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METODO PARA EVALUAR LA CAPACIDAD DE LOS PIRA-
GUISTAS A BASE DE TAS CARACTERISTICAS DE LA -
POTENCTA MEDIDA SOBRE UN CICLOERGOMETRO MANUAL

INTRODUCCION

Una de las caracteristicas fisicas del hombre
relativamente poco conocida lo constituyen sus
posibilidades inmatas para desarrollar la po--—
tencia que es, a su vez, uno de los factores -
mis importantes y decisivos para la obtencifn
del resultado deportivo en muchas modalidades
del deporte. La elevada importancia de esta ca
racteristica fisica dentro del proceso de ense
fianza de los piragfiistas cred la necesidad de
medir su valor dentro del ciclo de entrenamien
to.

Los métodos de evaluacidn de la potencia mis -
frecuentemente empleados en Polonia lo consti-
tuyen los tests realizados por los piragllistas
en el curso de las consultas nacionales del --
cuadro de la Seleccifn Nacional. Estas pruebas
consisten en la realizacifn con mdxima veloci-
dad y repeticidn de un ejercicio dentro de un
tiempo limitado. Con mayor frecuencia se .em—-
plean los siquientes ejercicios:

1. En posicifén de tendideo prono sobre el banco
horizontal, traccidn hasta el pecho de la -
barra de pesas de 30-40 Kg. durante 1-2 mi-
nutcs.

2. En posicidn de tendido supino sobre el ban-
co horizontal, press de la barra de pesas -
durante 1-2 minutos.

3. Flexiones del tronco sohre un banco inclina
do en 45° con una sobrecarga de 5-10 kg., =
mantenida detrds de la cabeza, durante 1-2
minutos, y otras pruebas parecidas.

Se emprendieron, en su tiempo, ensayos encami-
|
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nados al perfeccionamiento de estos tests me-
diante la introduccién de las mediciones del -
trabajo y de la potencia. Se aprovecharon para
ellc los métodos del contrel de los resultados
de entrenamiento, empleados en los paises mds

destacadcs en el Piragtiisme. En esos paises el
entrenador suele disponer de unes aparatos sen
cillos que permiten la medicidn de los parime-
tros del movimiento del utensilic empleado o -
del cuerpo. Este sistema ofrece la posibilidad
de evaluar el trabajo gque realiza el atleta so
metido a la prueba. -

Al faltar en Polonia este tipo de aparatos tu-
vieron que abandonarse tales pruebas.

Otro problema lo constituyd el debido ajuste -
de la carga empleada (del utensilio de prueba) .
Tas cargas solian ser arbitrariamente elegidas
por los eorganizadores de las pruebas, sin te--
ner en cuenta las posibilidades dindmicas indi
viduales del atleta (posibilidades de veloci--
dad-fuerza) .

Los ejercicios con un utensilio, incluso ajus-
tado a las necesidades de la medalidad cultiva
da, sdlo en pequefic grado reflejan las caracte
risticas principales de la técnica del paleo -
en la piragua.

Desde hace algunos afios se realizaron en el De
partamento de Fisiologia del Instituto del De-
porte alguncs intentos de empleo de los tests
sobre un ergdmetro manual. Se elaboraron prue-
bas de potencia anaerdbica para diferentes mo-
dalidades deportivas junto con el control de -
la reaccidén fisicldgica del deportista con el
empleo de los métodos bicguimicos. Por la prac
tica deportiva se sabe que lo mis importante -
consiste en conocer dos relaciones fundamenta-
les:

- La caracteristica de la potencia desarrolla-
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da con diferente carga exterior.

- La waracteristica de la potencia desarrollada

en relacidn con el tiempo de duracidn del es-
fuerzo.

La primera de esas relaciones determina la capa
cidad de los sujetos sometidos a prueba para de
sarrollar la potencia con diferente valor de la
carga. A base de la segunda caracteristica pue-
de opinarse sobre las capacidades de resisten——
cia del atleta.

En el presente trabajo presentamos el método cde
la medicidn de las caracteristicas de la poten-
cia de los piragliistas en funcidn de la carga y
del tiempo. El experimento se realizd con el em

pleo de un cicloergémetro de la firma Monark, =
generalmente empleado en los laboratorios, acon

dicionado en este caso para el trabajo con las
extremidades superiores y provisto de un senci-
11lo dispositivo para la medicién de la veleci—-
dad de giro de la manivela del cicloergdmetro.

se propusieron varios indices, calculados direc
tamente a partir de las caracteristicas medidas,

importantes para evaluar el dgrade de entrena—-—
miento del piragliista.

MATERIAL Y METODO DE LAS INVESTIGACIONES

En nuestras investigaciones tomaron parte los -
siguientes piragllistas:

- Alumnos de la Escuela de Maestria Deportiva -
en Walcz (base directa del Cuadro Nacional Ju
nior de Polonia). Las pruehas se realizaron -
en abril de 1987, al finalizarse el periddo -
del entrenamiento.

Con el fin de determinar las modificaciones de
las caracteristicas fisicas como efecto de la -
influencia del entrenamiento, se realizaron, --
con el empleo del cicloergdmetro manual, las me
diciones de las caracteristicas de la poten01a
en funcifén del momento de fuerza sometido a la
carga, asi como las de la potencia en funcién -
del tiempo.

