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INTRODUCCION
 

El presente texto es el desarrollo, jornada a jornada, del curso de Iniciadores y 
contiene la información teórica necesaria para el mismo. Sigue la misma estructu
ra que el curso, permitiendo un seguimiento del texto de forma lineal. Presenta el 
desarrollo práctico de una programación (Unidad Didáctica) de Iniciación al 
Piragüismo, por lo que puede servir como guía y documento de consulta para los 
técnicos que tienen que llevarla a cabo; ya se desarrolle esta función dentro de 
una sesión o de un curso completo. Su orientación recreativa está pensada para 
que las actividades sean atractivas a cualquier usuario de la piragua y para su 
utilización en cualquier ámbito: Clubes, Campamentos de Verano o en actividades 
de Turismo o Piragüismo de Recreo. 

El título de Iniciador se enmarca dentro del proyecto de titulaciones de esta 
Federación Española, en lo referente a la adaptación al Decreto 594/1994 sobre 
formación de técnicos deportivos, lo cual permite situar al iniciador dentro del 
itinerario formativo de los especialistas en piragüismo. 

Para todo aquel que se aproxima a nuestro deporte, este texto pretende conte
ner lo necesario para aprender disfrutando y disfrutar aprendiendo con él; des
de las medidas de seguridad hasta las normas de almacenaje del material, desde 
la técnica de paleo en kayak hasta una selección de actividades y juegos para su 
aprendizaje, desde las maniobras elementales hasta las normas básicas de aten
ción de un accidentado en el medio acuático, y termina con las normas a cumplir 
en la realización de todo curso de iniciación de esta especialidad deportiva. 
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1. REGLAMENTO
 

1.1. GENERALIDADES DEL PIRAGÜISMO 

Estos son algunos de los términos más utilizados en nuestro mundo: 

PIRACÜISTA, PIRACÜISMO 

«Piragüista es el tripulante de una piragua, sea cual fuere el tipo de embarca
ción q~e-tití1'lce. El piragüista navega en dirección de la marcha e impulsa la pira
gua por medio de una ~s_eJ2c!l1~anoa)o~le (k.~ Las palas no están, en 
ningún caso, fijadas sobre íae:iñ1Ja.rcaaón. Toao pir'igüista está obligado a acredi
tar que domina el medio acuático y adoptar las medidas de seguridad en preven
ción de accidentes, así como a utilizar las embarcaciones para los fines a los cua
les están designadas» (Art. 22. Reglamento General y Técnico). 

Este artículo resume las características esenciales del piragüismo: 

1.	 Define, por el tipo de propulsión, las dos embarcaciones genuinas del 
piragüismo: la canoa y el kayak. 

2.	 Establece la seguridad preventiva como una constante ineludible siempre 
que se realice este deporte. . 

3. Marca las diferencias fundamentales con el deporte del «Remo». N avegar en 
el sentido de la marcha, utilizar palas y que éstas no estén fijas sobre la 
embarcación. . 

El término piragüismo es exclusivo del idioma español como definitorio de este 
deporte. El resto de los países afiliados a la Federación Internacional utilizan 
«canoe o kayak» tanto para denominar el deporte en general como el tipo de pira
gua. En algunos países centroafricanos se emplea «pirogue» para denominar su 
tradicional embarcación fluvial, construida al vaciar y dar forma hidrodinámica 
a un tronco de árbol y propulsándola con palas y pértigas de madera.. 

La palabra «canotaje», aunque de menor uso, es •• _liMa tie piragüismo. 
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EMBARCACIONES 

Las piraguas reglamentarias son las siguientes: K-1, K-2, K-4, C-1, C-2 y C-4, 
siendo K la inicial de kayak y C, la de canoa. El número indica los tripulantes de 
las piraguas. 

En competiciones oficiales los kayaks pueden ser tripulados por damas y hom
bres, no así las canoas que son exclusivas de la categoría masculina. 

Debido al auge que está tornando el piragüismo corno actividad en la naturale
za, están apareciendo modelos y diseños nuevos adecuados a formas de práctica 
diferentes a las clásicas. Progresivamente, la Federación está acogiendo estas nue
vas especialidades que se parecen muy poco al piragüismo de toda la vida (raf
ting, rodeo, hidrotrineo, etc.). 

TRIPULANTES: 

* Palista o piragüista es el tripulante de una piragua. 
* Kayakista, el de un kayak. 
* Canoísta, el de una canoa. 
* Velista, el de una canoa a vela. 
* Balsero o rafter, el de una balsa o raft. 
* Polista, un jugador de Kayak-Polo. 
* Turista o turisgüista, el piragüista de Recreo. 

1.1.1. ESPECIALIDADES 
\~ 
E~_R~t~en~r~T~cnico en su a..:.~t~~¿o, establece la siguiente lista 

de especialiaa:aes ae'tf)rragu"lSmo: . 

- ~g~~....~§. QJ j ¡..tP ¿~t;, 
-AgB.~~as. ~/~ - Ascensos, Descensos y Travesías. 
- Maratón. 
- Turismo Náutico. 
- Kayak-Polo. 
- Canoa a Vela. 
- Rafting. ( r~' Lt J G,~~') n ' 

" 

¡o,- Juegos Naúticos. 1"::0,lc<!Y} 
~ 

Para un deporte tener ocho especialidades supone una complejidad importan
te en cualquier aspecto que se quiera tratar. El piragüismo, por añadidura, evolu

(Q: 
~ 

/ ~ ~;?C r )I¿~ r~/'
 
~
 

ciona con los tiempos y recoge nuevas alternativas con un gran seguimiento. 
Destripemos un poquito más la lista: 

AGUAS TRANQUILAS 

r, 1. Competición Olímpica. Carreras en línea recta, en Kayak y Canoa Masculino 
de 1 Ó 2 plazas sobre 500 y 1.000 metros y en Kayak de 4 tripulantes en 1.000 
metros. También, carreras femeninas en Kayaks de 1, 2 Y4 palistas en 500 metros. 

2. Competición No Olímpica. Añadiendo a la lista anterior la Canoa masculina 
de cuatro tripulantes. Diferentes distancias en línea recta (principalmente 200 
metros) y largas distancias en circuitos (3.000,5.000,10.000 metros, etc.). 

Las competiciones de Aguas Tranquilas se realizan en «láminas» de agua en 
las que no debe existir corriente alguna y la profundidad mínima en todo el campo 
de regatas ha de ser de 90 centímetros. 

AGUAS BRAVAS 

1. Competición Olímpica. 

El Slalom. Consiste en franquear un recorrido en Aguas Bravas, determinado 
por puertas, sin faltas, en el menor tiempo posible. El Kayak monoplaza, masculi
no y femenino y la canoa mono y biplaza masculina son las embarcaciones que 
acceden a esta competición. 

2. Competición No Olímpica. 

- El Slalom. Las carreras por equipos o patrullas. 
- El Descenso. Recorrer, en el menor tiempo posible, un tramo fluvial de Aguas 

Bravas de al menos tres kilómetros. 
- El Piragüismo Acrobático. Popularmente conocido corno «Rodeo». Consiste 

en efectuar, en un tramo de Aguas Bravas determinado, maniobras técnicas y 
acrobáticas que son puntuadas por un jurado. 

- El Slalom en Hidrotrineo. Elprocedimiento es similar al Slalom clásico pero se 
utiliza un trineo de agua bajo el torso del/la navegante, propulsado con los pies, 
calzados con aletas y dirigido con acciones de cadera y tronco. Un artefacto que 
tiene muy poco que ver con cualquier diseño de piragua (ni siquiera se lleva pala) 
pero q\le, sin embargo, por otras circunstancias, se ha convertido en «piragüismo». 

Otra modalidad reciente es el «Squirt». Surge de la minimización de un kayak 
de aguas bravas que lo hace tremendamente sensible a las acciones de plato, hun
diendo la proa y popa con muchísima facilidad y consiguiendo acciones muy 
espectaculares. 
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Los ríos de aguas bravas y los canales artificiales construidos especialmente 
para estas modalidades son las instalaciones y espacios que albergan estos even
tos del piragüismo. 

ASCENSOS, DESCENSOS Y TRAVESIAS 

Competiciones que transcurren por ríos, embalses, lagos, zonas costeras, etc. 
Embarcaciones Kayaks y Canoas de 1, 2 Y hasta 4 tripulantes y recorridos de 
variadísimas distancias, siempre que la dificultad de las aguas sea leve. 

MARATON 

Cuando la distancia la recorre el ganador o ganadora entre 2h30' y 3h. Exis
ten, durante el recorrido, varios porteos obligatqrios. ~ ~. (..1 JlO/i-;D\

2c, j,: ~v'" . I . 
TURISMO NAUTICO ;::::::::::::::::-.;::. 

Actualmente también denominado «Piragüismo de Recreo». Es la faceta no 
competitiva de este deporte y su espectro abarca todo lo que se pueda imaginar en 
piragua. 

A efectos usuales hay tres líneas principales de práctica:
 

a) la de aguas tranquilas. Que cubre todas las actividades piragüísticas en aguas
 
de escasa dificultad (excursiones por embalses, lagos, ríos tranquilos, etc.).
 
b) la de aguas bravas. Que se centra en ríos de mayor dificultad y que tiene en el
 
«Extremo» o «Kayak-Alpino» su exponente más osado e incierto.
 
e) la de Mar. Que discurre tanto en las rutas y travesías marinas como en jue

gos con las olas costeras.
 

KAYAKPOLO 

Juego de pelota con Kayaks y porterías que se practica tanto en piscinas cubier
tas y descubiertas como en espacios naturales habilitados al efecto. Cada día tiene 
más aceptación y es el futuro del piragüismo en las ciudades. N o hay que perderlo 
de vista. 

CANOA A VELA 

Vestigio viviente de la adaptación evolutiva en la historia de una vela a una 
piragua. Unas máquinas de navegar preciosas, pero que, dado su coste de fabrica
ción y mantenimiento, su futuro apunta a los museos y exhibiciones. ¡Lástima! 

ji
¡,i

I 
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RAFTING O BALSA 

La otra cara de la Canoa a Vela. Balsas neumáticas de gran capacidad, propul
sadas con palas de canoa y, en ocasiones, con un par de remos (detalle de la 
espontanea búsqueda de soluciones técnicas operativas por encima del 
encasillamiento de las clasificaciones). Nació como embarcación de apoyo de las 
grandes expediciones en kayak, por ríos de muchísimo caudal y dificultad y que, 
en la actualidad, se ha convertido en la actividad inicial de toda persona que 
quiere acercarse al mundo de la Aguas Bravas. Se realizan, así mismo, competi
ciones de Descenso y Slalom homologadas por la Federación. 

JUEGOS NAUTICOS 

Antes, los más representativos eran el Kayak-Polo y el Esquimotaje. Hoy en día, 
el Polo está totalmente reglamentado y cuenta con un calendario regular de com
peticiones. El Esquimotaje es un gesto técnico imprescindible en la disciplina an
terior y en las Aguas Bravas. Los Juegos Náuticos son, en definitiva, actividades 
que se pueden practicar en cualquier tipo de piragua; cada uno de estos juegos 
tiene sus propias reglas. 

1.1.2. LA DIFICULTAD DE LAS AGUAS 

Cualquier "lámina" de agua es útil para practicar alguna de las especialida
des del piragüismo. Desde una piscina cubierta donde se aprenden y practican 
las técnicas que obligan a un contacto total con el agua, hasta los ríos más turbu
lentos o la inmensidad del mar. 

La Federación establece esta escala de dificultad de las aguas:
 

Clase I. Fácil. Aguas mansas sin ninguna dificultad de navegación
 
Clase 11. Dificultades menores (pequeñas), con corrientes, pequeñas presas y
 
rápidos sin dificultad. No aptos para embarcaciones de pista o velocidad. Acon

sejable el uso de chaleco salvavidas y casco.
 
Clase 111. Navegación difícil. Es obligatorio, a partir de clase III, el casco y
 
chaleco salvavidas. Corriente viva, rápidos francos que exigen dominio de la
 
embarcación, no aptos para embarcaciones de pista o velocidad.
 
Clase IV. Muy difícil, pero sin peligro para palistas entrenados. No aptos para
 
embarcaciones de pista o velocidad. Obligatorio el uso de chaleco salvavidas y
 
casco.
 
Clase V. Navegación extremadamente difícil. Aguas bravas. Peligroso. Sólo
 
para palistas perfectamente entrenados y preparados. No apto para embarca

ciones de pista o velocidad. Obligatorio el uso de chaleco y casco.
 
Clase VI. Infranqueable. Impracticable. Sin posibilidad de navegación.
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En las competiciones de aguas tranquilas y ríos deportivos se establece a su 
vez el siguiente baremo: 

A. Aguas tranquilas yaguas con ligera corriente, con velocidad máxima de 4 km/h. 
B. Aguas corrientes, con velocidades superiores a las utilizadas en Aguas 
Tranquilas y que suelen oscilar entre 4 y 10 Km/h. 
C. Cuando la corriente es superior a 7 Km/h. Con ligeras dificultades (arena
les, pilares de puentes, etc.), que exigen atención por parte del palista. 

Esta graduación ha quedado reducida a una descripción general, utilizada 
corno primera referencia para proceder a un análisis posterior del río o tramo más 
profundo. A raíz de la aparición y proliferación de las piraguas de material plás
tico, cuyas propiedades de resistencia y elasticidad ofrecen las suficientes garan
tías para afrontar algunos pasos de nivel VI, se tiende a realizar Escalas de Gra
duaciónAbierta (E.G.A.) en las que se valoran por separado la dificultad técnica 
y la peligrosidad de los pasos o tramos de río. 

1.1.3. LAS CATEGORIAS 

El piragüista se clasifica de acuerdo al sexo en:
 
- Damas
 
-Hombres.
 

En función de la edad se establecen cinco categorías:
 
- Alevines.
 
- Infantiles.
 
-Cadetes.
 
- Junior.
 
- Senior.
 

Se consideran alevines los/las palistas que tengan 12 años o menos. Permane
ciendo en esta categoría hasta el 31 de diciembre del año en que cumplan los 12 
años. 

Son infantiles los/las palistas que tienen un mínimo de 12 y un máximo de 14 
años, permaneciendo durante todo el año que cumplan los 14 años. 

Se consideran cadetes a los/las palistas que tienen 14 años como mínimo y 16 
como máximo, permaneciendo en esta categoría durante todo el año en el que 
cumplan los 16 años. 

Son juniors los/las palistas que tienen 16 años y un máximo de 18 años, per
maneciendo en esta categoría t9do el año que cumplan los dieciocho. 

Senior son los/las palistas de edad superior no incluidos en los apartados 
anteriores. 

1.1.4. LA TEMPORADA 

La temporada oficial comienza el1 de enero y finaliza e131 de diciembre del 
año siguiente. Estas fechas se contemplan a efectos de renovación de la licencia 
de competición, así como a efecto de determinación de la categoría. 

1.2. LA ORGANIZACION DEL PIRAGUISMO 

1.2.1. ESTRUCTURA DE LA FEDERACION ESPAÑOLA DE PIRAGÜISMO 

ORGANIGRAMA DEL PIRAGÜISMO ESTATAL 

La Federación Española de Piragüismo representa en España, con carácter ex
clusivo, a la Federación Internacional de Piragüismo y asume la representación 
internacional del Piragüismo Español. 

Es función de la Federación Española de Piragüismo ordenar y dirigir la activi
dad nacional del Piragüismo Español. 

Quedan sometidos a la disciplina y autoridad de la Federación Española de 
Piragüismo los directivos y miembros de la misma, así como los directivos, palistas, 
entrenadores y delegados de los clubes. 

La P.E.P. delega en las Federaciones Autonómicas el ordenamiento y dirección 
del piragüismo en su propia comunidad. 

Los clubes son la célula del piragüismo, cualquier actividad de competición de 
los palistas tiene que tramitarse a través de los mismos. Estos, a su vez, están 
tutelados por su Federación Autonómica. 
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EL PIRAGÜISMO EN ESPAÑA 

IFEDERACION ESPAÑOLA
 

FEDERACIONES[ AUTONOMICAS 

I PALlSTAS EN CLUBES 
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PIRAGÜISTAS DE RECREOl 
EMPRESAS DE TURISMO NAUTICO í 
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FUNCIONAMIENTO DE LA FEDERACION ESPAÑOLA DE PIRAGÜISMO 

Ser presidente de la Federación Española de Piragüismo, significa ostentar la 
representación oficial de esta Institución, presidir la Asamblea, la Comisión De
legada, la Junta Directiva --que nombra directamente - y la Comisión Permanente. 

Cada cuatro años se convocan elecciones, pudiendo ser candidato cualquier 
persona mayor de edad que no sea presidente o directivo de otra federación es
pañola, además no debe estar sancionado, expedientado o reconocido incapaz. 
Debe estar avalado por el 15% de los miembros de la Asamblea. 

El presidente designa a la Junta Directiva, que está compuesta por un número 
de entre 5 y 20 miembros, de los cuales, al menos uno, debe ostentar la Vicepresi
dencia. La junta Directiva estudia y redacta las ponencias de la Asamblea, aprue
ba los textos, circulares, invitaciones y bases de competición, documenta y elabora 
el presupuesto y resuelve los recursos presentados a la F.E.P. 

La Comisión Pennanente está formada por tres Vicepresidentes y el Gerente, su 
tarea consiste en despachar los asuntos de trámite de la Federación. 

Lt Comisión D~legadaes la representaci6n de la Asamblea. Esta formada por: 
- Tres presidentes de Federación Autonómica, 
- Tres representantes de los Clubes, 
- Un representante de los palistas, 
- Un representante de los entrenadores, 
- Un representante de los árbitros. 
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La Comisión Delegada aprueba y modifica los Reglamentos. Modifica, dentro de los 
limites impuestospor la Asamblea, el Calendarioy los Presupuestos. Aprueba los informes 
previos de los presupuestos y realiza el seguimiento de gestión econóTIÚcay deportiva de 
laF.E.P. 

La Asamblea es el máximo órgano de la F.E.P. Para pertenecer a ella, hay que 
presentar candidatura en uno de los siguientes estamentos: 

- Palistas 
- Técnicos 
- Clubes 
- Arbitras 

y salir elegido en la votación, que se celebra cada cuatro años. Para poder 
votar, es necesario tener 16 años y estar inscrito en el Censo. Los presidentes de 
las Federaciones Autónomas, pertenecen a la Asamblea de pleno derecho. 

ORGANIGRAMA DE LA F.E.P. 

FEDERACION ESPAÑOLA DE PIRAGÜISMO 

ORGANOS DE GOBIERNO 
Asamblea General - Comisión Delegada - Presidente 

ORGANOS COMPLEMENTARIOS DE GOBIERNO 
Junta Directiva - Gerencia - Secretaría General 

ORGANOS CONSULTIVOS 
ORGANOS ADMINISTRATIVOS Comisiones de Aguas Tranquilas, Aguas Bravas, 

Junta Económica - Gestión Interna Ríos y Moratón, Kayak Polo, Turismo 

ORGANOS TECNICOS 

DIRECCION TECNICA COMITE TECNICO COMITE NACIONAL DE COMITE NACIONAL 
Secretaría Técnica NACiONAL DE ENTRENADORES . DE COMPETlCION 

E.N.E.P. ARBITROS 

l., 
~': 
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ESCALA DE NORMAS 

ESTATUTO 

LICENCIA FEDERATIVA. ANVERSO Y REVERSO 

Feder8el6n Eepaftola de P111111ü1emo 

REGLAMENTO 

BASES DE COMPETICION 

CIRCULARES 

1.2.2. LA FICHA DE AFILIACION A LA FEDERACION ESPAÑOLA DE 
PIRAGUISMO 

Deportista: Tiene la consideración de deportista toda persona natural que haya 
suscrito a través de su Federación autonómica, la reglamentaria licencia para la 
práctica activa del piragüismo, quedando bajo la disciplina y protección de la 
Federación Española de Piragüismo. 

I 

Para participar en actividades o competiciones deportivas de ámbito estatal, 
es preceptivo estar en posesión de la licencia expedida o habilitada por la Fede
ración Española de Piragüismo. 

TIPOS DE LICENCIA Y TRAMITACION CARNET DE TURISMO NAUTICO 

Se establecen tres tipos de licencias y un carnet de turismo:
 
a) Licencias expedidas por la Federación Española de Piragüismo.
 
b) Licencias expedidas por las Federaciones autonómicas y habilitadas por la
 
Federación Española de Piragüismo.
 
e) Licencias expedidas por las Federaciones autonómicas.
 
d) Carnet de turismo náutico. De carácter anual o temporal. No válido para
 
participar en competiciones, pero que ofrece un seguro de accidentes y otras
 
prestaciones de interés para los turisgüistas. Se tramita en las federaciones y
 
empresas afiliadas.
 

Las licencias de competición se tramitan siempre a través del club, en primer 
lugar, quien las envía a la federación autonómica correspondiente, para terminar 
su tramitación en la Española. 
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2. CONSTRUCCION y 
MANTENIMIENTO DEL MATERIAL 

El material deportivo es una de nuestras herramientas de trabajo y, como tal, 
tanto 'sus características como su buen estado de conservación, influirán directa
mente sobre la calidad del trabajo que realicemos. El estado del material tiene 
además consecuencias importantes en el ámbito de la seguridad de los practi
cantes. Así pues, debemos dedicar una parte de nuestra atención a su revisión, 
mantenimiento y reparación y, sobre todo, a velar por su buen uso. 

Dado el carácter pedagógico de nuestra actividad, es importante implicar des
de el principio a los practicantes en la conservación del material deportivo, sobre 
todo en los aspectos que conciernen a su uso diario. Una correcta utilización del 
material retrasa considerablemente su deterioro y ahorra trabajos de reparación y 
mantenimiento. 

En este mismo sentido, en el momento de elección de las tareas, tendremos en 
cuenta el objetivo pedagógico que perseguimos en una determinada sesión: el 
material de que disponemos nos condicionará a escoger o descartar determina
dos ejercicios o lugares de práctica. 

2.1. EL MATERIAL EN PIRAGUISMO 

2.1.1. ELECCION DEL MATERIAL ADECUADO A LA ACTIVIDAD 
"i
J Es talla variedad de modelos existente en el actual mercado de material depor

tivo, que puede resultar realmente difícil la elección del tipo de embarcación ade
i";,:: 

l 
cuada a la actividad que deseamos realizar. También es frecuente la necesidad de 

,i!
I! 
!¡ 
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utilizar una misma embarcación para distintas actividades o públicos, sin que sea la más 
adecuada a cada uno de ellos. 

El establecimiento de unos criterios básicos de elección del material deportivo 
nos ayudará a escoger la embarcación más adecuada para cada actividad (cuando 
tengamos la posibilidad de hacerlo) y, sobre todo, a conocer las posibilidades y 
limitaciones del material para una determinada actividad, cuando no tengamos 
posibilidad de elegir. 

ELECCION DE LA EMBARCACION SEGUN ELMA~ALDE SON:STRUCCION 

. f't'l:Jdf0fl/Vlt-
Las propiedades mecánicas de las embarcaciones están íntimamente relacio

nadas con los materiales y sistemas de construcción empleados para su fabricación: 

. ~ L.as piraguas d~~~~ligeras y rígic\a.s, cua1id.a~liii deseable7.Ji,;.ara 
uWIVlduos de un PfT! fJ· Son embarcacIOnes aptas para la competI
ción, entrenamiento, escuela deportiva, etc. Sin embargo, son e;r:illJarcaciones frá

--~._--_... _"_., 
gil~.§....{.tienen poca resistencia a los choques) y necesitan cierto CUl~uso, 
pOr-tanto, no son aconsejables para individuos inexpertos o para actividades de 
iniciación. S;u escasa resistenci~ a los choqu,es desaspnseja su uso para kayak
pQ1.Q,¡,¡. otras adi,¡¡:idad~ que impliquell &:9ntacto tntre las embarcaciones. Su~a
borioso mantenimiento las hace desaconsejables para actividades'fudsticas. 

- Las e~8aE~~i.9Ee~osQR.mucho más elást~cas y tit~aI}to, 
excelente ~~a1osCñoéfúe"]':-$onadé?"~dividuospoco expertos 
y r~ier actividad en la que se produzca contacto entre 
embarcaciones o contra otros obstáculos. Su elevado peso limita su aplicación en 
TI campo deportivo a la fase de iniciación. N 

ELECCION DE EMBARCACIONES SEGUN SU DISEÑO 

Las características dinámicas de la embarcación dependen de su diseño. Des
tacaremos como fundamentales las siguientes: 

Estabilidad: Depende de la dimensión y la forma de la sección transversal de la 
piragua: 

- Secciones estrechas causan inestabilidad, secciones anchas producen estabi

lidad.
 
- Secciones en forma de «v" producen embarcaciones extremamente inestables,
 
secciones en forma redondeada son más estables, secciones rectangulares son
 
extraordinariamente estables.
 

~'::::="./- . 
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FIGURA 2.1 

Mal1iobrabilidad: Depende de la dimensión y forma del perfil longitudinal y de 
la forma de la sección transversal: 

- A mayor longitud menor maniobrabilidad.
 
- En cuanto a la forma del perfil, cuanto menor sea la longitud de perfil en
 
contacto con el agua, mayor será la maniobrabilidad de la embarcación.
 
