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Proélogo

La nueva publicacién “Entrenamiento y rendimiento en piragiiismo:
Avances para la mejora”, consolida un paso mas la transmisién del cono-
cimiento, que es una de las directrices de la Real Federacidn Espafiola de
Piraglismo. Afrontamos de esta manera la responsabilidad de difundir y
divulgar el altisimo nivel técnico que se ha conseguido generar en nuestro
pais, asi como la implementacidn que aportan los técnicos extranjeros que
han venido a trabajar aquf junto a los nacionales que desarrollan su tarea
fuera de nuestras fronteras.

La obra, liderada por el responsable de la Escuela Nacional de Entrena-
dores, Manuel Isorna, aglutina un compendio bibliogréfico de incalculable
valor para la mejora de la formacién de los técnicos. Es un avance sobre la
investigacion y el conocimiento que abarca desde la excelencia de la elite a
la gestién en la base.

Este libro pone a disposicion del lector reflexiones talentosas, analisis
de datos, comparativas sorprendentes, cifras evolutivas llamativas, en de-
finitiva, cautivard a cuantos curioseen en sus paginas. Muchas de ellas son
producto de la labor meritoria y concienzuda del numeroso estamento de
técnicos con lo que tenemos la suerte de contar en Espafia, cada uno de
ellos ha aportado su granito de arena para alcanzar el actual nivel de éxito
que disfrutamos. Llega el momento de compartirlo.

Juan José Roman Mangas
Presidente de la Real Federacién Espafiola de Piragliismo
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Proélogo

Este libro que presentamos es el resultado del trabajo intenso de un gran
ndmero de personas que han colaborado en el desarrollo del mismo. Es por
ello que en primera instancia quisiera agradecer el esfuerzo de todos ellos, y
por supuesto a Amparo por su trabajo y paciencia infinita.

Este libro editado por la RFEP a través de la ENEP persigue dos objeti-
vos complementarios entre si, pero con un objetivo comun, la mejora de
la formacién de los técnicos y entrenadores/as que tienen en sus manos a
personas que han decidido dedicarles en mayor o menor medida su tiempo
a la practica del piragtismo.

Uno de los objetivos perseguidos por la ENEP es dotar de un manual a los
nuevos alumnos/as que deseen iniciarse en su formacién como técnicos de
piragliismo, ya que a partir del 2019 la RFEP no tendra ninguna competencia
sobre la formacién de los mismos. El modelo de formacién deportiva espa-
fiola ha estado sujeto a una evolucidn constante en la dltima década fruto de
los continuos y vertiginosos cambios que afectan a la formacién educativa
tras la aplicacidn de Plan de Bolonia que pretende establecer un Espacio Eu-
ropeo de Educacién Superior (EEES) con el fin de facilitar la empleabilidad,
la movilidad y el reconocimiento de los titulos educativos. Tras su implanta-
cién, una de sus repercusiones ha sido la libertad para que cualquier centro
educativo publico o privado pueda impartir la docencia sin consentimiento
ni seguimiento de la RFEP.

El segundo objetivo perseguido con este libro es el reciclaje de los entre-
nadores en activo. La demanda psicoldgica, fisica, técnica, tactica, etc. de
nuestro deporte, hace que el entrenamiento de todas y cada una de ellas en
la manera en la que después las encontramos dentro de una pista de com-
peticidon no sea una tarea facil, ni tan siquiera para aquellos que cuentan
con una formacién adecuada. Reciclarse y capacitarse correctamente es la
Unica manera de desarrollar adecuadamente las funciones que se requieren,
exactamente igual que en cualquier otro trabajo. Por lo tanto, la base de
todos los aspectos claves que ha de poseer un buen entrenador/a, radica en
su propia formacion.

