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LA ARQUITECTURA DEL PALEO
UTILIZACION DE UN MODELO DE TENSIONES EN LA BUSQUEDA DE LA EFICACIA

DEPORTIVA'Y EL ENTENDIMIENTO DE LA AiPLICACI(')N DE FUERZAS

Imre Kemecsey & Eric.b. Moll
(Traduccion de Carlos-M. Prendes)

Muchos piraglistas saben cuando su técnica esta
funcionando por las maravillosas sensaciones de
deslizamiento y sincronizacion de fuerzas que
estan aplicando. Pero, ¢qué sucede cuando estas
sensaciones desaparecen? En la mayoria de las oca-
siones los piragliistas lo “intentan mas fuerte” y...,
ilas piraguas van mas despacio! ;,Qué deberian
hacer los piragiiistas cuando esto sucede? Imre y las
tensiones pueden tener la respuesta... y asi empe-
zar a ensefiar la técnica del piragillismo de una
forma mas cientifica.

Tensiones

La tension es un concepto, estudio y explicacion de
formas y estructuras, en concreto de la interaccién
entre tension y compresion dentro de fas estruc-
turas que mantienen la forma. La tensién ha ayu-
dado a nuestro entendimiento del campo de las
estructuras, desde las formas naturales que pueden
ser tan pequefias como una célula dentro del campo
de la biologia, hasta las construcciones hechas por el
hombre con sus disefios dentro del campo de la
arquitectura, como pueden ser la Cupula Amagi en
Japén o la Ctpula Millennium en Greenwich.

Otros ejemplos pueden encontrarse en el cuerpo
humano: los huesos son &l sistema de compresiones
internas y los masculos y tendones proporcionan
tension a nivel tocal. Ninguno de los dos puede exis-
tir aparte del otro manteniéndose las formas. El
esqueleto requiere la tensién precisa de cada muscu-
to para mantener su forma. Los cambios en el equili-
brio de este sistema, permiten las distintas posibilida-
des dinamicas de movimiento, por ejemplo: el movi-
miento del antebrazo es el resultado de los cambios
de tensién en el masculo biceps. Sin embargo, cuan-
do el sistema arquitecténico es desequilibrado, una
lesién puede ser el resultado. Un hueso débil (com-
presién interna) en combinacion con musculos fuer-

tes (tensidn local) puede tener como resultado un
hueso roto o un desgarro de ligamentos. En este
caso, la compresién interna ha sido demasiado débil
para la tension local. Cuando las tensiones locales
que acthan sobre la misma compresion interna no
estan en equilibrio, se produciran efectos negati-
vos sobre el sistema. Por ejemplo, misculos abdo-
minales débiles combinados con musculos lumbares
fuertes {dos tensiones locales) pueden producir una
lesion en cualguiera de los musculos lumbares o en
la columna vertebral (la compresion interna sobre la
gue actdan las dos tensiones locales) Este gjemplo
demuestra la utilidad de aplicar un modelo simple
de tensiones para ayudar en la comprension de la
dinamica de un sistema complejo.

La tension puede ser aplicada también al deporte, y
utilizada como una herramienta importante para
visualizar y comprender la dinamica e interacciones
de todo nuestro cuerpo, o para evaluar de forma cien-
tifica la eficacia y la fuerza de una parte concreta de
un movimiento. Por poner un ejemplo, el piragliismo
de velocidad exige al palista mantenerse en equili-
brioc en una piragua inestable de competicion mien-
tras da paladas a cada lado de forma sucesiva. El
casco estrecho de las piraguas de competicion permi-
te alcanzar una velocidad maxima, pero al mismo
tiempo supone una superficie inestable para el depor-
tista. El deportista debe ser capaz de equilibrar
simultaneamente su cuerpo y la embarcacién mien-
fras aplica un maximo de presion a la pala a una
velocidad alta. Tomado como un todo, esto origina un
medio que incluye: el agua, la piragua, la pala y el
deportista. También hay factores externos como el
viento y las olas, que actdan para medificar el medio
deportivo. Deportistas de alto nivel aprenden a desa-
rroliar una estructura elastica que se adapte a los
cambios en el medio deportivo mientras que los
deportistas de nivel mas bajo son incapaces de aco-
modar las tensiones de su cuerpo a estos cambios
externos. En el paleo, una estructura rigida no se
adaptara a los cambios del viento y el oleaje dificul-
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tando el avance hacia delante de la embarcacion y el
deportista gastara energia de forma innecesaria. Se
conseguiran estructuras atléticas flexibles si se
entiende la interaccién y estabilizacion de los pun-
tos de compresidn v si se tiene conciencia de
como los puntos de compresion estan sujetos por
lineas de tensidn locales. Los deportistas deben
aprender a minimizar los efectos de las resistencias
negativas, como las originadas por la climatologia, a
través del equilibrio de las lineas de tension. La
accién conjunta y continuada de las lineas locales
de tensién, ayudara a adaptarse a las resistencias
negativas a través del equilibrio de los puntos de
compresion internos minimizando, finalmente, el
efecto sobre la compresion principal y consi-
guiendo el avance hacia delante de la embarca-
cion.