Los ejemplos de las caracteristicas medidas se
representaron en los siguientes diagramas:

-y p
1) Momento
a: =1 de la
fuerza
M

Hm Ho 7 ) et ety

Ejemple de la caracteristica P = £ (My)
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1) Tiempo
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Ejemplo de la caracteristica P = g(t)

Cada persona realizd las pruebas dos veces. En
el primer ejercicio el objetivo de la persona
sometida a prueba consistia en la aceleracidn
maxima del volante del cicloergdmetro. Después
de realizar varias pruebas se modificé el va--
lor del momento de la carga mediante la modifi
cacidén de la posicidn del freno de friceibn., -
Cada ensayo sucesivo dentro de la serie se rea
lizaba en el mcmente cuando el sujeto sometido
a pruebha declaraba no sentir cansancio alguno
despuds de realizar el intento antericr (gene-
ralmente cada unc o dos minutos).

En el segundo ejercicio el objetivo de la per-
sona sometida a prueba consistia en girar los

volantes del ergfmetro con la méxima potencia

actual, hasta el cansancio total. El valor del
momento de la carga de la fuerza en este ejer-
cicio equivalia a My, es decir,a un momento de
carga tal en el que el sujeto llegaba a desa—-
rrollar la potencia mixima Ppgy. El valor del

momento My y de la potencia Ppg, fueron deter-
minados a base de las mediciones realizadas en
el curso del primer ejercicio. E1 modo de de—-
terminar los pardmetros Ppdx ¥ My estd repre--
sentado en el diagrama n°® 1.

Tanto en el primer ejercicio, como en el segun
do, se realizd la medicidn directa de cada uno
de los girocs de la manivela, tj. Para la medi-
cidn de este tiempo se aprovech& el medidor de
los periddos SWM-01 construido en el Departa--
mento de las Cosntrucciones del Instituto de -
Deporte en Varsovia. Este medidor funciona a -
base de la fotoc&lula instalada en las manive-
las del cicloergdmetro, colaborando con la im-
presora ERD 103,

Con el empleo del ergdmetro se realizd tambidn
la medicifn del momento de la fuerza My, desa-
rrollado por cada perosna investigada en la es
tdtica. Con el fin de realizar tal medicién se
procedlo a bloguear el volante de la instala--
cidn y el atleta, en posicidn de de ple, procu
raba girar el volante con la fuerza mixima. E1
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momento M_ se midid varias veces, una de ellas
cuando la extremidad superior izquierda estaba
situada mids arriba y otra, cuandc mas arriba -
se encontraba la extremidad derecha. Para los
ulteriores cldlcules se aprovechd el valor me--
dio de las mediciones,

ELABORACION DE IOS RESULTADOS

Ia potencia media de cada giro se calculd con
la formula:

dende: t; - es el tiempo de un giro,
M. - es el momento de fuerza de la car-
ga.

A base de la primera serie de las mediciones -~
se obtuvo la relacidn correspondiente a cada -
uno de los sujetos sometidos a prueba:

P=f (MR)

donde: P - es la potencia desarrcllada por el
sujeto sometido a prueba.

1z relacidn continua entre la potencia y la --
carga, propia para cada sujeto, se obtuvo des-
pués de aproximar los valores maximos de la po
tencia, procedentes de los intentos con la car
ga dada, con el empleo del polincmio de tercer
grado.

el
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Modo de aproximacidn de los re-
sultados de las mediciones de -
la potencia en funcidén del tiem
po, para dos piragllistas, n°® 1
y n® 7.

Diagrama n® 3:

En el diagrama n® 3 queda representada la rela
cidn entre la potencia y el momento de la fuer
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za de la carga, perteneciente a tres sujetos -
elegidcs.

Las mediciones realizadas en el segundo ejerci
cio permitieron determinar la relacién entre -
la potencia desarrollada por el piragttista y -
el tiempo de duracidn del esfuerzo P = g (t).
Los ejemplos de las caracteristicas de P=g (it}
para tres sujetos estdn representados en el —-
diagrama n°® 4. Las caracteristicas de la poten
cia desarrollada en el tiempc se ohtuvieron —
por via de aproximacibn de la potencia media -
corrégpoﬁdiente a cada giro durante la prueba,
con el emplec del polincmioc de tercer grado.
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Mcdo de aproximacidén de los re-
sultades de las medicicnes de -
la potencia en funcién de la --
carga, para les piragflistas n®1
y n°® 7.

Diagrama n°® 4:

A base de las caracteristicas obtenidas P=f(t)
¥y P:g(Mr), se calcularon los siguientes pard--
metros;:

Prmgy - potencia maxima

My, - momento de fuerza para la Pm‘

W - velocidad angular para la Ppz.

Whgx ~ velocidad angular mixima

Pméx/M - potencia mixima correspondiente a la

unidad de la masa del sujetc someti-
do a prueba.

My, /My — relacifn entre el momento de la fuer
za con la que el sujeto consiguid la
potencia midxima y el momento de la -
fuerza desarrollada en la estatica.