Todo entrenador/a necesita reciclar sus conocimientos dia a dia, cuestio-
nandolos, mediante su criterio propio y también apoyado en otros, para de
éste modo encontrar aquellos aspectos que siempre pueden ser mejorables,
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bien porque nos han aportado algin que otro conocimiento que descono-
cfamos, o bien porque nosotros mismos hemos sido capaces de encontrar
puntos de desarrollo en la metodologia que crefamos valida. La formacién
como técnico/a de piragliismo es un maratdn interminable, donde la meta
parece que se va alejando cuando mas cerca parece encontrarse de noso-
tros. A cada paso hay que dar uno nuevo, y a cada logro hay que incorporar
un aliciente, para que de este modo nunca dejemos de andar y de esforzar-
nos.

En fin, este libro de facil uso y comprension puede ser su mejor compa-
flero de equipo en su competicidén que es “el dia a dia en su club”. Asi que
hagalo suyo, use lo que crea que puede ser adecuado para sus deportistas ;Y
lo que es mas importante, diviértase mientras lo lee!

Manuel Isorna Folgar
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Capitulo 1. Primeros auxilios

1. Valoracion inicial aplicando
técnicas de valoracion inicial
segun protocolos establecidos y
relacionados con los principios de
anatomia y fisiologia

En el caso de la practica deportiva, son
muchas las situaciones en las que cabe la
posibilidad de sufrir un accidente que sea
susceptible de alguna actuacidn de prime-
ros auxilios. Las personas mds cercanas al
deportista lesionado suelen ser los técni-
cos, entrenadores, monitores...

El deporte aporta a la vida cotidiana
mas situaciones de riesgo para la salud,
ya que a la lista de riesgos que presenta
una vida normal (heridas, quemaduras,
desmayos, caidas etc.) hay que sumar la
lista de riesgos que condiciona la practica
deportiva.

1.1. Terminologia médico—sanitaria en
primeros auxilios

Son las actuaciones y técnicas usadas en
la atencién inmediata al accidentado.

1.2. Signos y sintomas de urgencia

Grandes quemaduras, traumatismos so-
bre todo si son créaneo - encefalicos, he-
morragias, intoxicaciones...muestran la
gravedad del accidente sobre el paciente.
Es necesario seguir los pasos del siguiente
apartado.

1.3. Pautas de actuacion basicas:

Se denomina cadena de socorro a la pues-
ta en marcha del personal para la atencion
sanitaria adecuada. Esta activacién (De
torres, 1999; 51) implica, desde la propia
organizacion en el lugar de la urgencia a
la facilitacion de la llegada de ayuda. Asi,
tras las medidas que podemos tomar in-
mediatamente en el lugar del accidente

hay que:

e Proteger: organizando el entorno del
accidente. Esto implica desde apartar
a curiosos hasta prevenir otros riesgos.
También hay que organizar la presta-

cién de los primeros auxilios cuando hay
varias victimas y debamos repartir nuestra
atencién entre ellas. Hay que atender an-
tes a las que se encuentren en mds grave
riesgo (Shock, grandes hemorragias, ata-
ques al corazon...)

e Avisar: Pedir la llegada de auxilios. Para
esto habra que llamar a los servicios de
urgencia.

- 112: Ndmero gratuito para emergen-
cias de cualquier indole.

— 061: Solo emergencias y consultas
sanitarias.

e Socorrer: Prestar asistencia a la victima,
desde el simple acompafiamiento para
tranquilizarla hasta las medidas que
podamos tomar. Debemos en primer
lugar valorar los signos y sintomas de
urgencia.

1.4. Bases anatomofisiologicas
relacionadas con los primeros
auxilios

El Esqueleto humano es el conjunto de
huesos que proporciona al cuerpo huma-
no una firme estructura. Todos los huesos
estdn articulados entre si y unidos por
ligamentos, tendones, musculos y carti-
lago. El esqueleto adulto tiene aproxima-
damente 206 huesos, siendo la columna
vertebral su eje.

Funciones

e Sostén Mecanico del cuerpo y de sus
partes blandas: funcionando como ar-
mazén que mantiene la morfologfa cor-
poral.

e Mantenimiento postural: permite pos-
turas como la de andar erguido.

e Soporte dindmico: colabora para la
marcha, locomocidon y movimientos
corporales: los huesos funcionan como
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palancas y puntos de anclaje para los

musculos.

e Contencién y proteccion de las visce-
ras, ante cualquier presién o golpe del
exterior, como, por ejemplo, las costi-
llas al albergar los pulmones, érganos
delicados que precisan de un espacio
para ensancharse,

¢ Almacén metabdlico: funciona como
moderador (tampdn o amortiguador)
de la concentracion e intercambio de
sales de calcio y fosfatos.

