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METODOLOGIA PARA EL
APRENDIZAJE DEL ESQUIMOTAJE




EL ESQUIMOTAJE

Decir que el esquimotaje es una técnica esencial para el piragiis-
mo de aguas bravas no es descubrir nada nuevo.

Su conocimiento y dominio es fundamental para progresar en este
deporte con seguridad y confianza. Sin embargo, por el trato que
se le da a la hora de inicar su aprendizaje, no parece tan impor-
tante. En Europa resulta una técnica avanzada reservada a palistas
experimentados. Por contra, no es extrano que en un curso de ini-
ciacion al piragliismo impartido en Canada, Estados Unidos o
Nueva Zelanda, se le dedique parte de la primera clase al esqui-
motaje.

Desde el punto de vista de informacién o publicaciones, tampoco
se ha fomentado en exceso el facilitar su aprendizaje. Se han des-
crito innumerables veces las formas y estilos de realizar el esqui-
motaje, pero en pocas ocasiones aparece la forma en que se puede
aprender, o cuando lo hace, se limita a decir practica apoyado en
un embarcadero, primero en agua tranquila y luego en corriente
0 busca la ayuda de un companero que te desvuelque en los in-
tentos que no te salgan.

Este documento pretende avanzar hacia el proceso de aprendizaje,
reuniendo y aportando ideas, ejercicios y técnicas que puedan
guiar de forma detallada vuestra progresion en el dominio de este
recurso vital para la estabilidad del kayak.

A partir de lo que se expone, podreis elegir o pensar vuestros pro-
pios ejercicios, adaptados a vuestro problema concreto con respec-
to al esquimotaje.

El documento se divide en los siguientes apartados :
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1.- COMO REALIZAR EL ESQUIMOTAJE

Este apartado suele venir bien desarrollado en la mayoria de los
libros y manuales de piragiiismo, por lo que se va a evitar entrar
en grandes detalles. Para mayor informacidn, revisad la bibliografia
que se menciona al final.

Clasicamente se definen dos estilos:

1.1.- Estilo aleman:

Consiste en dar una palada desde debajo del agua y simultanea-
mente, mediante un golpe de cadera, incorporarse.,

A partir de una posicion inclinada adelante, se saca la pala fuera
del agua por un lado de la piragua y se situa al costado, paralela a
la piragua. La hoja delantera se abre describiendo un cuarto de
circulo hacia afuera. Desde aqui se tira hacia abajo, simultanea-
mente a un giro de cadera que desvuelca la piragua. Una vez des-
volcada la piragua se incorpora el tronco y por Gltimo, la cabeza.

Observad que las rodillas han de ir bien ajustadas a la piragua, y
que los hombros y la cabeza son lo tltimo en salir del agua.

VISTA FRONTAL VISTA LATERAL
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1.2.- Estilo Italiano :

La peculiaridad de este estilo estriba en que la pala se sujeta por
un extremo, abrazando la hoja y manteniendola junto al tronco.

De forma similar, se simultanea el giro de cintura con el tir6n del
brazo.

Ademis de lo observado en el esquimotaje aleman en lo referente
a rodillas, cabeza y hombros, la hoja abrazada debe ser levantada
para transmitir la fuerza del apoyo. Este esquimotaje se realiza
aplicando la fuerza lateralmente.

La posicion inicial es un tanto especial por la forma en que se
agarra la cuchara. Para asegurar la correcta posicion de la hoja
deberemos pegar la cuchara al cuerpo.
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Hay que sujetar la hoja por el extremo , permitiendo as{ ser movida
hacia arriba.




2.- CLAVES PARA UN BUEN ESQUIMOTAJE

Las claves para una buena realizacién del esquimotaje se centran
en estos dos aspectos:

- El apoyo de la pala en el agua y la transmision de fuerzas al tren
superior, es decir, a los hombros. (a)

- El giro de cadera (b)

2.1.- El apoyo de la pala y la transmision de fuerzas al tren superior

Cualquiera que sea el estilo de esquimotaje que empleemos, siempre
existird una fuerza de giro de la cadera y otra que busque un apoyo
fijo en el agua normalmente a través de la pala hacia abajo.

Observando la figura vemos unas fuerzas que habré que realizar:

- La fuerza del brazo lejano al casco FL es hacia abajo, buscando
apoyar la pala en el agua.