- Las secciones redondeadas favorecen el derrape y por tanto confieren a la
 
piragua mayor maniobrabilidad que secciones rectangulares o en «v".
 

~~~:~ .. ~_¿ -c - - - ~--::> C-==". --==>" ~'!!? 

_~""""IJ:""~~:,. -==-."~.: ... 

FIGURA 2.2 

Velocidad: La velocidad depende, entre otras, de la longitud y la sección de la 
piragua: 

- En general, piraguas estrechas y largas son rápidas; piraguas cortas y anchas 
son lentas. ~ .....-.. ~........--.....


Estas propiedades están estrechamente relacionadas e interfieren unas en otras: 
Un barco muy rápido es siempre poco marüobrable, un barco muy estable nunca 
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será veloz... No existe un barco muy rápido, muy estable y muy maniobrable. 
Por tanto en el momento de la elección debemos tener en cuenta cuál o cuáles de 
las características de la embarcación son prioritarias en nuestra actividad. 

ELECCION DEL MATERIAL EN FUNCION DEL LUGAR DE PRACTICA 

Las características peculiares del lugar de práctica condicionan frecuentemen
te la elección del material: 

- Un factor importante es la dimensión del lugar de práctica: En espacios redu

cidos son preferibles embarcaciones pequeñas y maniobrables.
 
- La presencia de corrientes aconseja elegir embarcaciones con poco calado y
 
sección transversal redondeada.
 
- Descartaremos en lo posible embarcaciones largas y altas en lugares donde la
 
presencia de viento es habitual.
 
- La poca profundidad o la existencia de obstáculos cerca de la superficie
 

puede condicionarnos a elegir material más robusto.
 

PISCINA CON EMBARCACIONES DE KAYAK-POLO 

ELECCION DEL MATERIAL SEGUN EL PUBLICO AL QUE VA DESTINADO 

Una embarcación no adecuada a las características físicas del usuario puede 
plantearnos situaciones no deseables: 

- Niños pequeños en embarcaciones convencionales tienen dificultades para 
poder ajustarse correctamente. El exceso de peso que deben arrastrar es ade
más una dificultad añadida. 

- Embarcaciones demasiado pequeñas para individuos muy grandes pueden 
presentar problemas en caso de vuelco. El exceso de peso provoca un aumen
to del calado de la embarcación, con lo que disminuyen sus propiedades di
námicas (estabilidad, velocidad, maniobrabilidad... ). 

La adecuación del material a las características del individuo es todavía más 
importante en el caso de la pala: palas demasiado grandes o demasiado peque
ñas dificultan enormemente el aprendizaje técnico. 

Otro aspecto a tener en cuenta es el nivel técnico del individuo: debemos evitar 
en lo posible embarcaciones «difíciles» en periodos de iniciación o embarcacio
nes exageradamente «turísticas» en fases de aprendizaje técnico de un cierto niveL 

EMBARCACIONES ESPECIFICAS PARA UNA ACTIVIDAD 

Existe una gran gama de material diseñado exclusivamente para una modali 
dad concreta: kayak polo, surf, kayak extremo, competición ... 

Este tipo de piraguas tienen propiedades excelentes en la especialidad para la 
que han sido diseñadas, pero en general tienen muy malas prestaciones cuando 
se usan en alguna otra actividad. 

En la fase de iniciación intentaremos evitar este tipo de embarcaciones, pues 
presentan graves problemas en determinados aspectos del aprendizaje técnico. 

Para la fase de iniciación y las primeras fases de perfeccionamiento son mucho 
más recomendables embarcaciones de tipo polivalente que ofrecen un amplio aba
nico de posibilidades pedagógicas. 

PIRAGUAS DE INICIACION 
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2.1.2. MATERIALES Y METODOS DE CONSTRUCCION 

En los modelos de piraguas más adecuados para las fases de iniciación yapren
dizaje nos encontrarnos con dos tipos de construcción: Embarcaciones de fibra 
de vidrio y embarcaciones de polietileno. 

Existen también otros materiales de construcción (fibras de poliester, carbono, 
aramida... ) pero, debido sobre todo a su elevado precio, se usan casi exclusiva
mente en material de competición. 

EMBARCACIONES DE FIBRA DE VIDRIO 

Características del material 

La construcción en fibra de vidrio proporciona embarcaciones de notable rigi
dez con un peso relativamente bajo. 

Est~.Eí..~i~ez es~sa de~a mala resistenci' a 10s_.00ques de este tipo de 
piraguas. Sin embargo, su escasa eforma i 1 ad y su moderado peso son cuali
dades apreciadas de este tipo de material. 

I La resina de poliester puede sufrir deterioro por exposición al agua (sobre todo 
a la de mar) y a los rayos ultravioleta. Por esta razón, este tipo de embarcaciones 

JI, van recubiertas por una capa protectora exterior (~eventualmenteotra1 interior (top coat). La bueña-'cóñServacióñcre-esFas capas contribuye a alargar la 
vida útil de la piragua. 

Sistemas de construcción 

El sistema de construcción tiene también importantes repercusiones en las ca
racterísticas del producto. 

Las embarcaciones de fibra de vidrio se construyen en dos piezas (casco y 
cubierta) que después deben unirse. Esta unión es el punto más débil de toda la 
piragua y son típicos de esta zona los siguientes desperfectos: 

- Pérdida de impermeabilidad de la unión; sea por una deficiencia en la cons

trucción (pueden quedar poros en la soldadura) o por el despegado local de la
 
banda de unión debido a golpes o presiones.
 
- Roturas en la unión, debido a la aplicación de fuerzas excesivas en el sentido
 
del eje vertical (ocasionadas, por regla general, por malas técnicas en el
 
embarque-desembarque o por métodos inadecuados de transporte o almacenado).
 

Este problema puede minimizarse con la colocación de tabiques centrales de 
espuma sernirígida que además ayudan a mantener la solidez global de la em
barcación y actúan como reservas de flotabilidad en caso de vuelco. 
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FIGURA 2.3 

EMBARCACIONES DE POLIETlLENO 

Características del material 

De las propiedades del polietileno resaltaremos las que influyen directamente 
en las cualidades de las embarcaciones construidas con este material: 

• Elasticidad: 

Proporciona a las piraguas una excelente resistencia a los choques. Debido a 
esta elasticidad, para conseguir una rigidez aceptable de la piragua, necesitamos 
una cantidad notable de material. Es por esta razón que las piraguas de polietileno 
son mucho más pesadas que las de fibra de vidrio y, a pesar de ello, su rigidez es 
mediocre. 

• Termo-moldeabilidad: 

El polietileno se deforma con el calor. Si se calienta suficientemente, pasa a 
estado líquido y puede modelarse a voluntad. 

Esta propiedad que se aprovecha en la construcción y reparación de las embar
caciones, tiene efectos negativos en la posterior utilización del material. La excesi
va exposición al sol u otras fuentes de calor pueden producir deformaciones per
manentes en la embarcación. 
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• Resistencia a la abrasión: 

La resistencia a la abrasión del polietileno es muy baja (mucho menor que en 
las embarcaciones de fibra de vidrio). Por tanto, evitar en lo posible el rozamiento 
de las embarcaciones alargará considerablemente su vida útil. 

Sistemas de construcción 

La construcción de piraguas de polietileno se lleva a cabo fundiendo polietileno 
en el interior de un molde cerrado. El material fundido se acopla al molde por 
centrifugado o por inyección de aire comprimido al interior del molde. Una vez 
moldeado se enfría, se abre el molde y se extrae la piragua. 

Por este sistema se obtienen piraguas de una sola pieza, sin ningún tipo de 
soldadura que pueda debilitar la estructura de la embarcación.i: 

.:: 
l' 

;i! 2.1.3. NORMAS DE MANTENIMIENTO DEL MATERIAL 

A fin de mantener el material deportivo en buen estado de conservación es 
preceptivo revisarlo periódicamente y reparar, cuanto antes, los ocasionales des
perfectos evitando que se agraven con el uso. 

Una correcta utilización del material es el mejor mantenimiento preventivo que 
podemos conseguir, ya que la mayoría de desperfectos se originan por el uso dia
rio descuidado o incorrecto. En este sentido debemos velar para que en el uso 
diario del material se observen unas precauciones básicas: 

En el embarque y desembarque: 

- Es importante usar la técnica correcta en embarcaciones de fibra, para evitar 
el aplastamiento de la cubierta. 

Al vaciar las embarcaciones: 

- Cuando la cantidad de agua en el interior es considerable (después de un 
vuelco, etc.), es muy importante utilizar la correcta técnica de vaciado, de lo con
trario podemos llegar a romper embarcaciones de fibra de vidrio u ocasionar 
deformaciones permanentes y erosiones graves en las piraguas de polietileno. 

En el porteo: 

- Evitar arrastrar las embarcaciones. 

- En los barcos de polietileno la resistencia a la abrasión es muy baja. En pira
guas defibra, aunque resisten mejor la abrasión, se deteriora rápidamente la capa 
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protectora de gel coat con lo que se pierde impermeabilidad y protección contra 
ataques químicos y rayos ultravioleta sobre el estratificado. 

Evitar exposiciones al sol innecesarias: 

- Si bien en embarcaciones de fibra no ocasiona graves desperfectos, en el 
polietileno puede llegar a producir deformaciones permanentes. 

REVISION PERIODlCA DEL MATERIAL 

La revisión periódica permite detectar futuros deterioros y evitarlos antes de 
que se produzcan. i:n este sentido, al menos una vez al año (antes de empezar la 
temporada o al final de la misma) deberíamos: 

- Revisar y apretar todos los tornillos que sujetan los accesorios (reposapiés, 
asientos ...). Si hay que reemplazar tornillos o piezas metálicas es importante 
hacerlo con material inoxidable (aluminio, acero inoxidable... ). 

- Revisar las cuerdas de seguridad de proa y popa y sustituir las que estén en 
mal estado. 

- Revisar los tabiques centrales (si los hay), reemplazar los deteriorados y ase
gurar su buena sujeción. 

- Buscar y reparar cualquier otro desperfecto que pueda haber en la emb arca
ción. 

Además de estos cuidados periódicos se debe, diariamente: 

- Vaciar el agua de las piraguas y secarlas después de cada uso. Si usamos el 
material en agua salada es importante lavarlo con agua dulce después de cada 
uso. 

- Si las piraguas cuentan con reservas de flotabilidad hinchables, debemos 
comprobar su estado antes de cada uso. Si están demasiado hinchadas pueden 
deformar la piragua y si están deshinchadas pueden perderse en un vuelco. 

REPARACION 

Cualquier desperfecto que se detecte debe ser reparado lo antes posible para 
evitar que el deterioro adquiera por el uso mayores dimensiones. 

La reparación de embarcaciones de fibra de vidrio es relativamente fácil y no 
necesita de un utillaje especializado: 
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- Para proceder a la reparación es imprescindible que la piragua esté comple
tamente seca. 

- Si se repara por la parte exterior hay que retirar la capa de gel coat (si se 
repara por el interior, este paso no es necesario). 

- Se colocan sucesivas capas de fibra, empapando cada una de ellas con resina 
de poliester. 

- Una vez seca la reparación se pule con lija para dar cm buen acabado. 

La reparación de embarcaciones de polietileno tampoco es complicada, pero 
precisa herramientas especializadas: 

- La reparación se efectúa soldando una pieza de polietileno sobre el desper
fecto que deseamos reparar. Esta operación se realiza con un aparato soldador 
que aplica aire caliente entre la embarcación y la pieza, provocando la fusión del FIGURA 2.4 
polietileno de las dos partes. Al enfriarse se solidifica el material y quedan sol Sin embargo para el polietileno es preferible un tipo de soporte donde la pira
dadas las dos partes. Con un pulido final queda acabada la reparación. gua se apoye en toda su superficie (estanterías de lona o red). 

2.1.4. NORMAS DE ALMACENAJE Y TRANSPORTE DEL MATERIAL 

Los desperfectos en la embarcación no sólo se producen durante su utiliza
ción. Un material almacenado durante largos periodos en malas condiciones pue
de sufrir deterioros irreversibles. El transporte puede ser también un factor negati
vo si no se efectúa con unas precauciones básicas. 

Las averías ocasionadas en ambos casos son diferentes según el material de 
construcción: 

-las embarcaciones de fibra no resisten la presión excesiva en el sentido del eje 
vertical, presentan notable fragilidad en las juntas laterales y resisten mallos 
golpes. 
- las embarcaciones de polietileno son extremadamente sensibles al calor y se 

deforman fácilmente por presión localizada en un punto; por tanto, en el alma
cenado y transporte tendremos en cuenta estos comportamientos diferentes 
según el material. 

NORMAS DE ALMACENADO 

Para embarcaciones de fibra es suficiente con dos puntos de soporte por embar
cación (clásicas estanterías de barras). 

FIGURA 2.5 

Siempre evitaremos guardar embarcaciones al sol (sobre todo, las de polietileno). 

En ningún caso se debe amontonar una piragua sobre otra, o sobrecargar es
tanterías de manera que las piraguas ejerzan presión entre sí. 

Un buen acolchado de los soportes de las estanterías evita rozamientos en la 
superficie de la piragua que pueden provocar erosiones en la capa de gel coat o 
abrasiones en el polietileno. . 

j 
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NORMAS DE TRANSPORTE 

Un transporte inadecuado puede deteriorar gravemente todo tipo de embarca
ciones. 

En embarcaciones de fibra, atadas con demasiada tensión, pueden producirse 
aplastamientos parciales con rotura de la junta. Por el contrario, atadas con poca 
tensión, pueden golpear repetidamente contra el soporte del remolque o del por
taequipajes y provocar roturas locales en estos puntos. 

En embarcaciones de polietileno la excesiva tensión de la cuerda combinada 
con exposición prolongada al sol produce deformaciones en la piragua. 

El mejor sistema para evitar deterioros en el transporte consiste en suspender 
las piraguas en cinchas y apretarlas mediante gomas elásticas, de modo que se 
evita el contacto con soportes rígidos y se reparte la presión de las cuerdas a lo 
largo de toda la sección transversal. 

¡i' 
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FIGURA 2,6 
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FIGURA 2.7 

3. GENERALIDADES DEL 
PIRAGUISMO 

3.1. ESTRUCTURA DE LAS TITULACIONES DE PIRAGÜISMO 

En la tarea de adaptarnos a las normas que impone el R.D. 594/1994, sobre la 
formación de técnicos deportivos, la Escuela Nacional de Entrenadores de 
Piragüismo (E.N.E.P.), ha establecido una estructura de titulaciones que pretende 
facilitar el acceso a estos títulos y reducir más el probable impacto que el incre
mento de la carga horaria puede provocar. 

Existen cuatro especialidades: 
• Aguas Tranquilas. J' f¡ f ...., 

IV j
• Aguas Bravas. ~ 

• Kayak Polo. .' 
•	 Piragüismo de Recreo, que a su vez se subdivide en: .'
 

- Aguas Tranquilas.
 
- Aguas Bravas,
 
- Kayak de mar.
 

Estas especialidades, poseen una titulación común a todas ellas, que represen
ta el primer nivel de titulación, según el R.D. 594/1994; me estoy refiriendo al 
Técnico Deportivo Elemental de Piragüismo. 

Los dos siguientes niveles se desarrollan de forma específica para cada una de 
las especialidades y son: 

Técnico Deportivo de Base en Piragüismo de: 
- Aguas Tranquilas. 
- Aguas Bravas. 
- Kayak Polo. 
- Piragüismo de Recreo de Aguas Bravas. 
- Piragüismo de Recreo de Kayak de Mar. 
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Técnico Deportivo Superior en Piragüismo de:
 
- Aguas Tranquilas.
 
- Aguas Bravas.
 
- Kayak Polo.
 

Para alcanzar cada uno de los títulos, es necesario cursar diferentes asignatu
ras, agrupadas en dos bloques: Común y Específico, a los que hay que añadir el 
Bloque de Prácticas. 

Con objeto de facilitar la formación, la Federación Española de Piragüismo 
reconoce a aquellos que superen el Bloque Específico dello y 20 nivel, otorgándo

¡ f 
les los títulos de: 

•	 Monitor de Piragüismo, para el bloque específico del 1" nivel. 
• Entrenador Básico de: Aguas Tranquilas, Aguas Bravas y Kayak Polo; para 

1I el Bloque Específico del 2° nivel en cada una de estas especialidades. 
•	 Guía de Piragüismo de Recreo en Aguas Bravas o Kayak de Mar, en el caso 

del Bloque Específico del 2° nivel en la especialidad de Piragüismo de Recreo. 

3.2. CARACTERISTICAS DEL TITULO DE INICIADOR 

Las condiciones de acceso al curso de Iniciador son las mismas que las esta
I 
!i: blecidas hasta la fecha: 
1: 

:t. 
! 

:~,	 

- Poseer el título de Graduado Escolar 
- Tener 17 años cumplidos antes de la celebración del curso. 
- Se añade la superación de una prueba de acceso, que certifique el dominio de 
la embarcación, ya sea de aguas bravas o de aguas tranquilas, y el dominio de 
la natación. Esta prueba tiene como objeto comprobar la autonomía del alum
no, dentro del medio, de cara a garantizar la seguridad de los futuros inicia
dos bajo su tutela. 

El título de Iniciador tiene una vigencia de tres temporadas completas, sien
do la primera la de celebración del curso. Esta vigencia se mantiene durante pe
ríodos de tres años, siempre y cuando se mantenga la actividad federativa; ya 
sea en el marco de la competición como en el marco del turismo. La actividad 
requerida es la exigida en el apartado 5 del artículo 3.1 de los Estatutos de la 
E.N.E.P. considerando de igual manera la ficha federativa y el carnet de Turismo. 

Su posesión permite el acceso directo a la prueba de acceso del curso de Moni
tor de Piragüismo. 

3.3. OBJETIVOS DEL INICIADOR 

El Articulo 3.1 0
, de los Estatutos de la Escuela Nacional de Entrenadores de 

Piragüismo (E.N.E.P.), en su apartado 3.1.1. define de esta manera la función del 
Iniciador: "es el responsable de la toma de contacto del palista con el nuevo medio. Su 
labor se centra en las 15 primeras horas de actividad; su trabajo estará dirigido directa
mente por el Monitor, especialmente en la dirección pedagógica". 

De esta manera el Iniciador es un técnico dependiente totalmente del Monitor y 
su trabajo se centra en ayudar a la enseñanza de los principios de nuestro deporte. 

En el apartado 3.1.2. se definen los Objetivos del Iniciador de esta manera: 
"llevar el conocimiento del Piragüismo al mayor número posible de personas". 

3.4. PRUEBAS DE EVALUACION DEL CURSO DE INICIADORES 

La obtención del título de Iniciador, exige: 

- La asistencia al 90% de las clases, tanto teóricas como prácticas.
 
- La superación de la Prueba Teórica, a realizar al finalizar el curso.
 

3.4.1	 PRUEBA TEORICA 

La prueba teórica constará de dos exámenes escritos: 

- Examen escrito, desarrollando la respuesta de cincO preguntas cortas. 
-	 Examen escrito sobre como organizar una sesión de un curso de .iniciación. 

Se podrá contar con los apuntes del curso. 

El examen tendrá una duración de 120'. 

3.4.2. PRUEBA PRACTICA 

- La superación de la prueba práctica se realizará durante las clases prácticas 
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del bloque de Metodología. Esta prueba pretende evaluar, de forma subjetiva,
 
la actitud pedagógica del alumno:
 
- El alumno ejemplificará delante de sus compañeros las habilidades y situa

ciones que, de forma teórico-práctica, se propongan.
 
- El profesor evaluará su soltura en la explicación, así como la forma de dirigir

se y tratar al grupo.
 

3.5. REALIZACION DE LA PRUEBA DE ACCESO AL CURSO DE 
INICIADORES 

La prueba de acceso constará de dos pruebas: Prueba de Natación y Prueba 
de Dominio de la Embarcación. 

- Prueba de natación: Consistirá en realizar un recorrido de 50 mts. nadando
 
a estilo libre, durante este recorrido se sumergirá y recorrerá buceando un
 
tramo de 5 metros a la ida y otro a la vuelta. El aspirante realizará la prueba.
 
de natación vestido con camiseta de manga corta y pantalón largo. Esta prue

ba se llevará a efecto en una piscina climatizada o en el mismo cauce de agua
 
que se utilizará en la prueba de dominio de la embarcación. La elección de

penderá de las condiciones climáticas del lugar.
 
- Prueba de dominio de la embarcación: Será a elegir cualquiera de las dos
 

I~ opciones propuestas. Esta prueba se realizará, obligatoriamente, con chaleco 
salvavidas. 

3.5.1. OPCION A 

La prueba se efectuará en una embarcación K-1 de competición para Aguas 
Tranquilas. 

PRUEBA A- Desplazamiento en K-1 de pista, durante 250 mts. en menos de 2'. 
PRUEBA B - Recuperar desde la piragua a un palista volcado y su material, 
llevándole hasta la orilla. El palista estará situado a 50 metros del iniciador. 

3.5.2. OPCION B 

La prueba se realizará en una embarcación individual, ya sea de Slalom, Kayak 
polo, Descenso o Turismo Náutico. 
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PRUEBA A - Realizar sobre una línea de seis boyas, separadas como mínimo 
8 metros, entre sí, las siguientes maniobras: 

Salida, en marcha atrás, hasta la segunda boya, allí se efectuará un giro de 
360", retornándose hasta la salida, donde se parará y se colocará 
transversalmente a la línea de boyas, en contacto con la primera. Con aproxi
mación lateral se llegará hasta la segunda boya, cuando se haya tocado se irá 
en zigzag hasta el final del recorrido. Sobre la ultima boya se girará, realizán
dose un "ocho" con la anterior boya. Se terminará cuando la piragua traspase 
la línea formada por la boya y el profesor de iniciadores (figura 3.1). 

El recorrido se terminará en menos de 2'. 

-1,1- - • • •
 
<..... ~ L' 

·.Giro de 
....>3600-c=:.::-~..>' . . . . . . . .. ..>
 
Llegada

Salida 

FIGURA 3.1 

PRUEBA B - Recuperar desde la piragua a un palista volcado y su material. El 
palista estará situado a 25 metros del iniciador. 
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4. PRIMEROS AUXILIOS 
EN ACTIVIDADES NAUTICAS 

1; Sería conveniente que todos aquellos que van a llevar a cabo actividades 
:~ en el medio acuático, especialmente los que traten con niños, estuvieran en 

posesión del título de socorrista acuático.
!I 

1" 

\.1 
1Ili 4.1. EMERGENCIA MEDICA!ji:
i¡' 

Es aquella situación en la que la falta de asistencia sanitaria puede llegar a
!J producir la muerte. 

4.2. ACTUACION ANTE UNA EMERGENCIA 

P.A.S.: PROTEGER -AVISAR - SOCORRER , ' 

4.2.1. PROTEGER 

Lo principal ante un accidente es evitar 9llP el PHIP'¡¡ms CIEedqmya ª m~s, 

para ello tendremos present~: 

• Retirar al accidentado de la sit ro. 
• Co~p:r()ar Sl~ eSl'a propia seguridaq. 
• Comprobar la seguridad del resto del grupo. 

47 



4.2.2. AVISAR 

Ante un accidente será fundamental una asistencia médica lo más rápidamen
te posible, necesitaremos de un sistema organizado para pedir ayuda. 

• Hay que prever un sistema de aviso en caso de una urgencia. 
• Hay que saber donde podernos avisar ya quién hay que avisar. 

4.2.3. SOCORRER 

Será el conjunto de acciones necesarias y eficaces que eviten el agravamiento 
de la lesión. 

•	 Es fundamental mantener la CALMA y poder así TRANQUILIZAR al acci
dentado. 

•	 Hay que observar e interrogar al herido ANTES de tocarlo. 
•	 Si lo tocáis hay que hacerlo con mucho cuidado. 
•	 Conviene inmovilizarlo en la posición más cómoda para el herido. 
•	 Hay que facilitar el transporte a un centro asistencial lo antes posible. 

4.3. LOS SIGNOS VITALES 

Los signos vitales que nos indican que una persona está viva son: 

- La consciencia
 
- La respiración
 
- El pulso
 

4.3.1. LA CONSCIENCIA 

Exploraremos con estímulos de voz y movimientos al herido comprobando si 
ofrece una respuesta. 

FIGURA 4.1 

4.3.2. LA RESPIRACION 

Acercarnos nuestra mejilla y oreja a su boca y nariz para sentir y oír el aire 
espirado. Observaremos su tórax para ver corno oscila con los movimientos respi
ratorios. 

La. respira.ción se siente, se oye y se ve. 

4.3.3. EL PULSO fY 

-c
 
FIGURA 4.2 

48	 49 



4.4. LA POSICION LATERAL DE SEGURIDAD (PLS) 

A un accidentado inconsciente no se le puede dejar tumbado boca arriba pues 
los músculos se relajan y la lengua puede caer y obstruir la vía aérea, también 
puede ocurrir que vomite y al aspirar el propio vómito se asfixie con él. 

Por eso, TODO ACCIDENTADO INCONSCIENTE, PERO QUE MANTIENE UNA CORRECTA 

RESPIRACION y FUNCION CARDIACA, SERA ACOSTADO EN PLS. 

Controlaremos constantemente la respiración y el pulso y le hablaremos para 
tranquilizarle y animarle. 

B. Extender el brazo más cercano a noso
tros junto a su cabeza. 

D. Con la mano sobre el hombro y otra su
jetando la rodilla junto a la mano, hacer 

A. Sujeto inconsciente que respira. 

rodar suavemente al sujeto hacia noso
tros. 

-

E.	 Colocar el brazo y la rodilla creando un 
apoyo estable 

FIGURA 4.3 

4.5. ABRIR LA VIA AEREA 

Ante una persona inconsciente hay que pensar, ante todo, en mantener la vía 
aérea permeable. 

Para abrir la vía aérea hay que realizar una HIPEREXTENSION DE LA CABE
ZA mediante desplazamiento suave de la mandíbula. ' 

Observaremos el interior de la boca por si hay que sacar algún objeto que pueda 
obstruir la respiración. 

FIGURA 4.4 
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5. METODOLOGIA
 

En la vida cotidiana estarnos sometidos constantemente a un proceso de ense
ñanza continuada que se inició con nuestro nacimiento. Cada día somos cons
cientes de haber aprendido una cosa más, ya sea a través de las explicaciones de 
un compañero, nuestra experiencia propia, los medios de comunicación, el profe
sor de la escuela, el entrenador del club, etcétera. 

No en todos estos casos existe una intencionalidad a lahora de enseñar. Desde 
I	 el momento en que decidirnos introducirnos en el mundo de la enseñanza, corno 
111	 iniciadores y posteriormente como técnicos deportivos, debemos tener en cuenta 

que nos veremos inmersos en un proceso de enseñanza-aprendizaje donde la ma
yor característica es la intencionalidad a la hora de enseñar. 

De forma general, podernos considerar el proceso de enseñanza-aprendizaje 
como la transmisión voluntaria de conocimientos y experiencias de un individuo 
a otro. Considerarnos que nos encontramos frente a un hecho consciente de una 
persona, en este caso el iniciador, que tiene la intención de influir sobre la conduc
ta de unos alumnos y/o deportistas frente a situaciones muy determinadas, las 
relacionadas con la práctica del piragüismo. 

Este proceso no debe establecerse al azar, ni por decisiones u opiniones subje
tivas, sino a partir de la organización de un conjunto de factores que nos deter
minará cuándo y cómo se pondrá en marcha un proceso de este tipo. 

La finalidad de la materia de Metodología del Piragiiismo en este curso, es la de 
dar a conocer a los futuros iniciadores, el qué, cómo, cuándo, dónde y con qué 
medios, podemos enseñar en la iniciación al piragüismo. 

ETAPAS DEL PROCESO DE ENSEÑANZA-APRENDIZAJE 

Si pretendemos establecer un proceso de enseñanza-aprendizaje, debemos te
ner en cuenta que existen tres etapas a respetar siempre. La primera es la de 
programar o determmar hacia dónde queremos dirigir los aprendizajes que pre

53 



tendernos provocar en nuestros alumnos (planificar), la segunda sería el pasar a 
la práctica y intentar que estos cambios se produzcan realmente (transmisión de 
conocimientos y experiencias) y finalmente es imprescindible una etapa de eva
luación en la que se analizan todos los factores que han intervenido en el proce
so para ver si los aprendizajes se han producido en la forma deseada y si están 
disponibles en el repertorio del alumno. 

En un proceso de este tipo casi siempre el protagonismo lo ejerce el técnico 
deportivo, ya que es el que programa, transmite y evalúa todos los aspectos. Sin 
embargo será el alumno/deportista, el que, con sus nuevos aprendizajes, estable
cerá la eficiencia del proceso. 

FASES DEL PROCESO DE ENSEÑANZA - APRENDIZAJE 

IPLANIFICACION I 

EJECUCION I 

LEVALUACION 

FIGURA 5.1 

5.1. ESTUDIO DE LOS ELEMENTOS BASICOS QUE INTERVIE
NEN EN EL PIRAGÜISMO 

En toda actividad deportiva aparecen una serie de relaciones entre el indivi
duo (deportista) y su entorno. Toda actividad deportiva se lleva a cabo en un medio 
terrestre, acuático o aéreo en el que, el deportista, se relaciona con los objetos, con los 
contrarios, con los compañeros y con las reglas y normas del Reglamento. 

El deportista precisa obligatoriamente de toda una serie de elementos para 
poder llevar a cabo su actividad deportiva. Para esquiar precisarnos, al menos, de 
unos esquíes con sus complementos y de una superficie nevada. El número de 
elementos y sus características nos van a determinar las particularidades de cada 
deporte y la mayor o menor complejidad de las tareas que en él aparecen. 

5.1.1. EL MEDIO 

Toda actividad deportiva se desarrolla en un medio al que el deportista debe 
adaptarse y aprender a utilizar para impulsarse, moverse y desplazarse. El medio 
proporciona la base de sustentación del deportista y de los objetos propios de 
cada deporte. 

Las características del medio afectan a la actuación del deportista, tanto en la 
iniciación corno en el perfeccionamiento y adquieren una especial importancia en 
el proceso de aprendizaje de cada deporte. 

EL AGUA COMO MEDIO SOBRE EL QUE SE DESARROLLA EL PIRAGÜISMO 

Corno sabernos, el piragüismo se desarrolla en el medio acuático: el agua en 
estado líquido. El agua, mientras sea líquido, tiende a ocupar la superficie en 
donde se encuentra. Si a través de un grifo verternos agua en un vaso, éste se 
llenará, el agua ocupará todo su volumen. Si el grifo sigue abierto, el agua empeza
rá a inundar el fregadero, la cocina y así sucesivamente. Este ejemplo trasladado 
al medio natural da lugar a lo que conocernos corno ciclo hidrológico. El agua se 
condensa, forma nubes que se desplazan por efecto del viento y se precipita. Al 
llegar al suelo, el agua tenderá a ocupar la superficie, para ello tendrá que recorrer 
un espacio hasta quedar estancada en una concavidad sin salida donde se reanu
dará el ciclo: un charco, un embalse, etc. 

Por lo tanto, nos podernos encontrar el agua en dos situaciones: en movimiento 
o en estado estable. 

EL AGUA EN ESTADO ESTABLE O AGUAS TRANQUILAS: DOS DIMENSIONES 

Hablarnos de aguas tranquilas cuando su superficie se halla en un mismo pla