Ademds, en la corteza esponjosa de al-
gunos huesos, se localiza la médula dsea,
la cual lleva a cabo la formacidn y diferen-
ciacién de las células sanguineas.

Las articulaciones son responsables de
muchos movimientos que realizamos una
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vez que conecta los huesos del esqueleto
humano a otros huesos de los cartilagos,
como las rodillas, los codos, las mufecas,
los tobillos, los hombros, entre otros.
Algunos de los elementos que forman
parte de las articulaciones son: el cartilago
(tejido conectivo elastico), los ligamentos
(estructura fibrosa), la cépsula articular
(membrana fibrosa), lamembrana sinovial
(bolsa de liquido sinovial) y los meniscos
(estructura de articulacién de la rodilla).

Clasificacion de las articulaciones
Segun el tipo de conexion

e Sinartrosis: son las articulaciones fibro-
sas localizadas entre un hueso y otro;
son caracterizadas por ser inflexibles,
por ejemplo, la articulacién del craneo
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(sutura), de los dientes y del maxilar,
de la tibia y el peroné. Anfiartrosis: son
articulaciones flexibles y cartilaginosas,
es decir, aquellas que poseen cartilagos
entre los huesos y permiten movimien-
tos, los cuales evitan el desgaste exce-
sivo de los huesos, ayudando, de esa
manera, en el deslizamiento de unos
sobre otros a partir de diferentes movi-
mientos del cuerpo.

¢ Diartrosis: localizadas entre la piel y los
huesos, las diartrosis son articulaciones
flexibles y sinoviales, caracterizadas
por la presencia de las bolsas sinoviales
(liquido sinovial o sinovia) que evitan
los desgastes causados por la friccion,
por ejemplo las articulaciones de los
hombros, de las rodillas y de los codos.

Sistema muscular, funciones y elementos

El sistema muscular es un conjunto de
musculos que pueden ser controlados de
forma voluntaria por un organismo vivo.
Su funcién principal es conseguir movili-
dad, accidn que tiene lugar cuando esti-
mulos eléctricos procedentes del sistema
nervioso provocan la contraccién de las
fibras musculares. Los musculos que se
contraen de forma automatica como el
musculo cardiaco o la musculatura lisa no

se consideran habitualmente parte del
sistema muscular. El conjunto de la mus-
culatura esquelética corresponde aproxi-
madamente al 40% del peso de un hombre
adulto. La suma del sistema muscular mds
el sistema déseo formado por los huesos
da lugar al aparato locomotor.

Existen tres tipos de musculo: musculo
esquelético, musculo liso y musculo car-
diaco. En la mayor parte de los textos se
considera que el sistema muscular esta
formado Unicamente por los musculos es-
queléticos que son los que hacen posible
los movimientos voluntarios. Sin embargo
en ocasiones se incluye el musculo liso y el
musculo cardiaco en este sistema, aunque
sus funciones son muy diferentes como se
resefia a continuacién

Musculo estriado

El mudsculo estriado es un tipo de mdus-
culo que tiene como unidad fundamen-
tal el sarcdmero. Al verse a través de un
microscopio, presenta estrias, que estan
formadas por las bandas claras y oscuras
alternadas compuestas de actina y miosi-
na. Esta formado por fibras musculares en
forma de huso, con extremos muy afina-
dos, y mas largas que las del musculo liso.

La funcién principal de los musculos es-
triados es generar los movimientos volun-
tarios. Otra funcién es el mantenimiento
de la estabilidad corporal que es posible
gracias a una contraccién parcial constan-
te y mantenida que se llama tono muscu-
lar. Por otra parte los musculos estriados
son la principal fuente de calor corporal y
contribuyen a mantener la temperatura
del organismo prdxima a 37° centigrados.