Ty1/2p - trabajo realizade durante el segundo
ensayo
T1/2p0 — tiempo del descenso de la potencia -

hasta el 50% de la Pméx
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‘El modo de determinar los pardmetros est& sefa
lado en los diagramas 1 y 2. En la tabla n° 1
guedan resehados los valores minimos, miximos

y medios de los pardmetros anteriormente men--
cionados, propios de todo el grupo de los pira
gliistas sometidos a prueba. -

-
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TABLA 1

1) Parametros, 2} Unidades, 3) Valores, a) mi-
nime, b) miximo, ¢) medio

CONCLUSIONES Y DIFUSION

1. Los parametros determinados a partir de las
caracteristicas individuales de la potencia
en funcién de la carga P = £ (Mp) y de la -
potencia en relacidn con el tiempo P=g(t) -
ofrecen informacidn acerca de las posibili-
dades dinamicas (fuerza-velocidad) del de--
portista, lo que es especialmente importan-—
te a la hora de seleccionar los métodos y -
medios de entrenamiento dentro del ciclo -
anual de ensefianza y progresidn.

2. las cargas individualizadas, ajustadas con
el método propuesto,tienen en cuenta las po
sibilidades de wvelocidad-fuerza del palista,
mientras la introduccidén del Indice del - -
tiempo del descenso de la potencia hasta la
mitad de su valor miximo permite una evalua
ciBn mads amplia del nivel real de la prepa-
racidn del piragllista en lo referente al va
lor de su potencia y de la resistencia del
mismo. Fue en la practica frecuentemente --
criticadc el empleo en el caso de las prue-
bas de la potencia aerdbica, del mismo com-
putador para todos los piragllistas en cuan-
to a su masa corporal (MC 0.075), asil come
de un tiempo constante de pruebas (30 segun
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dos). Para los piragliistas se prolongd el’
tiempo de duracidn del test hasta 40 seg. vy,
teniendo en cuenta las experiencias précti-
cas, se modificaron las cargas individual--
mente para cada palista a base de las eva--
luaciones subjetivas, tales como la consti-
tucién fisica, antigtiedad en el entrenamien
to y resultados en las pruebas anteriores.

3. Gracias al métedo propuesto podemos conse--—
guir la ampliacidén de las posibilidades de
la interpretacidn de la prueba de la poten-
cia aerBbica sin necesidad de recurrir a --
lag mediciones fisioldgicas.

~F

PRINCIPIOS DE PALEQ EN LA PIRAGUA Y CANOA CA-~
NADTIENSE

PRINCIPIO 1

Las acciones motrices del paleo dekben ser rea-
lizadas por los grupes musculares mds potentes,
que han de colaborar de tal suerte que quede -
asegurada la adicién simulténea o consecutiva
de las fuerzas.

El palista debe darse cuenta que el trabajo de
los brazos ne puede sustituir al del tronco. -
Los brazos son simplemente més débiles que el

tronco. Hay gue idear tambidn la secuencia del
gesto de tal manera gque log diferentes grupos

musculares puedan sumar sus fuerzas, sea en la
ac¢idn simulténea alli donde tal accidn es im-
prescindible, o bien de una forma consecutiva,
es decir, ir incluyéndose una después de la -
otra en la participacidn dentro de tcdo el com
plejo metor. .

PRINCIPIO 2

1a resoclucién del objetivo del paleo ha de co-
menzar con los grupos musculares mis potentes

para complementar y concluir con los mds débi-
les. '

La colocacidn de un eslabdn £leojo en el centro
de la cadena motriz y, mls ailn, en su comienzo,
hace imposible el aprovechamiento pleno del po
tencial energétice del palista.

Proximo capitulo:

- PRINCIPIDS DE PALEQ EN LA PIRAGUA Y CANOA CA
NADIENSE.
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PRINCIPIO 3

El gesto motor del paleo debe ser ritmico y la’

forma de la traccidn estandarizada (es decir,
con la longitud constante), lo que se alcanza
cuando la amplitud es siempre mixima,

Dentro de las modalidades deportivas de resis-
tencia, a las que pertenece el Piraglismo, el
movimiento del paleo es ciclico, para que &ste
sea econdmico, ha de ser inmutable en su confi
guracién bdsica. Uno y el mismo gesto pieno -
del palec debe ser realizado ritmicamente con
su forma idéntica e inmutable. Esto es dificil
de realizar si tal movimiento no se caracteri-
za por sus formas extremadas. El concepto de -
"extremado" en lo referente al paleo debe sig-
nificar una ejecucidén de cada movimiento parti
cular tal gue su alcance sea lo mis amplio po—
sible, la velocidad de la traccidn optimamente
ajustada a la velocidad de la embarcacitn y -
los diferentes elementos de este gesto no se -
diferencian entre si de un modo incontrolado.
Todas las modificaciones repentinas de la lon-
gitud, velocidad o "forma" de traccidn, aiin -
siendo inevitables, estdn en claro desacuerdo
con -este principio y deben ser, en la medida -~
de lo posible, eliminadas del paleo propic del
Piragllismo.

PRINCIPIO 4

La introduccidn de la pala en el agua debe ser
blanda y la tensidn muscular ha de ir aumentan
do de tal forma que alcance su valor maximo al
final de la traccidén.