no. Tendremos, por tanto, dos dimensiones: largo por ancho. Los embalses, lagos y 
mares en calma son medios característicos de aguas tranquilas. 

EL AGUA EN MOVIMIENTO O AGUAS BRAVAS: TRES DIMENSIONES 

Durante el recorrido que el agua realiza hasta llegar a un embalse, mar o zona 
de agua tranquila en la que se estanca está en movimiento. Este movimiento se 
debe al desnivel y se rige por el principio de la gravedad. Corno norma general, 
a mayor desnivel mayor velocidad del agua que discurre. 

Es por ello que a las dos dimensiones, largo y ancho, debernos sumarle la 
altura. Los ríos, son los principales escenarios donde aparece el agua en movi
miento. 
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5.1.2. EL MATERIAL DEPORTIVO 

Generalmente, el deportista se sirve de algún dispositivo, instrumento o uten
silio para adaptarse al medio y facilitar su relación con el entorno. El material 
deportivo ocupa una posición intermedia entre el medio y el deportista. En algu
nas modalidades deportivas como el piragüismo, el esquí, el parapente o el cidis
mo, el material se hace imprescindible para la práctica. 

Desde el instrumento más simple hasta la máquina más compleja, tienen la 
función de poner en contacto al deportista con el entorno. Es por ello que el mate
rial deportivo ha de satisfacer toda una serie de requisitos y características rela
cionadas con el medio en el que se practica cada deporte. Así por ejemplo, una 
embarcación de slalom tendrá una forma que le permita rotar fácilmente en el 
agua, pero a la vez deberá tener un asiento y calzos de sujeción adaptados al peso 
y la talla del palista. 

En el piragüismo, los instrumentos básicos que nos permiten relacionarnos 
con el medio acuático son la embarcación y la pala. El resto de material que utili
zamos son los complementos, cuya función será la de proporcionarnos una mejor 
adaptación al medio y garantizar nuestra seguridad: chaleco, casco, vestimenta 
térmica y de abrigo, protecciones, etc. 

Desde el punto de vista metodológico, nuestra principal preocupación como 
iniciadores y monitores, es que el material facilite el aprendizaje de nuestro depor
te y garantice la seguridad de la práctica. Para ello la principal medida a adoptar, 
será que dicho material se adapte a las características del practicante. 

LA EMBARCACION DE PIRAGÜISMO: LA PIRAGUA 

La piragua es la embarcación que nos permitirá flotar y deslizarnos sobre el 
agua. Dicho flotador se verá sometido a los principios físicos básicos de un cuerpo 
sumergido total o parcialmente en un líquido. Estos principios y sus efectos los 
estudia la hidrodinámica. 

La forma del flotador, en este caso la embarcación, está íntimamente relaciona
da con las leyes de la hidrodinámica. En el piragüismo, las formas de las embar
caciones tendrán características diferentes según la modalidad a que estén desti
nadas y, por ello, relacionadas también con el tipo de agua en el cual se utilizan. 

En las modalidades del piragüismo sujetas a reglamento, éste limita algunas 
de las dimensiones físicas de la embarcación con el fin de garantizar las mismas 
condiciones de práctica de los competidores. Normalmente, el reglamento limita 
las dimensiones de longitud y anchura, así como el peso minimo de las embarca
ciones. Otros aspectos sobre los que hacen hincapié los reglamentos, relaciona
dos con la embarcación, son los elementos de seguridad que ésta debe tener. 

-~==-: :::""_s:"ii: J:IL: ó" '. 
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FIG.5.2. 

PARTES DE UNA EMBARCACION DE PIRAGÜISMO 

El estudio y conocimiento de las partes de una embarcación facilitará nuestra 
labor como iniciadores. Por ello es muy importante que partamos de una nomen
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c1atura común respetando en todo momento las particularidades y denomina
ciones de cada zona geográfica. 

La primera generalización que nos permite el idioma castellano es la de utili
zar la denominación de piragua como nombre común que se da a las embarca
ciones tripuladas por uno o varios individuos que se impulsan con un instru
mento, la pala, que no posee ninguna unión física con la embarcación. 

No todas las embarcaciones poseen las mismas partes; las distintas modalida
des dan lugar a diferencias en las embarcaciones. Sin embargo, podemos genera
lizar y distinguir las siguientes partes y instrumentos en una piragua: 

l
1, 

f • PROA: parte delantera de la piragua. 
11 • POPA: parte trasera de la piragua. 

• CASCO: mitad inferior de la piragua. 
I~: • CUBIERTA: mitad superior de la piragua. 

• BAÑERA: abertura practicada en la cubierta, donde se introduce el palista. 
• ASlENTO: superficie donde va sentado el palista. 
• REPOSAPlES: resorte unido al casco donde el palista apoya los pies. 

TIMaN: parte móvil situada en la parte posterior de la piragua que permite 
variar su dirección. 

• ANILLAS DE SEGURIDAD: anillas de cuerda o cinta resistente que se en
cuentran en la proa yen la popa de la piragua y que permiten agarrarse a 
ellas. 

FIGURA 5.3 
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LA PALA 

La pala es el instrumento que utiliza el palista para propulsar y dirigir la 
embarcación. Al igual que la piragua, las palas de piragüismo tendrán formas y 
dimensiones diferentes en función de la modalidad para la cual han sido diseña
das. De modo general vamos a distinguir tres partes fundamentales en una pala: 

HOJA O CUCHARA: superficie plana y ancha que se introduce en el agua 
permitiendo propulsar y/o dirigir la embarcación. 

PERTIGA: cilindro hueco o macizo que une las cucharas entre sí, y/o con las 
empuñaduras. 

EMPUÑADURA: Zona de agarre de la pala situadas a lo largo de la pértiga o al 
final de la misma en el caso de las palas simples. 

Podemos diferenciar entre palas simples o de canoa y palas dobles o de kayak. 

- Las palas simples constan de una sola hoja unida a una pértiga que posee 
dos empuñaduras; una en la parte inferior de la misma, próxima a la hoja y la 
otra en el extremo superior de la pértiga en forma de "T" en lo que se denomina 
la oliva o empUñadura. Este tipo de palas se utilizan principalmente en las em
barcaciones tipo canoa y en los botes neumáticos. 

.' ,1 1 777 :!! i ! !!!;!!!!~4!!'J!-.
- Las palas dobles poseen dos hojas unidas por la pértiga. Estas hojas se ha

llan desfasadas entre sí unos 80 a 90 grados. Este tipo de palas se utiliza princi
palmente en los kayaks. 

FIGURA 5.5 
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5.1.3, EL DEPORTISTA{i 
Como hemos apuntado con anterioridad, desde el punto de vista pedagógico,l'	 no nos bastará con tener acumulados conociInientos sobre técnica, táctica y prepara

ción física de un determinado deporte o modalidad. Debemos conocer también a 
quiénes irá dirigida nuestra enseñanza: al pequeño que empieza en el club, al turista 
que quiere iniciarse al piragüismo... Se trata de públicos diferentes con característi
cas específicas y distintas motivaciones. Aún así, todos ellos pueden ser analizados 
a partir de unas mismas diInensiones en cuanto a su funcionamiento. Se tratará pues 
de comprender, de fonna básica, cómo funciona un individuo. 

FUNCIONAMIENTO DEL INDIVIDUO EN LA PRACTICA DEL PIRAGÜISMO 

Normalmente podemos hacer referencia al comportamiento humano atendien
do a tres dominios funcionales: 

- El dominio socio-afectivo: hace referencia a las emociones, la sensibilidad, el
 
placer o el disgusto, las influencias de los demás, el miedo, ....
 
- El dominio cognitivo: hace referencia al conocimiento, al saber, ...
 
- El dominio psicomotor: hace referencia al saber-hacer, en relación a las habi
lidades, la expresión motriz, asociados con la toma de información a través de
 
los mecanismos perceptivos y de decisión.
 

Estos tres dominios funcionales son interdependientes, unos influyen sobre 
los otros estableciéndose relaciones recíprocas. 

'SOCIO-AFECTIVO COGNITIVO 

. el saber 
- el conocimiento 

- el saber hacer 
'habilidades' 
- la expresión mo1Ti 

FIGURA 5.6 

Esta simplificación del funcionamiento de un individuo tiene por objetivo po
ner de relieve que el aprendizaje de un deporte como el piragüismo depende de 
numerosos factores y no tan solo del movimiento que vemos como resultado de la 
práctica. Como iniciadores debemos tener también en cuenta las emociones, el mie
do de los principiantes ante los primeros desequilibrios, las motivaciones de los prac
ticantes, su condición física, su experiencia, su edad y sus orígenes sociales. 
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5.1.4 INTERRELACION DE LOS DISTINTOS ELEMENTOS QUE INTERVIE
NEN EN EL PIRAGÜISMO: EL AGUA, LA PIRAGUA, LA PALA Y EL PALISTA 

El palista es el responsable de poner en relación los distintos elementos que 
hemos analizado como integrantes de la práctica del piragüismo. Podemos repre
sentar la interrelación de los elementos básicos de este deporte con el siguiente 
esquema: 

I AGUA I ~ ~ [EMBARCACION \ 
. \ t 

I PALlSTA \ 
t 

I PALA I 

FIGURA 5.7 

Nos damos cuenta que si prescindimos de alguno de estos cuatro elementos no 
podemos hablar de piragüismo como práctica deportiva. 

• Relación AGUA - PIRAGUA: la piragua como objeto que flota se verá 
influenciada por las leyes de la hidrodinámica. Las formas y características de 
las embarcaciones de piragüismo se adaptan a los diferentes tipos de agua 
que nos encontramos y al objetivo de la navegación en cada tipo de agua. 
• Relación AGUA - PALA: el agua, constituye el soporte donde consigue 
apoyo duro la pala, para poder realizar las distintas maniobras. 
• Relación PALA - PAUSTA: el palista utilizará la pala en distintas direccio
nes para conseguir los efectos deseados sobre la embarcación. 
• Relación PAUSTA - PIRAGUA: la piragua es el soporte, el elemento que 
permite al palista flotar sobre el agua y deslizarse por ella. Debe establecerse 
una unión física muy importante entre el palista y su embarcación a fin de 
garantizar que las acciones y reacciones producidas a través de la pala se trans
mitan a la embarcación. 
• Relación AGUA - PAUSTA: el agua no es el medio habitual del hombre. La 
adaptación al agua, la seguridad de uno mismo respecto a este medio va a 
influir en nuestra práctica y aprendizaje. 
• Relación PALA - PIRAGUA: las acciones de la pala en el agua se traslada
rán a la piragua a través del palista. 
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5.2. NAVEGAR: ELABORACION y EJECUCION DE UN PROYECTO 

Navegar en una piragua puede ser una actividad simple o una actividad real
mente compleja. 

Si utilizamos una piragua para darnos un paseo o para descubrir un entorno, 
con un dominio simple de la técnica nos bastará. Por el contrario, si navegamos 
con un objetivo de calidad, de rendimiento, o nos enfrentamos a tramos de río muy 
difíciles o mares muy alter~dos, necesitaremos un amplio dominio de la técnica 
así como una elaborada capacidad de análisis del agua. Navegar en piragua pue
de transformarse entonces en una actividad que nos obliga a utilizar la cabeza, 
exigiéndonos una gran variedad de movimientos, simples y complejos, así como 
un fuerte control de emociones como el miedo. Navegar en piragua puede anali 
zarse como una tarea de conducción de un ingenio. Se trata de gobernar una em
barcación con una pala. 

Desplazarse sobre una piragua implica haber escogido un trayecto, un tramo, 
saber dónde queremos ir, saber por dónde queremos pasar. Y esto, en función del 
medio por el cual navegamos, el tipo de agua, las orillas, los obstáculos, la co
rriente y de nuestra capacidad a la hora de analizarlo e integrarlo todo. Navegar 
en piragua es esencialmente una actividad perceptiva e intelectual que depende 
de los conocimientos y experiencias adquiridas. 

Así pues, podemos descomponer la acción de navegar en piragua en: 

1. La elaboración del proyecto: dimensión mental 
2. La ejecución del proyecto: dimensión psicomotriz. 

5.2.1. LA ELABORACION DEL PROYECTO 

Al elaborar un proyecto de navegación no hacemos nada más que una elección 
de los distintos elementos que vamos a interrelacionar. Esta elección puede efec
tuarse a distintos niveles: 

- A nivel de proyecto global, debemos elegir el lugar de navegación, el lago, 
el río, el tramo o la zona. Las indicaciones nos vendrán recogidas en los mapas, 
en las cartas de navegación, en las guías turísticas ... Los indicadores importan
tes serán el grado de dificultad de (1 a VI), el período del año y las condiciones 
meteorológicas y de caudal. 

- A nivel de las acciones motrices, debemos realizar la elección de una tra
yectoria en piragua, ser capaz de determinar el camino a seguir para ir de un 
punto a otro en función de: 

-la configuración del lugar. 
- los movimientos de agua. 
- las características de la embarcación. 
- la condición física y las capacidades técnicas del palista. 

La capacidad esencial es la capacidad de leer el agua. Es decir, de diferenciar 
los movimientos de agua y de analizar los campos de fuerza que en ella aparecen. 
Los indicadores más importantes serán: 

- el sentido, dirección e intensidad del agua. 
-las variaciones de orientación y de intensidad del agua. 
- el relieve del agua. 
-la profundidad. 

5.2.2. LA EJECUCION DEL PROYECTO 

lJna vez elaborado el proyecto, deberemos ejecutar las acciones y maniobras 
que nos permitirán realizar la trayectoria prevista y ajustar sus posibles desvia
ciones'. Estas acciones harán siempre referencia a tres tipos de tareas fundamentales: 

- conservar el equilibrio en todas las situaciones. 
- propulsar la embarcación para avanzar.
 
- conducir la embarcación sobre la trayectoria prevista.
 

En la práctica estas tareas suelen combinarse entre ellas:
 

- EQUIUBRIO-PROPULSION: acciones de anclaje
 
- EQUIUBRIO-CONDUCCION: utilización de la inclinación lateral (casco) y
 
anteroposterior (plato).
 
- CONDUCCION-PROPULSION: propulsiones orientadas.
 

utilización de "casco y plato" 

'9-
0 

~-g,. 
~ 

9;.& 

'?\,~ 

FIGURA 5.8 
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5.3. LA INICIACION AL PIRAGÜISMO 

El periodo de iniciación debe permitir al alumno tomar contacto con cual

I	 quiera de las disciplinas o actividades que uno pueda desarrollar con una pira
gua: pista, aguas bravas, ríos deportivos, kayak polo, turismo náutico, kayak de 
mar, etc. 

'1 
El análisis del comportamiento de los palistas de alto nivel en las distintasI 

I	 modalidades de práctica del piragüismo nos permiten identificar patrones de 
movimiento y funcionamiento idénticos; capacidades comunes transferibles deli 
disciplina en disciplina. Esta idea es la que daría explicación a la voluntad de 
proponer una iniciación común y polivalente que permita el acceso a todas las 
especialidades del piragüismo. 

Esto nos conduce a proponer un periodo de iniciación largo, polivalente, orien
tado hacia una concepción pedagógica global y unitaria del piragüismo, que huya 
de las recetas encorsetadas en diez o doce ejercicios analíticos seguidos de un 
paleo continuo. Para ello deberemos servirnos de medios diferentes (aguas tran
quilas, aguas bravas artificiales y naturales) y de diferentes embarcaciones (polo, 
K-l pista, slalom, turismo, canoa monoplaza y doble, botes neumáticos; palas sim
ples y dobles) desarrollando las siguientes capacidades comunes: 

- de percepción del medio.
 
- de construcción de trayectorias.
 
- de construcción de un equilibrio dinámico y de la propulsión.
 

Mediante esta visión pedagógica unitaria podemos facilitar al futuro palista 
un acceso al piragüismo a través de un tronco común que puede considerarse 
como el punto de partida del perfeccionamiento en las distintas especialidades 
del piragüismo. 

MEDIOS DE PRACTICA 

4 rios, can sus diferentes 
graduaciones. 
• mares, en distintos grados 
de egitación 
-lagos 
- estanques 
~ piscinas, ., 

~ / 
DESABROllO DE CAPACIQADES COMUNES 

- de percepción del medio 
- de construcción de trayectorias 
- de construcción de un equilibrio dinámico y de la propulsión 

DISTINTO MATERIAL 

EMBARCACIONES: 
• de competición: 

- pl5ta
 
·slalom
 
- descenso, .. 

• de turismo: 
- neumáticas, 
- polietileno, . 

FIGURA 5.9 

5.3.1. OBJETIVOS DE LA INICIACION AL PIRAGÜISMO 

Debemos considerar que la iniciación al piragüismo persigue como fin último: 
"despertar el interés del alumno hacia la práctica del piragiiismo como medio parn 

satisfacer sus necesidades humanas en cuanto adesarrollo personal, relación con los demás 
y conocimiento y respeto del entorno natural". 

OBJETIVOS GENERALES DE LA INICIACION AL PIRAGÜISMO 

Objetivos socioafectívos: 

• Pasar del miedo a ahogarse a unas actitudes de dominio del medio y de 
riesgo aceptado.
 
Desarrollar un espíritu de cooperación colectiva relacionada con la seguric
 
dad propia y del grupo.
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Objetivos cognitivos: 
NIVELES DE INICIACION AL PIRAGÜISMO 

•	 Pasar de la no diferenciación de los objetos y medios, de las causas y efec
1: tos a un conocimiento y representación mental que permita explicar e ima

ginar soluciones originales y adaptadas de desplazamiento. 
•	 Reconocerse como practicante de actividades náuticas con los derechos yl' 

obligaciones que ello comporta. 

I¡ Objetivos psicomotores: 

1, 
•	 Pasar de un área de acción centrada en la embarcación a la utilización am

plia de la pala en diferentes planos mediante la acción combinada del tron
co y de los miembros superiores. 

•	 Ampliar las vías de toma de información sobre el medio (visual, kinestésica, 
auditiva, ...) con el fin de adaptar un proyecto de desplazamiento y ejecu
ción psicomotriz a la situación. 

5.3.2. LOS NIVELES DE LA INICIACION AL PIRAGÜISMO 

Dentro del periodo de iniciación proponemos definir cuatro niveles de práctica, 
que tienen por objetivo conq.ucir de forma progresiva al practicante a desplazar
se siguiendo una trayectoria precisa utilizando maniobras combinadas; el medio 
de práctica que nos favorecerá el aprendizaje y que irá desde las aguas tranqui
las hasta el nivel n. 

En cada uno de los cuatro niveles de práctica propuestos se han determinado 
cuales son los puntos de atención para la construcción de un proceso de aprendi
zaje del piragüismo. Estos niveles deben permitir al iniciador establecer el nivel 
de práctica del alumno y favorecer su intervención gradual hacia los niveles supe
riores III y IV. 

Nivel de Medio Medio 
CAPACIDADES A DESARROLLAR práctica favorable utilizable 

Aguas 
tranquilas Clase I Nivel I 

Evolucionar aceptando la inestabilidad relativa de una 
embarcación y propulsarse con una pala. 

• Embarcar-desembarcar-cambiar de barco en el agua. 

• Tener una percepción visual amplia 

• Utilizar la paia para desplazarse 

• Reaccionar para evitar un obstáculo imprevisto 

* Experimentar la estabilidad del barco sin miedo 

, Salir del barco volcado sin sofocarse 

Desplazarse con un objetivo de dirección utilizando las 
acciones de corrección. 

• Dosificar ia intensidad dé las acciones.
 

, Percibir las desviaciones de la trayectoria
 

, Utilizar diferentes acciones de corrección: propuisión unilateral,
 
Nivel 11 Clase I I Clase 11 freno, circular atrás, circular delante. 

1 • Utilizar los diferentes tipo de desplazamiento (adelante, atrás y 
iaterai) 

, Colocación de las hojas para una acción más eficaz. 

* Recorrer una distancia siqnificativa (3-4 Km,> 

Nivel 111 Clase I I Clase 11 

Nivel IV Clase 11 , Clase IIJ 

Desplazarse siguiendo una trayectoria prevista, buscando la 
velocidad, controlar el derrapaje a través de acciones 
encadenadas o combinadas. 

, Recorrer distancias importantes con toda seguridad.
 

'Trazar las curvas a grandes rasgos conservando ia velocidad.
 
, Controlar los derrapajes del barco.
 

, Inclinarse al interior dei giro.
 

, Utilizar ios apoyos reequilibradores.
 

, Variar las inclinaciones de la pala (vertical-horizontal).
 

, Experimentar las inclinaciones ante ro-posteriores.
 

• Coordinar acciones con las de los "ompañeros. 

Desplazarse siguiendo una trayectoria precisa utilizando las 
acciones al interior del giro y las propulsiones orientadas. 

'" Conducir una trayectoria mediante propulsiones orientadas al 
interior. 

'" Solidarizarse con la embarcación gracias a los anclajes. 

• Variar la orientación de las hojas en función del objetivo. 

• Realizar anciajes eficaces - pala vertical. 

• Asegurar ia continuidad de ias acciones propuisivas orientadas. 

• Mantener un campo visual amplio 

• Adaptar la Inclinación lateral a la situación. 

, Anticipar los cambios de dirección de la corriente. 

.. Cubrir desolazamientos en corriente o con viento. 
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6. MANIOBRAS Y TECNICA DE PALEO
 

En piragüismo podemos considerar como maniobra toda acción realizada con la 
pala y / o la embarcación encaminada a ejecutar el proyecto inmediato de navegación. 

Siguiendo el esquema de razonamiento propuesto para el análisis psicomotriz 
de la navegación en piragua, podemos clasificar las maniobras en: 

•	 Maniobras de propulsión: encaminadas a conseguir un deslizamiento de 
la embarcación sin componente de giro, ya sea hacia delante, hacia atrás o 
lateral. 

•	 Maniobras de equilibrio: encaminadas a mantener y / o restablecer la estabi
lidad del conjunto pala-palista-embarcación. 

•	 Maniobras de conducción: encaminadas a provocar o corregir las rotacio
nes sobre el eje vertical de la piragua. 

•	 Maniobras combinadas: son maniobras que responden a más de un ámbito, 
tracción-conducción, conducción-equilibrio, tracción equilibrio. 

Los palistas noveles tienden a utilizar las maniobras en su componente más 
pura mientras que los palistas experimentados utilizan principalmente las ma
niobras combinadas en dirección al objetivo de navegación. 

PROPULSION 

FIGURA 6.1 
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6.1. MANIOBRAS DE EQUILIBRIO 

APOYO DE PRESION 

Lo utilizaremos alIado del desequilibrio, apoyando el dorso de la cuchara en 
la superficie del agua ejerciendo presión sobre ella. 

Debemos intentar mantener siempre la pala sobre la superficie, para ello pode
mos realizar apoyos de presión estáticos o dinámicos: 

- Estático: cuando el barco está en deslizamiento, nuestra pala estará estática 
manteniéndose sobre la superficie por una angulación abierta del plano de la 
pala sobre la superficie provocada por una extensión de la muñeca. 
- Dinámico: cuando el barco no tiene deslizamiento deberemos dinamizar la 
pala deslizándola sucesivamente atrás-adelante-atrás, sobre la superficie, siem
pre con un ángulo abierto respecto a ésta y al sentido del movimiento. Cuando 

1 
deslizamos la pala atrás-adelante abriremos el ángulo mediante una extensión 

11.. de muñeca y cuando la deslicemos de delante hacia atrás lo haremos mediante 
1. '.'..

'1'
1,' una flexión de la muñeca. 

I!I 

!. Este tipo de apoyo se utiliza en embarcaciones y en situaciones donde el centro 
de gravedad esté por encima de la superficie del agua donde nos apoyamos.I~, 

I 

Ir, 

li 

FIGURA 6.2 

APOYO DE SUSPENSION 

Lo utilizaremos alIado del desequilibrio apoyando la parte cóncava de la cu
chara sobre la superficie del agua sosteniéndonos sobre la pértiga. 
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Se utiliza en embarcaciones y/o situaciones donde el centro de gravedad se 
halla por debajo del agua donde nos apoyamos. 

Las situaciones de uso más comunes las encontramos al adoptar posiciones 
laterales en retenciones, como la caída lateral en un rebufo o al romper una ola 
marina paralela a nuestra embarcación. Debemos poner atención a apoyarnos 
siempre sobre la espuma que, en estos casos, se halla alIado contrario del desequi
librio inicial. Nuestra tarea será cambiar, mediante la utilización de la inclinación 
lateral, la tendencia de vuelco sobre la espuma donde utilizaremos el apoyo de 
suspensión. 

FIGURA 6.3 

ESQUIMOTAJE 

Se trata de una técnica más que de una maniobra, tal como las hemos definido, 
pero nos parece interesante citarla y describirla ya que el dominio del esquimotaje 
se hace imprescindible en la mayoría de las modalidades del piragüismo (todas 
las de aguas bravas, las de mar y el kayak polo) aunque no siempre la incluire
mos en un periodo de iniciación. 

Dentro del esquimotaje como técnica genérica, que tiene como objetivo el recu
perar la posición vertical del conjunto barco-pala-palista después de un vuelco, 
existen varias posibilidades. La más aconsejable, aunque no la más fácil, es el 
esquimotaje central ya que en esta técnica no debemos variar el agarre de la pala y 
al recuperar la posición vertical estaremos listos para encadenar cualquier otra 
maniobra. 

- Fase preparatoria: una vez volcados, llevamos el brazo correspondiente a-l 
lado de la salida hacia adelante, colocando la pala paralela a la embarcación y a 
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la superficie del agua. Mediante una extensión o flexión de la muñeca, en función 
del lado por el cual salgamos, abriremos el ángulo de la cuchara con respecto a la 
superficie con el fin de que ésta se deslice sobre ella y no se hunda al realizar la fase 
principal. 

_ Fase principal: desde la posición inicial, la mano adelantada debe empujar ha
cia fuera, nunca hacia abajo, manteniendo abierto el ángulo de la hoja durante todo 
el deslizamiento, ejerciendo una presión uniforme que aprovecharemos, para conse
guir la verticalidad mediante el encadenamiento disociado de la flexión de la cadera 
y la extensión progresiva de la parte lumbar, dorsal y cervical de la espalda, siendo 
la cabeza la última en salir y en extenderse. La imagen del movimiento del cuerpo es 
como la de un látigo donde la cabeza se mantiene escondida hasta el final. 

,1 

11' 
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FIGURA 6,4-A 
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FIGURA 6.4-B 
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6.2. MANIOBRAS DE PROPULSION 

6.2.1. TECNICA DE PALEO 

DESCRIPCION ELEMENTAL DE LA TECNICA DE KAYAK 

El ciclo de paleo esta di~idido en dos fases: Acuática y Aérea. 

La Fase acuática: Se divide en tres subfases: 

- Ataque 
- Tracción
 
- Salida
 

La Fase aérea: Se divide en dos subfases: 

- Subida de la pala
 
- Ataque aéreo
 

1. LA POSICION BASE EN KAYAKS DE AGUAS TRANQUILAS 

En el kayak la posición del palista es de sentado sobre el asiento. Los únicos 
puntos de contacto del palista con la embarcación son; asiento, casco (con los 
talones) y reposapiés (con los pies). 

El palista sentado debe adoptar una posición cómoda, no forzada. El tronco 
está erguido o ligeramente echado hacia delante proyectando el pecho hacia arriba. 

La cabeza en posición erguida, manteniendo cómodamente la vista al frente. 

Las rodillas deben estar ligeramente flexionadas permitiendo el trabajo de pe
daleo (flexión-extensión). 

Los pies estarán en apoyo, talones en el suelo de la embarcación y con la zona 
del metatarso en contacto con el reposapiés. 

Resumiendo: La posición en el kayak debe ser cómoda, prestando especial 
atención a la colocación de la cadera, puesto que condiciona el trabajo de trans
misión de la fuerza al barco y la generación del impulso. Tronco erguido ligera
mente flexionado hacia delante (100 _15 0 

). Piernas flexionadas y pies apoyándose 
en el barco con los talones y la zona del metatarso en el reposapiés. 

10·ISO 

FIGURA 6.5 
Defectos 

* Doblar la espalda hacia delante (Flexión Dorsal). 
* Apoyar la rabadilla en el asiento. 
* Llevar las piernas separadas, en contacto con la bañera. 
* Mirada dirigida hacia abajo. Con lo que se cierra la garganta y se provoca la 

curvatura de la espalda. 

2. FASE ACUATICA 

ATAQUE 

Comienza con la introducción de la pala en el agua y concluye cuando la pala 
ha terminado de sumergirse totalmente por debajo de la superficie del agua. 

Posición Inicial 

El tronco está torsionado hacia el lado de paleo cerca de su máximo. El brazo 
del lado de paleo o de tracción se encuentra totalmente extendido hacia delante. 
El brazo del lado contrario al de paleo o de empuje se encuentra flexionado por el 
codo, con la mano a la altura de la sien y el codo por debajo del hombro y detrás de 
él. La pierna del mismo lado se encuentra flexionada, con la otra extendida. Las 
caderas ligeramente rotadas en el asiento hacia el lado de paleo. 
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Trayectoria de la pala 

La hoja se encuentra en posición perpendicular al eje de desplazamiento del 
barco. La trayectoria de la pala, en esta fase, es hacia delante y hacia abajo. 

Brazos 

El brazo de tracción, desde su posición, completamente extendido, acompaña 
la pala hacia abajo; el movüniento atrás de esta mano es muy pequeño. 

El brazo de arriba es el responsable de la introducción de la pala en el agua y 
de que la pala termine, al final de esta fase, en una posición más rentable. Lo 
logra con un movimiento hacia delante y hacia abajo presionando la pértiga. En 
este caso la mano se cruza de banda. 

Tronco 

La acción del brazo de arriba, como hemos señalado antes, está unida a la 
acción de torsión del tronco, que mantiene su angulación con el brazo. 

Piernas 

Comienza la presión de la pierna de apoyo en el reposapiés. 

FIGURA 6.6 
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Defectos 

Brazo de tracción flexionado, provocando la reducción de la longitud 
de la palada en el ataque. 

*	 Muñeca flexionada hacia el interior, provocando una mayor tensión y can
sancio en el antebrazo. 
La hoja de la pala entra mirando hacia el interior o exterior (pala 
sesgada). De esta manera se pierde superficie de apoyo en la palada. 
La pala chapotea al introducirse en el agua, provocando un menor punto 
de apoyo de la pala en el agua. 

TRACClüN 

Es la segunda subfase de la llamada fase acuática. Comienza cuando la hoja 
está completamente sumergida, terminando cuando la hoja comienza a salir. En 
esta fase se busca colocar y mantener la pala vertical el mayor tiempo posible. 

Trayectoria de la pala 