Los principios de la tensién pueden utilizarse para
ayudar al deportista en el desarrollo de un mejor sen-
tido de la dindmica de los diferentes componen-
tes del medio. Cuando los piragliistas entienden el
medio de su deporte, comentan que tienen buenas
sensaciones en el agua. El deportista esté en la
“zona". (La zona es un término perteneciente a lo
hipnético o aute-hipnoético. Cuando un deportista esta
en la "zona", cada movimiento es completamente flui-
do. El deportista esté satisfactoriamente desconecta-
do de la realidad exterior y esta en sintonia con el
medio.) Cuando se produce una correcta relacidn
entre las lineas de tension y los puntos de compre-
sién durante el paleo, los palistas son capaces de
desarrollar un nivel superior de conocimiento de cual-
quier mejoria que se produce en su cuerpo o de las
interferencias que se producen en el medio.

Durante una palada, el deportista origina puntos de
compresion dentro del cuerpo a través de la intersec-
cion de al menos dos lineas de tensidn. Las lineas
de tensién imaginarias dentro del cuerpo permiten al
deportista concentrarse en la accién de solo aguellos
musculos que se encuentran a lo largo de las lineas
de tension. Los musculos que se contraigan o estiren
fuera de estas lineas de tension distorsionaran la
estructura de la técnica y crearan interferencias.
Puntos sélidos de compresién, creados a través de
lineas de tension tirantes, permiten al deportista apli-
car presiones dptimas para mover un punto de com-
presion que afectara a otro u otros puntos de compre-
sién a través de las lineas de tensidon conectadas.
Por sjemplo, el hombro de la mano de arriba de un
piraglista actia como un punto de compresion (la
mano de arriba y la cadera contraria) Al introducir
presion el sistema cambia de un estado de reposo a
otro dinamico de movimiento; sin embargo, la natura-
leza basica de la estructura de lineas de tensién y
puntos de compresién no cambia. Aungue la natura-
leza basica de la estructura de la técnica es predeter-
minada, un estado dinamico de presiones y movi-
miento motiva que la posicidén de los puntos de com-
presion se desplace y que la cantidad de tensién den-
tro de las lineas de tension cambie constantemente
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en un sistema bien estructurado y autocontrolade. Un
sistema bien estructurado sera capaz de soportar
enormes cantidades de presion y de transmitir
fuerza en un estado dinamico a través de las line-
as de tensién hacia los puntos de compresién,
gue propulsardn al deportista con la mas eficaz
aplicacion de la fuerza. A altos niveles, estas micro-
esfructuras trabajan al unisono, favoreciendo el ritmo
y “timing" del deportista para trabajar en elegante
coordinacion.

La situacién ideal en [a técnica del piragilismo seria
ia creacion de una estructura equilibrada, constitui-
da por la embarcacion y el palista de tal manera
que §e pueda pensar en elos como una sola cosa
dentro de!l medio. Al final, los deportistas deberian
sentirse como delfines deslizéandose a través del
agua por la propulsion de la pala (o las aletas) en
completa armenia con el entorno. La sitvacion ideal
en el deporte es la reduccion del medio al menor
numero de componentes posible,

Inicialmente pensamos gue en la técnica del pira-
gliismo intervienen los siguientes componentes (dia-
grama / foto):

¢ ¢l palista
¢ [a piragua
¢ la pala

o el agua

Sin embargo, mientras el deportista desarrollz las
micro-estructuras dentro del sistema, estos compo-
nentes entregan su individualidad en favor de |a
macro-gsiructura del sistema en su conjunto. A medi-
da que el deportista evoluciona, no se piensa en
estos componentes individuales de forma separada,
sino como partes constituyentes de un sistema
estructurado. La macro-estructura de la técnica del
piragiiismo en la terminologia propia de la ten-
sién, supone una simple propulsion hacia delante
de la embarcacién utilizando Ia pala y la fuerza
resultante de la presién de ésta sobre el agua.