- El brazo cercano al casco Fc realiza una fuerza hacia arriba para
compensar la fuerza del otro brazo y lograr apoyar la pala en el
agua. Si no se realiza esta fuerza, la pala no apoyaria en el agua,
sino que se hundiria.
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12°C de un rio), la placidez y transparencia del agua, disponer de
un fondo liso donde caminar y orilla cercana. La profundidad mas
adecuada esta en torno a 120 - 140 cm. (La altura entre la cintura
y el pecho).

- El material a emplear debe ser el minimo. Lo ideal es llevar s6lo
el cubrebaiieras. Evitad en lo posible la ayuda del chaleco salvavi-
das o los trajes de goma. Las gafas de piscina (no las de buceo) y
unas pinzas de nariz pueden ser muy ttiles en las primeras fases,
pero al final habra que ser capaz de prescindir de ellos.

- El trabajo por parejas es la manera mas provechosa de aprender.
Lo id6neo es realizar los ejercicios alternando los papeles de eje-
cutor-ayudante cada 10 minutos de actividad. Pasado ese tiempo,
el cuerpo estd poco receptivo para aprender y es preferible cam-
biar con el compafiero para descansar.

A la hora de formar la pareja, procurad que sean del mismo nivel
de conocimiento. Aprovechad el tiempo de ayudante para obser-
var al compafiero e imaginarse a uno mismo en su lugar. Observar
buenos ejemplos de otros esquimoteando es siempre atil. La utili-
zacién del video para autoobservarse es igualmente eficaz, pero se
necesita un sofisticado montaje para llevarlo a cabo en la piscina
(La mayor eficacia se logra si podemos observarnos inmediatamente
despues de la ejecucion, lo que supone llevar una camara y un repro-
ductor con pantalla de TV a la piscina y conectarlo dentro. Pocas
piscinas estan preparadas para un montaje cémodo de este tipo).

- El compaiiero debe saber desvolcarnos. La mejor forma es abrazan-
do la piragua por encima y dejarse hundir echando el cuerpo atrés.
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- Iniciados en los ejercicios es normal pedir la ayuda del comparie-
ro para que nos desvuelque. Lo habitual es golpear en el casco de
la piragua con la mano. Esta sefial significa Estoy debajo y voy a
esperar a que alguien me desvuelque. Sed conscientes de que el
compaiero tardard algunos segundos en desvolcarnos, por lo que
deberemos mantener la calma debajo.

3.2.- Familiarizacion con la situacion de vuelco:

Estar bajo el agua es en sf una situacion hostil (No podemos respi-
rar, hay corrientes, poca luz, etc). Hay que lograr familiarizarse
con esa situacion y conocer las sensaciones que tendremos al vol-
car. Dominar la natacién y el buceo nos ayudaran a desenvolver-
nos sin problemas bajo el agua y a percibir la situacién de volcado
como natural.

Al volcar podemos tener la cabeza tanto hacia arriba como hacia
abajo. En el caso de tenerla hacia abajo, el agua se nos metera por
la nariz. Para evitar este desagradable hecho, deberemos acostum-
brarnos a expulsar aire por la nariz debajo del agua hasta colocar
la cabeza hacia arriba. Es importante que en esta situacion sepa-
mos relajarnos y actuar correctamente.

Volcado cabeza abajo Volcado cabeza arriba
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Agua que entraen lanariz  Expulsa aire y evita entrada de agua
+ Ejercicios a realizar sin piragua:

Aprenderemos con estos ejercicios a orientarnos bajo el agua y a
acostumbrarnos a soplar por la nariz cuando estemos bajo el agua.
Procurad hacerlos lentamente para ser conscientes de la posicién
del cuerpo.

* Nado frontal crol, dar giros longitudinales. (Pasar de crol a espalda
y viceversa)

TETT T e ”ﬁ‘%@“(

* Dar volteretas sobre una corchera
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* Nado frontal, dar una voltereta y seguir nadando

— — —~——
R B e -

En los libros de natacion podreis encontrar més ejercicios de este
tipo. Obviamente, si no dominais la natacién, lo mejor es realizar
algun cursillo.

+ Ejercicios con piragua :

Pretendemos aprender a aguantar la posicién de volcado dentro
de la piragua , sin agobios y totalmente relajado. Ademads, iremos
adaptando nuestras rodillas a la piragua y empezaremos a moverla
con ellas.