Musculo liso

El musculo liso, también conocido como
visceral o involuntario, se compone de cé-
lulas en forma de huso que poseen un nu-
cleo central que se asemeja en su forma a
la célula que lo contiene; carece de estrias
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Neftali Paraje Diaz

Imagen 27. Distribucién bafieras K-4 (2 supriores modelos 2010 dos inferiores y 2017)

tes, con las bafieras centrales mds préxi-
mas que éstas respectos a las distales.
Los principios de distribucién del peso
serdn los mismos que para la canoa. De-
portistas mas pesados en posicién 3. Don-
de la embarcacién ofrece mayor flotacion.

Estrategias para reducir la resistencia
al avance en la construccion

Las optimizaciones en materia de cons-
truccion que se pueden aplicar estdan mas
relacionadas con la el mantenimiento de
las formas de disefio que con la mejora
que el propio material en si puede propor-
cionar.

Mejoras que se podria en efectuar en
la superficie de las embarcaciones como
estriados hidrodindmicos que provoquen
la creacidn de microburbujas que aumen-
tan la flotacién y disminuya el rozamiento
estdn prohibidas por reglamento. Al igual
que la aplicacidn de cualquier sustancia
hidréfuga a la superficie del casco que
facilite su deslizamiento. Por lo que las
calidades en la construccién se valoraran
principalmente en cuanto es capaz de
mantener la embarcacién la forma ante
las fuerzas que se le aplican, y en aquellas
modalidades en las que pueda ser propen-
sa a recibir impactos externos. La capaci-
dad de absorcién de los mismos sin que
se produzcan fracturas de la estructura o
deformaciones permanentes; y la relacién
de estas cualidades con el peso de la em-
barcacidn.
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Sin entrar a valorar la infinidad de com-
binaciones de tipos de tejidos, la orienta-
cién de las fibras su densidad y los com-
posites que las pudieran impregnar, los
métodos de contruccién etc.... Podria-
mos concretar las calidades de construc-
cién en funcién de tres caracteristicas re-
presentativas (Imagen 29.)
¢ Rigidez: Propia de las embarcaciones

de pista. En los que la capacidad de

mantenimiento de la forma es lo prin-
cipal. La construccion en esta calidad
supone la superposicidn de 2 capas de
tejido a cada lado de un “alma” inter-
na bien de corteza, nido de abeja o PVC
que le propicia una gran rigidez. Inme-
diatamente a cada lado de esta estruc-
tura interna lleva una capa de un com-
puesto adherente, normalmente fibra
de vidrio o similar. Cuya funcién es fijar
la siguiente capa (de carbono o kevlar).

La parte exterior del casco llevarfa una

capa mas que le proporcionaria el aca-

bado externo y la capacidad de desliza-

Imagen 28. Simulacién estructura piel de tiburdn.



Capitulo 2. Optimizacion del material para la competicion
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Imagen 29. Tipo de construccion (de izq. a drcha.) rigidez, capacidad de absorcién de impactos, economia

Imagen 30. Corte transversal (18)

miento de la embarcacidn. Las ventajas
de esta fabricacién son la gran rigidez
que proporciona a la piragua. Y es esta
gran rigidez la principal desventaja, ya
que se muestran mas sensibles ser frac-
turadas bien por su uso continuado,
bien por posibles impactos que pudiera
sufrir en sumanipulacién o uso. Otro de
los handicaps es que a tenor de la canti-

dad de material suelen ser mas pesadas
y mas caras que otras construcciones.
Capacidad de absorciéon: En este tipo
de construccién es eliminada la capa es-
tructural interna. Por lo que la embar-
cacion pierde en rigidez, sin embargo,
posee una mayor capacidad de defor-
macidén antes de la fractura. Esa fabrica-
cién suele acompafarse de tejidos que
la potencien como son el kevlar y resina
epoxi. Y en las zonas mas sensibles a la
deformacion suelen llevar refuerzos
extras para mermar esa falta de rigidez.
Economia: Estas embarcaciones serian
realizadas con las caracteristicas an-
teriores, pero como compuestos mas
econdmicos, y por consiguiente, con
peores propiedades de rigidez y flexi-
bilidad. Estas carencias se suelen com-
pensar con aumento en el nimero de
capas o cantidad de tejido, en perjuicio
de un mayor peso final de la piragua.