El agua como elemento sobre el que nos movemos,
presenta a la economia del movimiento otras --
exigencias que las propias de una base dura. -
Ante todo el agua no siendo ambiente elastico,
"apaga" parte del impulsc que posee la pala en
el momento de su inmersidn en el agua. Ia - -
transmisién de la fuerza producida sobre la pa
la no es inmediata, sino de alglin modo ralen-—
tizada. Todo el sistema palista-embarcacidn -
que representa cierta masa, estd sometido a la
accidén de la inercia. Este hechc se observa —-
con claridad al compararse la fase de la sali-
da e iniciacidn del deslizamiento de la embar-
cacifn con su movimiento posterior a la acele-
racidén inicial. Teniendo en cuenta todo esto,
el principio 4 sefiala la necesidad de una apli
cacibn suave (segiin la velocidad de la embarca
cién) de la pala y el aumento de su presidn —-—
hasta el final de la duracién del gesto de --
traccién. Hay que evitar en este caso el em——
pleo de una fuerza y velocidad de la traccidn
tales que puedan causar lo que en la practica
de los entrenadores suele denominarse "rotura
del agua®.
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PRINCIPIOC 5

Una fase del movimiento debe concluir siempre
con la debida preparacidén de la sequnda, con -
lo que se asegura la mayor coherencia de las -
secuencias meotrices.

Dado que las diferentes y sucesivas fases del

paleo no son coherentes (las divide la fase de
la traslacidn), se hace necesaria, con el fin

de asequrar la mayor cohesidn de los elementos
de la cadena motriz (de las secuencias del mo-
vimiento), una conjuncidn ldégica de las fases

del gesto de paleo tal gue una fase concluya -
con la preparacifn de la fase inmediata. Esto

tiene lugar, por ejemplo, cuando la torsidn fi
nal se realiza simultaneamente con la inicia-—
cifén de la flexidn. Por esta razdn es mds pro-
pic de una torsidn-flexién que de la torsidn y
flexidn por separado. Esto es importante tam——
bién si tenemos en cuenta el hecho de que cuan
do la flexidn se realiza en la fase carente de
resistencia, entonces aparecerd una fuerza que
haria retroceder a la embarcacidn, cosa eviden
temente indeseable. -

PRINCIPIO 6

El objetio motor del paleo ha de resolverse de
tal manera que la masa corporal del palista --
tenga la mayor influencia posible en el aumen-
to de la fuerza de la presidn de la hoja sobre
el agua.

Esto significa que con el peso corporal propio
podemos, a veces, apoyar la presifn de la pala
dentro del agva, tanto por la inclinacidn como
por el estiramiento del cuerpo. E1l aumento de
la fuerza muscular abdominal, dorsal y de la -
envergadura de los brazos, fruto del entrena--
miento, facilitan la realizacidn de este obje-
tivo.

PRINCIPIO 7

En todos aguellos casos donde se genera la --
fuerza por medio de la torsién, el objetivo mo
tor ha de resolverse de tal suerte que la tor-
5idn se realice simultaneamente con la destor-—
sidn o que la suceda inmediatamente, aprove--
chindose la inercia del cuerpo.

Este principio se complementa y corresponde -
con el principio 5., Sin embargo, la ejecuci&n
de la torsifn junto con la destorsidn permite
aprovechar adicionalmente la energia de la - -
elasticidad que se libera, al parecer, durante
las acciones opuestas de las torsicnes del blo
que corporal y del de la cadera en la fase fi-
nal de la traccidn.
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PRINCIPIO 8

En todos aquellos casos donde se aprovecha en
el gesto el elemento de palanca hay que procu-
rar que su brazo (radio) sea lo mds largo posi
ble. En tal caso, se alcanza el mismo efecto .
con un menor esfuerzo muscular.

En la canca canadiense se realiza este gesto -
mediante la sustitucidn de la palanca de la pa
la, sobre la que actfian las fuerzas de las ma-
nos, con la palanca del tronco. Tanto la pala
como los brazos en la fase inicial del trabajo
del tronco no hacen mids que trasladar la fuer-
za del estiramiento del mismo sobre la hoja de
la pala. El palista puede causar el alargamien
to del brazo de la palanca con un palec tal, -
en el que la palanca bilateral gqueda sustitui-
da por la palanca unilateral, es decir, por --
otra en la que las fuerzas actuantes se encuen
tren de un sdlo lado del eje de giro. Esto pue
de consequirse en el kayak mediante el bloqueg
del brazo superior antes de iniciarse la fase
de la extensién plena, realizidndose entonces —
el trabajo por medio de la torsidn del tronco
v horbro con el braze tirante extendido.

PRINCIPIO 9

Al111 donde se genera y libera la fuerza median
te la tensidn del arco, el objetivo motor ha -
de resolverse de tal suerte gue el arco se en-
derece debido a la accidn de dos fuerzas para-
lelas, dirigidas en sentidec contrario.

En la priactica esto significa la necesidad de
provocar la colaboracidn del tronco y de las -
caderas en la superficie vertical de la sime--
tria corporal. La extensidn del tronco ha de -
acelerarse y concluir con el simultdneo adelan
tamiento de las caderas.

PRINCIPID 10

Las extremidades que transmiten las fuerzas de
los grupos musculares mayores del tronco, de--
ben quedar en mixima tensidn, constituyendo -
asi un sistema contante de transmisidn de la -
fuerza sin pérdidas relacionadas con el amorti
guamiento de las tensicnes.

Esto se refiere especialmente al errcr consis-
tente en la flexidn del brazo tirante en la ar
ticulacifn del code o de la mufieca. La fuerza
generada sobre la hoja de la pala tiende en -~
primer lugar a la extensidn del brazo, amorti-
guando la traccién y causando energéticas jun-
to con el cansancio del brazo.
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PRINCIPIO 11

La posicidn corporal debe facilitar el cumpli-
miento simulténec de todos los postulados du--
rante el paleo,.

