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INTRODUCCION

El presente texto es el desarrollo, jornada a jornada, del curso de Iniciadores y
contiene la informacidn tedrica necesaria para el mismo. Sigue la misma estructu-
ra que el curso, permitiendo un seguimiento del texto de forma lineal. Presenta el
desarrollo practico de una programacion (Unidad DidActica) de Iniciacion al
Piragtiismo, por lo que puede servir como guia y documento de consulta para los
técnicos que tienen que llevarla a cabo; ya se desarrolle esta funcién dentro de
una sesion o de un curso completo. Su orientacion recreativa estd pensada para
que las actividades sean atractivas a cualquier usuario de la piragua y para su
utilizacién en cualquier émbito: Clubes, Campamentos de Verano o en actividades
de Turismo o Piragiiismo de Recreo.

El titulo de Iniciador se enmarca dentro del proyecto de titulaciones de esta
Federacién Espafiola, en lo referente a la adaptacién al Decreto 594 /1994 sobre
formacién de técnicos deportivos, lo cual permite situar al iniciador dentro del
itinerario formativo de los especialistas en piragiiismo.

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 seleccién de actividades y juegos para su
aprendizaje, desde las maniobras elementales hasta las normas bdsicas de aten-
cién de un accidentado en el medio acudtico, y termina con las normas a cumplir
en la realizacién de todo curso de iniciacién de esta especialidad deportiva.
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1. REGLAMENTJO

1.1. GENERALIDADES DEL PIRAGUISMO

Estos son algunos de los términos mas utilizados en nuestro mundo:
PIRAGUISTA, PIRAGUISMO

«Piragiiista es el tripulante de una piragua, sea cual fuere el tipo de embarca-
cién que\’ﬁﬁlTEE El piragiiista navega en direccién de la marcha e impulsa la pira-
gua por medio de una Ra}grs’srl_c%lj_’(gnoa) odoble (kaxak) Las palas no estan, en
ningin caso, fijadas sobre [a embarcacién. Todo p1ragu1sta esta obligado a acredi-
tar que domina el medio acudtico y adoptar las medidas de seguridad en preven-
cién de accidentes, asi como a utilizar las embarcaciones para los fines alos cua-
les estan designadas» (Art. 22. Reglamento General y Técnico).

Este articulo resume las caracteristicas esenciales del piragliismo:

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

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

3. Marca las diferencias fundameritales con el deporte del «<Remo». Navegar en
el sentido de la marcha, utilizar palas y que éstas no estén fijas sobre la
embarcacién.

El término piragiiismo es exclusivo del idioma espafiol como definitorio de este
deporte. El resto de los paises afiliados a la Federacién Internacional utilizan
«canoe o kayak» tanto para denominar el deporte en general como el tipo de pira-
gua. En algunos paises centroafricanos se emplea «pirogue» para denominar su
tradicional embarcacién fluvial, construida al vaciar y dar forma hidrodindmica
a un tronco de arbol y propulsdndola con palas y pértigas de madera.

La palabra «canotaje», aunque de menor uso, eswinénima de piragliismo.
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EMBARCACIONES

Las piraguas reglamentarias son las siguientes: K-1, K-2, K-4,C-1,C2yC-4,
siendo K la inicial de kayak y C, la de canoa. El nimero indica los tripulantes de
las piraguas.

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

Debido al auge que esta tomando el piragliismo como actividad enla natura}e-
za, estdn apareciendo modelos y disefios nuevos adecuados a formas de practica
diferentes alas clasicas. Progresivamente, la Federacion est acogiendo estas nue-
vas especialidades que se parecen muy poco al piragliismo de toda la vida (raf-
ting, rodeo, hidrotrineo, etc.).

TRIPULANTES:

* Palista o piragiiista es el tripulante de una piragua.
* Kayakista, el de un kayak.

* Canoista, el de una canoa.

* Velista, el de una canoa a vela.