* Volcar y salirse de la piragua (Sin y con cubrebaieras)
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* Volcar, aguantar 5 segundos bajo el agua y salirse

* Montado, que te levanten o te hundan las puntas de la piragua,
o que te la balanceen.
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* Equilibrios encima de la piragua

* Remar con la piragua llena de agua (Equilibrarla). Se puede
hacer con los globos totalmente hinchados o a medio hinchar.

* En general, cualquier juego que nos acostumbre a volcar y man-
tenerse dentro de la piragua.

3.3.- Orientacién debajo del agua :

Tras estar en la posicién de volcado, deberemos aprender a tomar
referencias en esa situacién, de forma que nos permita dirigir pos-
teriores ejecuciones en las direcciones correctas.

En estos ejercicios son dtiles al principio las gafas de natacién y
las pinzas de nariz.
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* Volcado, abrazarse a la piragua.

* Volcado, estirarse atras

%

)
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* Volcado, inclinado adelante, sacar las manos fuera del agua por
un lado ‘

* Volcado pasar las manos de un lado al otro de la piragua, jurito
al casco

¢
/@\ ———
— ————— T
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* Igual que el anterior, pero separados del casco
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* Fuera del agua, sujetando la piragua entre dos bancos, repetir
los ejercicios anteriores.

Colocando dos bancos y la ayuda de tres personas se puede simu-
lar una posicién de vuelco en seco. Las ayudas irdn:

- Uno en cada punta de la piragua, sujetando y girando la piragua.

- El tercero junto al ejecutor, liberandole algo de peso y guindole
en sus movimientos.

* Volcado, sacar la pala por un lateral. Ir tomando referencias de
la pala para adoptar la posicién inicial. (Ver apartado 4.4)
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* En la posicion inicial, volcar por los dos lados hasta tener las
manos fuera del agua con la pala totalmente fuera del agua.

INICIO

* Tras dominar la posicién inicial, colocar la pala perpendicular-
mente. (Posibilidad de ayuda tanto en el lado de la hoja de apoyo
como en la seca). Se puede realizar tambien en seco con los bancos.

3.4.- Apoyo de la pala

Se pretende conseguir un apoyo en el agua capaz de servir de base
para el giro de cadera.

Observad lo que cuesta hundir plana la pala hacia el fondo.
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Se tarda unos dos segundos en hundirla medio metro. Esa fuerza
de resistencia es la que buscamos aprovechar.

Se puede ayudar inicialmente este apoyo pegando un corcho a la
hoja de la pala, provocando que flote.

Cuando hacemos el apoyo, podremos agarrar la pala alargando la
palanca, alejando la hoja que se apoya en el agua. Esta mayor pa-
lanca nos ayudard a aplicar la fuerza.

* Apoyos bajos (con el reverso de la pala, manteniendo los codos
por encima de las muflecas), cada vez més lejos de la piragua.

/@\ A\

eSS0

—

* Apoyos altos (con el cazo de la hoja, con las mufiecas por encima
de los codos), cada vez mas lejos de la piragua.
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* Realizar los ejercicios anteriores inclinando la piragua y recupe-
rando la posicién con el apoyo.

* Agarrando la pala por un extremo (alargando la palanca), reali-
zar los ejercicios anteriores.

* Realizar apoyos con el agarre de la pala al estilo italiano, inicial-
mente cerca, luego més lejos e inclinando la piragua.

3.5.- Giro de cintura :

Buscamos la eficacia en este gesto, a través de ejercicios de diso-
ciacién de tronco-cadera. Es importante que el movimiento sea
violento.

Observad que en un movimiento correcto no se mueven ni el

tronco ni los brazos, solo la cadera y la piragua en la que estd
ajustada.
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Permanece Quieto Bien Mal

I '

W §
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* Girar la cintura, sin mover el cuerpo

 —

* Apoyado sobre las manos de un compafero, girar la cintura.
Bajar progresivamente las manos. Tambien puede sujetar una pala
sobre la que se apoya el ejecutante.
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* Volcado totalmente, hacer esquimotaje agarrando con una sola
mano en la pared.

* Con una sola mano, sobre la mano de un compafiero en la punta
de una piragua. (Forma muy comin de ayuda en situacion real).

Lo

* Apoyado a una pala vertical sujeta desde fuera.