La posicidn corporal constituye la base para -
la optimacidn de los movimientos del palista.
Dentro de nuestro moedelco (modelo polaco), el -
piragfiista debe mantener la posicién erguida,
con las piernas bien apoyadas vy en colabora--
cidn directa con el tronco durante las fases -
sucesivas del paleo. El canoista canadiense de
be digpaner de una rodillera ajustada a sus -z
propios- pardmetros. E1 pié de la pierna arrodi
llada debe apoyarse en un saoporte-tope debida—
men-e construido y colocado. La pierna adelan-
tada queda flexionada en un dngulo de 90-110 -
grados con el pié& colocado con los dedos orien
tados hacia la banda de trabajo y asegurado -
contra el deslizamiento. Esta pierna desempena
un papel muy importante consistente en la - -
transmisidén de las fuerzas generadas sobre la
pala a través del sistema de palanca formada -
por los brazos y el tronco, hacia la rejilla -
del fondo de la embarcacién, a lo largo de su
eje longitudinal.

PRINCIPIO 12

El recorrido de todos los componentes del com-
plejo motor debe ser extremo.

El palista debe llevar al minimo el recorrideo
de aguellos componentes del complejo motor, --
que s8lo acompanan al movimiento y no poseen -
influencia positiva en la velocidad de la mar-~
cha de la embarcacidén. Por el contrario, debe
aumentar el alcance y amplitud de aquelios ele
mentos del gesto de paleo gue, realizados en -
el tiempo mids corto, permitan alcanzar el - -
aumento de la velocidad de la embarcacidn.

PRINCIPIO 13

Bay que tender a que todo el complejo motor -
sez coherente, monopdlico, y todes sus elemen-
tos compongan la estructura interna del movi--
miento, realizindose por via de tensiones, mi-
cromovimientos, microtorsiones y microrelaja--
ciones.

En el periodo inicial del dominie del complejo
motor del paleo, sus elementos poseen un carég
ter mis espacial, pudiendo ser observados y --
también perfeccionados. En la fase final del -
aprendizaje de la t&cnica, con la llevada al -
minimo del recorrido de los elementos acompa--
fiantes, &stos se hacen ocultos, invisibles, de
saparecen dentro del monolito del complejo mo-
tor v su ejecucidn se realiza por la via de --
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los microgestos y microrelajaciones localiza--
dos. Sus proporciones quedan determinadas vya,

dentro de esta fase de aprendizaje, por la es-
tructura interior inmutable del geste, que - -
constituye un sistema espacio-dindmicc de las

secuencias motrices.

PRINCIPIO 14

En condiciones dificiles, tanto en el sentido

climatoldgice, del agua o técnicas (existencia
de oleaje), el objetivo motor ha de resolverse
de tal manera que las pérdidas, causadas por -

estas condiciones,

sean minimas.

El contenido de este principio nc reguiere, .—-
creemos, un comentaric especial, aunque el --
ajustarse a este principio suele causar mayo--
res dificultades por la ingerencia destructiva
de la naturaleza en el proceso ciclico del pa-
leoc.

PRINCIPIO 15

Durante el trabajo del paleo hay gque cuidar de
cque la hoja de la pala en la fase de resisten-

cia esté sumergida y trabaje con toda su super-
ficie Qitil.

La no observancia de este principio amenaza =-
con la 1lamada "rotura del agua' -creacidn de

turbulencias-, v esto nos aleja de las solucio
nes Optimas de los problemas relacionados con

el paleo.

PRINCIPIO 16

La respiracidn debe ser sincronizada con el —-

"ritme del paleo y la fase de espiracidn debe -

coincidir con el momento de la salida de la pa

la.

La espiracifn ha de realizarse de un modo

pleno y acelerado, porgue la inspiracibn debe

tener lugar a causa de la subpresidn creada en
los pulmeones.

Los pulmones vaciados actllan come una bomba as
pirante por lo que la espiracidn correctamente
realizada no hace necesaria la intervencidn de
los milscules para efectuar la inspiracidn.

MCDELO DE LA TECNICA DEL PALEO EN LA CANOA CA-~

NADIENSE

1.

La toma de agua (inmersidn de la hoja) se -

realiza despuds de una torsidn completa de
las caderas y los hombros (el palista estd
vuelto con la espalda hacia la banda activa
de la embarcacidén). El brazo que realiza la
traccidn estd relajado y extendido, mien--
tras el brazo superior gqueda flexionado en
el codo. Esta fase se prepara ya en el frag
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mento final de la traccidn y traslacidn.

La inmersidn y "toma de agua", se realiza -
con suavidad en el estado de la mixima ex--
tensidn hacia adelante, empledndose el bra-
zo inferior estiradc. Una vez sumergida la

hoja, se extiende también el brazo superior.

A partir de este momento tiene lugar un mo-
vimiento doble del tronco que realiza el --
trabajo principal y que se compone de dos -
movimientos. simulténeos: extensidn y contra
torsidn.

Kl =
-4 . . -
. La‘extensidn se ejecuta retrocediendo los -

hombros hacia arriba y presionandc las cade
ras hacia adelante {esto facilita y acelera
la ejecucidn de esta fase).