Conceptos hidrodinamicos de la palada

En el piraglismo de aguas tranquilas, la
potencia del/la deportista se transfiere a

Imagen 31. Corte transversal (18)
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Alvaro Radriguez Rica y Javier Gémez Rodriguez

4.1 Test de valoracion de las
capacidades fisicas funcionales

Ver Figura 1.
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Capitulo 3. Acondicionamiento fisico en piragiiimo
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Juan Pardo Gonzdlez

que queremos que haga y como lo haga:
preguntandoselo, es decir después de la
explicacién o tras unos intentos, le deci-
mos que ejemplifique aquello que quere-
mos que haga y ademas que lo verbalice.
Si le estamos pidiendo que lleve los bra-
zos altos, a la altura de los ojos, que nos
haga una demostracion en tierra y que
nos lo diga si le preguntamos. Si hemos
explicado un ejercicio de organizacién un
poco compleja, después de explicarlo le
pedimos a un cursillista que nos lo repita.’

Dentro de los distintos métodos dedi-
cados a la ensefianza, podemos desarro-
llar diferentes contenidos dentro de la en-
sefianza de la técnica.

Si bien habldbamos de que la técnica

desarrollay encadena distintos movimien-
tos podemos dividir y desglosar cada uno
de ellos para que el deportista pueda asi-
milar y comprender que movimientos ha
de encadenar.
Dentro del aprendizaje podemos proponer
muchos ejercicios, entre ellos proponemos,
los siguientes: iniciando el ejercicio de iz-
quierda donde comienzay a la derecha don-
de termina el movimiento.

1 Estos consejos son sobre todo vélidos para nifios
que ademéds suelen tener la atencién mas dispersa.

220

Giros sobre kayak-ergémetro

El deportista sentado sobre un kayak-ergo-
metro, adoptando siempre la posicidn base,
trabaja el movimiento de piernas y cadera
ayudandose de una pala, obligdndolo a esti-
rar el troncoy afiadiéndole un punto de iner-
cia al movimiento, también puede realizarse
sin pala...

Carro cadera

El deportista comienza en posicion de sen-
tado, la propia de base del Kayak, y con
solo el movimiento coordinado de cadera
piernas y tronco, tratard de impulsar hacia
delante el carro mdvil sobre los carriles. Es
importante incidir en que el movimiento
parta desde el tren inferior, y “lance” el
dorsal del supuesto brazo de impulsién ha-
cia delante.

Traccion en el carro

En el mismo carro, provisto de una cuerda
y una pértica que ayuden a simular el pun-
to de apoyo. servirdn al deportista de un
punto sobre el que pivotar y desplazarse
hacia delante, no ayudandose solamente
del trabajo de traccién del brazo, sino del



Capitulo 5. Técnica de kayak de aguas tranquilas

anteriormente mencionado trabajo de
piernas cadera.

Impulsion

Con un balén medicinal colgado del techo
y regulable a la altura del deportista, po-
demos incidir en el efecto impulsor del
brazo de arriba al proyectarlo hacia delan-
te desde lo que serfa el ataque aéreo.

Impulsion con polea

Empleando una polea o goma para aplicar
una tensién hacia arriba, similar a la que
puede producirse cuando el deportista
se apoya en el agua y que obliga al brazo
de arriba a estabilizarse para mantener
su trayectoria hacia delante. El deportista
realizard el mismo gesto impulsivo contro-
lando la trayectoria de su brazo de impul-
sién.

Todos estos ejercicios deben desarro-
llarse por ambos lados, y es interesante
que desde el punto de vista técnico y des-
de las posibilidades del entrenador y de
sus recursos, desarrolle tantos ejercicios
COMO sean necesarios para corregir posi-
bles defectos o para reforzar conceptos.