N
A ~
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* Realizar el ejercicio de sacar las manos por un lado y otro de la
piragua separado del cuerpo.

Tras sacar las manos fuera del agua, el companero ayuda a desvol-
car la piragua moviendo el casco.

* Apoyando la pala en el fondo, cada vez mas profundo. Este ejer-
cicio se puede realizar apoyando la pala en el fondo antes y despues

de volcar.

* Volcado, que un compafero sujete la pala cada vez més lejos y
mas profundo, con agarres tanto de alemén como de italiano.
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3.6.- Coordinacién conjunta:

Se trata de coordinar definitivamente el apoyo de la pala y el giro
de cadera.

Para ello, observad aspectos como:
- Intentar no perder demasiado tiempo pensando bajo el agua
- No abusar de las ayudas, pues pueden hacer perder las sensaciones.

- La observacion y la relajacion son fundamentales para compren-
der el movimiento. Las observaciones de otros haciendo esquimo-
tajes, o filmaciones en video de intentos propios son muy intere-
santes y beneficiosas para el aprendizaje.

Inicialmente, el esquimotaje italiano puede resultar més facil que
el alemén, aunque en situacion real resulta mas complejo prepa-
rarse la pala, tras salir la pala estd descolocada y tiene un riesgo
mayor de luxacién de hombro.

i BRIip )

Por estos motivos, recomiendo aprender y automatizar el esqui-
motaje al estilo aleman.
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Por ello, en el apartado de PARTICULARIDADES TECNICAS,
me extiendo en detallar este estilo. (Como anécdota mencionar
que a lo largo de mis excursiones piragiiistas por Europa, no he
visto salir con el italiano a casi ningun piraguista. Mas sorprenden-
te resulta ver la cara de asombro de kayakistas italianos al comen-
tarles que a este estilo de esquimotaje para ellos tan complicado
nosotros le llamamos estilo italiano. Ellos negaban la paternidad
de una técnica tan enrevesada).

Estos ejercicios, se practicardn primero con ayuda y lentamente.
Las ayudas consistiran fundamentalmente en:

- Sujetar la pala y orientarla, cada vez maés lejos y profundo.
- Ayudar al giro de cadera.

En el alemdn, la ayuda puede ir tambien a la hoja cercana al casco.

* Simular el esquimotaje fuera del agua con la ayuda de compaiie-
ros, apoyando la piragua entre bancos. Uno de los companeros
debe ayudar moviendo la pala.
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* Prepararse la pala fuera del agua, volcar y salir inmediatamente.
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* Similar al anterior, pero esperando tres segundos bajo el agua
antes de desvolcar.

En el estilo aleman, volcar por ambos lados preparandose la pala.

'/ : \‘INICIO

* Inicialmente se puede realizar el aleman adelantando la pala,
agarrando por debajo de la hoja (Estilo Pawlatta). Poco a poco, ir
adelantando las manos para acabar con un agarre normal.
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4.-PARTICULARIDADES TECNICAS:

Debido a la recomendacién dada favorable al estilo alemén, este
apartado se centra principalmente en €él, aunque algunos de los con-
ceptos que se explican son aplicables a todos los estilos. Estos aspec-
tos a observar cuando estemos practicando el esquimotaje son:

4.1.- El acabado del esquimotaje:

El acabado del esquimotaje puede ser con el cuerpo adelante o
atréas. Atrés gira mejor la piragua, pero adelante se estd mas prote-
gido a los golpes en la cara. En el esquimotaje con acabado atrs,
es fundamental echar la cabeza atras, pegando con la nuca en la
cubierta. Igualmente, en este esquimotaje, sufren menos los hombros.

4.2.- La posicion del brazo cercano al casco

Hay distintas formas de buscar el apoyo en el agua. Fijaos ahora
en el brazo cercano al casco. Probad y escoged la que os resulte
mas natural de las que describo a continuacion.

* Con el codo por debajo de la piragua, llevando la mano a la
barbilla.
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* Abrazando el casco de la piragua

* Con el codo alto, con la pala a ras de la ldmina de agua.
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4.3.- La preparacion de la pala:

Habitualmente, resulta mas fécil hacer el esquimotaje por un lado
que por otro (lateralidad dominante).

Hay que aprender a prepararse la pala debajo del agua, pasandola
de un lado al otro, cuando ya se estéa volcado.