L.a llave maestra del concepto tensién es su simpli-
cidad. La macro-estructura se adaptara a las veloci-
dades altas apoyada por un buen equilibric de las
micro-estructuras. Si hay un fallo técnico, peor
material 0 una lesién, la estructura se adaptara a
estos inconvenientes en su micro-estructura, y de
esta manera y por Ultimo conseguir ta méxima veloci-
dad. Por ejemplo, la pala se adaptara a una mas rapi-
da aplicacion de fuerza; sin embargo, si hay una fuer-
za negativa como un ataque demasiado agresivo,
entonces la pafa no ejecutara la accidn del atague
con suavidad.

A menudo se pasa por alto en la técnica del piragiiis-
mo el papel de la embarcacién; por ejemplo, empu-
jar el reposapiés demasiado fuerte perturba el movi-
miento hacia delante de la embarcacion.
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Mas abajo comenzaremos a tratar sobre los compo-

nentes individuales de la aplicacion de la fuerza en la -,
técnica del piragliismo y de esa manera demostrar

como las microestructuras individuales contribuyen a
la construccion de una eficaz macro-estructura.

Es en los mas altos niveles de rendimiento donde el
deportista se convierte en parte activa de este siste-
ma completo. Al final, no se debe pensar en las
micro-estructuras de forma separada, mucho menos
enfatizar en eflas o ignorarias, por el contrario en
fases de adaptacion y aprendizaje técnico es a menu-
do nacesario centrar la atencion en una micro-estruc-
tura en particular. La tensién puede servirnos como
una herramienta para conocer las estructuras y los
componentes individuales que nos aporta cada disci-
plina deportiva.

CIRCULOS DE FUERZA

Los Circulos de Fuerza son una herramienta para
conocer las microestructuras que aparecen dentro del
concepto de tensién cuando se aplica al Piragiiismo.
Un Circulo de Fuerza es la conexion de puntos de
compresion a través de lineas de tensidon. Imre
Kemecsey ha estado durante muchos afios ensefian-
do la técnica de paleo a través de cinco circulos de
fuerza para ayudar a los deportistas a aprender a apli-
car la fuerza eficazmente para conseguir un suave des-
lizamiento de la embarcacion a altas velocidades. La
tension entra en juego cuando los Circulos de Fuerza
se equilibran entre si para crear una “Estructura 6sea
imaginaria” global (ver mas adelante).

{ircufo de Fuerza 1 .

El Circulo de Fuerza 1 se sitla en el lado de traccion
de la palada.

PC-1

o El circulo de fuerza se inicia en el pie que presiona
contra el reposapiés en el lado de traccion y la ten-
sidn resultante se dirige hacia la cadera del lado de
paleo.

s La cadera del lado de paleo presiona contra el
asiento, y la tensién resultante se une a la que pro-
viene del reposapiés dirigiéndose hacia el hombro.
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e Es importante que es hombro esté blogueado
durante la palada, ya que este punto de compresidn
acta como canalizador de la tension hacia la mano
del lado de paieo.

» La mano de abajo tracciona contra la pala. La ten-
sion que proviene de la mano se suma a la de Ia
parte de abajo del cuerpo y presiona sobre el reposa-
piés, actuando de propulsor de la embarcacién hacia
delante. :

e El circulo se completa cuando la tensidn que proviene
de la mano del lado de paleo hacia la pala es transferi-
da de vuelta al pie que presiona en el reposapiés.

Circulo de Fuerza 2

El Circulo de Fuerza 2 se sitla en la parte superior
del cuerpo con la conexidn de los hombros y los bra-
Zos con fa pala.

o La manc de abajo inicia la compresion contra la
pala y la tension resultante es transmitida a lravés del
brazo hacia el hombro del lado de palea. Al mismo
tiempo que este hombro se mueve hacia atras, es
importante que el hombro contrario se mueva de
igualmente hacia delante.