Considerando como punto de referencia el barco, la trayectoria es de despla
zamiento hacia atrás, a la vez que gira sobre un punto situado en la pértiga de la 
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pala. Este punto de rotación, que en la fase anterior se encontraba cerca de la
 
mano de tracción, asciende rápidamente situándose próximo o en la mano de
 
empuje. Esto permite que el recorrido de la pala en el agua sea de una mayor
 
amplitud, manteniendo la pala cerca de la vertical.
 

La trayectoria en el agua es paralela a la banda de la embarcación. 

Brazos 

El brazo de tracción que se encuentra extendido, realiza su acción junto a la
 
torsión del tronco, tirando de la pala y terminando en una ligera flexión. La mano
 
mantiene la profundidad de la pala y la proximidad al barco, evitando que se
 
desplace de forma excesiva hacia afuera.
 

El brazo de empuje describe una trayectoria ligeramente hacia abajo; lo que
 
posibilita a la pala mantener su profundidad en la última parte de esta subfase. A
 
la vez se desplaza hacia el lado contrari.o, cruzando por delante de la cara. Esto
 
permite mantener la pala, con respecto al agua, en un posición mas próxima a la
 
vertical y acompañar a la torsión del tronco. Más que acompañar a la torsión del
 
tronco, forma parte de ella.
 

La acción de este brazo, en esta fase, es fundamental puesto que: crea el apo

yo para el desplazamiento o avance de la embarcación y determina la posición
 
de la pala respecto del agua. Las articulaciones del hombro y codo son especial

mente importantes, porque de su fijeza depende que no se pierda la energía de la
 
torsión y se transmita íntegramente a la pala.
 

1I11, Tronco 

J La acción del tronco es de giro sobre su eje natural, la columna vertebral. La 
amplitud de este giro del tronco debe ser máxima, siempre que no afecte a la 
estabilidad del barco. Se debe aprovechar esta amplitud para el desplazamiento 
del barco. Su movimiento debe ser regular durante toda esta fase. 

El trabajo de tronco y brazos, en esta fase, es en bloque. 

Piernas 

La pierna del mismo lado al de paleo es la responsable de hacer avanzar acti

vamente a la embarcación, imprimiendo la aceleración. Se logra por la presión
 
en el reposapiés con una ligera extensión de la pierna.
 

Durante esta subfase se logra la máxima transferencia de fuerza al barco, pro

ducto de la acción de esta pierna.
 

FIGURA 6.7 
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Defectos 

*	 No se torsiona lo suficiente, con lo que no podremos utilizar los mús
culos más grandes y potentes del cuerpo. 

*	 Llevar la mano hacia arriba o hacia abajo, fuera de la cabeza, provo
cando una menor aplicación de la fuerza en la pala. 

*	 Empujar con la muñeca flexionada, provocando una tensión excesiva 
en la muñeca. 

*	 Extender el codo de empuje durante la tracción. Esto provocará que la 
pala pierda su vertiéalidad. 

*	 Que el tronco y los brazos no trabajen en bloque durante esta fase. Esto 
hace que la fuerza aplicada a la pala sea menor. 

SALIDA 

Comienza cuando la pala inicia el movimiento de extracción, es decir, cuando 
la pala sale del agua y termina cuando la pala está completamente fuera del agua. 

Trayectoria de la pala 

Si tomamos como referencia el barco, la pala tiene un desplazamiento hacia 
atrás y lateral, hacia fuera. Este movimiento lateral-atrás se produce por un giro 
de la pala en un punto próximo a la mano de empuje. La velocidad de la hoja, en 
el agua, debe adaptarse a la creciente velocidad del barco con el objeto de evitar 
frenar la embarcación. 

La salida de la pala coincide con el comienzo del repaleo (giro de la pala sobre 
su eje longitudinal). 

Brazos 

El brazo de tracción realiza un movimiento hacia fuera y hacia atrás, liberan
do la pala por el lateral. Este movimiento es debido a una elevación del brazo, 
separando el codo del tronco, la mano se dirige hacia fuera rotando el hombro. El 
antebrazo comienza a girar, llevando el pulgar hacia el interior, lo que ayuda a 
liberar la pala, produciendo el repaleo y la orientación perpendicular, de la pala 
contraria, a la dirección de la embarcación. 

El aumento de la velocidad de la pala se debe principalmente a la acción del 
brazo de tracción. 

El brazo de empuje se mantiene en el mismo plano, paralelo al agua. 

Tronco 

El tronco prosigue su torsión en esta fase, puesto que el brazo de tracción se 
mantiene en prolongación del tronco y sólo hace un movimiento de elevación. El 

1 

movimiento hacia atrás de la pala se debe al giro del tronco (torsión). Las cade
ras comienzan a girar sobre el asiento acompañando la torsión. 

Piernas 

La pierna del lado de paleo se extiende y la pierna contraria comienza a flexionarse, 
acompañando el movimiento de la cadera de ese lado hacia delante. 

FIGURA 6.8 
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Defectos 

*	 La mano de empuje (arriba) se dirige hacia abajo lo que provoca que la 
hoja se coloque plana en el agua y frene en el momento de la salida. 

*	 Sacar la pala demasiado delante, con el puño a la altura de la rodilla, lo 
que reducirá la aplicación de la Fuerza. 

*	 Flexionar excesivamente el codo. Esto impedirá que el tronco pueda interve
nir, lo que producirá una menor aplicación de la Fuerza. 

3. FASE AEREA 

Esta fase corresponde al momento en que la pala no está en contacto con el 
agua. Comienza cuando la pala sale completamente del agua y termina cuando 
entre en contacto de nuevo, al comienzo de la palada del lado contrario. Esta 
fase se subdivide en dos subfases: Subida de la pala y Ataque aéreo. 

SUBIDA DE LA PALA 

Es la primera parte y continuación aérea de la salida de la pala. Comienza 
cuando la pala sale del agua completamente y termina cuando la hoja de ataque 
logra la posición más distante respecto del palista. 

Posición inicial 

El tronco se encuentra torsionado hacia el lado de paleo. El brazo de tracción 
ligeramente flexionado por el codo, la mano a la altura de la axila y lateralmente; 
en su punto más alejado del tronco, de toda la palada. Codo hacia atrás y ligera
mente por debajo del hombro. El brazo de impulsión se encuentra al frente, a la 
altura de la garganta, por delante de las rodillas, cerca del pico de la bañera y en 
el otro lado de la línea media del barco. La pierna del lado de paleo extendida sin 
llegar al máximo. La del lado de impulsión más flexionada, también sin llegar al 
máximo, que conseguirá al finalizar esta fase. 

Trayectoria de la pala 

La pala prosigue su movimiento hacia arriba, acercándose al palista. El movi
miento de repaleo, orientación de la hoja, se sigue completando. 

Brazos 

El brazo de tracción sigue siendo el responsable del movimiento de la pala, 
con un movimiento de separación del brazo hasta que el codo se sitúa ligeramen
te por debajo del hombro. La aproximación de la pala al palista se debe a una 
flexión del codo y a una elevación de la muñeca, hasta situarse a la altura del 
hombro por detrás de la cabeza. En este momento cambia su función transfor
mándose en brazo de empuje. El hombro se mantiene relajado, no subiendo ha
cia arriba. 
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El brazo de empuje mantiene su plano paralelo al suelo y realiza un movi
miento hacia delante. Una vez alcanzado la posición de la pala, paralela al agua, 
cambia de función transformándose en brazo de tracción. 

Tronco 

El movimiento del tronco prolonga la torsión una vez extraída la pala. 

FIGURA 6.9 
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! Defectos 

*	 El codo se dirige hacia atrás, por detrás del tronco, llevando de esta mane
ra el agua de la salida de la pala hacia la piragua y frenándola. 

*	 Codo excesivamente bajo, lo que produce que la Fuerza se aplique hacia 
arriba y no hacia delante. 

*	 Codo excesivamente alto. Esto aumenta la tensión en el hombro, facilitan
do la aparición de lesiones. 

*	 Llevar la mano muy cerca de la cabeza (sien), lo que hace que se pierda 
amplitud en la torsión. 

ATAQUE AEREO 

Comienza en el momento de lograr la máxima torsión y la posición más distante 
de la hoja de ataque respecto del palista. Termina con la entrada de la hoja en el 
agua. 

Trayectoria de la pala 

En este momento el movimiento de la pala es hacia delante buscando colocar 
la hoja de ataque lo mas lejos posible, en el agua, y orientarla perpendicularmen
te al desplazamiento. El movimiento de la hoja de ataque es hacia abajo y hacia 
delante. 

Brazos 

El brazo de tracción se dirige hacia abajo, delante y afuera. Buscando introdu
cir la pala en el agua, a la vez que se extiende el codo, sin llegar a realizarlo 
completamente. 

El brazo de impulsión se dirige hacia arriba y delante, presionando, hasta 
colocar la mano a la altura de la sien. La colocación de la pala, correctamente 
orientada para el ataque, es responsabilidad de este brazo que completa el repaleo 
al seguir con la supinación del antebrazo y sin que la muñeca se flexione. 

Tronco 

Se inicia la torsión hacia el lado contrario, buscando la aceleración del tronco. 
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FIGURA 6.10 

Defectos 

*	 Flexionar la muñeca por un giro de l<;l pala excesivo. 
Elevar excesivamente el brazo, realizando la trayectoria por encima de la ca
beza. 

*	 El tronco comienza a torsionar demasiado rápido, provocando una reducción 
de la longitud de la palada. 

*	 No completar el repaleo. Con lo que la hoja de la pala se encuentra sesgada 
(orientada hacia dentro o hacia fuera), perdiéndose superficie al apoyar en el 
agua. 

DESCRIPCION ELEMENTAL DE LA TECNICA DE PALEO EN CANOA 

El ciclo de paleo en Canoa se divide en Fase Acuática, que se subdivide en: 
- Ataque 
- Tracción 
- Salida 
y Fase Aérea y Repaleo. 
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1. POSICION DE BASE 

La rodilla de la pierna de apoyo (A), se encuentra sobre la rodillera y ésta 
sobre el eje longitudinal de la canoa. El centro de apoyo de la rodilla está a 2-3 
cm. hacia el lado de paleo y detrás del punto medio de la canoa, a fin de colocar 
al canoísta por detrás del centro de giro de la embarcación. De esta manera se 
provoca una ligera elevación de la proa en posición estática. 

El pie de la pierna de apoyo, trasera (B), descansa sobre el reposapiés trasero, 
que se encuentra sujeto sobre la rejilla, mantiene una pequeña angulación con 
respecto al eje longitudinal del barco. Este apoyo se completa con la sujeción del 
talón mediante una correa o listón que sujeta el pie firmemente a la canoa. 

· El pie de gobierno, delantero (C), se apoya sobre la rejilla en angulación de 15 al 30 grados sobre el eje longitudinal del barco. Este pie puede cambiar el punto dei' 

,":%	 apoyo para inclinar el barco durante las ciabogas. Muchos canoístas con el fin de 
poder empujar adecuadamente, utilizan superficies antideslizantes u otros ele
mentos, para evitar el deslizamiento del pie hacia adelante durante la palada. 

Los tres apoyos A, B YC, forman un triángulo que representa la base de susten
tación del canoísta sobre el barco, la forma de este triángulo será el determinante 
del equilibrio del palista. 

~_==@ .= e~E 3~,,· 

FIGURA 6.11 

FIGURA 6.12 

2. FASE ACUATICA 

ATAQUE 

Comienza cuando la pala adquiere su posición más distante del canoísta y 
comienza a descender 

Trayectoria de la pala 

Desde una visión lateral, la pala se encuentra con una angulación de ataque 
de 45-50 grados. 

Brazos 

El brazo de gobierno semiextendido por encima de la cabeza; el codo tira lige
ramente hacia la espalda y fuerza un mayor giro del tronco; el brazo de arrastre 
extendido, pero sin forzar, cerca de la horizontal. 

Tronco 

Está flexionado y con el busto girado hacia el lado de paleo. El tronco se en
cuentra en prolongación del muslo de la pierna de empuje. El hombro del brazo 
de arrastre se desliza hacia adelante, para conseguir un ataque más largo. 
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Caderas 

Están en prolongación del muslo de la pierna apoyada, giradas hacia el lado 
de paleo. 

Piernas 

En el máximo desplazamiento hacia adelante, la rodilla está por delante del 
pie de gobierno y el musio está horizontal. La pierna de empuje mantiene su 
proyección hacia delante, lo que provoca que la cadera esté por delante de la 
rodilla. 

FIGURA 6.13 

Desde una observación posterior: 

La pala aún no ha alcanzado la perpendicularidad y se mantiene abierta la 
hoja hacia el exterior.
 
El muslo de la pierna apoyada, la cadera del mismo lado y el costado, mantie

nen una línea continua.
 
Se observa un ligero desplazamiento del tronco hacia el lado de paleo.
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El final del ataque 

Se produce cuando la cuchara de la pala se encuentra totalmente sumergida 
en el agua, sin llegar a la verticalidad. 

Durante esta fase los brazos descienden con la pala; el de gobierno se extien
de empujando hacia adelante y abajo. El tronco aumenta su flexión hacia delan
te. Las caderas y las piernas deben mantener la posición anterior, no realizando 
acción alguna. La línea desde la rodilla hasta la cabeza pasando por el muslo, 
cabeza, tronco, y que desde una observación lateral unía el muslo de la rodilla de 
apoyo, se rompe al nivel de las caderas, al aumentar la flexión lateral del tronco. 

Desde una observación posterior (al final del ataque): 

- La pala está perpendicular al agua. 
- El tronco aumenta su flexión lateral hacia el agua. 
- La línea formada por el costado del lado de paleo hasta la rodilla, a pesar de 

que las caderas mantienen su posición, rompe algo su continuidad gracias a 
la flexión lateral del tronco. 

FIGURA 6.14 
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Defectos 

* Que en el momento de introducir la pala en el agua, y visto lateralmente, se 
produzca alguna de estas situaciones: 

- El brazo de tracción no esté completamente extendido. 
- El tronco se encuentre vertical y no en flexión hacia delante. 
- El tronco no haya realizado la torsión hacia el lado de paleo. 
- La rodilla de la pierna de gobierno esté por delante del pie. 
- No exista continuidad en la línea: rodilla-muslo-cadera-espalda-cuello. 

* La pala en su entrada chapotea el agua. 
*	 La cadera se desplaza hacia la banda contraria a la de paleo. 

TRACCIüN 

La pala, desde el Ataque, sigue un recorrido descendente y hacia atrás, pa
'1 sando desde la verticalidad a adoptar una posición de aproximadamente 45" ó 

: ~ 50°. 
: I~ 
!~1
~ 

La verticalidad de la pala se mantiene por la acción de los brazos que sopor
tan la tensión provocada por la acción de empuje de las piernas, junto con la 
elevación del tronco atrás. Con objeto de mantener la posición de la pala, el bra
zo de gobierno presiona hacia abajo hasta colocarse a la altura del mentón. 

En visión posterior podemos apreciar como la tracción provoca que se pierda la 
continuidad en la línea del lado de paleo, entre la rodilla, cadera y hombro de 
paleo. 

Al terminar esta fase 

La mano del brazo de arrastre se encuentra por detrás de la rodilla de gobierno, 
con la pala en un ángulo de aproximadamente 45°-50°. 

Las piernas terminan su acción impulsora en la canoa, colocando la pierna de 
apoyo sobre la rodilla y la pierna de gobierno en extensión de aproximadamente 
1200 En este momento comienza a avanzar hacia delante siguiendo la cadera.• 

En ningún caso, la cadera se desplaza por detrás de la rodilla de la pierna de 
apoyo. 

Desde una observación posterior las trayectorias más destacadas son la del 
descenso de la mano de gobierno; la elevación del tronco, al extenderse dorsal y 
lateralmente y el desplazamiento lateral de las caderas, primero hacia el lado 
contrario de paleo y después hacia el lado de paleo. 

FIGURA 6.15 

Defectos 

* Las piernas empujan y el tronco se levanta, antes de introducir la pala en el 

agua. 
* El tronco no se flexiona para introducir la pala en el agua. 
* El brazo de tracción se flexiona rompiendo la verticalidad de la pala. 
* La cadera sale por fuera de la banda contraria a la de paleo. 
*	 El brazo de gobierno empuja hacia delante y no hacia abajo, con lo que desapare

ce la verticalidad de la pala. 
* El tronco no se levanta durante la tracción. 
* El tronco se levanta demasiado rápido. 

SALIDA 

La salida de la pala del agua se realiza por el camino más corto buscando una 
buena posición de ésta para el posterior retomo hacia adelante (al ataque). 

La trayectoria de la pala es hacia arriba y hacia fuera, con lo que la pala rota 
hacia el exterior. De esta forma la pala sale de canto. 
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Brazos 

Tienen un recorrido distinto cada uno de ellos: 

- La mano de gobierno desciende y se desplaza lateralmente hasta superar el
 
hombro del lado contrario de paleo.
 
- El brazo de arrastre se flexiona por el codo, elevando la mano.
 
- La acción simultánea de los brazos produce la salida de la pala del agua.
 

Esta acción de los brazos termina con el de gobierno a la altura del esternón y 
desplazado lateralmente hacia afuera, semiextendido y el brazo de arrastre 
flexionado por el codo ligeramente. 

Tronco 

Se eleva ligeramente al colocar el hombro del lado de paleo a la misma altura 
que el de gobierno y proyectar el torso hacia delante. 

Las caderas continúan el movimiento iniciado en el final de la tracción, des
plazándose lateralmente y hacia delante. Este movimiento arrastra a las piernas. 

FIGURA 6.16 

Defectos 

*	 La pala sale del agua demasiado atrás, cuando la mano del brazo de trac
ción está por detrás de la pierna de apoyo. 
La cadera se encuentra por detrás de la rodilla de la pierna de apoyo. 

*	 El brazo de gobierno empuja hacia abajo, lo que provoca que se pierda la 
verticalidad de la pala, generando cabeceos en la canoa. 

3. FASE AEREA 

La pala hasta que ésta alcanza el punto más lejano del canoísta, al inicio del 
ataque, describe una trayectoria semirectilínea y ligeramente ascendente. Su orien
tación varía; al inicio de la fase aérea la pala se encuentra de canto al viento para 
ir progresivamente adoptando la posición de ataque: la hoja perpendicular al eje 
longitudinal de la canoa. 
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Brazos 

Desde la posición inicial de la fase aérea describen unas trayectorias ascen
dentes y hacia delante de forma algo diferente: 

- El de gobierno va hacia delante ascendiendo y desplazándose hacia el lado 
de paleo; termina la mano por encima de la cabeza. 

- El brazo de arrastre se extiende hacia delante y la mano gana altura. 

Tronco 

Desde el inicio de la fase aérea hasta el ataque, continúa el movimiento ya 
iniciado al final de la tracción, aumentando la rotación al nivel de la pelvis y 
hombros hasta unos 30 grados, además del movimiento de flexión ventral hasta 
40 grados, aproximadamente. El movimiento de flexión unido al avance global 
de las caderas, junto al desplazamiento de las piernas, genera una variación del 
centro de gravedad del canoísta hacia delante de 20-25 cm., variando, según las 
características morfológicas de los canoístas. 

Desde una observación posterior comprobamos cómo el canoísta mantiene cier
ta flexión lateral (hacia el lado de paleo) durante el avance de la pala y que va a 
aumentar en el ataque. 
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FIGURA 6.17 
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Defectos 

* El tronco no logra la extensión completa. 
* La pala se desplaza rozando el agua. 
*	 No se colocan los hombros y caderas a la misma altura, con lo que se mantie

ne la flexión lateral del tronco. 
* No se extienden los brazos hacia delante y hacia arriba. 

4. REPALEO 

Es un movimiento simple que el canoísta realiza con la pala dentro del agua, 
para llevar la embarcación en línea recta, corregir las pérdidas de rumbo (ende
rezamiento) y conducir la embarcación hacia el lado de paleo. Es un movimiento 
rápido y se adapta al ciclo de la palada. 

Si se ejecuta correctamente este movimiento puede pasar desapercibido. Exis
ten dos tipos de repaleo: 

Repaleo de salida 
Repaleo de ataque. 

REPALEO DE SALIDA 

Este repaleo se realiza en el momento que finaliza la tracción y la pala va a 
salir del agua; entonces, en lugar de ofrecer un perfil de canto, se ofrece la super
ficie de la cuchara que se encuentra con la resistencia del agua. Del empuje sobre 
el agua se forma una resultante del movimiento en la embarcación. Al estar si
tuada esta resultante por detrás del centro de giro de la canoa, ésta hace que se 
desplace la popa hacia el lado contrario de paleo y consecuentemente la proa 
hacia el mismo lado de paleo. 

Problemas del repaleo de salida 

Siempre supone un esfuerzo extra al canoísta, por ligero que sea el
 
repaleo, frente a una palada normal.
 
En función de la intensidad con que tenga que realizarse supone una ma

yor o menor pérdida de velocidad en el final de la palada.
 
Las ejecuciones incorrectas suponen, además de la multiplicación de los
 
inconvenientes descritos, desequilibrios para el canoísta y la canoa, y la
 
pérdida del ritmo de paleo.
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FIGURA 6.18 

Defectos 

• Se apoya la pala (pértiga) en la banda de la canoa. 
* La pala se engancha en el agua, restando velocidad al repaleo. 
• El repaleo se realiza demasiado atrás, por detrás de la cadera. 

REPALEO EN ATAQUE 

Se trata de un movimiento simple que se realiza a la entrada de la pala en el 
agua, hasta que ésta se sumerge totalmente. A la vez es una acción coordinada de 
los diferentes segmentos que intervienen en el ataque. 

Desde una observación posterior la pala entra en el agua separada de la embar
cación y girada hacia el interior. El ataque es preferible que sea alto para la ejecu

ción de este tipo de repaleo. 

A partir de la posición descrita la pala entra con mucha energía dentro del 
agua (gracias a la utilización del peso del canoísta en el ataque), con una ligera 
orientación hacia el barco que generará una resultante en sentido contrario, es 
decir, la proa de la canoa se desplaza hacia el lado de paleo. La pala, conforme va 
ganando profundidad, cambia de orientación hasta quedar perpendicular al eje 
longitudinal de la canoa, cuando ésta se profundiza totalmente, justo en este mo
mento, comienza la fase de la tracción. 

FIGURA 6.19 

Problemas del repaleo en el ataque 

Como en el caso anterior, y a pesar de adaptarse al ataque, representa un 
esfuerzo extra al canoísta frente a una palada normal.
 
También existe una pérdida de velocidad de la canoa, al trabajar la pala
 
durante el ataque acuático en un sentido que no es el de avance.
 

- Por sus características, esta técnica de repaleo, precisa de canoístas con un buen 
control del equilibrio y ágiles, para resolver el problema de desplazamiento cor
poral hacia el agua y no quedarse hundidos al principio de la tracción. 

- La ejecución incorrecta limita los efectos deseados sobre la dirección, puede 
dejar al palista en una posición de desequilibrio para la tracción y pérdida de 
velocidad de desplazamiento. 

Es una técnica indicada para palistas de alta cualificación por sus exigencias 
de habilidad, equilibrio y rapidez de ejecución. 

Defectos 

* La pala choca con el casco de la canoa. 
* La hoja no se coloca lejos de la canoa, con lo que se reduce el recorrido del 

repaleo. 

6.2.2. PALEO ATRAS 

Maniobra que consiste en palear en sentido contrario al habitual. La técnica 
de esta maniobra guarda la mayoría de principios del paleo normal pero invir
tiendo el sentido de las acciones. 

Puntos a observar: 
- verticalidad de la palada. 
- introducción de la hoja de reverso. 
- menor torsión de tronco que en el paleo normal. 

Observaciones: se trata de una maniobra a la que se presta poca atención dada 
su similitud morfológica con el paleo normal. Se utiliza principalmente en aguas 
bravas y en kayak polo. 

6.2.3 TRACCION LATERAL 

Maniobra de propulsión activa encaminada a conseguir un desplazamiento 
lateral de la embarcación. 

Posición inicial: extender la pala en la perpendicular de la cadera del lado del 
desplazamiento lo más lejos posible, con los dos brazos completamente extendi
dos para conseguir una mayor verticalidad de la pala que se halla introducida en 
el agua con la parte cóncava orientada en dirección a la cadera. 

Acción: acercar la pala perpendicdar al eje longitudinal de la embarcación, 
manteniendo la verticalidad y sin llegar a tocar al casco de la embarcación. 
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Una vez aquí, buscamos nuevamente la posición inicial, ya sea extrayendo la 
pala del agua o deslizándola previa hipertensión o flexión de muñeca, que colo
ca la hoja perpendicular al eje longitudinal. 

..A. 

FIGURA 6.20 
Puntos a observar: 
- brazo superior completamente estirado por encima de la cabeza. 
- verticalidad de la palada. 
- máxima amplitud de las acciones. 

Observaciones: se trata de una maniobra muy utilizada en todas las modalidades. 

6.3. MANIOBRAS DE CONDUCCION 

CIRCULAR DELANTE 

Posición inicial: tronco flexionado hacia delante y orientado al lado de giro. 
Pala horizontal extendida lo más adelante posible, con la hoja introducida late
ralmente tocando el casco de la embarcación y ligeramente orientada hacia arri 
ba. 

Acción: apartar la proa de la cuchara mediante una acción combinada de bra
zos, cadera y empuje de rodillas y pies hacia el lado de giro, manteniendo como 
punto de apoyo fijo la cuchara introducida en el agua, acompañando el movi
miento con una extensión de brazos. 

Posición final: mantendremos el giro hasta que la cuchara se halle perpendi
cular a nuestra cadera. 
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FIGURA 6.21 

Puntos a observar: 
colocación inicial descrita.
 
mantener la pala horizontal para conseguir mayor palanca.
 
acompañar el movimiento con la extensión de brazos al exterior de la em

barcación.
 

mantener la inclinación de la embarcación sobre la parte más plana para
 
facilitar el giro de la embarcación.
 
mantener la orientación de la línea de hombros hacia el lado de giro.
 

CIRCULAR DETRAS 

Posición inicial: pala horizontal, perpendicular a nuestra cadera y lo más aleja
da posible del centro de la embarcación mediante una extensión de los brazos. La 
hoja introducida en el agua lateralmente. 

Acción: aproximar la popa de la embarcación a la hoja de la pala mediante una 
acción combinada de brazos, cadera y empuje de rodillas y pies hacia el lado de 
giro, manteniendo como punto de apoyo fijo la cuchara introducida en el agua 
acompañando el movimiento con una extensión de brazos. 

Posición final: mantener el movimiento hasta que la acción de tronco, brazos y 
piernas pierda efecto.' . 
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FIGURA 6.22 
Puntos a observar: 

mantener la inclinación de la embarcación sobre la parte más plana para
 
facilitar el giro de la misma.
 
no extender el movimiento más allá de su eficacia, procurando no perma

necer innecesariamente con la orientación de los hombros alIado contra

rio al giro.
 

Observaciones: se trata de una maniobra que se utiliza muy a menudo pero no 
siempre de forma consciente, para corregir o incrementar la rotación de la embar
cación; por ejemplo, al final de una palada normal o como prolongación de una 
circular delante. 

PIVOTE 

Posición inicial: tronco extendido atrás y orientado aliado de giro. Pala hori
zontal extendida lo más atrás posible con la hoja introducida lateralmente tocan
do el casco de la embarcación. 

Acción: apartar la popa de la cuchara mediante una acción combinada de rota
ción de brazos, cadera y empuje de rodillas y pies hacia el lado de giro mantenien
do como punto de apoyo fijo la cuchara introducida en el agua, acompañando el 
movimiento con una extensión de brazos. 

Posición final: mantendremos el giro hasta que la cuchara se halle perpendicu
lar a nuestra cadera. 
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FIGURA 6.23 
Puntos a observar: 

colocación inicial descrita.
 
mantener la pala horizontal para conseguir mayor palanca.
 
acompañar el movimiento, con la extensión de brazos al exterior de la em

barcación.
 

mantener la inclinación de la embarcación sobre la parte más plana para
 
facilitar el giro de la embarcación.
 
mantener la orientación de la línea de hombros hacia el lado de giro.
 

Esta maniobra se suele utilizar encadenándola con una circular delante del 
lado contrario, con un control dinámico o con una tracción orientada. 

CONTROL DlNAMICO 

Maniobra encaminada a conseguir una rotación de la embarcación actuando 
sobre la proa, acercando la proa a la pala que actúa de punto fijo. 

Posición inicial: buscar la diagonal del lado de giro y colocar el tronco flexionado 
delante con los dos brazos completamente extendidos para conseguir una mayor 
verticalidad de la pala que se halla introducida en el agua con la parte cóncava 
orientada en dirección a la proa de la embarcación. 

Acción: mediante una rotación interna de brazos combinada con una acción de 
cadera, rodillas y pies alIado del giro, acercar la proa de la embarcación a la pala 
introducida en el agua como punto fijo. 
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Posición final: detener la maniobra antes de que la pala toque al casco de la 
piragua, ya que, si esto se produce, nos va a provocar un desequilibrio inmedia
to. 
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FIGURA 6.24 
Puntos a observar: 
- brazo superior completamente estirado por encima de la cabeza. 
- verticalidad de la palada. 

Observaciones: esta maniobra se utiliza normalmente encadenada con una trac
ción del mismo lado con el fin de provocar o mantener el deslizamiento de la 
piragua. 

CONTROL DELANTE 

Maniobra de conducción pasiva encaminada a modificar o mantener la 
angulación de la proa respecto a la trayectoria de deslizamiento mediante la inci
dencia de la hoja en la parte anterior de la piragua en deslizamiento. 

Posición inicial: buscar la diagonal del lado de corrección y colocar el tronco 
flexionado adelante con los dos brazos completamente extendidos para conse