Visto desde debajo

Conviene igualmente volcar sin prepararse la pala, para hacerlo
bajo el agua.

Si el estilo que dominamos es el italiano, habrad que deslizar la
pala hacia la superficie hasta sacar una hoja fuera del agua y aga-
rremos la otra hoja junto al abdomen.
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4.4.- El momento de iniciar el esquimotaje:

Aunque creamos que no, bajo el agua es dificil darse violentamen-
te con rocas si tomamos precauciones. Pocas situaciones nos de-
ben hacer pensar en salir de la piragua (Sifones o saltos muy in-
mediatos). Asi que tenemos tiempo para pensar y llegar a la
posicion inicial.

Al ajustaros a la posicion inicial, concentraos en estos aspectos :
- Ajustar las rodillas y caderas fuertemente a la piragua.

- Inclinar el tronco adelante, hasta pegar con la cabeza en la cu-
bierta de la piragua.

- Sacar la pala fuera del agua antes de hacer cualquier gesto.

- Colocar la pala de forma que coja agua. Para ello, podeis tocar
la hoja delantera si es que teneis dudas de su situacion.
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A partir de aqui, el gesto debe ser tan automatizado que sientas
que siempre vas a salir fuera.

4.5.- Defectos comunes:

A la hora de ejecutar el esquimotaje suelen aparecer los siguientes
errores:

- Cruza la pala debajo del agua. Se debe normalmente a errores
de orientacién, por lo que conviene repasar los ejercicios para
aprender este aspecto. Posteriormente realizar esquimotajes asisti-
dos por la ayuda del compaifiero que coloque la pala.

- Saca la cabeza fuera del agua, pero apenas desvuelca la pira-
gua. Esto se debe a que realiza el tir6n de brazos pero sin ningin
movimiento de la cadera. Volver a realizar los movimientos de
giro de cadera, en especial los que los brazos no intervienen.

- Movimientos descontrolados sin ningiin efecto concreto. En oca-
siones, por querer hacer el movimiento répido, se pierde el senti-
do general del gesto. Intentad hacerlo lento, separando algunas
partes del mismo (Posicion inicial, apertura de la pala, giro de cin-
tura,...). Las ayudas deberdn marcar estos momentos.

- A veces sale, otras no. Solo la préctica continuada nos dara plena
seguridad. Repetir es el secreto de la automatizacion. Con la préac-
tica sereis capaces de dominar el gesto y de poder modificarlo y
variarlo hasta hacerlo totalmente efectivo.
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S.- PERFECCIONAMIENTO:

Una vez aprendido el esquimotaje més elemental (Volcar volunta-
riamente en lugar estable y desvolcarse), deberemos progresar, si-
guiendo los siguientes pasos:

- Afianzar el esquimotaje

- Modificar el propio esquimotaje

- Aprender a esquimotear por el lado débil
- Esquimotaje bajo presion

- Esquimotaje en situacion real

- Otros esquimotajes

5.1.- Afianzar el esquimotaje:

Una vez que logremos ejecutar el esquimotaje, debemos asegurar-
nos de que siempre va a salir. Realmente, esto es algo que nunca
podremos asegurar al 100%, pero si que tendremos que evitar te-
ner el sentimiento de que «tal vez no me salga esta vez». Con
pensamientos negativos e inseguridad, nunca saldrd el esquimotaje
cuando realmente haga falta.

Repetir es el antidoto de la inseguridad. Da igual la forma en que
se salga si es efectiva siempre. Obviamente, las técnicas y estilo
explicados son las formas que se han mostrado més efectivas para
la mayoria de la gente, y por ello, los més recomendables.

Cada piraguista debe encontrar su forma de desvolcar que sabe
que nunca le va a fallar.

5.2.- Modificar el esquimotaje:

Una vez se tiene una forma de desvolcar afianzada, debemos in-
tentar trabajar la forma de mejorarla. Para ello intentaremos mo-
dificar aspectos como una velocidad mayor o menor, dar mayor
amplitud a los movimientos de la pala y cintura, cambiar la posi-
cién de acabado, hacer paradas en mitad del gesto, etc.. Con ello
iremos siendo capaces de sentir mejor el esquimotaje y asi podre-
mos adaptarlo a situaciones cada vez mas complejas.
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5.3.- Aprender a esquimotear por el lado débil:

Hasta ahora, el esquimotaje probablemente s6lo nos salga por un
lado. Hay que trabajar el lado contrario, normalmente menos ha-
bil, hasta lograr dominar el esquimotaje. No haré falta repetir es-
trictamente todo el proceso, pues nos resultard facil trasferir la
destreza de un lado al otro tras varias intentonas.