» Los dos hombros actdan como puntos de compre-
si6n y conductores para la transmisicn de la tensidn
desde la mano de abajo hacia la mano de arriba. Los
hombros deben actuar sincronizadamente para trans-
mitir la tensidn eficazmente.

e La mano de arriba crea un punto de compresidn
contra la pala y la tension resultante es transmitida a
la mano del lado de paleo para completar el circulo.
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Circulo de Fuerza 3

El Circulo de Fuerza 3 se sitha en la parte de abajo
del cuerpo.

e El circulo de fuerza comienza en el pié que presio-
na contra el reposapiés. La tension resultante va
hacia |la cadera del lado de palec. De nuevo, la cade-
ra esta’ presionando contra el asiento para crear una
tensién adicional.

s Estas tensiones sumadas se unen a la cadera con-
traria. EI movimiento de la cadera contraria es la
“lfave maestra” de este Circulo de Fuerza, porqgue
la cadera contraria presiona contra la embarca-
¢ién en direcciéon contraria a la palada para con-
trarrestar el efecto de giro de la palada, contribu-
yendo al deslizamiento en linea recta de la embar-
cacion.

» Para completar e} circulo, la tensién resuitante se

traslada desde |a cadera que presiona hacia el pie
del lado de paleo.

Circulo de Fuerza 4

El Circulo de Fuerza 4 conecta la hoja que tracciona
con la cadera del lado contrario.

» La presion de la hoja contra el agua inicia la tension
que se dirige hacia el hombro del lado de palec.
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» La presion en el hombro del lado de paleo actia
como conductor para transmitir la tensién hacia la
cadera contraria.

* La cadera contraria, utilizando los mismos concep-
tos descritos en el Circulo de Fuerza 3, presiona en
el otro lado de la embarcacion, en direccion contraria
a la palada.

¢ La tension resultante se fransfiere desde la cadera
contraria de vuelta hacia el punto de gire (pivote) de
la hoja en el agua para completar el Circulo de
Fuerza.

Proximo Capitulo:
FATIGAY ENTRENAMIENTO

(Continuara)



AGUAS VIVAS

Circulo de Fuerza 5

Ef Circulo de Fuerza 5 conecta la parte superior del
lado de empuje v la cadera del lado des paleo.

- La presion del pie del lado de paleo contra el repo-
sapies origina [a tensién que se dirige hacia la cadera
del lado de paleo.

- La cadera del lado de paleo presiona contra el
asiento, y la tensién sumada que proviene del pie y
de la cadera es transmitida al hombro de impulsion
en el lado contrario.

- El hombro y el brazo de impulsién presionan la
mano contra la pala y la tension resultante es trans-
mitida de vuelta al pie para completar el circulo.

La “Estructura 6sea imaginaria”

La “estructura 6sea imaginaria” es la culminacion y
equilibrio de todas las tensiones-de los Circulos de
Fuerza trabajando de forma conjunta.

La “Estructura 6sea imaginaria” se origina en la cade-
ra del lado de traccion, sube hacia un punto de giro
{pivote) en el centro del cuerpo del deportista, a la
altura de la clavicula, y vuelve a bajar hacia la cadera
del tado contrario. Toda la palada gira alrededor del
punio de pivote, que esta sostenido por la coordina-
cién de ambas caderas. El punto de pivote es estable
y no se mueve de lado a lado o atras y adelante.
Para conseguir la maxima eficacia el punto de pivote
se mantiene estatico por la interaccion dinamica y el
reequilibrio de todo el cuerpo.

La clave de los Circulos de Fuerza es la transmision
de la tensién a través de todo el circulo. Cada punto
de compresién puede a la vez:

- aumentar la transmision de tension para la principal
compresion: la propulsién de la embarcacion hacia
delante.

- impedir la transmision de tension a través del cuerpo.
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Palear relajado

La palabra “relajar” se ha convertido en la solucién de
los entrenadores de todo el mundo, ya que un cuerpo
“suelto” puede transmitir la tensidn mas eficazmente
que un cuerpo tenso. Sin embargo, los deportistas
deben tener mas herramientas a su disposicion gque
solo un cuerpo relajado. El deportista debe tener asi-
milada una estructura dindmica. Esta estructura
muestra al deportista como transmitir tension eficaz-
mente y, al final con menos fuerza desperdiciada el
deportista descubrird como relajarse. Ef deportista no
puede llegar a palear relajado sin entender o sentir la
astructura.
Tf