* Balsero o rafter, el de una balsa o raft.

* Polista, unjugador de Kayak-Polo.

* Turista o turisgilista, el piragliista de Recreo.

1.1.1. ESPECIALIDADES

El Reglamento General y Técnico en su artjcylo 5°, establece la siguiente lista
decipoenl RSP ISR0:

v

- Agugs Brayas. \.W .

- Ascensos, Descensos y Travesias.

- Maratén.

- Turismo Nautico.

- Kayak-Polo. .

- Canoa a Vela. e

- Rafting. ) (((/f L‘{ , Wbt )

- Juegos Natticos. ﬁ s Ao j ’

A

Para un deporte tener ocho especialidades supone una complejidad importan-

te en cualquier aspecto que se quiera tratar. El piragliismo, por afiadidura, evolu-

I3 )
Zl ;‘3‘/1-‘:“ ‘S:_ﬁ)g‘ ("’c,;/

LGP U WL

7
ciona con los tiempos y recoge nuevas alternativas con un gran seguimiento.
Destripemos un poquito mas la lista:

AGUAS TRANQUILAS

1. Competicién Olimpica. Carreras en linea recta, en Kayak y Canoa Masculino
de 1 6 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 y 4 palistas en 500 metros.

2. Competicién No Olimpica. Afiadiendo a la lista anterior la Canoa masculina
de cuatro tripulantes. Diferentes distancias en linea 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 «Jaminas» de agua en
las que no debe existir corriente alguna y la profundidad minima en todo el campo
de regatas ha de ser de 90 centimetros.

AGUAS BRAVAS
1. Competicién Olimpica.

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

2. Competicion No Olimpica.

- 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 kilémetros.

- El Piragiiismo Acrobatico. Popularmente conocido como «Rodeo». Consiste
en efectuar, en un tramo de Aguas Bravas determinado, maniobras técnicas y
acrobdticas que son puntuadas por un jurado.

- El1 Slalom en Hidrotrineo. El procedimiento es similar al Slalom clasico 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 disefio de piragua (ni siquiera se lleva pala)
pero que, sin embargo, por otras circunstancias, se ha convertido en «piragliismon.

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

ASCENSOS, DESCENSOS Y TRAVESIAS

Competiciones que transcurren por rios, embalses, lagos, zonas costeras, etc.
Embarcaciones Kayaks y Canoas de 1, 2 y hasta 4 tripulantes y recorridos de
variadisimas 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 o%lji:gatorios. 2 < L J‘ e Jf)*

e e

g A

TURISMO NAUTICO ==

Actualmente también denominado «Piragiiismo 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 lineas principales de préctica:

a) la de aguas tranquilas. Que cubre todas las actividades piraglisticas en aguas
de escasa dificultad (excursiones por embalses, lagos, rios tranquilos, etc.).

b) la de aguas bravas. Que se centra en rios de mayor dificultad y que tiene en el
«Extremo» o «Kayak-Alpino» su exponente mas osado e incierto.

¢) la de Mar. Que discurre tanto en las rutas y travesfas marinas como en jue-
gos con las olas costeras.

KAYAKPOLO

Juego de pelota con Kayaks y porterias que se practica tanto en piscinas cubier-
tas y descubiertas como en espacios naturales habilitados al efecto. Cada dia tiene
més aceptacion y es el futuro del piragiiismo en las ciudades. No hay que perderlo
de vista.

CANOA AVELA
Vestigio viviente de la adaptacién evolutiva en la historia de una vela a una

piragua. Unas maquinas de navegar preciosas, pero que, dado su coste de fabrica-
cién y mantenimiento, su futuro apunta a los museos y exhibiciones. {Lastima!
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RAFTING O BALSA

La otra cara de la Canoa a Vela. Balsas neumaticas de gran capacidad, propul-
sadas con palas de canoa y, en ocasiones, con un par de remos (detalle de la
espontanea bisqueda de soluciones técnicas operativas por encima del
encasillamiento de las clasificaciones). Nacié como embarcacién de apoyo de las
grandes expediciones en kayak, por rios de muchisimo 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, asi mismo, competi-
ciones de Descenso y Slalom homologadas por la Federacién.