5.4.- Esquimotaje bajo presion:

Ya sabemos salir por ambos lados, por lo que ahora trataremos de
dificultarnos las situaciones. El compafiero creara situaciones de
dificultad cada vez mas complicadas que se resolverdn con el esqui-
motaje. iOjo! Se trata de ganar confianza, no de destruirla, por lo que
no debemos excedernos en las dificultades. Estas pueden ser:

- Volcar repetidamente la piragua

- Volcar con el cubrebaieras suelto

- Retener un tiempo la piragua volcada

- Mover la piragua cuando esta volcado

- Volcar la piragua'en voltereta tanto adelante como atras
- Impedirle esquimotear por un lado

- Volcarle sin la pala y darsela en el agua

- El compaiiero se monta a caballo de la piragua volcada

Cualquier idea puede ser valida, pero siempre sin sobrepasar la
capacidad del ejecutor.

5.5.- Esquimotaje en situacion real:

Antes de que la realidad nos vuelque, conviene entrenarse en si-
tuacién real y conocer que es lo que nos espera en cada caso.

En funciéon de donde hayamos volcado, deberemos actuar de for-
ma diferente.

El conocimiento de los movimientos del agua nos ayudara a efec-
tuar el esquimotaje de la forma mas adecuada.
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5.5.1.-Esquimotaje en corriente lisa:

Nos resultara mejor el esquimotaje si salimos por el lado que mira
corriente abajo, mientras nos dificultaré el contrario.
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5.5.2.-Esquimotaje en corriente con trenes de olas:

Se procurard salir corriente abajo, aprovechando la forma de las
olas, realizando el esquimotaje en la ladera de subida de una ola.
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5.5.3.- Esquimotaje en rebufos:

En los rebufos, hay que salir por el lado de la espuma, que tam-
bien suele ser el de corriente abajo. En ocasiones, con tan solo
separar un poco la hoja, la misma fuerza del rebufo te desvuelca.

Las olas del mar se pueden considerar como rebufos de una co-
rriente que viene desde la tierra. Por ello, se sale por el lado que
mira al mar.
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5.5.4.-Tiempo de espera en el esquimotaje:

Ha muchas situaciones en las caidas en las que la mejor opcién
para esquimotear llega despues de dejar pasar un tiempo de espe-
ra. Estas situaciones pueden ser una gran ola de mar que al rom-
per nos ha volcado, un tren de olas que llega a un remanso, la
caida en una zona de marmita o esperar a salir volcado de un
rebufo. Una vez fuera de esa situacién, en agua mas calmada
siempre serd mds seguro nuestro esquimotaje.

En muchas cascadas y saltos se forma una zona de recepcién con
agua muy aireada, entre espumosa y burbujeante que se conocen
comunmente como marmitas. Este agua, debido a que tiene mu-
cho aire aprisionado, tiene muy poca densidad, por lo que el es-
quimotaje resulta casi imposible. En estos casos, hay que esperar
un tiempo a que la corriente nos saque a una zona de mayor den-
sidad de agua.

_TIEMPO DE ESPERA
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5.6.- Otros esquimotajes:

Hasta ahora, s6lo hemos hablado de los dos estilos més clasicos de
esquimotaje en nuestro pais, el alemén y el italiano. Sin embargo,
hay otras formas de esquimotaje reconocidas, como son:

5.6.1.- Estilo Pawlatta:

Es una mezcla de ambos estilos. Es similar al aleman aunque suje-
ta la pala por un extremo.
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5.6.2.- Estilo Steyr:

Similar a un Pawlatta, pero realizado de atrds adelante. Se parte
echando el cuerpo atras. La pala realiza un recorrido de atras ade-
lante mientras se realiza el giro de cadera. Se puede realizar igual-
mente con un agarre normal.




5.6.3.- Esquimotaje sin pala:

Realizando un amplio movimiento del cuerpo y apoyandose sobre
las manos, dando brazadas, se puede realizar el esquimotaje sin
pala. Lo fundamental en este caso es el giro de cadera. Se puede
llegar a realizarse apoyandose solo en una mano.
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