En la contratorsidn participan dos partes -
del cuerpo: el tronco y la cadera. En pri--
mer lugar el tronco efectila una "torsién --
contraria" debido a las anteriores (todavia
en la fase de preparacidn) tensiones de los
milsculos oblicuos abdominales y dorsales, -
ante los que ceden también las caderas; a -
continuacifn tiene lugar la iniciacidn de -
la torsidn del bloque de las caderas median
te su salida al encuentro de la pala que se
"atrae" hacia el tronco.

Dado que la torsidén de las caderas transcu-
rre simultaneamente con la fase final de la
contratorsién del blogue del tronco, tiene
lugar una especie de contraccidén de los mo-
vimientos de las caderas y del tronco. Esto
tiene por objeto la aceleracifn midxima de -
la hoja dentro del aguaz y, a la vez, la pre
paracién de ia traccidn siguiente. Permane-
ciendo todavia en la fase de resistencia, -
la torsidn de la cadera, anteriormente men-
cionada, obliga a la inlciacién dé la tor--
sidén del blogue del tronco, el cual, rebotd
do por la fuerza de la elasticidad de la -=
contraccidn surgida en el momento de la efe
cucidn de la contratorsidn, inicia la fase
de preparacifn para la nueva toma de agua.
Tode esto transcurre simultaneamente con la
inclinac ibn gradual del tronco hacia adeldn
te en la llamada torsibn-flexidn. Todo esto
se ejecuta durante la fase de resistencia -
del paleo, contrarestamdo, de este modo el
retrocesc de la embarcacidn, como efecto de
la actuacidn de las fuerzas retroactivas --
causadas por la flexidn del tronco.

La mufeca del hrazo derecho se acerca a la
cadera gue sale a su encuentro, mientras el
hombro del brazo superior retrocede mids - -
alld de la linea de la espalda, tirando de
la empuiiadura de la pala a2 lo largo de una
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10.

11.

linea transversal del torax, hacia el abdo-
men a la altura de las costillas inferiores

Toda la pala se sitlia entonces oblicuamente -

al horizonte, pero perpendicularmente a la
banda. Esto asegura el trabajo regqular de -~
la pala durante la fase de la traccidn.

Simultaneamente con la fase anterior se rea
liza la maniobra de repaleo, cuyos elemen——
tos deben aparecer va en la fase de inicia-
ci§n del paleo, El repaleo no puede reali--
zarse después de la traccifn, sino en el -
tiempo de su duracidn, cuando la pala esté
todavia sometida a la plena direccidn, En -
relacidn con ello, la necesidad de empleo -
debido a la fuerza ha de detectarse de un -
mode natural durante la fase final de la -
traccidn.

1a "ejecucidn correcta de la traccidn conclu
ye con 1la pérdida fulminante del contacto -
de la pala con el agua, sin que con ello se
eleve el agua por encima de su nivel. A con
tinuacién se realiza, lentamente al princi-
pio (como remoloneando) y maAs rdpidamente a
continuvacidn, la traslacidn de la pala ha--—
cia adelante con un impulso de los brazos,
casi a ras de la superficie del agua.

En este momento tiene lugar la torsidn de -
los hombros y de las caderas, retroceso de
la nalga de la pierna adelantada y el ade——
lantamiento del muslo de la pierna arrodi--
llada.

En la fase final de la traccidn no se atrae
la pala hacia si mismo, sinc con su ayuda,
el palista y la embarcacién avanzan hasta -
el lugar donde se inicié la traccidn. La -
conciencia de este principio ayuda en la -

. transmisidén a la embarcacidn de las tensio-

12,

13,

nes a través de las piernas, pies y la reji
lla de la embarcacidn, facilitando de este
modo el dominio de la estructura interna ——
del gesto del paleo.

La traccidn de la pala, iniciado con la in-
mersidn suave, debe ser acelerada hasta la
velocidad mixima en la fase final del traba
jo.

En la fase final de la traccidn tiene lugar
la liberacidn de la respiracién retenida, -
El bidxido de carbono se expulsa por la pre
sién del diafragma, ocupando su lugar el --
aire aspirado. Los pulmones vaciados actlan
como una bomba aspirante, por lo gque la es-
piracidn correctamente realizada libera a -
los miisculos del trabajo necesario para rea
lizar la aspiracidn.
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CATALOGO DE LOS ERRORES TECNICOS DEL CANOISTA

CANADIENSE

I. Grupo de errores frecuentes e indeseables

1. Traccidn sin -inclinacién del tronco.

2. Final de la traccién sin estirar el cuer
po. -

3. Extensién del tronco después de realizar
el trabajo.

4. Realizar la traccién con el brazo dobla-

do.

5, Flexidn del brazo al final de la trac--
cidn. '

6:/Désplazamiento de la pierna adelante y -
atras.

7. Sentarse sobre la pierna arrodillada.

8. Variacidn de la longitud de la traccidn.

9. Inmersifn poco profunda de la hoja de la
pala.

10. Tirar el agua con la pala (salpicar}.

11. Traslacidn excesivamente alta de la pala
durante el recobro.

12. Dar bandazos con la canoa,.

13, Inclinacién de la embarcacifn por el la-
do de la banda pasiva.

14. Excesiva amplitud de los movimientos - -
transversales.

15. Descender la mano inferior por debkajo de
la banda.

16. Inmersidn excesivamente violenta de la -
hoja en el agua.

Préximo capitulo:
- CATALOGQ DE LOS ERRORES TECNICOS DEL CANOIS-

TA (continuacidn).
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IT. Grupo de errcres referentes al grado de —

ejecucidn del objetivo del paleo

1. Aplicacidén de la pala excesivamente ver
tical al agua (vista de lado). -

2. Aplicacidn de la pala excesivamente ver
tical (vista desde atras). -

3. Rotacidn excesivamente pequefia del cin-
turdn de los hombros.

4, Falta de trabajo de las caderas.