II. Proceso de aprendizaje de la técnica y
Sus errores

La retroalimentacion: los feed-back

Es la informacion que refuerza la practi-
ca. También se llama Conocimiento de
los Resultados. Todos los autores coinci-
den en afirmar que es fundamental para
que se produzca el aprendizaje motor.

La retroalimentacién es el fruto segun
Pierén de un proceso que se repite:

Para que la retroalimentacion (esa in-
formacidn acerca de la accidn) contribuya
al aprendizaje motor, tendra que ser de
calidad.

Por tanto, el monitor debe ser un buen
observador. Para lograr una buena obser-
vacion de la realizacién del alumno Cau-
bet, recomienda:

e Mantener una concentracién constan-
te y sistematica sobre los aspectos a
observar sin dejarse llevar por otros
aspectos de la practica (emociones,
disciplina del grupo, marcha global de
la clase, etc.).

e Desarrollar una buena estrategia de
observacién determinando los puntos

221



Capitulo 6. Técnica de canoa de aguas tranquilas

ALague Acron

Alaguec acuatico

Tracesin

salida

Fast acrea
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Alvaro Rodriguez Rica

Ataque Ataque acuatico

e Se produce una ligera flexién ventral
para “llegar” al agua.
¢ Lamirada del canoista debe dirigirse ha- e La cadera se encuentra, desde una vi-

Ataque aereo

cia adelante. Esto permite controlar con
mayor antelacién las pérdidas de direc-
cién (al mirar mas lejos) y evita adoptar
posturas “encogidas” del cuerpo que
impiden la accién de los rotadores del
tronco, asi como disminuyen el volumen
de aire admisible por los pulmones.
Durante el ataque aéreo los ambos bra-
zos se encuentran extendidos, espe-
cialmente el de anclaje.

Maxima torsidn del tronco hacia el lado
del paleo.

La pierna de delante tiene una angula-
cién de 90° y la linea en la que se en-
cuentran la rodilla-cadera-hombro-co-
do-mufieca forman un angulo de 45°
con la horizontal.

La canoa navegard, como en el resto de
las fases, plana.

Se produce una ligera flexién ventral
para “llegar” al agua.

sién frontal, dentro de la canoa.
Durante la fase aérea el cuerpo del ca-
noista avanzara desequilibrado hacia
delante. Aquello que impedird que el
deportista caiga al agua es el apoyo
de la pala. El palista, por tanto, se “col-
gard” ligeramente en la pala una vez
toque ésta el agua durante el ataque
acuatico, momento en producira la ro-
tacién y extensién del tronco.

La transmision de la fuerza de la pala
a la canoa se realizard a través de la
rodilla de apoyo (donde descansara
principalmente el peso del piragtiista
para evitar el cabeceo) y a través de un
arco de fuerza (mano de traccién-bra-
zo-tronco-pierna delantera) a la pira-
gua. Esto exigird una gran sensibilidad
por parte del palista pues compromete
la impulsidn y la fluidez.

Ataque acudtico
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Cristian Lamiel Pacheco

piragua sin perder el equilibrio. El rio es un
campo de fuerzas, y daremos casco cada
vez que pasemos de la zona de influencia
de una fuerza a la de otra. Un ejemplo es
una salida de contracorriente: en el mo-
mento en que la corriente nos empieza
a afectar, daremos casco para equilibrar-
nos. Sino damos casco, la corriente se nos
subird encima y nos desequilibraremos.

2.2.3  Angulacion

Angulacién es la cantidad de superficie de
piragua que el piragiista deja que se vea
afectada por una corriente determinada.

Con muy poca angulacién, un piragis-
ta puede atravesar una corriente de agua
y acabar a la misma altura que ha empeza-
do. En cambio, si angula mucho la piragua,
ésta se vera afectada por una gran seccién
de la corriente, de manera que tendra ten-
dencia a ponerse con la proa mirando ha-
cia abajo y también a perder altura.

En la navegacion en aguas bravas, sea
cual sea el tipo de embarcacién que em-
pleemos, deberemos utilizar el angulo
para anticiparnos y realizar trayectorias
que se asemejen lo maximo posible a
nuestro proyecto inicial.