Lo dicho anteriormente describe en lineas generales
la estructura basica de la palada; sin embargo, el
componente intangible que cada entrenador y depor-
tista debe encontrar es la correcta distribucién de
fuerzas a través de los puntos de compresién.
Hablando de la distribucion de fuerzas, debe hacerse
constar que no hay una sola forma de palear perfecta
para ser copiada por todos los deportistas, son sola-
mente conceptos ideales. Cada deportista tiene su
propio cuerpo, que le permite adaptar diferencias en
la estructura del paleo para poder optimizar la distri-
bucidn de fuerzas. Por ejempilo, la longitud del tronco
en relacion a la longitud de los brazos determina la
longitud de la palada y la amplitud del agarre tiene
una influencia directa sobre la distribucion de fuerzas
entre las diferentes partes del cuerpo. Cada palista
debe desarrollar la sensibilidad de relacionar y distri-
buir la fuerza generada en las distintas partes del
cuerpo a través de la palada. Por ejemplo, por un
empuje agresivo en el reposapies sin sentir su rela-
cion con las otras partes del cuerpo, el palista puede
aislar esa compresion de la estructura en su conjunto
y no distribuira eficazmente la tension a través del
resto del cuerpo. Esio crea una fuerza destructiva,
que compromete la compresidn principal: la propul-
sién hacia delante de la embarcacion.

Abajo aparece una lista de puntos de compresion
para que el deportista y su entrenador la usen visuali-
zando sus relaciones. A través de la visualizacion un
palista puede comenzar a desarrollar la sensibilidad
de la distribucién de fuerzas sobre el agua.

01. mano de traccion  mano de empuje caderas
02. mano de fraccion  mano de empuje

03. hombro de traccion hombro de empuje (soste-
niendo los brazos y las manos)

04. mano de traccion  cadera

05. mano de empuje  cadera

06. hombro de traccién cadera

07. hombro de empuje cadera

08. mana de fraccion  rodilla

09. mano de empuje  rodilla

10. hombro de tracciéon rodilla

11. hombro de empuje rodilla

12. mano de traccion  pié
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13. mano de empuje  pié

14. cadera de traccion rodilla

15. cadera de empuje rodilla

16. cadera de traccion pié

17. cadera de empuje pié

18. rodilla de traccién  pié

19. rodilla de empuje  pié

20. mano de traccidbn  embarcacion
21. mano de empuje  embarcacién
22. fuerzas destructivas reequilibrio y hacia delante
23. mano de traccidén  pié de empuje
24. mano de empuje  pié de traccion

La Fuerza de la Palanca

La fuerza de la palanca es un concepto importante
para el entendimiento de las relaciones arriba descri-
tas. El Circulo de Fuerza 2 incide en la relacién entre
la mano de arriba y la de abajo. La distribucién de
fuerzas entre estos dos puntos de compresion sera
diferente debido a la fuerza de la palanca. Cuando la
hoja esta blogueada en el agua, los brazos acttan
como palancas y el agua actda como un "fulcrum”
{¢pto. de apoyo?). La mano de abajo estd aproxima-
damente a 25 cm. del punto de apoyo, mientras que
la mano de empuje esta aproximadamente a 100 cm.
del punto de apoyo. Esto significa que la mano de la
palada debe aplicar cuatro veces la fuerza de Ia
mano de arriba para que ambas manos apliquen
igual presién a la hoja. Si la mano de empuje distribu-
ye la misma fuerza que la mano de traccién, entonces
existird desigual presion aplicandose a la hoja. Esto
crea fuerzas destructivas que comprometen la compre-
sidn principal de la embarcacion hacia delante.

Resumen -

Las tensiones permitirian a los entrenadores vy
deportistas desafiar los métodos convencionales e
intentar descubrir la mejor forma de avanzar en sus
deportes. La aplicacién mas importante en el deporte
de las tensiones, puede ser el alcanzar un mas pro-
fundo entendimiento y apreciacién de la sincroniza-
¢ion de todo el cuerpo en un momento dado. El
deportista y su entrenader pueden trabajar para crear
un sistema estructurado de la técnica donde ellos
identifiquen el equilibrio entre compresiones internas
y tensiones locales. Una vez identificado, el deportis-
ta puede trabajar para alcanzar las mas slevadas
posiciones de compresion internas vy el equilibrio de
las tensiones locales. Cuando el deportista llega a
encontrarse mejor a través del concepto de tensidn,
consigue ser mas eficaz por la utilizacion de la ten-
sién local justa para crear la maxima cantidad de
fuerza.
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