5. Faltas en el dominio del repaleo.

6. Repalec con el dorso de la pala.

7. Mantenimiento de la pala en el agua du-
rante el paleo.

8. Traccidn excesiva hasta detris de la ca
dera {el llamado "deslizamiento de la —
pata").

9. Falta de colaboracidn de la pierna ade-—
lantada en la traccién,

10. Dificultades en el mantenimiento del --
equilibric.

117. Falta de ccherencia dentro del complejo
del gesto motor.

12. Respiracidn desacompasada.

13. Falta de aprovechamiento del hombro del
brazo superior.

14, Paleo mediante el empuje del brazo supe
rior. N

15, Caida permanente del tronco encima de -
la banda activa.

16. Final de la traccidn cerca de la rodi-—-
l1la de la pierna adelantada.

17. Falta de ritmo en el palec.

ITI. Grupo de elementos que acondicionan en --—
gran medida el ritmo de la progresidn en -
la ensefianza del canoista canadiense

t. Posicidn del palista en la embarcacidn.

2. Equipacidn de la embarcacién con una ro
dillera adecuada; fijacifn debida del -
pié& con un soporte a tope; colocacidén -
adecuada de la rejilla en la embarca--
cidn.

3. Cuidado de la pala, de la embarcacidn y
de los utensilios personales; cuidado -
de la salud.

4. Inseguridad en el apoyo de la pala en -
el agua -"sentido del agua'- "rotura -
del agua" (turbulencias).

5, Visible falta de inter&s del palista en
el proceso de la educacidén deportiva.

6. Condiciones fisicas del palista -poca
estatura, constituci6n endeble, manos y
pies pequeiios,

RESULTADO DE LAS MEDICIONES DE ALGUNOS PARAME-
TROS SELECCIONADOS DE LAS PALAS DEL PIRAGUISMO

INTRODUCCION
En el Piragliismo y a la hora de seleccidn y --
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ajuste de las palas, tanto los palistas, como
los entrenadores est@n interesados no sdlc en
la longitud de la pala, sino tambi&n en otros
pardmetros tales como la superficie de la ho-
ja, la rigidez, el peso, etc. Los intentos in-
tuitives de evaluacidn de una pala conducen --
frecuentemente a unos resultados errdéneos.

Los palistas no son capaces de captar las dife
rencias en los valores de los pardmetros sin -
disponer de unos métodos de medicidn apropia--
dos para las palas, por lo que puede ocurrir -
que 1su evaluacidn subjetiva esté muy lejos de
la realidad. Las casas productoras de los uten
silios del Piragliismo no suelen indicar los pa
rdmetros de las palas, incluso en sus catdlo--
gos comerciales,

De alli gue surgiera la necesidad de realizar
unas mediciones adecuadas. Tales mediciones -~
fueron realizadas durante la concentracidn de
los piragtlistas del cuadro de la seleccidn po-~
laca en Walcz con el aprovechamientc de los --
aparatos de medicidn disponibles en aqudl mo--
mento.

LAS MAGNITUDES MEDIDAS CON EL METODO DE MEDI-
CION EMPLEADO

Se realizaron mediciones de los siguientes pa-
rémetros de 15 palas de Piragiiismo:

- Longitud de la pala - L

- Masa de la pala - m

- Superficie de la hoja - p

- Longitud de la hoja - 1

- Anchura de la hoja - s

~ Profundidad de la hecja - g

- Coeficiente de la rigidez de la pala - kP

DR

| 1l

éjf I

Fig. 1

En la figura 1 estd representado el modo de -
la medicidn de los parimetreos 1., 1, s, g, de -
la pala, medidos de forma directa. La superfi-
cie de 1la pala se obtuve mediante la medicidn
de la superficie mixima de la hoija, proyectada
{y dibujada) sobre una superficie.
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vast
7.

Fig, 2

En la figura 2 estd representado el modo de me
digifn de la flexidn ds la pala que sirve para
determinar el parmetro de su rigidez. Cada ex
tremo de la pala quedd cargado con un momenta
de fuerza que oscilaba entre 0 y 800 kg/cm. ca
da 100 kg/cm. La flecha de la flexidn de la pa
la se midid con un calibre lineal, como dife-—
rencia entre la altura del extremo de la pala
sobre el suelo sin carga y durante la aplica--
cidn de la misma con el sucesivo momento de -
fuerza.

ELABORACION DE LOS RESULTADOS DE LAS MEDICIO-
NES

Se aceptd como coeficiente de la rigidez de la
pala el factor de directividad de la recta de
regresidn entre el momento de la carga y la --
flecha de flesidn de la hoja de la pala (el va
lor de la flecha de flexidn constituye un va--
lor medio para ambos extremos de la pala con -
una carga dada).

El ejemplo de la aproximacidn de los resulta--
dos de las mediciones con el emplec de la ecua
¢idn de regresidn lineal, esta representado en
la figura 3. En esta figura se sehalan dos pa-
las elegidas:

a - con el madximo coeficiente de rigidez pala
n® 3.

b - con el coeficiente minimo de rigidez, es -
decir, la pala con su rigidez maxima, pala
n® 4.