JUEGOS NAUTICOS

Antes, los mas representativos eran el Kayak-Polo y el Esquimotaje. Hoy en dia,
el Polo est4 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 Nauticos 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. LADIFICULTAD DE LAS AGUAS

Cualquier “ldmina” de agua es tutil para practicar alguna de las especialida-
des del piragiiismo. Desde una piscina cubierta donde se aprenden y practican
las técnicas que obligan a un contacto total con el agua, hasta los rios més turbu-
lentos o la inmensidad del mar.

La Federacidn establece esta escala de dificultad de las aguas:

Clase I. Facil. Aguas mansas sin ninguna dificultad de navegacién

Clase II. Dificultades menores (pequefias), con corrientes, pequefias presas y
répidos sin dificultad. No aptos para embarcaciones de pista o velocidad. Acon-
sejable el uso de chaleco salvavidas y casco.

Clase III. Navegacién dificil. Es obligatorio, a partir de clase III, el casco y
chaleco salvavidas. Corriente viva, rapidos francos que exigen dominio de la
embarcacidn, no aptos para embarcaciones de pista o velocidad.

Clase IV. Muy dificil, pero sin peligro para palistas entrenados. No aptos para
embarcaciones de pista o velocidad. Obligatorio el uso de chaleco salvavidas y
casco.

Clase V. Navegacion extremadamente dificil. Aguas bravas. Peligroso. S6lo
para palistas perfectamente entrenados y preparados. No apto para embarca-
ciones de pista o velocidad. Obligatorio el uso de chaleco y casco.

Clase V1. Infranqueable. Impracticable. Sin posibilidad de navegacién.
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En las competiciones de aguas tranquilas y rios deportivos se establece asu
vez el siguiente baremo:

A. Aguas tranquilas y aguas con ligera corriente, con velocidad maxima de 4 km/h.
B. Aguas corrientes, con velocidades superiores a las utilizadas en Aguas
Tranquilas y que suelen oscilar entre 4y 10 Km/h.

C. Cuandola corriente es superior a7 Km/h. Con ligeras dificultades (arena-
les, pilares de puentes, etc.), que exigen atencién por parte del palista.

Esta graduacién ha quedado reducida a una descripcién general, utilizada
como primera referencia para proceder a un anélisis posterior del rio o tramo mas
profundo. A raiz de la aparicién y proliferacion de las piraguas de material plas-
tico, cuyas propiedades de resistencia y elasticidad ofrecen las suficientes garan-
tias para afrontar algunos pasos de nivel VI, se tiende a realizar Escalas de Gra-
duacién Abierta (E.G.A.) en las que se valoran por separado la dificultad técnica
y la peligrosidad de los pasos o tramos de rio.

1.1.3. LAS CATEGORIAS

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

En funcién de la edad se establecen cinco categorias:
- Alevines.

- Infantiles.

- Cadetes.

- Junior.

-Senior.

Se consideran alevines los/las palistas que tengan 12 afios o menos. Permane-
ciendo en esta categoria hasta el 31 de diciembre del afio en que cumplan los 12
anos.

Son infantiles los /1as palistas que tienen un minimo de 12 y un maximo de 14
afos, permaneciendo durante todo el afio que cumplan los 14 afios.

Se consideran cadetes a los/las palistas que tienen 14 afios como minimo y 16
como maximo, permaneciendo en esta categoria durante todo el afio en el que

cumplan los 16 afos.