2.2.4  Elplato

El plato es el movimiento de la piragua en
su eje transversal. Sirve para sortear olas
o saltos de agua sin perder velocidad.

304

De esta manera podemos conseguir
que la piragua se adapte al relieve del
agua, facilitando el deslizamiento cons-
tante. Se realiza con la fuerza del tren in-
ferior y de los abdominales.

“Plato hacia atrds” significa un incre-
mento de la presidn sobre la parte poste-
rior de la piragua, aligerando asi la parte
frontal. Asi podremos saltar por encima
de rulos y olas sin que nos afecten. “Pla-
to hacia delante” significa lo contrario,
el piraglista presiona hacia abajo con los
talones para hacer bajar la punta y apro-
vechar una vena de corriente y/o empujar
la piragua.

Llegado este punto ya conocemos las
paladas mds importantes que debe apren-
der un piraglista y también las acciones
que se desarrollan simultdneamente a es-
tas acciones motrices.

Sinos hemos explicado correctamente,
ya seréis capaces de haceros una imagen
mental de una frase con una gran cantidad
de argot piragiiistico, como por ejemplo la
siguiente: “Un piraglista se encuentra en
una contracorriente, realiza tres paladas
propulsivas para coger velocidad seguidas
de una circular por el lado de aguas arriba.
Sale a la corriente con una angulacién de
45°y realiza un apoyo dindmico.”

2.3 Las maniobras basicas

Ahora que ya conocemos todo sobre
las acciones motrices mas relevantes, va-
mos a relacionarlas entre si para realizar
diferentes maniobras en un rio de aguas
bravas:



Capitulo 7. Técnica de aguas bravas

2.3.1  Elback

Hacer un back significa pasar de lado a
lado de una corriente. Para realizar un
back, nos situaremos en una contraco-
rriente mirando rio arriba, y nos desplaza-
remos lateralmente hacia la corriente.
Con poca angulacidn, nos introducire-
mos a la corriente progresivamente. Esta

tendrd tendencia a abrirnos el dngulo y a
hacernos perder altura.

Adaptaremos el casco a la presién que
el agua ejerza sobre la piragua. Hay una
relacion directamente proporcional entre
la velocidad del agua y la inclinacién del
casco que serd necesaria. A mas angula-
cion, también hara falta dar mas casco.

Contrarrestaremos la fuerza del agua
paleando por los dos lados, pero especial-
mente por el lado de agua abajo, para evi-
tar el exceso de angulo. Si perdemos angu-
lo, una buena manera de corregir el error
es realizar una palada circular por el lado
de agua abajo mientras colocamos el peso
atras (plato) para aligerar la proa y reducir
la superficie de contacto con la corriente.

Una vez lleguemos al otro lado de la
contracorriente cambiaremos otra vez el
casco para responder a la fuerza ascensio-
nal de la contracorriente y aprovecharla

2.3.2 Latoma de corriente

Significa incorporarse a una corriente par-
tiendo de una contracorriente.
Comenzaremos en la misma posicién que
en el back, pero en este caso el angulo de en-
trada a la corriente serd mucho mas grande.

CONTRACORRENT



Javier Gomez Rodriguez

1. Posicion de base de paleo

Imagen 1

1.1 Lapala.Agarre

Imagen 2

1.2. Repaleo

Extension o flexién dorsal de la mano  la mano izquierda, orientando la hoja iz-
derecha, que provoca una rotaciéon de la  quierda en disposicién de entrada correc-
pértiga apoyada en el pulgar e indice de  taenelagua.

=

Imagen 3
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Capitulo 8. Técnica de kayak polo

2. Adaptacion al Kayak Polo.

2.1 Entraday salida del Kayak Polo

Fies primere
nsif

Culo f-n'.mr.ﬂn
i men

(s

2.2. Colocacion del cubrebaneras

En los barcos cortos se colocan comen-
zando a fijar la goma en la bafiera de atras
hacia delante.

En los barcos largos se puede colocar
desde el pico de la bafera hacia atras.

