollo de forma. El pedido de la forma de-
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portiva se efectlia sobre todo por las cargas -
mencionadas en las dos riQbricas. Una aplica--
cidén cuidadosa y bien dosificada es de aconse-
jar, porgue una utilizacidén muy frecuente de -
programas de entrenamiento anaerdbico es la -
causa principal de una pérdida prematura de -
forma. Alin en el curso de fases en las gue son
elevadas las cargas de entrenamiento, no se ha
de hacer entrenamiento enaerdbico mids de un -
dia cada tres, bajo pena de reducir las fases

de recuperacion y con ello, los resultados.

La condicién necesaria para conseguir un esti-
mulo de entrenamiento elevado, es la ejecucidn
absoluta de los programas con un 100% de inten
sidad. En ese caso, son suficientes 6 a 8 ming
tos de carga por unidad de entrenamiento para
obtener una plena utilizacién corporal. Las -
pausas entre las cargas pueden ir del doble al
cuadruplo del tiempo de carga. En todos los ca
sos, la pausa deberd ser bastante larga para -
que en la Gltima serie, se alcancen los tiem—-
pos de competicién. Para empezar, a fin de ob-
tener una costumbre lenta y evitar los picos -
de valores de lactato, aconsejo una inflacién
en la duracién de la carga con una pausa de du
racidn constante.

Algunos ejemplos de programas

330 ol b a6 0ise:
Pausa: siempre 2 minutos

1

3 x 30 ... 45 ... 60 ... 45 ... 30 sag.
Pausa: doble que el tiempo de carga.

6 x 250 m.
Pausa: 500 m. de paleo lento.

-2 (4 x 250 mo)
Pausa de serie: 10 minutos.

Si un atleta fatigado o si se aproxima al pun-
to culminante de su forma y el entrenador no -
estd seguro de que pueda llevar a cabo un pro-
grama anaerdbico, es posible en todos los ca-
sos acortar o parar un programa, antes de co--
rrer el riesgo de un exceso de fatiga que se-
ria necesariamente seguido de una pérdida de -
forma.

Préximo capitulo:
PLAN MARCO DE ENTRENAMIENTO EN CANOAS DE COMPE
TICION PARA 1984 (Final del articulo)
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NUESTRO CRECIMIENTO
ESTA BASADO EN LA EXPERIENCIA

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

160 Oficinas abiertas al
publico,

distribuidas por

el territorio nacional,
manteniendo nuestra
Sede central en

Sevilla.

100 ANOS A SU SERVICIO

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



	01.pdf (p.1)
	02.pdf (p.2)
	03.pdf (p.3)
	04.pdf (p.4)
	05.pdf (p.5)
	06.pdf (p.6)
	07.pdf (p.7)
	08.pdf (p.8)
	09.pdf (p.9)
	10.pdf (p.10)
	11.pdf (p.11)
	12.pdf (p.12)
	13.pdf (p.13)
	14.pdf (p.14)
	15.pdf (p.15)
	16.pdf (p.16)
	17.pdf (p.17)
	18.pdf (p.18)
	19.pdf (p.19)
	20.pdf (p.20)