];an ;
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Las ecuaciones de regresidn que describen esas
rectas tienen lJa siguiente forma:

6.37'10°

it

palaa -~y x + 0.146

3.72'107° x + 0.104

pala b -y
donde: x - momente de carga (kg/cm)
y — flecha de flexidn (cm)

Con el fin de evaluar la pala se propuso la in
troduccidn del coeficiente de.calidad - j- que
consider® la longitud, masa y coeficiente de -
rigidez, segin la formula:

El coeficiente j contiene aquellos parimetros

de la pala gue parecen tener mayor importancia
a la hora de su evaluacidn., La pala es tanto -
mayoxr cuanto mayor sea su rigidez y menor el -
pesc con una longitud dada.

TABLA - 1: RESULTADOS DE LAS MEDICIONES DE LAS
PALAS, DEL PIRAGUISMO

-4 (2) {3) (4] {5} (6)  (7)
Fazswa wicdls | wradclcie]l thg, LLTTY Faw, Drux. |Seue.
re wiosly [viosis bide” | pdrn Fpiden

1en | afsd [“:?] [==] tem)

Tattann Terare 223 o | o I )
Lattana fra 220 1050 (3] 49 1,5

| fpmnar lax 28 90 | 71 417|200
J urnnsa tra 222,% 2o k1) (L] 20,5
| amrzman i I me | e { 45,5 (2.0
o Fatimnn Fre, 123 foso § g3 15,5 {71
Jeacsian Fam e} e | vt | oans {2,z
S race 3ud 220 tsa | 5 (19,5
geruina tS peatsrawe ) 202,51 W | o | es,0 [21,0
Arciaxie arew (15 pom, ar g | 21 o [1oe | 55,0 20,3
ATolaxte drow, (1S poa, Xe 8 ( 220 1270 | sz | 0 fao.5

Stamer 15 pom. ¥r 2 | 223 1150 ] ms | 52,0 |2

J¥extiarakya TaReTVR 5 1150 118 50,0 | 2,5
Aenwen.arew.  [t5 postvmwe | 719 e | s | 43,0 Jn,2
dstemar (nawr) |7er 22,3 oo | ew 50,8 | 20,7

1) Nombre de la pala - tipo

2) Propietario

3) Longitud de la pala 1 (cm)

4) Masa de la pala m (g)

5) Superficie de la hoja p {cm?)
&) Longitud de la hoja 1 (cm)

7) Anchura de }a hoja s {cm)

8) Profundidad de la hoja g (cm)

9} Coeficiente esheltez ¢ —i—

10) Coeficiente de la rigidez de la pala

1 3
k ~37 X 10
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11) Coeficiente de calidad de la pala

En la tabla n® 1 est&n representados los resul
tados de las mediciones directas junto con los
valores calculados de los coeficientes de la -
rigidez de las palas, k, el coeficiente de la
esbeltez £, la relacidn entre la longitud de -
la hoja 1 y su anchura s, asi como el coefi--
ciente de la calidad de la pala, j, junto con
la posicidén (sefialada con valores entre parén-
tesis) que ocupa la pala en cuestidn en el ran
king, siendo el criterio el valor de este coe—
ficiente.

CONCLUSIONES ¥ DISCUSION

Las mediciones realizadas adolecen de un erroxr
relativamente importante, debide al aprovecha-
miento del material {inico accesible durante la
mencionada concentracidn deportiva. Sin embar-
go, la exactitud alcanzada es suficiente para

permitir la comparacidn de las palas. En condi
ciones de laboratorio y empleando este método

podrian obtenerse resultados mucho mis exactos.

las palas md3s rigidas de todas las examinadas
gon las gue corresponden a los niimeros 4 y 6,
cosa que confirmd el previo sentir intuitive -
de los palistas. De la clasificacidn de las pa
las, de acuerdo con el valor del coeficiente J,
se desprende que los mejeores coeficientes co-
rresponden a la caracteristica de 1a pala n° 4
(Dynamo) vy sucesivamente las palas n°® 6, 2, 1,
15, 5. Cuatro de estas palas son de tipo Lett-
man.

las palas de tipo Dynamo estén producidas de -
fibra de carbono y resina, mientras las palas

Lettman lo son de la fibra de carbono, vidrio

y resina. La pala n° 15 procede de la firma —-
Struer, posee la pértiga de la fibra de carbo-
no y vidrio con resina, mientras sus hojas son
de madera.

Las palas producidas enteramente de maderd es—
tin clasificadas, en su mayoria, en los Glti--
mnos lugares. La excepeidn corresponde a la pa-
la n® 13 que se emplea exclusivamente para el
entrenamiento en una pista-canal artificial pa
ra el Piragliismo.

Los autores tienen, ademids, plena conciencia,
de que a la hora de selecciconar las palas es -
menester también considerar sus propiedades di
nimicas juntc con las caracteristicas motrices
de los piragliistas.
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Por consiguiente, nos parece necesario empren-
der investigaciones encaminadas a determinar -
las modificaciones de algunos pardmetros, ante
todo del coeficiente de la rigidez de la pala,
k, durante su explotacibn real.

A

Proximo capitulo:

POTENCIA AEROBICA GENERAI. Y ESPECIFICA DE LOS
PIRAGUISTAS Y CANOISTAS EN COMPETICIONES DE MA
RATHON.