guir una mayor verticalidad de la pala que se halla introducida en el agua con la 
parte cóncava orientada en dirección a la proa de la embarcación. 

Acción: mantener la posición y jugar con la orientación de la hoja respecto a la 
corriente mediante una flexión o extensión de la muñeca para conseguir una ma
yor o menor incidencia. 
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FIGURA 6.25 
Puntos a observar: 

brazo superior completamente estirado por encima de la cabeza.
 
verticalidad de la palada.
 
buscar el equilibrio en la orientación de las hojas respecto a los "filetes" de
 
agua. Un control demasiado abierto (extensión de muñeca) frenará el des

lizamiento de la piragua y un control demasiado cerrado (sin incidencia)
 
no modificará la dirección de la proa.
 

Observaciones: al tratarse de una maniobra pasiva la usaremos sólo cuando la 
piragua tenga deslizamiento. 

CONTROLATRA5 

Maniobra de conducción pasiva encaminada a conservar o modificar ligera
mente la angulación de la piragua respecto a la trayectoria de deslizamiento, 
mediante la incidencia de la hoja en popa, aplicando la fuerza hacia el interior de 
la piragua. 

Posición inicial: la hoja se coloca, mediante su cara interna, en la popa, separa
da de ésta unos 40 ó 50 cm. y paralela al eje longitudinal gracias a una extensión 
total de los brazos alIado de la maniobra y atrás. 

Acción: mantener la posición aplicando la fuerza hacia la piragua de manera 
que la popa tienda a acercarse a la hoja. 
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Acción: mantener la posición aplicando la fuerza hacia el exterior de manera 
que la popa tienda a alejarse de la hoja. 

..-r 
* maniobra estética 

FIGURA 6.26 
Puntos a observar: 
- el brazo del lado contrario debe pasar completamente alIado de la manio

bra. 
torsión de tronco ligeramente alIado de la maniobra. 
la cadera y las extremidades inferiores deben ayudar empujando hacia el 
lado contrario de la maniobra. 

Observaciones: esta maniobra se utiliza principalmente en aguas bravas cuando 
la embarcación entra en una zona donde se produce un cambio brusco de veloci
dad de la corriente y queremos mantener la dirección. Se trata de una maniobra 
básica en la técnica de conducción de rafting. Su utilización es también básica en 
kayak surf para mantener o modificar ligeramente el ángulo de incidencia al 
surfear. 

ELTIMüN 

Maniobra de conducción pasiva encaminada a conservar o modificar ligera
mente la angulación de la piragua respecto a la trayectoria de deslizamiento me
diante la incidencia de la hoja en popa aplicando la fuerza hacia el exterior de la 
piragua. 

Posición inicial: la hoja se coloca, mediante su cara interna, en la popa paralela 
al eje longitudinal justo sobre la borda, gracias a una flexión de los brazos alIado 
de la maniobra y atrás. 

*
 

* maniobra estatica 

FIGURA 6.26 

Puntos a observar: 
- brazos flexionados para poder empujar hacia el exterior. 
_tronco completamente orientado alIado de la maniobra. 

Observaciones: al igual que el control atrás, esta maniobra se utiliza principal
mente en aguas bravas cuando la embarcación entra en una zona donde se produ
ce un cambio brusco de velocidad de la corriente y queremos mantener la direc
ción. Se trata de una maniobra básica en la técnica de conducción de rafting. Su 
utilización es también básica en kayak surf para mantener o modificar ligera
mente el ángulo de incidencia al surfear. 
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7. PLANIFICACION DE LA 
INICIACION AL PIRACÜISMO 

7.1 PROGRAMACION. ELEMENTOS DE LA PROGRAMACION 

Recordemos que en el proceso de enseñanza-aprendizaje existen tres etapas 
que debemos respetar: 

• la planificación, 
• la ejecución y 
• la evaluación. 

La programación forma parte de la planificación. Una forma habitual de pro
gramar la enseñanza es a través de unidades didácticas. Se trata de una forma de 
programación muy cercana y previa a la puesta en práctica de la actividad, en lo 
que sería la etapa de ejecución. La unidad didáctica representa una herramienta 
muy útil para el iniciador o monitor ya que nos definirá el qué, cómo y cuándo 
enseñar y evaluar. 

En las unidades didácticas planteadas para el curso de iniciadores de 
piragüismo se exponen los contenidos, las actividades de enseñanza-aprendizaje, 
los objetivos didácticos y una serie de orientaciones para la práctica. 

Los contenidos hacen referencia al qué enseñar. Están constituidos por todos 
aquellos hechos, conceptos, procedimientos, actitudes, valores y normas a través 
de los cuales se pretende desarrollar determinadas capacidades del alumno. 

Las actividades de enseñanza-aprendizaje son todo el conjunto de acciones 
propuestas por el iniciador o monitor para el desarrollo de los contenidos de la 
unidad didáctica y se encaminan a lograr o alcanzar los objetivos de la misma. Es 
por medio de estas actividades que se entra en contacto, verdaderamente, con los 
alumnos y de ellas depende, en gran medida, el éxito o fracaso de todo el proceso 
de enseñanza-aprendizaje. 
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Los objetivos didácticos describen las capacidades que se espera obtener de 
un alumno con relación a unos contenidos determinados y como resultado de su 
participación en una serie de actividades de enseñanza-aprendizaje. 

Así por ejemplo, para desarrollar la capacidad de "salir de la piragua volcada 
sin sofocarse" se propondrá como contenido a enseñar la "experimentación del 
vuelco y abandono de la piragua" mediante actividades en las que se practiquen 
vuelcos, ya sea directamente o a partir de formas jugadas y al final de las cuales se 
espera que el palista haya conseguido como objetivo "ser capaz de volcar y aban
donar la embarcación sin agobiarse". 

Las orientaciones para la práctica hacen referencia a todos aquellos aspectos 
relacionados con la manera de enseñar y que el iniciador o monitor debe tener en 
cuenta a la hora de poner en práctica la enseñanza. Estas orientaciones estarán 
siempre en función de los contenidos, objetivos, actividades, alumnos, material, 
zona de práctica, aspectos climáticos, etc. 

Las orientaciones para la práctica pueden ser globales para una misma unidad 
didáctica o pueden hacer referencia a cada una de las actividades de enseñanza
aprendizaje. 

7.2. PROPUESTA DE UNIDAD DIDACTICA: INICIACION 
UTILITARIA AL PIRAGÜISMO 

7.2.1. DEFINICION DE LA UNIDAD DIDACTICA 

Esta unidad didáctica de iniciación al piragüismo debe entenderse en un con
texto utilitario, es decir, en la idea de conseguir resultados rápidos en relación con 
la autosuficiencia y seguridad del practicante. 

La unidad pretende proporcionar al nuevo palista una rápida y sólida toma de
 
contacto con el piragüismo a partir de la cual podrá consolidar los conocimientos
 
y habilidades básicas del piragüismo.
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7.2.2. ORIENTACIONES PARA LA PRACTICA 

TIPO DE PUBLICO 

Nos será útil, sobretodo, para adultos impacientes por realizar sus primeras 
excursiones en piragua o que deseen pasar a una fase más autodidacta. 

Si disponemos de más tiempo para la iniciación de un determinado grupo re
sulta más aconsejable utilizar una propuesta más educativa, en la que se propor
cione al nuevo palista un amplio abanico de experiencias y .situaciones a partir de 
formas jugadas, etc. 

ORGANIZACION DE LOS CONTENIDOS 

El orden interno de la unidad responde a la organización lógica de los conteni
dos en la iniciación al piragüismo desde una óptica utilitaria. Realiza un recorri 
do a partir del conocimiento del material, las técnicas de embarque-desembarque y 
la solidarización del palista con la embarcación, así como el vaciado, para pasar 
posteriormente a contenidos de tipo afectivo relacionados con· el vuelco, aban
dono y recuperación del material. El cuerpo de la unidad lo conforman los conte
nidos relacionados con situaciones en las que se experimenta con el equilibrio, la 
propulsión y la conducción; en un intento de reproducir el orden lógico de apari
ción de estas problemáticas'. La última parte pretende integrar estos parámetros 
para dar respuesta a proyectos básicos de navegación que permitan una autosu
ficiencia de base para el nuevo palista. 

FORMAS DE CONDUCCION DE LA CLASE 

El enfoque utilitario de esta unidad hace que la conducción de la clase sea de 
tipo instructivo. El iniciador o monitor tomará la mayor parte de las decisiones 
con el fin de motivar a los alumnos, favoreciendo la consecución de determinados 
éxitos iniciales y reforzando sus actitudes positivas de aprendizaje. 

J Ante situaciones nuevas, independientemente del nivel de práctica, el palista suele funciorwr respon
diendo al mismo orden lógico. Donde queda más patente este orden lógico es durante la primera toma de 
contacto, la primera vez que elfuturo palista entra en contacto con el agua, la embarcación y la pala. 

La primera sensación que siente un principiante al montarse en una piragua es la inestabilidad del 
sistema embarcación-pala-palista en el agua. Así pues, el con trol del equilibrio será el primer problema a 
resolver. 

Después de una exploración básica de los límites de equilibrio del sistema, el· principiante empieza JI 

desplazarse en el medio encontrándose con el problema de la propulsión: la utilización de la pala, las 
angulaciones de la misma respecto al agua, la orientación de las hojas, la transmisión de la fuerza a la 
embarcación, ... 

Finalmente, cuando el principiante consigue propulsar la embarcación se encuentra con que ésta no 
sigue la dirección deseada, poniéndose de manifiesto la problemática de la conducción. 
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El iniciador o monitor deberá conseguir una posición predominante dentro 7.2.3 DESARROLLO Y SESIONES 
del grupo para que todos puedan oír sus instrucciones y atender sus explicacio
nes. 

UNIDAD DIDÁCTICA: INICIACiÓN UTILITARIA 
MATERIAL AL PIRAGÜISMO 

El tipo de embarcaciones más idóneo para la puesta en práctica de esta unidad 
la configuran kayaks polivalentes de turismo, preferentemente de polietileno. 
Este tipo de embarcacione.s poseen unas características de estabilidad, 
flotabilidad, dureza, forma, elementos de individualización, etc., que va a facili
tarnos el desarrollo de esta unidad didáctica. 

ZONA DE PRACTICA 

En cuanto al lugar físico en el que desarrollar esta unidad, debemos dar prio
ridad a los temas de seguridad. Si se trata de entornos amplios, embalses, lagos, 
mar, etc., nos será muy útil balizar una zona reducida en la que podamos controlar 
fácilmente a todo el grupo. Con facilidad de acceso a través de una pequeña super
ficie a modo de playa en la que realizaremos la primera parte de la unidad. 

EVALUACION DE LA UNIDAD 

Una vez experimentada la unidad didáctica será necesario realizar una revi
sión critica y un análisis de los diferentes parámetros que la conforman: conteni
dos, actividades y objetivos; a fin de personalizar y adaptar dicha unidad a nues
tras características como iniciadores y a las de nuestros alumnos, infraestructu
ra, tiempo disponible, etc. 

CONTENIDOS 
¿Qué enseñar? 

- CONOCIMIENTO DEL 
MATERIAL: 

- la piragua y sus partes 
- la pala y sus partes 
- los accesorios de seguridad: 
casco, sa~avida?t ... 

- EXPERIMENTACiÓN DEL 
EMBARQUE· 
DESEMBARQUE: 

- utilización de triángulo de 
apoyo pala-piragüa 
- mecánica de embarque
desembarque 

- SOLlDARIZACIÓN CON LA 
EMBARCACiÓN: 

- regulación del reposapiés 
- colocación de la rodillas 
- posición básica de paleo: 
tronco y pelvis 

- EJECUCiÓN DE LA TÉCNICA 
DE VACIADO 

- técnica de vaciado con 
colaboración 
- técnica de vaciado sin 
colaboración 

EXPERIMENTACiÓN DEL 
VUELCO, ABANDONO Y 
RECUPERACiÓN DEL 
MATERIAL: 

- adaptación al vuelco y al 
abandono de la piragua 
- técnicas de transporte y 
recuperación del material en 
el aqua 

ACTIVIDADES DE 
ENSEÑANZA-APRENDIZAJE 

¿A través de qué se enseña y se 
aprende? 

- Presentación y explicación del material, 
sus partes y utilización 

- Práctica de la técnica de embarque y 
desembarque en seco: 

- explicación del triángulo de apoyo 
pala-piragua 
- demostración de la mecánica de 
embarque desembarque 

- Práctica del embarque y desembarque 
en aqua 

- Explicación y práctica de cómo se 
regula el reposapiés y/o asiento 
- Explicación y corrección de la posición 
básica de navegación: pies, rodillas, 
pelvis, tronco 
- Experimentación: la solidaridad con la 
piragua en seco 
- Exploración de la solidaridad con la 
piragua en el agua 

- Explicación, demostración y práctica de 
las diferentes técnicas de vaCiado de una 
piragua 

• Práctica de vuelcos y abandonos de la 
embarcación 
- ExpJicación y práctica de diferentes 
técnicas de transporte y recuperación del 
material. 

OBJETIVOS 
DIDÁCTICOS 

¿Qué aprenderá el 
alumno? 

- El palista será capaz de 
conocer y identificar el 
material que utilizará en 
la unidad, así como sus 
partes y utilización 

- El palista será capaz de 
embarcar y desembarcar 
en el agua sin alejarse de 
la orilla y sin 
desequilibrarse 

- El paJista será capaz de 
ajustarse el reposapiés 
y/o el asiento de la 
piragua hasta conseguir 
solidarizarse con la 
embarcación 
- El paJista será capaz de 
provocar y/o controlar 
movimientos de la 
embarcación gracias a 
una correcta 
solidarización con la 

iraQua. 

- El será capaz de vaciar 
una embarcación llena de 
agua con y sin 
colaboración de un 
compañero 

- El paJista será capaz de 
volcarse y abandonar la 
embarcación sin 
agobiarse 
- El alumno será capaz de 
recuperar y transportar el 
material hasta la orilla 
próxima 
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- APLICACiÓN DEL 
EQUILIBRIO: 

. límites de equilibrio de la 
piragua 
. apoyo de presión 
- relación entre el centro de 
gravedad y el equilibrio del 
sistema palista-piragua 

- APLICACiÓN DE LA
 
PROPULSiÓN:
 

- Técnica de paleo: 
- agarre de la pala 
- mecánica de la tracción 
- eficacia de la tracción: 
sensación de apoyo duro 
en el agua 
- recorrido aéreo y ataque 
. recorrido acuático 
-la salida 
- rotación de las hojas 
- el freno 
- el paleo atrás 

- APLICACiÓN DE LA 
CONDUCCiÓN 

- utilización del freno 
unilateral 
- utilización de la propulsión 
unilateral 
- utilización de la propulsión 
circular 
- la circular 

- APLICACiÓN DE LA 
NAVEGACiÓN iNTEGRADA 

- cambios de dirección 
- cambios de sentido 
- navegación por objetivos 
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- Exploración de desequilibrios de la 
piragua a ambos lados 
- Explicación y práctica del apoyo de 
presión 
- Práctica de reacciones a desequilibrios 
voluntarios, involuntarios o provocados 
mediante apoyos de presión 
- Resolución de situaciones con 
modificación del centro de gravedad del 

I oalista en altura v oosición 

- EN SECO: 
- explicación, demostración y 
corrección sobre la práctica del agarre 
de la pala 
- práctica de la mecánica de la tracción 
a cada lado 
- explicación y práctica de la mecánica 
de rotación de las hojas 
- práctica y corrección del ciclo 
completo de paleo en seco 

- EN EL AGUA: 
- exploración en navegación libre del 
ciclo completo de paleo 
- ejecución de la técnica de paleo 
focalizando las tareas en cada uno de 
sus aspectos básicos· 

- posición básica de navegación 
- recorrido aéreo de la pala 
- rotación de tronco 
- sensación de apoyo duro 
- recorrido de la tracción 
- salida de la hoja 

- explicación y práctica de la acción de 
frenado 
- explicación y exploración del paleo 
atrás 

- Explicación y práctica de la utilización 
del freno como maniobra de corrección 
- Práctica de la propulsión unilateral como 
medio de conducción de la piragua. 
- Explicación y práctica de la circular 
como maniobra de rotación aislada 
- Práctica de la propulsión circular 
encadenada con el paleo para conducir la 
piraqua 

- Práctica de cambios de dirección y 
sentido utilizando las manio~ras de freno 
y circular 
- Resolución de situaciones en las que se 
propongan objetivos y proyectos de 
navegación que favorezcan la integración 
de acciones de equilibrio, propulsión y 
conducción 

- El palisla habrá 
interiorizado los limites de 
equilibrio de la piragua 
- El palista será capaz de 
reaccionar a 
desequilibrios mediante la 
utilización de apoyos de 
presión 

- EN SECO: 
- el palista será capaz 
de encadenar el ciclo 
completo de paleo 
con un agarre 
correcto de la pala y 
una orientación 
óptima de las hojas a 
cada lado de la 
tracción 

- EN AGUA: 
- el palista será capaz 

de avanzar utilizando 
la pala como medio de 
propulsión 
- el palista será capaz 

de frenar ante un 
obstáculo o senal 
utilizando la pala. 
- el palista será capaz 

de desplazarse 
marcha atrás 
utilizando la pala. 

- El palista será capaz de 
mantener una trayectoria 
fijada utilizando 
maniobras básicas de 
conducción. 

- El palista será capaz de 
cambiar de dirección y 
sentido utilizando las 
maniobras básicas de 
circular y freno 
- El palista será capaz de 
desplazarse para 
alcanzar un objetivo fijado 
integrando acciones de 
equilibrio, propuisión y 
conducción 

DESARROLLO EN UNA SESIÓN 
UNIDAD DIDACTICA: INICIACIÓN UTILITARIA AL PIRAGÜISMO 

UNIDAD DIDÁCnCA: INICIACiÓN UTILITARIA AL PIRAGÜISMO 
SESIÓN: I de I 

DURACIÓN: ISO' útiles 

OBJETIVOS DE LA UNIDAD: EL NUEVO PAUSTA TENDRÁ ADQUIRIDOS LOS DOMINIOS 
BÁSICOS PARA SER AUTOSUFICIENTE EN LA NAVEGACIÓN CON PIRAGUA EN AGUAS 
TRANQUILAS SIN ALEJARSE MÁS DE 100 m. DE LAS ORILLAS. 
OBJETIVOS DE LA SESIÓN: 
Al final de la sesión el nuevo palista debe ser capaz de:
 

- tener conocimiento del material básico para la práctica del plragüismo, así como de sus partes y características.
 

- Adaptar el material a sus características personales y constituir un sistema unitario patista-material
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T.A. T.P. CONTENIDOS OBJETIVOS 

- Conocer e identificar el 
material básico para la práctíca 
del piragúismo. 

- Saber cómo adaptar la 
piragua a las dimensiones 
individuales. 

- Integrar la mecánica de 

EJERCICIOS OBSERVACIONES 

O' 10' 
- Presentación del 
materíal: sus partes, 
características, 
utilización, ... 
- Funcionamiento de 
los elementos móvíles 
de la piragua: asiento y 
reposapiés. 

Prestar atención a la 
organización del 
grupo de modo que 
todos puedan seguir 
las explicaciones 
ORGANIZACiÓN 

10' 5' - Explicación y práctica - Embarcar y 
del embarque- embarque y desembarque desembarcar 
desembarque en seco 

- Integrar la posición básica de 
navegación 
- Experimentar ia solidaridad 
con la piragua en seco 

- Interiorizar la mecánica del 
paleo 

en seco 

15' 5' 
- Explicación práctica 
de la posición básica 
de navegación: pies, 
rodillas, pelvis, tronco 
- Ensayo de la 
solidaridad con la 

I oira{Jua en seco 

. El escarabalo 

20' 10' 
- Mecánica dei paleo 
en seco 
- Agarre de la pala 
- Mecánica de la 
traccIón 

. La escoba 
-¡Dale gas! 
·Paleo en seco 

- Rotación de las hojas 
- Ciclo completo de 
paleo en seco 

~ Conocer las pautas básicas 
para salir de la embarcación en 
caso de vuelco 
- Ser capaz de vaciar una 
embarcación llena de agua con 
y sin colaboración de un 
comoañero 

30' 5' • Explicación de CÓmo 
salir de la piragua en 
caso de vuelco 
- Explicación y práctica 
del vaciado de la 
piragua, con y sin 
colaboración 

- ¡Ayúdame a 
vaciar! 
~ Vaciar solo 

35' 5' - Recuperación y 
transporte del material 

~ Ser capaz de recuperación y 
transportar el material hasta la 
orilla 

- ¡Al rescatel - Puede servirnos 
para verUicar que 
todos los alumnos 
saben nadar 
correctamente con el 
chaleco 
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T.A. T.P. CONTENIDOS OBJETIVOS EJERCICIOS OBSERVACIONES 

40' 5' 
- Práctica del embarque-
desembarque en el agua 

- Ser capaz de embarcar y 
desembarcar en el agua sin alejarse 
de la orilla y sin desequilibrarse 

- Embarcar y 
desembarcar 
en el agua 

- Son frecuentes 
los vuelcos 
durante esta fase. 
- Este bloque 
finaliza con el 
palista en el agua 
debiendo 
recuperar su 
material y vaciar 
su oiraoua 

45' 20' 
- EL EQUILIBRIO: 

- Explicación y 
práctica del apoyo 
de presión. 
- Exploración del 
equilibrio del 
sistem a palista
piragua 
- Exploración de los 
limites de equilibrio 
del sistema palista
oiraoua 

- Ser capaz de reaccionar a 
desequilibrios mediante la utilización 
de apoyos de presión 
- Iníeriorizar la sensación de equilibrio 
del sistema palista-piragua 
• Intarianzar los límites de equilibrio 
del sistema palista-piragua 
• Integrar la solidaridad con la piragua 
en agua y su relación con el 
mantenimiento del equilibrio 

-¡Sorpréndemel 
- El malabarista 
- La pala 
submarina 
- El gran círculo 
- Dam e la punta 
• Sentarse 
sobre la tapa 
-Oleaje 
- El 
hundimiento del 
Titanic 

- Delimitar el 
espacio para 
controlar el agua 

65' 25' - LA PROPULSiÓN: 
- Desplazamiento 
libre utilizando la pala 
como elemento de 
propulsión 
- Posición básica de 
paleo 
- Recorrido aéreo y 
ataque 
- Recorrido acuático 
- Salida de la hoja del 
agua 
- Sensación de apoyo 
duro de la pala en el 
aoua 

- Interiorizar la sensación de 
deslizamiento por la acción del paleo 
- Aprender la posición básica de 
paleo. 
• Integrar las características clave del 
recorrido acuático 
- Integrar las características clave de 
la salida 
• lnteriorizar la sensación de apoyo 
duro durante la fase de tracción, 
- Ser capaz de reducir el 
deslizamiento de la piragua utilizando 
el freno como maniobra 
• Ser capaz de desplazarse marcha 
atrás utilizando la Dala 

- Dispersión 
- Posición 
básica de paleo 
• Recorrido 
acuático 
(Iracción) 
- Salida de la 
hoja 
- ¡Empújamel 
- El remolcador 
- Casi me la 
pego 
Reviw 

90' 15' - LA CONDUCCiÓN: 
maniobras básicas de 
corrección de la 
trayectoria 
- El freno unilateral 
- La propulsión unilateral 
- La circular delante 

• Ser capaz de seguir una trayectoria 
utilizando el freno unilateral como 
maniobra de corrección 
- Ser capaz de seguir una trayectoria 
utilizando la propulsión unilateral como 
maniobra de corrección 
- Ser capaz de seguir una trayectoria 
utiliza.ndo la circular delante como 
maniobra de corrección 

- Elleslarudo 
• Taza y media 
- Me mareo 
- Ellimpiapara
brisas 
• Torpedo 

Aprovechar para 
intercam biar 
información sobre 
la sesión con los 
alumnos y 
motivarles a 
seguir paleando 

105' 30' - NAVEGACiÓN 
INTEGRADA 

- cambios de 
dirección 
- cambios de sentido 
- Navegación por 
ob'etlvos 

- El palista será capaz de cam biar de 
dirección y sentido utilizando las 
maniobras básicas de circular y freno 
- El palista será capaz de desplazarse 
para alcanzar un objetivo fijado 
integrando acciones de equilibrio, 

I nronulsión v conducción, 

- ¡A la orden! 
- El zigzag 
- El rey 
• La peste 
Ouego) 
- Los 5 pases 

I (lueoo) 

145' 5' • Pautas de recogida y 
almacenamiento del 
material 
- Criterios básicos de 
cuidado y mantenimiento 
del material 

- Ser capaz de recoger y almacenar el 
material atendiendo a los criterios 
básicos de cuidado y mantenimiento 
del mismo 
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DESARROLLO EN SEIS SESIONES 

\!:SESIÓI;l 
DURACION: 70' (temporización orientativa) 

OBJETIVOS DE LA UNIDAD: EL NUEVO PALISTA TENDRÁ ADQUIRIDOS LOS DOMINIOS BÁSICOS PARA 
SER AUTOSUFICIENTE EN LA NAVEGACIÓN CON PIRAGUA EN AGUAS TRANQUIlAS SIN ALEJARSE MÁS 
DE lOO m. DE LAS ORILlAS.
 
OBJETIVOS DE LA SESIÓN:
 
Al final de la sesión el nuevo palista debe/ser capaz de:
 

- tener conoci.miento deJ material básico para la práctica del piragüismo, así como de sus partes y características.
 

-salird~atranquil~perandoel material hDstala orilla
 
- vaciar una embarcación llena de ae:ua con v sin a da de un compañero '
T.A. T.P. actividades de enseñanza organización del grupo recursOs y observaciones 

acrendiza·e material 

O 2' - Explicación de los contenidos y En semicirculo, fuera del - Prestar atención a la 
objetivos de esta sesión agua organización del grupo 

de modo que todos 
puedan seguir las 
explicaciones 

Un equipo ORGANIZACiÓN- Presentación y explicación del En semicírculo, fuera del 2' 8' completo para material, sus partes y utilización agua -cada palista o- Explicación y practica de cómo se 
requla el reposapiés vio el asiento DO o 

DO DO 
10' 5' - Demostración de la mecánica de En semicírculo, fuera del Un equipo - o 

embarque desembarque agua completo para 
- Práctica de la técnica de cada paJista
 
embarque y desembarque en seco:
 
- Explicación del triángulo de apoyo
 

I oala-niraqua 

- Explicación y corrección de la En semicírculo, fuera del Una piragua para 15' 5' 
posición básica de navegación: agua cada alumno
 
pies, rodillas, pelvis, tronco
 
- Experimentación: la solidaridad
 
con la piragua en seco.
 
EJERCICIO: el escarabajo 

- Práctica de embarque y Por parejas en la orilla Equipo completo - Repetir varias veces 20' 10' 
desembarque por ambos lados en para el que cada uno el ei ercicio y 
el agua con ayuda y corrección del realiza el quedarse en el agua 
comnañero e'ercicio, cerca del comoañero 

30' 5' - Navegadón libre con las manos, libre en espacio Equipo completo • Limitar el espacio y 
adelante y atrás controlado para el que controlar al grupo 

realiza el 
e'ercicio. 

35' 15' - Práctica de vuelcos y abandonos Por parejas en agua Equipo completo • Puede servirnos para 
de la em barcacion quieta poco profunda (1 para el que verificar que todos los 
- ~p~ráclica de metro) realiza el alumnos saben nadar 
diferentes técnicas de transporte y ejercicio. correctamente con el 
recuperación del material en el~ chaleco 
aou:i EJ : e rescate 

50' 10' - Explicación, demostración y Por parejas en la orilla Equipo completo - Una vez vaciada la 
práctica de las diferentes técnicas para el que embarcación cambiar 
de vaciado de una piragua. V~ realiza el de ejecutante y volver 

EJERCICIOS: ejercicio. a la actividad anterior 
-¡ayúdame a vaciar! 
- vacío solo 

5'60' - Recordatorio de los contenidos - En semicírculo fuera 
tratados durante la sesión y del agua 
evaluación global del gr;;do de
 
consecución de los ob'etivos
 

65' 5' - explicación de las pautas de En semicírculo fuera del 
recoqida transoorte v . aaua 

I 
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2'SESIÓN
 
DURACIÓN: 70' (temporización orientativa)
 
OBJETIVOS DE LA UNIDAD: EL NUEVO PAUSTA TENDRÁ ADQUIRIDOS LOS DOMINIOS BÁSICOS PARA
 
SER AUTOSUFlCIENTE EN LA NAVEGACIÓN CON PIRAGUA EN AGUAS TRANQUILAS SIN ALEJARSE MÁS
 
DE 100m. DE LAS ORILLAS.
 
OBJETIVOS DE LA SESIÓN:
 
Al final de la sesión el nuevo palista debe ser capaz de:
 
- explorar los límites del equilibrio de una piragua reaccionando a los de.s~quilibrios con el cuerpo y la pala evitando el
 
vuelco.
 
- vaciar tina piragua y embarcar en agua profunda con la colaboración de otros dos campaneros
 

T.A. T,P. actividades de enseñanza 
aDrendizaje 

organización del grupo recursos y 
material 

observaciones 

O 2' 
. Explicación de los contenidos y 
ob·etivos de esta sesión 

En semicírculo, fuera del 
aoua 

2' 40' 

. ADAPTACiÓN DEL EQUILIBRIO: 
- explicación y practica del 
apoyo de presión. 

- práctica de reacciones a 
desequilibrios voluntarios, 
involuntarios o provocados 
mediante apoyos de presión. 

EJERCICIO: isorprendeme! 
- exploración de desequmbños 
de la piragua a am bos lados. 

EJERCICIOS: 
~ el marabarista 
- la pala submarina 
~ el gran circulo 
~ ¡dame la punta! 
- oleaje 

~ resolución de situaciones con 
modificación del centro de 

gravedad del palista en altura y 
posición. 

EJERCICIOS: 
- sentarse sobre la rapa 
~ dos de uno 
- cambiar de embarcación en 
el agua 
~ el hundimiento del nuinic 

Individual y por parejas 
según ejercicIos 

Equipo completo 
para el que 
realiza el 
ejercicio. 

• Son frecuentes los 
vuelcos durante esta 
fase 
~ Este bloque finaliza 
con el palista en el 
agua debiendo 
recuperar su material 
y vaciar su piragua. 

42' 10' - Explicación y práctica de la técnica 
de vaciado de la embarcación 
desde el agua con ayuda de dos 
compañeros 

Grupos de tres Agua profunda - Controlar el espació 
para estar cerca de 
todos. 

- Atención a las aguas 
Mas 

52' 15' -Explicación y practica de la técnica 
de embarque desde el agua con 
ayuda de dos cornoai'\eros 

Grupos de tres Agua profunda 

67' 3' - Recordatorio de los contenidos 
tratados durante la sesión y 
evaluación global del grado de 
consecución de los obietivos 

~ En semicírculo fuera 
del agua 

3'SESIÓN 
DURACIÓN: 70' (temporización orientativa) 

OBJETIVOS DE LA UNIDAD: EL NUEVO PALISTA TENDRÁ ADQUIRIDOS LOS DOMINIOS BÁSICOS PARA
 
SER AUTOSUFICIENTE EN LA NAVEGACIÓN CON PIRAGUA EN AGUAS TRANQUILAS SIN ALEJARSE MÁS
 
DE 100 m. DE LAS ORILLAS.
 
OBJETIVOS DE LA SESIÓN:
 
Al final de la sesión el nuevo palista debe ser capaz de:
 
utilizar ta pala como instrumento de propulsión de la piragua
 

T,A. T.P. actividades de enseñanza aprendizaje organización del 
aruOD 

recursos y 
material 

observaciones 

O 2' 
~ Explicación de los contenidos y objetivos de En semicírculo, fuera 
esta sesión del aoua 

2' 15' 
- Asimilación mecanica del paleo en seco: 

~ expicación. demostración Vcorrección 
sobre la práctica del agarra da la pala 
- práctica de la mecánica de la tracción a 
cada lado. EJERCICO: /a escoba 
- explicación y práctica de la mecánica de 
rotación de las hojas, EJERCICIO: ¡da/e 
gas! 
- práctica y corrección del ciclo completo 
de paleo en seco. EJERCICIO: paJeo en 

En semicírculo, fuera 

del agua 
Una pala 
para cada 
alumno 

- Realizar 
correcciones 
individuales sobre 
errores globales del 
gesto 

seco 

17' 10' ~ Exploración de la sensación de apoyo duro 
de la pala en el agua: 

- realización de tracciones adelante y 
detrás por ambos lados intentando 
hundir toda la hoja (4 actividades) 

- experimentación de la sensación de 
apoyo en falso mediante la realización de 

tracciones adelante i atrás introduciendo 
la pala de canto. 
- realización del ciclo completo de paleo 
- realización de tracciones laterales 

Sentados en el borde 
de la piscina, 

embarcadero o de pié 
con el agua hasta la 
cadera 