Vaciado

2.3. Vuelco y vaciado

En caso de vuelco y desconociendo el vol-
teo esquimal o ante la imposibilidad de
realizarlo, el palista debe tirar de la cinta
del cubrebaferas y sujetando el kayak por
proa o popa, con la pala agarrada, remol-
carlo hasta la orilla. Nunca debemos in-
tentar subirnos antes de haber vaciado la
embarcacién.

En rio, orilla natural, etc.

Desde el agua
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Miguel Garcia y David Calvente

Tipo de trazado de las hojas de arrastre y Wing

(a) Hoja de arrastre

sEEEEg
LA Ty

(b) Hoja wing

Dibujo 6

desplazamiento de la piragua y el de la

pala son paralelos.
Algunos comentarios interesantes so-

bre estas nuevas palas son:

¢ No hay que forzaralapalaairpegadaa
la piragua ni tampoco hay que forzarla
air hacia afuera, ella ird sola hacia afue-
ra sino se lo impedimos porque esta di-
sefiada para ello. De hecho, el inicio del
movimiento hacia afuera se produce
por la forma de la cara interior, ya que
el flujo de agua se desaloja por el bor-
de interior, pero en el exterior choca 'y
hace que se desplace hacia afuera.

358

e Al dejarla ir hacia afuera produce un

efecto de succién por el teorema de
Bernoulli que provoca un apoyo mu-
cho mds sélido y constante de lo que se
consigue con la tradicional de “arras-
tre”.

Enrealidad, podriamos decir que la pala
“wing” ayuda a palista a mejorar su téc-
nica ya que es la propia pala la que, si
no la forzamos, marcara claramente la
trayectoria por la que discurrir, promo-
viendo el uso de los grandes musculos
de las piernas para generar rotacion en



Capitulo 10. Avances en el desarrollo de la técnica de kayak de aguas tranquilas

Fr,

Dibujo 7

Dibujo 8
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Javier Gomez Rodriguez

Campeonato de Europa de Kaygak Polo 2005

Inichy, conceplo y viabilidad
3 Brecckin Diseshio de espackos y materakes

i{g

Definicitn del proyecio
e COpora biva, bogos Fakd
Papeleria, Webs Py

Fopa
Khevr Farelasing

Soporic web
mmm

Balanoes
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|
L

Cuadro 2
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Capitulo 14, Planificacion de eventos

¢ Dependencias.
¢ Autoridad sobre otros puestos.

3. Planificacion de los recursos
humanos

El objetivo es lograr que la plantilla sea la
adecuada cualitativa y cuantitativamente
para lograr los objetivos en el plazo de-
seado. Partimos sin estructura, se debe
construir. Debemos partir del analisis de
la situacidn inicial. Estudiaremos las debi-
lidades, amenazas, fortalezas y oportuni-
dades (DAFO).

3.1. Elaboracion del perfil de cada puesto
de trabajo

(Que necesitamos? ;que descripcion tiene

el puesto de trabajo?

e Funciones del puesto de trabajo.

e Funcionesy tareas arealizar.

¢ Responsabilidades.

¢ Contexto en el que se llevard a cabo el
trabajo.
Con esta informacion especificamos las

exigencias:

¢ Exigencias formativas (académicas, es-
pecificas, idiomas, informatica).

e Experiencia en puestos similares.

e Dedicacién.

e Competencias, generales o especificas.
Otras, entorno social, entorno organi-
zacional.

3.2. Reclutamiento

El medio para conseguir un nimero de
candidatos para cubrir un puesto de tra-
bajo que cumplen las exigencias. Podre-
mos buscar en proyectos similares, ETT,
facultades, FP, colectivos deportivos,
anuncios...

3.3. Seleccion

El proceso de seleccidn de entre los can-
didatos reclutados al mas adecuado para
el puesto.

Este proceso se divide en fases:

1. Preseleccidn. A partir de los datos dis-
ponibles.

2. Entrevistas personales. Primer con-
tacto, se recoge mds informacion o se
aclaran dudas.

3. Realizacién de pruebas.

4. Toma de decision.
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