Una pala 
para cada 
alumno 

27' 40' 

·LA PROPULSiÓN: 
- desplazamiento libre utilizando la pala como 
elem ento de propulsión 
- sensación de apoyo duro de la pala en el 

agua: 
EJERCICIOS: 

- jempújame! 
- el remolcador 

- práctica del paleo focalizando la atención 
en: 

- posición básica de paleo: inclinación del 
tronco 
- recorrido aéreo y ataque: verticalidad 
de la palada 
- recorrido acuático: longitud y amplitud 
de la palada 
- salida de las hoja del agua 
• utilización del freno como maniobra para 

reducir el deslizamiento 
EJERCICIOS: 
- casi me la pego 

- explicación y práctica del paleo atrás 
EJERCICIOS: - reviw « 

Ubre y posteriormente 
en filas o en oleadas 

Un equipo 
completo 
para cada 
palista 

- Delimitar el 
espacio para 
controlar al grupo 

67' 3' - Recordatorio de los contenidos tratados 
durante la sesión y evaluación global del 
nrado de consecución de los obietivos 
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4" SESIÓN 
DURACIÓN: 70' (temporización orientativa) 
OBJETIVOS DE LA UNIDAD: EL NUEVO PALISTA TENDRÁ ADQUIRIDOS LOS DOMIN[OS BÁSICOS PARA 
SER AUTOSUFlCIENTE EN LA NAVEGACIÓN CON PIRAGUA EN AGUAS TRANQUIL.AS SIN ALEJARSE MÁS 
DE 100 m. DE LAS ORILLAS. 
OBJETIVOS DE LA SESIÓN: 
Al final de la sesión el nuevo palista debe ser capaz de: 
- conducir una embarcación entre obstáculos controlando los derrapes mediante la utilización de paladas al interior del 
viraie
···~t-

T.A. T.P. actividades de enseñanza aprendizaje organización del recursos y observaciones 
oruoo material 

O 2' - Explicación de los contenidos y objetivos En semicírculo, fuera 
de esta sesión del anua 

2' 10' - Exploración de la utilización de la pala en 
distintos planos: 

- realización de circulares adelante y 
pivotes por ambas lados intentando 
hundir toda la hoja (4 actividades). 
Variante: si están sentados efevar los 
pies para ver la reacción sobre el 
cuerpo de la acción de la pala en el 
agua. 
- experimentación de la reacción del 
cuerpo a la acción de la pala en el 
agua: realización de la actividad 
anterior hadendo coincidir la acción de 
la pala con la elevación de los pies del 
suelo 
- realización de tracciones laterales 

Sentados en el borde 
de la piscina, 
embarcadero o de pié 
con el agua hasta la 
cadera 

Una pala 
para cada 
alumno 

12' 30' - LA CONDUCCiÓN: maniobras básicas 
de corrección de la trayectoria 

- utilización del freno unilateral 
EJERCICIOS: • ellestarudo 

- utilización de la propulsión unilateral 
EJERCICIOS: - taza y media 

- aprendizaje de la circular delante 
EJERCICtOS: • me mareo 

- el limpiaparabrisas 
- aprendizaje del pivote: mismos 
ejercicios que la circular delante pero 
hacia atrás. 

libre Un equipo 
completo 
para cada 
palista 

42' 25' - Aprendizaje del controi del derrape: 
- dando vueltas alrededor de un 
compañero o boya (cambiar de lado) 
- realización de persecuciones 
alrededor de un compañero o boya 
- realización de persecuciones en ocho 
entre dos boyas o compañeros 
- conducción de la embarcación 
sorteando boyas en "s" o compañeros 
que se van colocando de boyas en 
cadena 

Individual I parejas 
parejas I tries 
parejas o grupos de 4 

Un equipo 
completo 
para cada 
palisla 

67' 3' - Recordatorio de los contenidos tratados En semicírculo fuera 
durante la sesión y evaluación global del del agua 

I nrado de consecución de jos ob'etivos 

120 

S" SESIÓN 
DURACIÓN: 65' (temporización orientativa) 
OBJETIVOS DE LA UNIDAD: EL NUEVO PALlSTA TENDRÁ ADQUIRIDOS LOS DOMINIOS BÁSICOS PARA 
SER AUTOSUFICIENTE EN LA NAVEGACIÓN CON PIRAGUA EN AGUAS TRANQUILAS SIN ALEJARSE MAS 

DE 100 !TI. DE LAS ORILLAS.
 
OBJETIVOS DE LA SESIÓN:
 
Al tína! de la sesión el nuevo palista debe Ser capaz de:
 

uvu & .... t"-.~&-••• _ elaborar y ejecutar un proyeCLQ U~ lIavc:~m.aUll Uil,:)ll,,;U lIlLIVe;Il.Ull.lV U\...... .lVIU...~ ............ '1...... ..... , ............................... J
 

T.A. T,P. actividades de enseñanza 
aDrendizaie 

organización del 
C1rUDO 

recursos y 
material 

O 2' - Explicación de los contenidos y 
objetivos de esta sesión 

En semicírculo, 
fuera del aaua 

2' 60' - Resolución de situaciones de 
navegación mediante integración de 
las acciones 

- cambios de dirección 
• cambios de sentido 

EJERCICIOS: 
- ia la orden! 
- e/ zigzag 

- navegación por objetivos 
EJERCICIOS: 
• /a peste üuego) 
• los 5 pases üuego) 
- quitar /a cartera 
- el recolector 

• kayak-polo (adaptación de las 
normas a los recursos v entorno) 

- En oleadas 
- Según ejercicio 

- Según 
ejercicio 

62' 3' - Recordatorio de los contenidos 
tratados durante la sesión y 
evaluación global del grado de 
consecución de los obietivos 

En semicírculo 
fuera del agua 

observaciones 
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6"SESIÓN 

DURACIÓN: 70' (temporización orientativa) 

OBJETIVOS DE LA UNIDAD: EL NUEVO PALISTA TENDRÁ ADQUIRIDOS LOS DOMINIOS BÁSICOS PARA 
SER AUTOSUFICIENTE EN LA NAVEGACIÓN CON PIRAGUA EN AGUAS TRANQUILAS SIN ALEJARSE MÁS 
DE 100 m. DE LAS ORILLAS. 
OBJETIVOS DE LA SESIÓN: 
Al tinal de la sesión el nuevo paIísta debe ser capaz de: 

- demostrar autonomía en la navegación en piragua por aguas tranquilas cercanas a la orilla 
- garantizar su propia seguridad y colaborar en la de sus compañeros 
- recorrer llna distancia significativa de forma rítmica y económica en función de su condición fisica 

T.A, T,P. Actividades de enseñanza 
aDrendizaie 

organización del 
arUDO 

recursos y 
material 

observaciones 

O 2' - Explicación de los contenidos y 
obietivos de esta sesión 

En semicírculo, 
fuera del aaua 

2' 60' - Realización de un recorrido en 
piragua "excursión" en la que se deba 
recurrir a todos los aspectos trafados 
durante el curso de iniciación. 

En grupo - Equipo 
completo 
para cada 
palisfa 
- En aguas 
de grado 1 
de 
dificultad 

62' 8' - Recordatorio de los contenidos 
tratados durante el curso de iniciación 
y evaluación global y individual del 

grado de consecución de los 
objetivos 
- Evaluación del curso con la 
participación de los alumnos y 
monitores. 

En semicírculo 
fuera del agua 
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7.3. ADAPTACIONES PEDAGOGICAS A DIFERENTES GRUPOS 
DE EDAD 

PAPEL DEL INICIADOR ANTE UN GRUPO DE ADULTOS 

La edad adulta, contrariamente a lo que se puede creer, no es la edad de la 
sagacidad, lo que permitiría una enseñanza sin demasiados problemas. 

El adulto tiene unas características que le impiden adaptarse al estilo de ense
ñanza tradicional; es decir, al basado en el maestro que expone lo que sabe a los 
alumnos que están allí para aprender. Todo lo contrario, el adulto hace prueba de 
escepticismo en las aportaciones exteriores, escepticismo que se traduce en des
confianza a todos los niveles: «El material, ¿es bueno?», «El Monitor, ¿es competente? ». 

y esto es más pronunciado cuando se ha pagado una cuota de inscripción a un 
cursillo. Da una gran importancia a los papeles sociales. Hay un estatus, títulos y 
le gusta que sean respetados; no le gusta respetar un horario; no le gusta la situa
ción «juego» y tiene horror a que le tomen por niño. 

Su curiosidad intelectual es menos fuerte que la del niño o la del adolescente; 
no aprecia nada que le pongan en la situación «vuelta a la escuela». No aprecia 
los reproches y a menudo su práctica no está acompañada de una voluntad de 
progresar. No le gusta la teoría, porque, a menudo, su actividad cotidiana es de 
objetivos prácticos. 

La pedagogía será particular y no será eficaz, a menos que el adulto: 

• Esté motivado. 
• Esté implicado personalmente en su formación. 
• Sepa que su formación está en función de sus objetivos y sus necesidades. 
• Participe activamente. 
• Haga llamada a su experiencia anterior o de otros dominios. 
• Entre en relación directa con el Iniciador. 

Para responder a esto, la enseñanza deberá obedecer ciertos principios simples: 

• Definir el objetivo concreto de la formación. 
• Responsabilizar a los cursillistas en las diferentes actividades. 
• No utilizar un método maestro-alumno. 
• Utilizar los objetivos del grupo. 
• Tomar muy en cuenta los problemas de las relaciones humanas. 

La enseñanza será válida a partir del momento en el que el adulto se haya dado 
cuenta de su desconocimiento en el tema. Es mejor, en primer lugar, proponer ejerci
cios que pongan en evidencia sus carencias; entonces se volverán más receptivos. 
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PAPEL DEL INICIADOR EN GRUPOS DE NIÑOS Y ADOLESCENTES 

Así como los grupos de adultos necesitan ser involucrados directa y personal
mente en su formación, los grupos de niños y adolescentes la ceden al responsa
ble. Estos grupos tienen una confianza total en el Iniciador, si éste ha podido 
hacer gala de su competencia. 

•	 El Iniciador se convierte en maestro del grupo, debiendo adaptar sus pro
puestas a las características del grupo, que varían según la edad. 

•	 Niños de 7 a 13 años. 
• Adolescentes de 14 a 18 años. 

ADAPTACION FRENTE A UN GRUPO DE NIÑOS 

• Proponer situaciones pedagógicas simples y claras en función de su nivel 
<. OJ'_ - n ~ 

de comprenslOn. 
•	 Utilizar las formas «jugadas» en grugos, ~,~finiendo los papeles precis<;,s y 

haciend'o vanar estos papefe$' E 

•	 No juguetear de tema a tema. Escoger uno o dos !emas por sesión y propo
ner diferentes situaciones por cada tema. 

•	 U,tilizar una pedagogía del éxito, interesar al grupo en actividades y as
pectos anexos a la práctica, construcción, reparación, mantenimiento ... 

•	 Utilizar la facilidad de imitación: "¡mirad ata!...! , ¡hacedlo como él!» . 
.- .. _-_ .... -_.__.•.. -~ 

ADAPTACION FRENTE A UN GRUPO DE ADOLESCENTES 

Alimentar la curiosidad natural del adolescente, variando los tipos de trabajo, 
los lugares de actividad, los tipos de embarcaciones, etc. 

Posibilidad de explicaciones más abstractas utilizando datos teóricos. 

•	 Definir abiertamente los objetivos previos y mantenerlos. 
•	 Practicar la pedagogía del éxito; la perseverancia no es una característica 

del adolescente. 
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8. SEGURIDAD
 

8.J ,c>:::GURIDAD PREVENTIVA 
\ 

El planteamiento de seguridad comienza en el mismo momento en que se 
diseña una actividad piragüística. Además de los requisitos que debe cumplir 
cada elemento que la integra, el conocimiento, aceptación y respeto de unas nor
mas elementales de comportamiento, uso y costumbre aumenta enormemente el 
grado de seguridad y tranquilidad optimizando el programa previsto. 

ELEMENTOS DE UN CURSO DE INICIACION AL PIRAGÜISMO 

1. HUMANOS 

Responsables: 
• Del programa. 
• De la instalación. 
• Del material. 
• De los enseñantes. 

Alumnado. 

2. INSTALACIONES YMATERIAL 

• Zona de práctica. 
• Base náutica.
 
•
 Material específico. 
• Equipo personal. 
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8.1.1. ELEMENTOS HUMANOS 

RESPONSABLES 

Precisan estar coordinados entre sí. En ocasiones una misma persona asume 
varias funciones, pero también ocurre que en cada función se encuentran varias 
personas trabajando, lo que requiere una organización más compleja. 

Las personas que diseñan los,programas deben estar capacitadas para ello y 
tener la titulación correspondiente. El INICIADOR, por regla general, se limita a 
ejecutar el programa elaborado por el Técnico de titulación superior. 

Todas las instalaciones cuentan con un responsable y personal encargado du
rante el horario de funcionamiento. A estas personas habrá que acudir si se obser
va alguna carencia o desperfecto que dificulte la acción docente. 

Así mismo, el material debe estar al cuidado de un encargado que lo entrega
rá y recogerá revisándolo, poniéndolo a punto para las actividades e informando 
a los usuarios de las normas de utilización del mismo. 

El profesor es el que se encarga de la transmisión directa de los conocimientos 
y el que posee los recursos para extraer de los alumnos sus capacidades para 
lograr que aprendan lo máximo en el menor tiempo. El profesor de iniciación debe 
seguir unas pautas que le facilitarán sus objetivos y le evitarán en gran medida 
sobresaltos de situaciones imprevistas. 

¿Qué normas debe cumplir el profesor? 

Estar titulado por la E. N. E. P.
 
El responsable debe estar en posesión del título de entrenador o, al menos,
 
de monitor. Es quien realiza el programa del curso y establece los grupos de
 
trabajo.
 

•	 Si no existiese monitor titulado, el iniciador asumirá la función, siguiendo 
las directrices de la E.N.E.P. 

•	 Dar ejemplo en el cumplimiento de las normas de seguridad. 

ALUMNADO 

A un curso de iniciación al piragüismo acude una gama muy amplia de perso
nas con objetivos y expectativas muy distintas: los que no sabían que hacer y así 
pasan el rato, los que quieren ser olímpicos, los que les llama la atención las posi
bilidades de ocio que ofrece la piragua, etc. Pero una cosa tienen en común: no 
saben de qué va ésto y, al principio, se harán un lío con tanto trasto y nombre 
raro. Por ello y, sobre todo, para garantizar su seguridad, se debe respetar la 
siguiente normativa: 

.~ r 

¿Normas que se deben cumplir con los alumnos? 

• El númerq}náx' o s e 15 alumno r fesor. El máximo de piraguas 
por profesor es de 10. La ca ldad y segurida mejorarán disminuyendo 
esta cifra. 

• Deben rellena.r.la ficha de control, ta~tqJos datos del alumno c9fIlo, si es 
menor, la aut~rización paterna. ::6y +:::t" U r 
Realizar-raprue~ tllevar a cabo con camiseta y panta
lón corto. La distancia recomendada es de 50 metros sin detenciones. 

•	 Rellenar la licencia federativa o de turismo. 

8.1.2. INSTALACIONES Y MATERIAL 

Aunque en numerosas ocasiones estos elementos dependerán de un responsa
ble, es el INICIADOR quien los va a utilizar directamente y soportará los inconve
nientes si estuviesen en malas condiciones. Por tanto, antes de comenzar debe 
revisarlos para evitar sorpresas en la acción docente. 

LUGAR DE PRACTICAS 

•	 De fácil aproximación en coche. 
•	 Una zona de agua tranquila. 
•	 Con sencillo acceso al agua. 
•	 Buenas condiciones de salubridad. 
•	 Poco frecuentada por embarcaciones, pescadores y bañistas. 
•	 La temperatura del agua ha de estar por encima de 14 grados, en caso contra

rio utilizar material adecuado. 
•	 Alejada de zonas peligrosas, como:
 

Presas.
 
Corrientes.
 
Aguas de paso de grandes barcos.
 
Zonas de fuertes vientos.
 
Obstáculos inmersos.
 

•	 Señalización e información: Todos los usuarios de la base náutica han de cono
cer la señalización que delimita la zona de prácticas. Esta ha de ser bien visi
ble con boyas, corcheras, banderas con colores que resalten los límites. 
En tierra debe haber un croquis en el que se destaquen los puntos de referen
cia tanto artificiales como naturales y las circunstancias cambiantes de la 
zona (mareas, corrientes, crecidas, vientos, etc.). También, junto al teléfono, 
los números de emergencia (ambulancia, bomberos, hospital, médico, etc.). 

•	 Visibilidad: La zona de prácticas debe ser visible en su totalidad por el moni
tor. Este debe poder ser oído en todo momento por todos los alumnos. 
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•	 Elementos de seguridad: Ha de tener siempre a mano una embarcación 

estable para socorrer con celeridad. También deben existir elementos auxi
liares de seguridad, como cuerdas, flotadores, etc. La motora es un magni
fico instrumento de apoyo a la seguridad en grandes áreas. No obstante, 
se ha de tener mucho cuidado, tanto evitando una conducción impruden
te como con la hélice, al aproximarse a un piragüista volcado, ya que ello 
puede transformar la motora en un elemento de peligro. Recuerda que para 
la utilización de la motora es necesario estar en posesión de una titulación 
especifica. , 

•	 Horarios: Se debe evitar: 
Que el curso se imparta a oscuras. 
Si el agua es fría, evitar la hora de después de comer. 
Si el lugar soporta mucha actividad, cuando ésta sea más baja. 

LA BASE NAUTICA 

La base náutica es el centro neurálgico donde confluyen todas las circunstan
cias que conforman el piragüismo de la zona. Por ello es fundamental que esté 
dotada de la infraestructura suficiente para resolver o canalizar estas circunstancias. 

•	 Acceso. La base náutica debe tener un acceso cómodo en coche. Esto permite 
tanto la carga y descarga de piraguas como el traslado de un lesionado. 

•	 Instalaciones. 
•	 Un hangar para el material con una zona de reparaciones y manteni

miento. 
•	 Un vestuario. 
•	 Aseos y duchas en condiciones higiénicas. 
•	 Agua potable. 
•	 Una oficina con teléfono. 
•	 Un botiquín de primeros auxilios, debidamente revisado y puesto al 

día. 
•	 Una persona responsable de la instalación mientras esté abierta. 

En lugar bien visible, se colocará una lista con las NORMAS DE SEGURIDAD 
Yun listado con los Centros de Asistencia de la Mutualidad General Deportiva. 

EL MATERIAL 

•	 Las piraguas deben ser muy estables y maniobrables. 
•	 Para los kayaks debe respetarse la proporción mínima de dos por cada tres 

alumnos. Lo ideal es uno por cada alumno. 
•	 En canoas, almenas tres canadienses por cada 15 alumnos, con cuatro palas 

cada una. 
•	 Una pala de kayak, adaptada, en lo posible, a la altura del cursillista y un 

chaleco salvavidas por alumno. 
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•	 El profesor debe ir equipado de forma similar a los alumnos. 
•	 En superficies amplias, un complemento aconsejable es la motora. 

Elementos de seguridad del material 

•	 De la piragua 

tf) Si~~pre equi,pada con f~es que la mantengan a flote estando,ne

n\2ea~.
 
Debe estar libre de elemen~s p~t~udgs,cortantes o que se puedan
 
enganchar (cueriÍa).
 
Debe estar, igualmente, equipada con bazas en los extremos.
 
Debe cumplir las norm~mologaciÓnde la C.E.E.
 

•	 El chaleco salvavidas 

Debe ser cómodo -que permita p.al~ªr:S.ªº.ªI2-tadoa la talla d~l<l.12~.:rso
na.
Debe ir perfectamente cerrado y ajustado evitándose que se suba a la
 
cara cuando el palista está en el agua. ---- _.~
 
Su flotabilidad ha de comprobarse anualmen~6kg. de flotación míni a.
 
Su us'(¡""és obligatorio tantopara los cursillistas com ara os profesores.
 
Debe cumplir las normas de homologación de la CEE.
 

--------------------' 
•	 El casco 

Si la actividad se realiza en zonas donde el casco sea imprescindible, éste debe
 
cumplir las normas de homolo ación de la CEE y debe quedar bien ajus~
 
cabeza del por a r, sm estorbarle la visiOh-Dihacerle daño.
 

EL EQUIPO PERSONAL 

Se recomienda una camiseta, un pantalón corto o bañador; como calzado: san

dalias de río o zapatillas de deporte viejas. Si hace frío, la camiseta puede
 
sustituirse por un jersey fino de lana y se pueden añadir calcetines de lana. Hay
 
que evitar todo lo que moleste y pese cuando se moje. No se debe olvidar que en
 
un cursillo de iniciación se pasa mucho tiempo en el agua.
 

8.2. SEGURIDAD DE ACTUACION 

En un curso de iniciación al piragüismo organizado correctamente, la Seguri

dad de Actuación debe limitarse a ayudar a los cursillistas que vuelcan para que
 
alcancen la orilla y a la recuperación de su material.
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9. DIDACTICA APLICADA
 

9.1. PRESENTACION DE LAS ACTIVIDADES 

De forma general, antes de iniciar la práctica, el profesor toma la palabra para 
proponer la actividad. Esta intervención del profesor no debe realizarse de forma 
improvisada sino que formará parte de la planificación del proceso de enseñanza
aprendizaje, en su momento de mayor aproximación, a lo que será nuestra inter
vención práctica. 

En este apartado vamos a tratar las diferentes formas en que podemos presentar 
las actividades y la información que debemos dar al alumno antes de iniciarlas. 

¿DAR LA RESPUESTA O PROVOCARLA? 

A la hora de presentar las actividades podemos jugar con el tipo y cantidad de 
información que damos al alumno. Podemos pasar de una información directa 
sobre lo que debe realizar, hasta proponer situaciones en las que el alumno deba 
encontrar la respuesta. 

Diferentes estudios sobre el aprendizaje coinciden en afirmar que lo que uno 
aprende a partir de su propio descubrimiento es retenido con mayor facilidad. No 
obstante, aunque más sólido, el aprendizaje por descubrimiento tiene el inconve
niente de ser un proceso lento. 

Un ejemplo: el agarre de la pala. 

SITUACION A: Organizados los alumnos en semicírculo con la pala y fuera 
del agua, el iniciador explica: "Debéis agarrar la pala así (demostración, aga
rrando la pala en forma de manillar de bicicleta)", "Fijaos en que vuestra hoja 
derecha os mire como si se tratara de un retrovisor". 
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SITUACION B: Organizados en la orilla con el agua hasta la entrepierna el 
iniciador propone: "Vamos a intentar empujar el agua hacia atrás a ver si con
seguimos hacer /legar las olas hasta la orilla". 

En la situación A, el alumno es informado directamente y de forma exacta de 
cómo debe ser el agarre de la pala. Quizás, de momento, no entienda el porqué 
pero si ha prestado un poco de atención enseguida conseguirá agarrar la pala 
correctamente. En cambio en la situación B, el alumno es informado de lo que 
debe conseguir con la pala P€ro no de cómo debe agarrarla. Habrá quien lo en
cuentre a la primera. Lo que está claro es que si el alumno introduce la pala con 
el canto no conseguirá ni siquiera levantar una gota de agua. 

Así, será preciso introducir nuevas intervenciones para conseguir el agarre 
correcto de la pala, por ejemplo: "Probar por las dos caras de la hoja, ¿con qué cara 
tenemos que hacer más fuerza?" Ycomo seguramente que habrá alguien que coja la 
pala como si de un gondolero se tratara, les podremos pedir: "Imaginaos que tenéis 
las manos pegadas a la pértiga. Intentar hacer lo mismo con la otra hoja de la pala. ¿Al
guien no puede conseguirlo? Bien, ¿podéis cambiar el agarre de una de las manos? ¿Y 
ahora?" y así seguir conduciendo al alumno mediante el descubrimiento hasta 
conseguir un agarre correcto de la pala. 

Es fácil de imaginar cuál de las dos situaciones es más rápida pero, ¿es, real
mente, la más eficaz? 

¿QUE INFORMACION DEBEMOS INCLUIR EN LA PRESENTACION DE LAS 
ACTIVIDADES? 

Al presentar una actividad debemos recordar los elementos de éxito y estable
cer las condiciones en que ésta debe realizarse. 

La presentación de las actividades debe ser breve e introducir, si es necesario, 
aspectos de motivación en forma de reto, pregunta o de simple ánimo. 

De forma general se considera que al principio del proceso de aprendizaje el 
alumno necesita, más bien, de poca información para centrarse en la prác:tica, 
focalizar la atención en uno o dos criterios de éxito de la tarea. Los jóvenes sacan 
más provecho de la práctica que de un largo discurso informativo del profesor. Por 
ello, al principio, debemos favorecer el carácter global de la práctica. Lo esencial 
no es que el iniciador demuestre que conoce perfectamente la técnica de las habili 
dades que enseña, sino que sepa destacar los elementos que ofrecen al alumno 
más posibilidades de éxito en sus primeros intentos. 

Cuando se trata de aprender tareas nuevas, el alumno no siempre capta toda la 
información, formas de realización y de organización empleadas, o percibe de 
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diversa manera lo que se espera de su ejecución. Todo ello implica la necesidad 
de nuevas informaciones que aparecerán más tarde y progresivamente, evitando 
sobrecargar de información al alumno desde el principio. 

Es fundamental que el iniciador sepa medir la cantidad de información que da 
al alumno y también su calidad. La presentación de la información no es cosa que 
pueda improvisarse. No basta con anotar en la hoja "enseñanza del paleo" para 
haber resuelto el problema y creer que la inspiración y la improvisación hará el 
resto cuando nos encontremos en el agua con los alumnos. 

Una buena presentación de las actividades deberá tener en cuenta que la clari
dad, precisión y concisión necesarias, sólo pueden lograse gracias a una prepa
ración preliminar. 

En la presentación de las actividades no sólo debemos fijarnos en qué informa
ción debemos dar, sino cómo conseguir que ésta llegue en las mejores condiciones 
a todos los alumnos. Durante la presentación, el iniciador deberá abarcar con la 
mirada a todo el grupo en todo momento. Se elegirá el lugar más idóneo para 
realizar la presentación, con espacio para una posible demostración. Evitando 
interferencias en la transmisión de información y situando al grupo de espaldas a 
cualquier foco de distracción (otros grupos, otras actividades, ... ) 

La iniciación al piragüismo se realiza generalmente en el exterior. Para facilitar 
la comunicación deberemos poner atención a: 

• Situar al grupo de espaldas al sol. 
•	 Situar al grupo de cara el viento. 
•	 Realizar las presentaciones lejos de fuentes de ruido (el ruido del agua, 

altavoces de ambiente, motores,...) 

9.2. OBSERVAR, INFORMAR Y CONDUCIR LA EVOLUCION 
DEL ALUMNO 

Una vez el iniciador ha presentado la actividad o tarea a realizar, el alumno 
inicia la práctica, la ejecución o la resolución de la situación planteada. 

En esos momentos la misión del iniciador pasa a ser la de observador de la 
evolución del alumno. Posteriormente, si es necesario, el iniciador intervendrá 
para informar sobre la ejecución y proponer cambios para la mejora. 
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¿QUE Y COMO OBSERVAR? 

Al programar las actividades no sólo debemos tener en cuenta su presenta
ción, también debemos definir en qué aspectos de la ejecución del palista vamos a . 
fijamos. 

La secuencia lógica para observar la realización de un alumno podría ser la 
siguiente: 

1.	 Observación de la realización. 
2. Identificación de los logros y posibles errores. 
3.	 Indicaciones para la mejora. 

Para lograr una buena observación de la realización del alumno es necesario 
prestar atención a: 

•	 Mantener una concentración constante y sistemática sobre los aspectos a 
observar sin dejarse llevar por otros aspectos de la práctica (emociones, 
disciplina del grupo, marcha global de la clase, etc.). 

•	 Desarrollar un buena estrategia de observación determinando los puntos 
críticos en los que centraremos nuestra atención. 

•	 No pretender observar a un número elevado de palistas. Alrededor de 
ocho es un buen número para la iniciación, reduciendo este número cuan
do aumenten su nivel. 

•	 Conocer profundamente la habilidad que se está observando. 

En la identificación de los logros y posibles errores nos fijaremos en: 

•	 No dar un juicio de valor sino la causa del error (falta de condición física, 
mala percepción de la situación, error en la elección de la acción a realizar 
con respecto a la situación, aspectos emocionales como el miedo, oo.). 

•	 No buscar el error sistemáticamente, sobretodo donde no lo haya. 
•	 Observar más de una realización antes de determinar el error. 

A la hora de dar indicaciones a los alumnos sobre su ejecución debemos poner 
atención en: 

•	 Intentar dar una relación de entre cuatro observaciones de aprobación por 
cada una de desaprobación. 

•	 No utilizar siempre las mismas palabras para aprobar una realización: "muy 
bien", "excelente, "vas progresando", "eso está mejor", "bien hecho", oo' 

•	 Dar una explicación del porqué de una palabra de aprobación: "eso está 
mejor, tu palada es más larga porque ahora realizas una mayor torsión de hom
bros". 

•	 Dar el porqué de una desaprobación: "tu embarcación va derrapando porque 
no realizas unas buenas tracciones en el interior del viraje". 

•	 Dar una consigna para la mejora (no siempre la solución), en la que se 
subraye el error a evitar: "piensa cómo puedes alargar tu palada sin sacar la 
pala más atrás de la cadera". 

•	 Tenemos tres posibilidades en cuanto al momento en que daremos las indi
caciones: 

- mientras está ejecutando: lo más seguro es que no se entere y si lo hace, 
posiblemente le distraiga por tratarse de un hecho ya pasado. 

- ofrecer la información inmediatamente después: si la ejecución es 
compleja, lo mejor es dejar un pequeño tiempo para que él mismo re
cuerde brevemente la ejecución y sepa de qué estamos hablando. 

-	 dar una información retardada: en la que será muy difícil centrarse en 
aspectos demasiado concretos. La utilizaremos para dar información ge
nérica. 

9.3. ORGANIZACION DE LA PRACTICA EN LA INICIACION 
AL PIRAGÜISMO 

El objetivo de la organización de las actividades en la iniciación al piragüismo 
es facilitar las condiciones óptimas de enseñanza y de aprendizaje, ofreciendo a 
los alumnos las máximas posibilidades de participación y siempre en las mejores 
condiciones posibles de seguridad. 

La organización de la enseñanza y aprendizaje del piragüismo hace referencia 
a estos aspectos fundamentales: 

• Los aspectos administrativos y normativos. Los detalles de las inscripcio
nes (fichas, fotos, permisos paternos, oo.) deben quitamos el mínimo tiempo posible 
en un curso de iniciación al piragüismo. 

• El manejo del grupo. Todo lo que hace referencia a los desplazamientos de 
los alumnos hasta el lugar de práctica y en el lugar de la práctica, el comienzo y fin 
de las actividades (puntualidad), la forma de reactivar las actividades y de captar 
la atención de los alumnos en las intervenciones globales, etc. Debe haber sido 
programado con antelación a la puesta en práctica. 

• El material y los recursos. El material debe estar en buenas condiciones de 
uso antes de iniciar las clases para no perder tiempo y crear desorganización, 
revisándolo durante el periodo de práctica. Debemos implicar al grupo en la reco
gida, traslado y distribución de piraguas, palas y demás. 
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( • La meteorología. Nuestra actividad se desarrolla generalmente al aire lit: 

bre, viéndose afectada por los factores climáticos y meteorológicos. Es importan
te prevenir un posible empeoramiento del tiempo consultando las informaciones 
meteorológicas y tener siempre previstos recursos alternativos a utilizar en caso 
de mal tiempo (vídeo, limpieza del almacén, diapositivas, reparación de mate
rial, ... ) 

Una buena organización va a redundar en un incremento del tiempo de prácti 
ca y de la calidad de la enseñanza. ¿Cómo podemos mejorarla? La planificación y 
evaluación de la organización será un elemento clave para mejorarla. Para ello 
centraremos la atención en reducir el número y la duración de los periodos de 
organización mediante: 

• La planificación de la distribución del tiempo. Determinadas organizacio
nes en las que el colectivo debe repartirse recursos o trabajar en grupos más redu
cidos provocan que no todos los alumnos hayan tenido el mismo tiempo para 
realizar la misma actividad. Resulta interesante dar un tiempo orientativo para la 
realización de cada actividad y anotarlo en la hoja de programación de la sesión. 

• El aprendizaje de diferentes formas de organización del grupo y el mate
rial. Vale la pena invertir un poco de tiempo enseñando al grupo algunas de las 
formas de organización más utilizadas en la iniciación al piragüismo (por parejas 
en cada boya, en línea de salida, en filas, por grupos y en zonas, oo.) 

• Elegir una posición que permita tener una buena visibilidad del grupo. No 
tan sólo por seguridad, sino para mejorar la eficacia de la organización y antici
par situaciones no deseadas. 

9.4. LAS PARTES DE UNA SESION EN LA INICIACION AL 
PIRAGÜISMO 

Si bien las sesiones de iniciación al piragüismo deben ser un continuo organi
zado de actividades y situaciones de enseñanza y aprendizaje, es importante co
nocer y respetar las diferentes partes de las que consta una sesión. 

- Parte preparatoria. Las actividades que se realizan en este momento deben ir 
encaminadas especialmente a la preparación de las actividades que se realiza
rán en la parte principal de la sesión. Se pueden hacer recordatorios, en forma 
de calentamiento específico, de los aspectos tratados en sesiones anteriores y 
que pueden ser importantes para la sesión que se inicia. 

- Parte principal. En la que se desarrollan los aspectos programados para tra

tar durante esta sesión.
 
- Parte final. En la que realizaremos actividades de síntesis y de integración
 
de los temas tratados durante la sesión ya sea en forma práctica o teórica.
 
Esta parte debe ser concisa y clarificadora, aprovechando los momentos de la 
recogida del material y vestuarios para intercambiar información y opiniones 
con los alumnos de forma individual o en pequeños grupos. 
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10. REGLAMENTO ELEMENTAL Y 
NORMAS DE COMPETICION 

10.1 NORMAS BASICAS DE COMPETICION 

El iniciador, en ocasiones, asume la responsabilidad de acompañar, en calidad 
de delegado del club, a los palistas a participar en alguna competición. He aquí 
algunas recomendaciones: 

Todas las competiciones están convocadas por categorías y tipos de embarcación: 

• Un palista puede participar en la categoría inmediata superior, excepto los 
Alevines e Infantiles que sólo pueden hacerlo en la suya. 
• Oficialmente no existe la categoría Mixta. 
• Para que se celebre una prueba han de participar al menos tres piraguas de 
distintos clubes. 

- Se debe leer detenidamente la invitación de la competición y comprobar los 
siguientes datos: 

Lugar, fecha y hora de comienzo de la competición. 
*	 Lugar, fecha y hora donde cohfirmar la participación. 
*	 Coste de las ínscripciones. 
*	 Número máximo/mínimo de inscripciones. 
*	 Tipo de competición (pista, río, aguas bravas, kayak-polo, etc.). Por tanto, 

tipo de material a utilizar. 
*	 Sistema de competición 
*	 Categorías que participan. 
*	 Plano del recorrido. 
*	 Trofeos. 
*	 Ayudas: económicas, de alojamiento y manutención, etc. 
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- Reunir a los participantes: 

Comprobar alojamiento y manutención. 
* Comprobar las licencias de competición. 
* Comprobar el material de competición. 
* Comprobar el equipo personal. 
* Comprobar el medio de transporte. 
* Citarse a la hora convenida para cargar y salir. 

- Si la invitación no dice otra cosa: 

* Presentarse, al menos, dos horas antes del inicio de la prueba (la oficina de 
confirmación de inscripciones se cierra una hora antes en pista y dos en río). 

* Presentar la fichas y rellenar las hojas de inscripción definitiva.
 
*
 Reconocer, en lo posible el campo de regatas y comprobar los lugares con

flictivos (presas, ciabogas, porteos, ... ). 

- Competir en las pruebas: 

* Si se es descalificado, recoger el escrito de la misma y, si se está en des
acuerdo, reclamar por escrito, en el impreso que los jueces deben facilitar al 
Comité de Competición, antes de que pasen 20 minutos desde la firma del acuse 
de recibo y abonando las tasas correspondientes. Si la decisión del comité no se 
considerase correcta, realizar la apelación al Comité de Disciplina de la Fede
ración Española de Piragüismo, por correo certificado y en los treinta días 
siguientes. 

- Recoger y cargar el material. 

- Asistir a la entrega de trofeos. 

- Al regreso al club: 

Guardar el material en su sitio y presentar el informe de la regata con 
los resultados, incidencias, gastos, etc. 

* Revisar el material. 

COMPETICIONES DE AGUAS TRANQUILAS 

Una competición de aguas tranquilas (pista), salvo excepciones, sólo es con
vocada por la Federación Española de Piragüismo o la Federación Autonómica. 
Hay dos modalidades: 

140 

• de velocidad, con distancias de 200, 500 Y 1.000 metros, en 9 calles de 9 
metros, delimitadas con boyas. 
• de fondo, con distancias de 3.000, 5.000 Y 10.000 metros que se realizan 
sobre un circuito marcado con dos ciabogas. 

En la modalidad de velocidad, según sea de numerosa la participación, hay 
series eliminatorias, semifinales y finales de las distintas categorías y distancias. 
Es importante saber que entre dos carreras de la misma distancia y categorb 
(por ejemplo, una serie y una semifinal de K-1 Dama Cadete) debe haber un 
descanso mínimo de una hora. 

Las carreras de fondo se realizan a final directa, saliendo todos los competido
res a la vez. 

No estar puntual en la línea de salida o realizar dos salidas nulas son motivo 
de descalificación. Tampoco se puede tener conducta antideportiva o insultante 
con los jueces u otros competidores. 

SLALOM 

En competiciones de Slalom en aguas bravas es conveniente realizar primero 
un recorrido visual inverso, agrupando las puertas de tres en tres y después reali 
zar otro en sentido real enlazando la negociación de las mismas. Antes de la 
competición suele haber tiempo para realizar un primer descenso de toma de 
contacto con el campo de Slalom. 

La competición se realiza a dos mangas. Los palistas salen a intervalos de un 
minuto y deben completar el recorrido en el menor tiempo posible y sin penaliza
ciones. Tocar uno o los dos palos de una puerta equivale a 2 puntos de penaliza
ción. No pasar una puerta o pasarla incorrectamente se penaliza con 50 puntos. El 
tiempo se convierte en puntos a razón de un punto por segundo. Se suman pun
tos/ tiempo a puntos de penalización y se obtiene la puntuación de la manga. La 
segunda manga se realiza de la misma forma. Gana el Slalom el mejor en la suma 
de las dos mangas. 

MARATHON -ASCENSOS - DESCENSOS -TRAVESIAS 

En los descensos, tanto de ríos deportivos como de aguas bravas, interesa 
realizar un reconocimiento a pie previo a la competición para tomar referencias 
en los puntos más importantes del recorrido. 

Los descensos de aguas bravas son contrareloj y cada embarcación sale con 
un intervalo de un minuto. Todo el recorrido se debe realizar sobre la piragua. 
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Tanto los descensos y ascensos de ríos deportivos como las travesias y 
maratones suelen tener salidas en grupos, ya sea por categorías o todas las pira
guas a la vez. En estas salidas hay mucha picaresca, pero las descalificaciones por 
no obedecer las indicaciones de los jueces arruinan muchos resultados. 

En los descensos de Aguas Bravas todo el recorrido se debe realizar sobre la 
piragua. 

KAYAK-POLO 

Las competiciones de Kayak-Polo se juegan por los sistemas de liguillas o eli
minatorias, repescas, semifinales y finales en una o dos jornadas. 

Un equipo puede llegar a disputar un máximo de seis partidos en un día. Los 
partidos se juegan a dos tiempos de 10 minutos con un pequeño descanso interme
dio. Hay 5 jugadores de campo por equipo y de uno a tres suplentes en la orilla. 

Es obligatorio el uso de chaleco salvavidas y recomendable la protección facial. 
Los kayaks han de cumplir también unas normas de seguridad acolchando sus 
proas y popas. 

El campo mide entre 25 y 40 metros de largo por dos tercios de ancho y las 
porterías están suspendidas a dos metros del agua y miden uno y medio por un 
metro. El jugador que está en posesión del balón puede ser empujado en el hombro 
o costado. No está permitido golpear el balón con la pala. El juego sucio y peligro
so está sancionado con la expulsión inmediata. 

10.2. COMO TRAMITAR UN PARTE DE ACCIDENTE CON LA 
MUTUALIDAD DEPORTIVA 

En caso de producirse una lesión y precisar los servicios de la Mutualidad 
General Deportiva (M.G.D.), se puede solicitar el impreso de atención sanitaria 
directamente a la misma, a la Federación Autonómica o al propio Club, previo 
pago de 500 ptas. Después de realizar este tramite, se procede a la atención médi
ca. La relación de facul~ativos y entidades medicas de la M.G.D. está a disposi
ción en sus dependencias y puede solicitarse por correo, teléfono o fax. 

Si por alguna circunstancia de fuerza mayor, se recibiera atención médica an
tes de efectuarse el trámite indicado, se solicitará la factura de los servicios pres
tados y se llevará a las oficinas de la M.G.D. para su posterior reintegro. 
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Para estar dado de alta, con pleno derecho, en la M.G.D. es necesario que 
pasen cinco días desde la fecha de expedición de la licencia de competición. En 
el caso de disponer de Licencia de Piragüista de Turismo, el alta es automática. 

Mutualidad General Deportiva
 
CI Evaristo San Miguel, 8
 
28008 Madrid
 
Teléfono: (91) 542 03 25
 
Fax: (91) 541 49 68
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DIRECCIONES UTILES
 

FEDERACION ESPAÑOLA DE PIRAGÜISMO
 
C/Antracita, 7, 30, nave 13
 
28045 MADRID
 
Telf.: (91) 506 43 00
 
Fax: (91) 5064304
 

FEDERACIONES AUTONOMICAS DE PIRAGÜISMO 

FEDERACION ANDALUZA DE PIRAGÜISMO 
Avda. José León de Carranza, s/n. Complejo Deportivo Ciudad de Cádiz. 
11010 CADIZ 
Telf.: (956) 25 21 87 
Fax: (956) 26 29 03 

FEDERACION ARAGONESA DE PIRAGÜlSMO
 
C/. Padre Marcellan, 15 (Kasan)
 
50015 ZARAGOZA
 
Telf.: (976) 73 1236
 
Fax.: (976) 73 06 08
 

FEDERACION ASTURIANA DE PIRAGÜISMO .
 
C/. EL Barco, 18, bajo
 
33540 ARRIONDAS
 
ASTURIAS
 
Telf.: (985) 84 07 74
 
Fax.: (985) 84 07 74
 

FEDERACION BALEAR DE PIRAGÜISMO
 
Avd.JoanMiró, s/n «CALANOVA»
 
07015 SAN AGUSTIN
 
BALEARES
 
Telf.: (971) 770050
 
Fax:: (971) 7700 50
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FEDERACION CANARIA DE PIRAGÜISMO
 
C/. Alemania, 62 bajo
 
35006 LAS PALMAS DE GRAN CANARIA
 
LAS PALMAS
 
Telf.: (928) 29 0716
 
Fa,x.: (928) 29 07 16
 

FEDERACION CANTABRA DE PIRAGÜISMO
 
Apartado de Correos 638
 
39080 SANTANDER
 
CANTABRIA
 
Telf.: (942) 22 9257
 
Fax.: (942) 23 81 21
 

FEDERACION CATALANA DE PIRAGÜISMO
 
Font deIs Capellans, Oct. 12 - E.6
 
08240 MANRESA
 
BARCELONA
 
Telf.: (93) 877 14 75
 
Fax.: (93) 877 14 75
 

FEDERACION DE PIRAGÜISMO DE LA RIOJA
 
Gonzalo de Berceo, 2-4, Of. 17
 
26005 LOGROÑO
 
LARIOJA
 
Telf.: (941) 43 61 01
 
Fax.: (941) 43 61 01
 

FEDERACION DE PIRAGÜISMO DEL PAIS VASCO
 
CI Paseo de Anoeta, 5, kirol etxea
 
20014 DONOSTIA - SAN SEBASTIAN
 
GUIPUZCOA
 
Telf.: (943) 470483
 
Fax.: (943) 474574
 

FEDERACION EXTREMEÑA DE PIRAGÜISMO
 
Apartado Correos 312
 
06800 MERIDA
 
BADAJOZ
 
Telf.: (924) 300039
 
Fax.: (924) 300039
 

FEDERACION GALLEGA DE PIRAGÜISMO 
C/. Italia, 35.
 
36162 MONTEPORREIRO - PONTEVEDRA
 
Telf.: (986) 84 21 06
 
Fax.: (986) 85 11 08
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FEDERACION MADRILEÑA DE PIRAGÜISMO
 
Carretera de Madrid, 6
 
28300 ARANJUEZ
 
MADRID
 
Telf.: (91) 553 69 15
 
Fax.: (91)
 

FEDERACION MURCIANA DE PIRAGÜISMO
 
Polideportivo Municipal <,José Barnes», el Mar Menor, 14
 
30009 MURCIA
 
Telf.: (968) 20 05 78
 
Fax.: (968) 2005 78
 

FEDERACION NAVARRA DE PIRAGÜISMO
 
C/. Joaquín Beunza, 1_20
 

31014 PAMPLONA
 
NAVARRA
 
Telf.: (948) 1499 55
 
Fax.: (948) 14 99 55
 

FEDERACION PIRAGÜISMO CASTILLA y LEON 
el Cardenal Torquemada sin. Complejo Piragüismo «Narciso Suarez»
 
47010 VALLADOLID
 
Telf.: (983) 26 82 20
 
Fax.: (983) 25 79 53
 

FEDERACION PIRAGÜISMO DE CASTILLA LA MANCHA
 
el Hermanos Becerril, 3, bajo
 
16004 CUENCA
 
Telf.: (909) 14 42 50
 
Fax.: (909) 23 02 75
 

FEDERACION TERRITORIAL DE CEUTA
 
Apartado correos 225
 
51701 CEUTA
 
Telf.: (956) 5117 16
 
Fax.: (956) 51 8645
 

FEDERACION VALENCIANA DE PIRAGÜISMO
 
Plaza Sant Nieolau, 2
 
46001 VALENCIA
 
Telf.: (96) 386 50 38
 
Fax.: (96) 386 50 06
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FABRICANTES DE PIRAGUAS 

PALAS Y PIRAGUAS PEDRO CUESTA
 
el. Casteló,3
 
27190 LUGO
 
Telf.: (982) 22 60 89
 
Fax.:
 

CANOTECNIK INTERNATIONAL 
D. Luis Ruiz Jiménez
 
el. Halconería, 4
 
28691 VILLANUEVA DE LA CAÑADA
 
MADRID
 
Telf.: (91) 8162237
 
Fax.: (91) 8162237
 

PIRAGUAS CUESTA
 
D.Antonio Cuesta Rodrigo
 
RIBADESELLA (Asturias)
 
Telf.: (985) 8605 26 (si e) / (985) 86 01 82
 
Fax.:
 

TERPLA, SA
 
el. Sabino Moutas, 8
 
PRAVIA (Asturias)
 
Telf.: (985) 8223 22
 
Fax.: (985) 82 23 22
 

ROMAN MANGAS, SAL. 
D. Juan José Román Mangas
 
Ora. Villalpando, Km. 3,100
 
49023 ZAMORA
 
Telf.: (980) 51 6947
 
Fax.: (980) 51 61 66
 

PIRAGUAS FALCONS 
D. Miguel Fuentes
 
Barrio Ortilla Ranillas, Bloque 11, 30 D
 
ZARAGOZA
 
Telf.: (976) 27 77 09 / (976) 39 19 95
 
Fax.:
 

Canoe Kayak PATRICE - Piraguas A. Bravas y Turismo Náutico 
Polígono Industrial de Ugaldeeho 
Pabellón n° 6. OYARZUN 
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Apartado Correos 1.160
 
SAN SEBASTIAN
 
Telf.: (943) 49 01 65
 
Fax.:
 

COMPETICION y RECREO BIDASOA 
D. Leopoldo Alonso
 
Polígono de Arbes
 
Pabellón Industrial, planta baja
 
20300 IRUN (Guipúzeoa)
 
Telf.: (943) 62 61 44
 
Fax.:
 

PIRAGUAS RAZA 
D. Teófilo Vicente
 
Félix Rodríguez de la Fuente, 1
 
VILLARALBO (Zamora)
 
Telf.: (980) 519426 (sic) / (980) 53 98 64 (taller)
 
Fax.:
 

DISTRIBUIDORES DE MATERIAL 

OMEI, C.B.
 
el· Sagasti, pab.30
 
Lezoko Industrialdea
 
20100 LEZO (Guipúzeoa)
 
Telf.: (943) 52 85 07/ (943) 52 85 09
 
Fax.:
 

URKAN KAYAK (Importadores PRIJON, ROMER)
 
Antxon Arza Martínez
 
Gorriti, 34, 3° Dcha.
 
31003 PAMPLONA
 
Telf.: (948) 2348 78
 
Fax.:
 

ROCROI (Importadores de DAGGER)
 
PI. Nostra Senyora de Biuse, 8
 
25595 Llavorsi
 
Telf.: 973-62 20 35
 
Fax: 973- 62 21 08
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ROTOMOD 
D. José Luis Cots 
Camping Center 
Autovía de Castelldefels, Km. 7,5 
08820 EL PRAT DE LLOBREGAT 
BARCELONA' 

EMPRESAS DE TURISMO NAUTICO 

ESCUELA ASTURIANA DE PIRAGÜIsMO 
D.Antonio Soto Zaragoza 
el. El Barco, 12 
33540 ARRIONDAS (Asturias) 
Telf.: (98) 584 12 82 /584 03 34 
Fax.: (98) 584 12 82 

ALBERGUE DE SERANDINAS-TURISMO ACTIVO 
D.Juan Carlos Menéndez 
SERANDINAS 
33726 BOAL (Asturias) 
Telf.: (98) 597 81 46 
Fax.: (98) 597 81 46 

CAROC-IBAIJAI 
D.Ramón Etxaniz Peña 
Carretera Nacional, sin 
22808 MURILLO DE GALLEGO 
ZARAGOZA 
Telf.: (943) 320737 
Fax.: (943) 32 07 37 

UR 2.000, S.L.
 
D.Víctor Ruiz de Erentxun
 
el. Viuda de Epalza, 10
 
48005 BILBAO
 
Telf.: (94) 479 05 61
 
Fax.: (94) 415 8051
 

PARC DELSEGRE, S.A.
 
D.Franeése Ganyet
 
25700 LA SEU D'URGELL
 
LERIDA
 
Telf.: (973) 36 00 92
 
Fax.: (973) 36 01 92
 

NARAGUA 
D.David Balsera Blanco 
Paseo El Soto, sin 
09550 VILLARCAYO (Burgos) 
Telf.: (947) 13 02 54 
Fax.: (947) 130254 

TOP TEAM sKI-RAFT S.C.C.L 
Avinguda Omtesdel Pallars, 5 
25560 SORT (Lérida) 
Telf.: (973) 62 13 67 
Fax.: (973) 62 13 67 

ESTACION NAUTICAALTO TAJO 
CLUB LOS GANCHEROS 
D.Juan Antonio Antón Blanco 
Pza. Pablo Pieaso, 4, 4° B 
28529 RIVAS VACIAMADRID (Madrid) 
Telf.: (908) 02 09 04 / (91) 666 00 06 
Fax.: 

ADAL - 4Kl, S.L. 
D.Víetor Aller 
Princesa, 22, Bajo, izq. 
28008 MADRID 
Telf.: (91) 858 58 08/ (908) 60 42 45 
Fax.: (91) 858 0088/ (91) 559 6041 

CLUB BREOGAN 
D. Jesús José Casal López 
Apartado Correos 86 
36980 O' GROVE (Pontevedra) 
Telf.: (986) 73 32 74 
Fax.: (986) 73 13 58 

CENTRO DE ALTO RENDIMIENTO 
INFANTA CRISTINA 
Ctra. del Aeropuerto, sin 
30710 LOS ALCAZARES 
MURCIA 
Telf.: (968) 5751 89 
Fax.: (968) 5756 36 
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CLUB KAYAKS ALTO TAJO 
D. Javier Mozo Cano
 
C/. Río Tajo, 64
 
19171 CABANILLAS DEL CAMPO
 
GUADALAJARA
 
Telf.: (949) 33 70 46 / (949) 25 32 88
 
Fax.:
 

INTERNACIONAL CANOTECNIC, S.L. 
D. Luis Ruiz Jiménez
 
e/. Halconería, 4
 
28691 VILLANUEVA DE LA CAÑADA
 
MADRID
 
Telf.: (91) 8162237
 
Fax.: (91) 8162237
 

DE SALABERT E HIJOS, S.A.
 
D.Juan José de Salabert
 
General Riera, 95
 
07010 PALMA DE MALLORCA
 
Telf.: (971) 758231
 
Fax.: (971) 207531
 

AGUAS BLANCAS 
D. Angel Chéliz Pérez
 
Avda. Sobrarbe, 4
 
22330 AINSA (Huesea)
 
Telf.: (974) 510008/ (974) 50 09 83
 
Fax.: (974) 51 00 08
 

MEDITERRANEA KAYAK MAR 
ESCUELA CATALANA PIRAGÜISMO DE MAR 
D. Alfred Milá
 
Passeig del Carme, 22
 
08800 VILANOVA I LA GELTRU
 
BARCELONA
 
Telf.: (93) 81548 70/ (93) 20988 29
 
Fax.: (977)6739 93
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VILLNAUTIC, S.L.
 
D.Juan Luis Expósito Collado
 
Ctra. Nacional 110, Km. 391
 
10616 CASAS DEL CASTAÑAR
 
CACERES
 
Telf.: (927) 19 40 40/ (908) 01 70 47
 
Fax.:
 

ESCUELA GIJONESA DE PlRAGÜISMO
 
D.Juan Manuel Amado Balbin
 
Camino de Fojanes, s/n
 
SOMIO
 
33203 GIJON (Asturias)
 
Telf.: (98) 536 12 45
 
Fax.:
 

MIÑO 
D. José Juan Aparicio
 
e/. Conde Duque, 18
 
28015 MADRID
 
Telf.: (91) 542 11 42
 
Fax.: (91) 542 11 42
 

DEVATUR, S.L. 
D. Manuel Lamadrid Quintana
 
Edificio de la Estación, s/n
 
39560 UNQUERA
 
CANTABRIA
 
Telf.: (942) 71 7033
 
Fax.: (942) 71 7033
 

ARREPIONS 
D. Ricardo Aparicio Abundancia
 
e/. Placer, 10
 
36700 TUI
 
PONTEVEDRA
 
Telf.: (986) 6030 09
 
Fax.:
 

CLUBRIOMAR 
D. Javier León Amores
 
Urbanización Cerro Alareón, 2218
 
28210 VALDEMORILLO
 
MADRID
 
Telf.: (91) 8974994
 
Fax.:
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FEDERACION CANARIA DE PIRAGÜISMO 
D. Octavio Carrasco del Rosario 
e/. Italia, 61 - 2° 
35005 LAS PALMAS DE GRAN CANARIA 
Telf.: (928) 29 07 16 
Fax.: 

FEDERACION GUIPUZCOANA PIRAGÜISMO 
D. Francisco Gómez Mosqueira
 
Paseo de la Concha, 18, bajo
 
20007 DONOSTIA-SAN SEBASTIAN
 
GUIPUZCOA
 
Telf.: (943) 46 83 86
 
Fax.: (943) 46 99 74
 

GRIST-KAYAK 
D. José M. Ferrando Esteban
 
Ctra. Benasque, Edif. Lleril, 3 - bajo A
 
22469 ERISTE
 
HUESCA
 
Telf.: (974) 551692
 
Fax.:
 

BIDASOA KULTUR ZERBITZUAK 
D. Martín M" Alzuarte
 
Hipica de Bertiz-Señorio de Bertiz
 
31720 OIEREGI
 
NAVARRA
 
Telf.: (948) 59 23 22/ (908) 77 80 06
 
Fax.: (948) 59 21 02
 

NATURA ACTIVIDADES
 
Edificio IWER B-1-pta.1°
 
C/. Marcelo Celayeta, 75
 
31014 PAMPLONA
 
NAVARRA
 
Telf.: (948) 13 10 44
 
Fax.: (948) 13 10 44
 

CANOAS DEL NARCEA, S.L. 
D. Félix García Fernández
 
Carretera General, s/n
 
33850 CORNELLANA
 
ASTURIAS
 
Telf.: (985) 8351 20
 
Fax.:
 

JUCARKAYAK 
D. Enrique Marina Zufia 
e/. Cerro Candelar, 12 
16003 CUENCA 
Telf.: (989) 45 66 05 
Fax.: 

TRAMPALONES, S.L. 
Ctra. Nac.Toledo-Valladolid, 
Km. 101,400 
Embalse Burguillo - El Tiemblo 
05278 AVILA 
Telf.: (920) 29 72 54/ (989) 41 21 64 
Fax.: (920) 29 72 54 

KAYAK PICO AZUL 
D.Ramón Gutiérrez 
e/. Zapaterías, 12, 3° C 
24003 LEON 
Telf.: (908) 90 33 56 / (987) 25 46 06 
Fax.: (987) 22 60 09 
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FICHA DE EJERCICIO NIVEL c==J 

ÁMBITo! 

Nombre del ejercicio: EMBARQUE-DESEMBARQUE EN SECO 

Objetivo: general: SocioafectivoD Psicomotriz [2S] COgnitivo[2S] Toma de informaciónD 

operativo: - ser capaz de embarcar y desembarcar en seco utilizando la técnica 
específica para ello 

Situación: . fuera del agua distribuidos en semicírculo, cada aiumno con su piragua y pala. 
• explicary demostrar la mecánica de embarque y desembarque 

Consignas:	 "embarcar y desembarcar apoyándose sobre la pala" 
" aprovechar para colocar correctamente el reposapiés y el asiento" 

Criterios de evaluación:
 

- Para el observador: - utilización de la pala corro punto de apoyo
 

- Para el alumno: - ¿he unido pala y piragua con la mano en la pala para embarcar y desembarcar? 
- ¿he inclinado ligeramente el peso sobre la hoja de apoyo? 

Variantes:	 - realizar el ejercicio por los dos lados 
- cambiar de tipo de embarcación (apoyo por delante y por detrás) 

Observaciones:	 - realizar este .ejercicio preferentemente con piraguas de plástico 
- si las piraguas son de fibra, realizarto sobre una superficie de arena 

ESQuema Qráfico; 

\11, 
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Nombre del ejercicio: EL ESCARABAJO 

Objetivo:	 general: SocioafectivoO Psicomotriz [Xl Cognitivo O Toma de informaciónlRJ 

operativo: - utilizar los pies, rodillas y cadera para solidarizarse con la piragua 

Situación: en tierra firme, sin pala y sentados dentro de la piragua con los pies, rodillas y caderas 
bien anclados en la embarcación 

Consignas:	 "comprobad que los pies hacen presión en el reposapies" 
" comprobad que las rodillas hacen presión contra la tapa de la piragua" 
" intentad volcar la piragua ladeándola a un lado y a otro" 
" no podeis agarraros con las manos a la bañera" 

Criterios de evaluación: 

• Para el observador: - máxima oscilación de la piragua a ambos lados 

- Para el alumno: - ¿he conseguido volcar la piragua por ambos lados? 
- ¿mis pies, rodíJIas y cadera hacen juerza contra la piragua? 

Variantes: - pendulearse adelante y atrás 
- circunducciones 

Observaciones: - utilizar embarcaciones de plástico o de fibra sobre arena 

Esquema gráfico: 

FICHA DE EJERCICIO 

Nombre del ejercicio: LA ESCOBA 

Objetivo:	 general: ~ocioafectivoO Psicomotriz IX] CognttivoD 

operativo: - asimilar la fase de tracción de la palada en seco 

Situación: alumnos organizados en semicírculo cada uno con la pala agarrada correctamente 

Consignas: "realizar una tracción por la derecha lo más adelante posible, hasta llegar a los piés" 
" mantener los brazos extendidos, para ello debéis girar el tronco aliado de la tracción" 
" lo mismo por el lado izquierdo" 

Criterios de evaluación: 

- Para el observador: - agarre de la pala con la mano derecha fija 
- extensión de los brazos I rotación de tronco 
- orientación de las cucharas perpendicul ar a la trayectoria de la tracción 

• Para el alumno: - ¿estoy llegando lo más adelante posible? 
- ¿consigo llegar hasta los pies sin flexionar los brazos? 
- ¿las cucharas están orientadas a mi pie? 

Variantes:	 realizar el mismo ejercicio con el agua hasta las rodillas 

Observaciones: - corregir a los alumnos de manera individual sobre errores globales 

Esauema aráfico: 

NQ c=J
 
NIVEL c=J
 
ÁMBITof 

Toma de informaciónD 
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NIVEL .c=JFICHA DE EJERCICIO 
ÁMBITo! 11 ~ 

Nombre del ejercicio: DALE GAS 

Objetivo: general: SocioafectivoD Psicomotriz 5(] Cognitivo O Torna de informaciónO 

operativo:	 - asimilar la rotación de las hojas mediante la hiperextensión de la 
muñeca derecha 

Situación:	 alumnos organizados en semicírculo cada uno con la pala agarrada correctamente
 
al frente
 

Consignas:	 "pala al frente con la hoja derecha mirando hacia vosotros"
 
" extended la muñeca derecha (dando gas a la moto) dejando desl izar la pértiga por
 
la mano izquierda hasta que la hoja izquierda os mire a vosotros"
 
" orientad altemativamente por cada lado la cuchara hacia vosotros" 

Criterios de evaluación: 

- Para el observador:	 - agarre correcto de la pala por la mano diestra 
- extensión de la mano diestra dejando deslizar sobre la otra 
• que las hojas consigan la correcta orientación 

- Para el alumno: - ¿tengo la mano diestra agarrada firmemente a la pértiga y la hoja me mira 
como si fuera un retrovisor? 
- ¿soy capaz de conseguir lo mismo por el otro lado extendiendo la muñeca 
y dejando deslizar la pértiga sobre la otra? 

Variantes: 

Observaciones: 

Esquema gráfico: 
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NIVEL ~FICHA DE EJERCICIO 
ÁMBITO c==J 

L =:=JNombre del ejercicio: PALEO EN SECO 

Objetivo: general: SocioafectivoD Psicomotriz 5(] Cognitivo O Torna de informaciónD 

operativo: - asimilar la mecánica de paleo en seco 

Situación:	 alumnos organizados en semicírculo cada uno con ia pala agarrada correctamente 
delante 

Consignas: "lraccionar a~emativamente por cada lado orientando correctamente las hojas 
a través de la rotación de la pértiga por la mano diestra" 

Criterios de evaluación: 

- Para el observador:	 - extensión de los brazos I rotación de tronco 
- orientación de las cucharas perpendicular a la trayectoria de la tracción 

- Para el alumno: - ¿consigo orientar las hojas hacia mis piés por cada lado? 
- ¿mantengo los brazos en ligera extensión durante la tracción? 
- ¿giro los hombros del lado de la tracd ón? 

Variantes:	 realizar el mismo ejercicio con el agua hasta las rodillas 

Observaciones: - corregir a los alumnos de manera individual sobre errores globales 

Esquema gráfico: 

I 
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ÁMBITo! I 

Nombre del ejercicio: A YÚDAME A VACIAR 

Objetivo: general: Socioafectivo[X] Psicomotriz O Cogn~ivo[X] Torra de informaciónC 

operativo:	 - Ser capaz de vaciar una piragua llena de agua con la ayuda de un 
compañero 

Situación:	 des.pués de la explicación-derrostración de la técnica de vaciado c~.uda, 
situar al grupo en la orilla distribuidos en una piragua por pareja ~ 

Consignas: "1I~l]ad I.? piragu.? de a~" G.-J	 rffJ 
" vacTadla:atiiiaxJ"rfi1i1aMándola dentro del agua cogiéndola or la bañera" '. 
.. con a o o ,cesc n '¿ 
a~ern varnente la piragua hasta ha vaciado toda el agua" 

Criterios de evaluación: 

- Para el observador:	 - ver agotadas las posibii idades de vaciado sin levantar la piragua
 
- posición boca abajo completa de la embarcación
 

- Para el alumno: _ ¿hemos sacado toda el agua posible sin levantar la piragua?
 
- ¿ha quedado agua en el intertor de la piragua?
 

Variantes: 

Observaciones:	 - deberros buscar en esta acción la economía dei esfuerzo 

Esauema aráfico: 

N2 c==J 
FICHA DE EJERCICIO NIVEL c==J 

ÁMBITOI 

Nombre del ejercicio: VAcioSOLO 

Objetivo: general: socioafectivo[R] Psicomotriz O Cogn~ivo[R] Toma de inforrnaciónO 

operativo: - Ser capaz de vaciar una piragua llena de agua sin ayuda 

Situación:	 después de la explicación-derrostración de la técnica de vaciado sin ayuda, 
situar al grupo en la orilla distribuidos en una piragua por palista 

Consignas: "llenad la piragua de agua' 
" vaciadla al máximo ladeándola den1ro del agua cogiendola por la bañera" 
" con la pi ragua boca abajo recostarla por la bañera en vuestra rodilla y balanceadla 
aliernativamente hasta haber vaciado toda el agua" 

Criterios de evaluación: 

- Para el observador:	 - ver agotadas las posibilidades de vaciado sin levan1ar la piragua 
- posición boca abajo completa de la embarcación 
- apoyo central y balanceado 

• Para el alumno: - ¿he sacado toda el agua posible sin levantar la piragua? 
- ¿ha quedado agua en el interior de la piragua? 
- ¿he realizado mucho esfuerzo para vaciar la piragua? 

Variantes: 

Observaciones:	 - deberros buscar en este ejercicio la economía del esfuerzo 
- cuidado con las embarcaciones de fibra 

Esauema aráfico: 

:JL~~ I 
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FICHA DE EJERCICIO 

1 Nombre del ejercicio: AL RESCATE
I 
Ij Objetivo: general: SocioafectivolKl Psicomotriz [Xl Cognitivo:]• 

N" c:::=J 
NIVEL c=J 
ÁMBITOC-~ 

Toma de información:] 

operativo:	 - Ser capaz de recuperar la piragua y la pala lanzados a unos 
~•j1 
/ 

Situación:~ 
~ 
~ 

~ Consignas: 

FICHA DE EJERCICIO
 
NQ c:::=J 
NIVEL c:::=J 
ÁMBIToI-~ 

Nombre del ejercicio: EMBARQUE-DESEMBARQUE EN EL AGUA 

Objetivo: general: SocioafectivoD Psicomotriz lKl cognitivolKl Toma de informaciónD 

operativo:	 - ser capaz de embarcar y desembarcar en el agua sin mojarse 
ni desequilibrarse 

Situación:	 - en la orilla, cada alumno con su piragua y pala. 

Consignas:	 "embarcar y desembarcar apoyándose sobre la pala e inclinando ligeramente 
el peso a la hoja que se apoya en la orilla" 

Criterios de evaluación: 

- Para el observador:	 - utilización de la pala como punto de apoyo 
- equilibrio de la maniobra 

• Para el alumno: -¿se me ha alejado la piragua de la orilla? 
- ¿he conseguido embarcar y desembarcar sin mojarme? 

Variantes:	 - realizar el ejercicio por los dos lados 
- cambiar de tipo de embarque (apoyo por delante y por detrás) 
- embarcar, dar media vuelta y desembarcar por el otro lado 

Observaciones: -no utilizar palas de carbono o materiales frágiles 
- si no hay suficiente espacio realizar el ejercicio por parejas que se ayudan 

Esquema qráfico:y corrigen recíprocamente 

--' 

I
 
Criterios de evaluación: ~ 

1'].. - Para el observador:	 - ver que el material ha sido lanzado lo suficientemente lejos (30 m.) 
~R 

- comprobar la evolución en el agua de los alumnos ¿nadan correctamente? 
~ 

- verificar que tiran del barco por uno de los extremos 

- Para el alumno: - ¿tengo el chaleco bien ajustado? 
- ¿he conseguido recuperar el material? 
- ¿cuántas veces he descanso? 
- ¿he llenado la embarcación de agua? 

Variantes:	 - llenar iigeramente de agua ia piragua
 
- realizarlo después de un vuelco cercano a la orilla
 

Observaciones:	 - control ar bien el grupo 
- escoger un sitio seguro, accesible con profundidad y sin corriente 

Esquema qráfico: 

. ,. 
~,"J -( 
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30 metros de la orilla 

en agua parada, situar el grupo en la orilla j unto a la pala y la piragua, y con el chaleco
 
correctamente colocado
 

"lanzad la piragua y la pala por separado lo más adentro posible"
 
" nadad hasta la pala, colocadla dentro de la piragua y arrastradla hasta la orilla
 
tirando por uno de los extremos"
 
" si alguien está cansado, puede utilizar la piragua como flotador siempre
 
agarrándose por los extremos"
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1 .. FICHA DE EJERCICIO I:~I 
,?--:-,--=:=::-.~.......
 

Nombre del ejercicio: EL MALABAR/STA / 

Objetivo: general: socioafectivoD Psicomotriz [Xl CognttivoD Toma de intormaciónlRJ 

operativo: -reaccionar a los desequilibrios provocados por el compañero con la 
utilización de apoyos de presión aliado correspondiente 

Situación:	 - en el agua, con poca profundidad, de espaldas a la orilla y con el compañero
 
situado detrás con la popa entre las piemas
 
- explicación y demostración visual de apoyos de presión y su util ización


I 
I Consignas:	 "el que está detrás debe provocar desequil ibrios inesperados en la piragua" 

" el que está en la piragua debe reaccionar mediante apoyos de presión al lado 
del desequilibrio para evitar el vuelco" 

Criterios de evaluación: 

- Para el observador: - realización de los apoyos de presión con el dorso de la pala 

- Para el alumno: - ¿ consigo colocar a tiempo el dorso de la pala sobre la superficie?
 
- ¿ noto la presión del dorso de la hoja sobre el agua?
 

Variantes:	 -para facilitar el ejercicio colocar el compañero delante 

Observaciones: 

Esguema gráfico: 
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FICHA DE EJERCICIO \ NIVEL c:::::::::::::: 
ÁMBITo! I 

Nombre del ejercicio: EL MALABAR/STA // 

Objetivo: general: SocioafectivoD Psicomotriz [Xl CognttivoD Toma de informaciónlKl 

operativo: -ser capaz de mantener el equilibrio aún desplazando el centro de gravedad 
ligeramente a los costados 

Situación: - en el agua, con cierta profundidad, en espacio limttado 

Consignas: "dejar la pala sobre la piragua justo detrás de la espalda y recogerla por el otro lado" 

Criterios de evaluación: 

- Para el observador: -orientación de los hombros 
- la pala se deja, no se tira 

- Para el alumno: - ¿noto sensación de desequilibrio?
 
- ¿en qué momento?
 
- ¿cómo lo contrarresto?
 

Variantes:	 -realizar el ejercicio con los ojos cerrados 

Observaciones: 

Esauema Q(áfico: 
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NQ c====J I N° c:=J 
FICHA DE EJERCICIO FICHA DE EJERCICIO NIVEL c:=JNIVEL c====J I 

ÁMBITo! ~ ÁMBITOI 

Nombre del ejercicio: EL MALABARISTA 1/1 

Objetivo: general: SocioafectivoD Psicomotriz [2SJ Cogn~ivoD Toma de informaciónlXJ 

operativo: -ser capaz de explorar la estabilidad de la embarcación 
- ser capaz de adaptar los movimientos del tronco al desequilibrio 

de la piragua 
Situación: - individualmente, con la pala y la piragua 

- por parejas o en grupo situados uno aliado del otro 

Nombre del ejercicio: EL GRAN CíRCULO 

Objetivo: general: SocioafectivoD Psicomotriz [2SJ Cognitivo D Toma de informaciónlXJ 

operativo:	 - ser capaz de explorar la estabilidad de la embarcación 
- ser capaz de adaptar los movimientos del tronco al desequil ibrio 
de la piragua 

Situación:	 - individualmente, con la pala y la piragua 

Consignas:	 "sumergid la pala por un lado" 
" hacedla pasar por debajo de la piragua" 
" recogedla por el otro lado" 

Criterios de evaluación: 

- Para el observador:	 -amplitud de movimiento del tronco 
- golpes de cadera 

- Para el alumno: - ¿cuántas veces lo he conseguido? 

Consignas:	 "coged la pala por una de las hojas con.las dos manos" 
"dibujad un gran círculo en el agua con la hoja libre sin tocar la piragua" 

Criterios de evaluación: 

- Para el observador:	 -amplitud de los movimientos del tronco 
- golpes de cadera 

- Para el alumno: -¿cuántas vueitas he conseguido sin tocar la piragua? 

Variantes:Variantes: -relevos por equipos -realizar el ejercicio con los ojos cerrados 

Observaciones: Observaciones: -cambiar de lado 

Esquema gráfico: Esauema aráfico: 
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FICHA DE EJERCICIO L;:I~d I \ 1\ 

Nombre del ejercicio: DAME LA PUNTA 

Objetivo: general: Socioafectivo[Xl Psicomotriz [Xl CognitiVo O Toma de informaciónlxJ 

operativo: • ser capaz de explorar la estabilidad de la embarcación 
. ser capaz de reequilibrarse apoyándose en otra piragua 

Situación:	 • por parejas, en "T', sin Ia pala 

Consignas:	 "agarrarse en la punta de la piragua del compañero" 
"inclinarse al máxirro sobre ella, sin volcar" 

Criterios de evaluación: 

_ Para el observador:	 - inclinación conseguida
 
- aprehensión del compañero
 

• Para el alumno: -¿consigo hundir la punta de la piragua del compañero? 

Variantes: -realizarlo agarrándose en la popa 

I Observaciones: -cambiar de lado 

I 

Esquema gráfico: 
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ÁMBITo! J 

Nombre del ejercicio: SENTARSE SOBRE LA TAPA 

Objetivo: general: SocioafectivoO Psicomotriz [Xl CognitiVo O Toma de informaciónlRJ 

operativo:	 • ser capaz de explorar la estabi lidad de la embarcación 
- ser capaz de adaptar los movimientos del tronco al desequilibrio 
de la piragua 

Situación:	 - individualmente, con la pala y la piragua 

Consignas:	 "intentad sentaros sobre la tapa de ia piragua sacando los pies del interior como si 
estuviérarros sentados en un tronco" 
"mantenerse un rato y volved a sentarse correctamente" 

Criterios de evaluación: 

- Para el observador: - soltura de las acciones 

- Para el alumno: • ¿he conseguido salir, mantenerme y volverme a introducir? 
- ¿he tenido muchos desequilibrios? 

Variantes: -palear desde la posición de sentados en la tapa 

Observaciones: - no realizar en embarcaciones frágiles 

Esquema gráfico: 
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NIVEL c=J 
AMBITd I 

FICHA DE	 EJERCICIO 

Nombre del ejercicio: OLEAJE 

Objetivo: general: Socioafectivo O Psicomotriz!Xl Cognitivo O Toma de información [XJ 

operativo:	 - ser capaz de ,explorar la estabilidad de la embarcación 
- ser capaz de balancear la piragua lateralmente disociando el tronco de la cadera 

Sityación:	 - individualmente, con la pala y la piragua en espacio próximo y limitado 

Consignas:	 "brazos arriba, haced olas balanceando la piragua a un lado ya otro" 
"al principio, suave. Después, más fuerte" 
"encajad bien las rodillas y los pies en sus soportes" 

Criterios de evaluación: 

- amplitud de los balanceos 
- disociación del tronco-cadera 

- Para el observador: 

- Para el alumno:	 -¿consigo hacer muchas olas? 

Variantes:	 - con o sin pala 
- ojos cerrados 

Observaciones:	 - atención a los vuelcos 

Esquema gráfico' 
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FICHA DE EJERCICIO NIVEL [==:J 

ÁMBITo! 

Nombre del ejercicio: EL HUNDIMIENTO DEL TlTÁNIC 

Objetivo: general: SocioafectivolXl Psicomotriz IXI Cognijivo O Toma de informaciónlXl 

operativo:	 - ser capaz de explorar la estabilidad de la embarcación 
- ser capaz de balancear la piragua lateralmente disociando el tronco de la catlera 
- ser capaz de llenar la piragua a base de inclinaciones laterales 

Situación:	 - individualmente, con la pala y la piragua en espacio próximo a la orilla y limitado 

Consignas:	 "brazos arriba, inclinad la piragua hasta conseguir que entre agua" 
"encajad bien las rodillas y los pies en sus soportes" 
"una vez llenada al máximo, salid de la piragua y recuperad el material hasta la orilla" 
"vaciad" 

Criterios de evaluación: 

_ Para el observador:	 - amplitud suficiente para que entre agua 
- disoc iaci ón del tronco.,; adera 

• Para el alumno: -¿me entra agua en la bañera? 
- ¿he hundido completamente la piragua? 

Variantes:	 - con o sin pala 

Observaciones:	 - los alumnos acabarán todos en el agua debiendo recuperar su material 
- la piragua se halla llena de agua, atención a los alumnos que se cansan 

Esauema aráfu:.o: 
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ÁMBITo!	 ~ 

Nombre del ejercicio: DISPERSIÓN 

Objetivo: general: Socioafectivo[Xl Psicomotriz [Xl Cognijivo D Toma de informaciónlRJ 

operativo:	 -experimentar la sensación de desliamiento por acción de la pala 
- aceptar el alejamiento de la orilla y del núcleo del grupo 
- experimentarla mecánica del paleo en agua 

Situación:	 - evolución libre del grupo en un espacio amplio delimitado y controlado 

Consignas:	 "dispersaros libremente sin sobrepasar los límites, "," 
"poned en práctica la mecánica de paleo que habéis experimentado en tierra" 
"reagruparos cuando se dé la señal" 

Criterios de evaluación: 

• Para el observador: - uso de la pala como instrumento de propulsión 
- reacciones de los alumnos al hecho de alejarse 
- evaluación global de la mecánica del paleo 

- Para el alumno: - ¿he ido muy lejos? 
- ¿noto el avance de la piragua? 
- ¿consigo traccionar por los dos lados? 

Variantes: 

Observaciones:	 - control del grupo 

Esauema aráfico: 
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NIVEL C=:JFICHA DE EJERCICIO 
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Nombre del ejercicio: POSICIÓN BÁSICA DE PALEO 

Objetivo: general: SocioafectivoD Psicomotriz [Xl Cognitivo [Xl Torna de informaciónD 

operativo: - aprender la posición básica de paleo 

Situación:	 - evolución libre del grupo en un espacio amplio delimijado y controlado 

Consignas:	 "dispersaros libremente sin sobrepasar los límites, ,.." 
"comprobad que los pies, rodillas y caderas estan bien enajados en la piragua" 
"debeis palear con la espalda recta y el tronco ligeramente inclinado hacia 
delante y la visla al frente" 

"dejad que la piragua vaya donde quiera, palead continuo"
 
"atentos al reagrupamiento"
 

Criterios de evaluación: 

- Para el observador:	 - incl inaci ón del tronco 
- campo visual del pal ista 

• Para el alumno:	 _rti espalda ¿está recta? 
- rti tronco ¿se inclina ligeramente hacia delante? 
- rti vista ¿está fija en la piragua y las hojas, o en el agua que tengo por delante" 

Variantes: 

Observaciones:	 - situarse estratégicamente para poder corregir a los alumnos 
- si se tiene experiencia como docente se puede proponer la "enseñanza recíproca" 

Esquema gráfico: 
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FICHA DE EJERCICIO 

Nombre del ejercicio: RECORRIDO AÉREO Y ATAQUE 

Objetivo: general: SocioafectivoD Psicomotriz [Xl Cognitivo [Xl 
operativo: - aprender el recorrido aéreo de la pala 

- aprender el ataque 

NQ c=:J 
NIVEL c=:J 
ÁMBITo! I ~
 

Toma de infonnaciónD 

Situación: - evolución libre del grupo en un espacio amplio delimitado y controlado 

Consignas' "dispersaros libremente sin sobrepasar los límites, .. ," 
. "al palear nos fijaremos que la mano de arriba vaya desde el lacio de la oreja, 

al frente hasta alcanzar la máxima extensión del brazo" 
"desde aquí, bajad a encontrar el agua con la pala lo más vertical posible" 
"dejad que la piragua vaya donde quiera, palead continuo" 
"atentos al reagrupamiento" 

Criterios de evaluación: 

• Para el observador: - recorrido de la mano superior 
- verticalidad del ataque 

• Para el alumno: - la mano de arriba ¿va hacia delante, a la altura de los ojos? 
- ¿extiendo completamente el brazo adelante 
- ¿chapoteo mucho al entrar? 

Variantes: 

Observaciones:	 - situarse estratégicamente para poder corregir a los alumnos 
- si se tiene experiencia como docente se puede proponer la "enseñanza recíproca" 

Esquema gráfico: 

FICHA DE EJERCICIO 

Nombre del ejercicio: RECORRIDO AÉREO Y ATAQUE 

Objetivo: general: SocioafectivoD Psicomotriz [Xl Cogn~ivo[Xl 

NQ c:::::=J
 
NIVEL c:::::=J
 
ÁMBITo! 

Toma de infonnaciónD 

operativo: -aprender el recorrido acuático de la pala: longitud de la tracción, orientación 
y trayectoria de la hoja 

Situación: - evolución libre del grupo en un espacio amplio delimitado y controlado 

"dispersaros libremente sin sobrepasar los límites, ..." 

Consignas: 
"al palead, tirad de la pala desde la posición más adelantada hasta vuestro muslo" 
"buscad una trayectoria de la hoja paralela y próxima la piragua" 
" que las hojas vayan perpendiculares a esta trayeC'toria ' 
"dejad que la piragua vaya donde quiera, palead continuo" 
"atentos al reagrupamiento" 

Criterios de evaluación: 

• Para el observador: - longitud de la tracción entre la máxima extensión adelante y el muslo 
- trayectoria paralela y próxima a la piragua 
- orientación de las hojas perpendicular a la trayectoria 
.- hundimiento completo de la hoja 

• Para el alumno: -¿inicio la tracción lo más adelante posible? 
- ¿la llevo hasta el muslo, o voy más atrás? 
- ni pala ¿va aliado de la piragua sin tocarla? 
- ¿mi hoja se hunde completamente sin llegar a mojarme la mano? 

Variantes: 

Observaciones:	 - s~uarse estratégicamente para poder corregir a los al umnos 
- si se tiene experiencia como docente se puede proponer la "enseñanza recíproca" 

Esauema lll'áfico: 
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FICHA DE EJERCICIO NIVEL C:::J 

ÁMBITo! 

Nombre del ejercicio: SALIDA DE LAS HOJAS DEL AGUA 

Objetivo: general: SocioafectivoD Psicomotriz [RJ Cognitivo [RJ Toma de informaciónD 

operativo: -aprender la mecánica de salida de las hojas del agua 

Situación:	 • evolución libre del grupo en un espacio amplio del imitado y controlado 

"dispersaros libremente sin sobrepasar los límites, ... "
 

Consignas:
 "al sacar la pala, fijaros que la hoja salga de costado mirando a vuestra cadera"
 
"dejad que ia piragua vaya donde quiera, palead continuo"
 
"atentos al reagrupamiento"
 

Criterios de evaluación: 

- Para el observador: - salida de la hoja al lado dei muslo 
• salida lateral de la hoja orientada al palista 

- Para el alumno: - ¿saco la hoja al lado del muslo, o voy rrás atrás? 
- la hoja ¿sale de costado? 
- ¿levanto agua al sacar la pala? 

Variantes: 

Observaciones' - situarse estratégicamente para poder corregir a los al umnos 
• si se tiene experiencia como docente se puede proponer la "enseñanza recíproca" 

~ma aráfico: 
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Nº c:::=J 
FICHA DE EJERCICIO NIVEL c:::=J 

ÁMBITo! 

Nombre del ejercicio: EMPÚJAME 

Objetivo:	 general: SocioafectivoOO Psicomotriz 00 Cognitivo D Toma de informaciónOO 

operativo: -incrementar la sensación-.de apoyo duro por medio de la resistencia al avanc 

Situación:	 - por parejas, el uno se agarra a la proa de la piragua del segundo 

Consignas: "empujad ai compañero hasta sacarlo del límite, ..." 

Criterios de evaluación:
 

- Para el observador: - consistencia de la palada
 
• frecuencia de palada muy baja 

- Para el alumno: - ¿he empujado a mi compañero hasta el límite solicitado? 
• ¿tengo que tirar con mucha fuerza de la pala para conseguir avanzar? 

Variantes:	 - entre dos empujar a un tercero 
- empujar otros artilugios: flotadores, rafts, piraguas vacías, troncos, ... 

Observaciones' 

Esauema aráfico: 
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NIVEL [::=:::JFICHA DE EJERCICIO 
ÁMBITo! 1 

Nombre del ejercicio: EL REMOLCADOR 

Objetivo: general: SocioafectivoD Psicomotriz IZJ Cogn~ivo D Toma de informaciónlRJ 

operativo:	 -incrementar la sensación de apoyo duro por medio de la resistencia al avanc 
- aislar la problemática de la conducción por el arrastre de una resistencia 

Situación:	 - por parejas, el uno se agarra a la popa de la piragua del segundo 

Consignas:	 "remolcad al compañero hasta sacarlo del límite, ..." 

Criterios de evaluación: 

. Para el observador:	 - consistencia de la palada 
- frecuencia de palada muy baja. 

- Para el alumno: - ¿he rermlcado a mi compañero hasta el límite solicitado? 
- ¿tengo que tirar con mucha fuerza de la pala para conseguir avanzar? 
- ¿me cuesta mucho trabajo mantener una trayectoria recta? 

Variantes: - remolcar otros artilugios: flotadores, rafts, piraguas vacías, troncos, ... 
- sogatira 

Observaciones: - objetivo para el remolcado: sensibilización a los problemas de inclinación lateral 
(casco) 

Esquema gráfico: 
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NIVEL 

ÁMBITo! 

Nombre del ejercicio: CASI ME LA PEGO 

Objetivo: general: SocioafectivoD Psicomotriz IZJ CognitivolZJ Toma de informaciónD 

operativo:	 - ser capaz de reacci onar con tiempo a un obstáculo utilizando la técnica de 
frenado 

Situación:	 - individualmente, situados a una distanda de 20 metros de un obstáculo: la orilla, 
una roca, un compañero, ... 

Consi!J!as:	 "coged velocidad y frenad en el último instante antes de chocar contra el obstáculo" 
" frenad con la pala empujando el agua de atrás adelante por ambos lados" 

Criterios de evaluación:
 

_ Para el observador: - utilización del dorso de la pala a ambos lados
 

- Para el alumno: - ¿consigo frenar antes de chocar? 

Variantes:	 - dos compañeros de frente 

Observaciones: 

Esauema aráfico: 
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NQ c::::J 
NIVEL c::::J 
ÁMBITo! 

Nombre del ejercicio: REV/W« 

Objetivo: general: SocioafectivoD Psicomotriz [Xl Cognitivo [Xl Torm de informaciónD 

operativo: - ser capaz de desplazarse marcha atrás utilizando el dorso de las hojas 

Situación:	 - individualmente, espacio amplio 

FICHA DE EJERCICIO 

Consignas: "id marcha atrás utilizando la técnica de paleo normal pero en rmrcha atrás" 

Criterios de evaluación:
 

_Para el observador: -utilización del dorso de las hojas para desplazarse atrás
 

- Para el alumno: - ¿soy capaz de desplazarme macha atrás?
 

Variantes: - cambios de sentido adelante atrás, atrás adelante
 

Observaciones:
 

Esauema aráfico:
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NQ c= 
FICHA DE EJERCICIO NIVEL c:=J 

ÁMBITo! 

Nombre del ejercicio: EL TESTARUDO 

Objetivo: general: SocioafectivoD Psicomotriz [Xl Cognttivo [Xl Torm de informaciónlX] 

operativo:	 - ser capaz de mantener una trayectoria utilizando el freno como maniobra de 
corrección 

Situación:	 - individualmente, espacio amplio 

Consignas:	 "escoged un punto de referencia en la otra orilla y ir hacia él" 
"vuestra proa debe estar siempre apuntando al objetivo" 
"si vuestra piragua deriva, utilizad un freno para reorientar la al objetivo" 

Criterios de evaluación: 

-capacidad del alumno de mantener una trayectoria rectilinea 
- utilización del freno como rmniobra de corrección 

- Para el observador: 

- Para el alumno: - ¿mi proa, apunta siempre al objetivo? 
- ¿cuántas veces he tenido que corregir la trayectoria con un freno? 

Variantes: 

Observaciones: 

Esa!.lema aráfico: 
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F lc=:J 
FICHA DE EJERCICIO NIVEL c=:J 1 

ÁMBIToI 
--

;;Ij 
Nombre del ejercicio: TAZA Y MEDIA 

Objetivo: general: SocioafectivoD Psicomotriz [Xl Cognitivo [Xl Toma de información[Xl 

operativo: - ser capaz de mantener una trayectoria recta utilizando la propulsión 
unilateral como maniobra de corrección 

Situación:	 - individualmente, espacio amplio 

Consianas:	 "escoged un punto de referencia en la otra orilla e id hacia él" 
"en el momento en que notéis que vuestra piragua empieza a derivar, traccionad tantas 
veces como sea necesario por el lado al que deriva hasta recuperar el rumbo" 

Criterios de evaluación: 

- Para el observador: -capacidad del alumno de mantener una trayectoria rectilínea 
- utilización de la tracción unilateral como forma de corrección de la 
trayectoria 

• Para el alumno: - ¿soy capaz de seguir el rumbo fijado? 
- ¿soy capaz de corregir el rumbo mediante tracciones por el mismo lado? 

Variantes: 

Observaciones: 

Esquema gráfico: 
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FICHA DE EJERCICIO 
Nº c=:J 
NIVEL c=:J 
ÁMBITOL_:==J 

Nombre del ejercicio: ME MAREO 

Objetivo: general: SocioafectivoD Psicomotriz I.XJ Cognttivo [Xl Toma de informaciónD 

operativo: . rotar sobre el centro de rotación de la piragua mediante circulares delante 

Situación: - individualmente, espacio amplio 

Consignas: "dad 5 vuettas girando sobre nosotros mismos" 
"utilizad una palada circular: describiendo un círculo lo más amplio posible de delante 
atrás" 
"cambiad de lado a las cinco vueltas completas" 

Criterios de evaluación: 

- Para el observador: -alllllttud de la palada al exterior de la piragua 

• Para el alumno: - ¿mi pala va en círculo, lo más lejos posible de la piragua? 
- ¿he conseguido completar las 5 vueltas a cada lado? 

Variantes: - agarrando la pala con las dos manos por una de las cucharas 

Observaciones: 

Esquema gráfico: 
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I FICHA DE EJERCICIO 

Nombre del ejercicio: EL LIMPIAPARABRISAS 

Objetivo:	 general: SocioafectivoD Psicomotriz [Xl cognttivoD 

operativo: - invertir el giro de la piragua utilizando circulares 

Situación:	 - individualmente, espacio amplio 

186 

N0 c::J 
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NIVEL c=::J I 

I ÁMBITOC==~ 1 

Toma de informaciónlX] 

Consignas:	 "elegid una referencia en la otra orilla y trazar una línea imaginaria hasta ella" 
"pasad alternativamente la proa de la pi ragua a un lado y a otro de la línea imaginaria" 

Criterios de evaluación:
 

_Para el observador: -amplitud de la palada ai exterior de la piragua
 

- Para el alumno: - ¿consigo pasar del otro lado de la línea después de cada paiada? 

Variantes: 

Observaciones: 

Esauema aráfico: 

N° c::=J ~ 
FICHA DE EJERCICIO NIVEL c=J 

ÁMBITo! 

Nombre del ejercicio: TORPEDO 

Objetivo: general: SocioafectivoD Psioomotriz [Xl Cognitivo O Toma de informaciónlX] 

operativo: - ser capaz de alcanzar un objetivo con la trayectoria más recta posible 

Situación:	 - individualmente, espacio amplio con objetos flotando 

Consignas:	 "elegid un objeto flotante"
 
"al igual que un torpedo id directos hacia el objetivo hasta impactar"
 

Criterios de evaluaciÓn:
 

- Para el observador: - rectitud de la trayectoria
 

• Para el alumno: - ¿consigo ir directo al objetivo o voy haciendo eses?
 
- ¿he alcanzado el objetivo?
 

Variantes: - por parejas uno frente al otro en la distancia
 

Observaciones:
 

Esauema gráfico:
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Nº~NIVEL c::::J 
ÁMBITo! I 

FICHA DE EJERCICIO 

Nombre del ejercicio: A LA ORDEN 

Objetivo:	 general: socioafectivoD Psicomotriz [Xl Cognitivo O Torna de infonnaciónD 

operativo: - cambiar de dirección en el sentido que se ordene 

Situación:	 - individualmente, colocados paralelamente en línea de salida, espacio amplio 

Consignas: "seguid las órdenes" (adelante, derecha, izquierda, atrás, frenar, oblicuo izquierda, ...) 

Crilerios de evaluación: 

_ Para el observador:	 -eficacia de los cambios de dirección
 
- tipos de maniobras utilizados para los cambios de dirección
 

- Para el alumno: - ¿consigo seguir las ordenes?
 
- ¿tardo mucho en conseguir el cambio de dirección en el sentido ordenado?
 

Variantes: - por parejas, uno dirige al otro 

Observaciones: 

Esquema Qráfico: 
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Nº c=:J 
FICHA DE EJERCICIO NIVEL c=:J 

ÁMBITo! 

Nombre del ejercicio: ZIGZAG 

Objetivo: general: SocioafectivoD Psicomotriz [Xl Cognitivo D Torna de informaciónO 

operativo: - ser capaz de evolucionar en zigzag utilizando las maniobras conocidas 
de cambio de dirección 

Situación:	 - individualmente, en fila india delimttando un carril 

Consignas:	 "avanzad en diagonal hasta el límtte del carrir' 
"al llegar all í haced un giro de 90º hacia el lado opuesto del carril" 
"y así sucesivamente" 

Crilerios de evaluación: 

-eficacia de los cambios de dirección 
- tipos de maniobras utilizados para los cambios de dirección 

• Para el observador: 

- Para el alumno:	 - ¿qué maniobras utilizo para cambiar de dirección? 
- ¿consigo cambiar de dirección cuando deseo? 

Variantes: 

Observaciones: 

Esquema Qráfico: 
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Nombre del ejercicio: 

Obleíivo:	 general:
 

operativo:
 

Situación: 

Consignas: 

Criterios de evaluación: 

- Para el observador: 

-

- Para el alumno: 

Variantes: 

Observaciones: 

.EsQuema Qráfico: 
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FICHA DE EJERCICIO 
Nº [:==J 

NIVEL [:==J 

ÁMBITo! I 

EL REY 

Socioafectivo[Xl Psicomotriz [Xl CognitivoD Toma de informaciónD 

- ser capaz de seguir una trayectoria adaptandose a los cambios de dirección 

- por parejas, uno hace de rey y el otro le sigue 

"el de delante hace de rey marcando las trayectorias que el quiera" 
"el de detrás sigue exactamente sus pasos" 
"debéis hacer el mayor número posible de cambios de dirección" 

-eficacia de los cambios de dirección 
- tipos de maniobras utilizados para los cambios de dirección 

riqueza y complejidad de las trayectorias 

- para el rey: ¿consigo despistar al que me sigue? 
- para el que sigue ¿consigo copiar todas las trayectorias que propone el rey? 

I '.. ~') 1I 

¡;- [:==J I 

NIVEL [:==J IFICHA DE EJERCICIO 
ÁMBITo! ~ 

Nombre del ejercicio: LA PESTE 

Objetivo: general: Socioafectivo[Xl Psicomotriz [Xl Cognttivo D Toma de informaciónD 

operativo: -ser capaz de fijar y alcanzar un objetivo de navegación en función del rol 
que deterrri na el juego 

Situación:	 -dispersados en una zona ampiia y delimttada 
- elegir a un palista (que lleva ia peste) 
- delimitar bien el espacio del juego 

Consignas:	 "el que lleva la peste cuenta hasta 20 y sale en busca del resto de palistas" 
"para contaminar al resto debe tocarlos con la mano en el cuelpo" 
"el juego termina cuando todo el grupo está contaminado" 

Criterios de evaluación: 

-tipo de maniobras que se uti lizan 
-¿se consiguen mantener la trayectorias? 

- Para el observador: 

- Para el alumno: - para el que lleva la peste: ¿a quién contamino? 
- para el resto ¿qué hago para escaparme? 

Variantes: 

-para diferenciar a los sanos de los contaminados podemos colocarles un casco 
Observaciones: que se quitarán al ser alcanzados, dejándolo dentro de la bañera 

ESQuema Qráfico: 
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N2 c=J 
NIVEL c=JFICHA DE EJERCICIO 
ÁMBITd I 

Nombre del ejercicio: LOS CINCO PASES 

Objetivo: general: Socioafectivo[Xl Psicomotriz [Xl Cognitivo O Toma de inforrnaciónD 

operativo: -ser capaz de fijar y alcanzar un objetivo de navegación en función del rol 
que determina el juego 

Situación:	 -dispersados en una zona amplia y delimitada
 
- constituir dos equipos y diferenciarlos (color de la piragua, de la pala, ...)
 
-un balón u objeto que 1I0te y que sea ligero
 
- el monitor inicia el juego lanzando el balón al aire
 

Consignas'	 "se deben sumar cinco pases consecutivos entre los mierroros del mismo equipo"
 
"no puede devolverse el balón al mismo compañero que lo ha pasado"
 
"el equipo contrario debe intentar recuperar el balón y sumar los 5 pases"
 
"al interceptarse el balón el contador de pases se pondrá a O"
 
"no se puede volcar ni agarrar a un contrario"
 
"prohibido chocar en la zona de la bañera de un contrario"
 

Criterios de evaluación:
 
- Para el observador: - contar los pases en voz alta
 

- Para el alumno: -conseguir los 5 pases en colaboración con los corrpañeros
 
- interceptar el balón de los contrarios
 

Variantes: - aumentar o disminuir el n2 de pases 

Observaciones: - ser exigente con los choques al cuerpo
 
- controlar la agresividad del grupo
 

Esauem-" aráfico: - reinicializar el juego cuando un equipo consigue los 5 pases
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N2 c=J 
FICHA DE EJERCICIO NIVEL c=J 

ÁMBITd I 

Nombre del ejercicio: QUITAR LA CARTERA 

~ general: Socioafectivo[Xl Psicomotriz [Xl CognitivoD Toma de informaciónD 

operativo: -ser capaz de fijar y alcanzar un objetivo de navegación 
en función del rol que determina el juego 

Situación: -dispersados en una zona amplia y delimitada 

- cada palista se coloca en popa una cinta o pañuelo 
- delimitar bien el espacio del juego 

Consignas: "a la señal, intentar quitad el máximo número de pañuelos de la
 
popa de vuestros compañeros"
 

"el juego termina cuando no queda ninguna cinta por quitar"
 

Criterios de evaluaciÓn: 

• Para el observador:	 -tipo de maniobras que se utilizan 
- ¿se consigue mantener la trayectorias? 

• Para el alumno: - ¿cuánto tiempo he conseguido mantener mi pañuelo en la popa? 

- ¿cuántos pañuelos he conseguido quitar? 

Variantes: 

Observaciones: 

Esquema gráfico' 
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Nº c=J 
FICHA DE EJERCICIO INIVEL c=J 

1, ÁMBITo! 

Nombre del eiercicio: EL RECOLECTOR 

Objetivo: general: Socioafectivo[X] Psioomotriz [Xl Cognitivo O Toma de inforrnaciónD 

operativo: - -ser capaz de fijar y alcanzar un objetivo de navegación 
en función del rol que determ ina el juego 

Situación: -dispersados en una zona am plia y delimitada 
-distribuir y dispersar pelotas de tenis, botellas de plástico, ... 
por todo el espacio de juego 

- delimitar el espacio del juego 

Consignas:	 "a la señal, intentad recoger el máximo número de pelotas del agua" 
"el juego termina cuando no queda ninguna pelota por recoger" 

Criterios de evaluación: -tipo de maniobras que se utilizan 
- Para el observador: -¿se consiguen mantener la trayectorias? 

• Para el alumno: 
- ¿cuántas pelotas he conseguido recoger? 

Variantes: 

Observaciones: 

EM\uem-<l Cl!"áfico: 
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NIVEL c=JFICHA DE EJERCICIO 
ÁMBITo! I 

Nombre del ejercicio: EL RECOLECTOR 

Objetivo; general: Socioafectivo!XJ Psicomotriz [Xl Cognitivo O Toma de informaciónD 

operativo: --ser capaz de fijar y alcanzar un objetivo de navegación 
en función del rol que determ ina el juego 

Situación: -dispersados en una zona amplia y delimitada
 
-distribuir y dispersar pelotas de tenis, botellas de plástico, .,.
 
por todo el espacio de juego
 

- delimitar el espacio del juego
 

Consignas:	 "a la señal, intentad recoger el máximo número de pelotas del agua"
 
"el juego termina cuando no queda ninguna pelota por recoger"
 

Criterios de evaluación: -tipo de maniobras que se utilizan 
- Para el observador: -¿se consiguen mantener la trayectorias? 

¡-Para el alumno: _ ¿cuántas pelotas he conseguido recoger? 

Variantes: 

Observaciones: 

Esauema Qráfico: 
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