Son juniors los/las palistas que tienen 16 afios y un méximo de 18 afios, per-
maneciendo en esta categoria todo el afio que cumplan los dieciocho.
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Senior son los/las palistas de edad superior no incluidos en los apartados
anteriores. )

1.1.4. LATEMPORADA
La temporada oficial comienza el 1 de enero y finaliza el 31 de diciembre de]

afio siguiente. Estas fechas se contemplan a efectos de renovacién de la licencia
de competicién, asi como a efecto de determinacién de la categoria.

1.2. LA ORGANIZACION DEL PIRAGUISMO

1.2.1. ESTRUCTURA DE LA FEDERACION ESPANOLA DE PIRAGUISMO

ORGANIGRAMA DEL PIRAGUISMO ESTATAL

La Federacién Espafiola de Piragiiismo representa en Espafia, con cardcter ex-
clusivo, a la Federacién Internacional de Piragiiismo y asume la representacién
internacional del Piragtiismo Espafiol.

Es funcién de la Federacién Espafiola de Piragiiismo ordenar y dirigir la activi-
dad nacional del Piragiiismo Espaiiol.

Quedan sometidos a la disciplina y autoridad de la Federacién Espafiola de
Piragiiismo los directivos y miembros de la misma, asi como los directivos, palistas,
entrenadores y delegados de los clubes.

LaFE.P. delega en las Federaciones Autonémicas el ordenamiento y direccién
del piragiiismo en su propia comunidad.

Los clubes son la célula del piragiiismo, cualquier actividad de competicién de

los palistas tiene que tramitarse a través de los mismos. Estos, a su vez, estin
tutelados por su Federacién Autonémica.
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EL PIRAGUISMO EN ESPANA

FEDERACION ESPANOLA

FEDERACIONES
AUTONOMICAS

| PALISTAS EN CLUBES PIRAGUISTAS DE RECREO

f

EMPRESAS DE TURISMO NAUTICO

FUNCIONAMIENTO DE LA FEDERACION ESPANOLA DE PIRAGUISMO

Ser presidente de la Federacién Espafiola de Piragiiismo, significa ostentar la
representacién oficial de esta Institucién, presidir la Asamblea, la Comisién De-
legada, la Junta Directiva ~que nombra directamente — y la Comisién Permanente.

Cada cuatro afios se convocan elecciones, pudiendo ser candidato cualquier
persona mayor de edad que no sea presidente o directivo de otra federacién es-
pafiola, ademds 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 estd compuesta por un nimero
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 competicién, documenta y elabora
el presupuesto y resuelve los recursos presentados a la EE.P.

La Comision Permanente esta formada por tres Vicepresidentes y el Gerente, su
tarea consiste en despachar los asuntos de tramite de la Federacién.

La Comisién Delegada es la representacién de la Asamblea. Esta formada por:
- Tres presidentes de Federacién Autonémica,

- Tres representantes de los Clubes,

- Un representante de los palistas,

- Un representante de los entrenadores,

- Un representante de los arbitros.
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LaComisién Delegada aprueba y modifica los Reglamentos. Modifica, dentro de los
limites impuestos por la Asamblea, el Calendario y los Presupuestos. Aprueba los informes
previos de los presupuestos y realiza el seguimiento de gestién econémica y deportiva de
laFEP. :

La Asamblea es el méximo érgano de la EE.P. Para pertenecer a ella, hay que
presentar candidatura en uno de los siguientes estamentos:

- Palistas

- Técnicos

- Clubes

- Arbitros

Y salir elegido en la votacidn, que se celebra cada cuatro afios. Para poder
votar, es necesario tener 16 afios y estar inscrito en el Censo. Los presidentes de

las Federaciones Auténomas, pertenecen a la Asamblea de pleno derecho.

ORGANIGRAMA DELAEFEP.

FEDERACION ESPANOLA DE PIRAGHISMO

ORGANOS DE GOBIERNO
Asamblea General - Comision Delegada - Presidente
ORGANOS COMPLEMENTARIOS DE GOBIERNO
Junta Directiva - Gerencia - Secretaria General
ORGANOS CONSULTIVOS
Caomisiones de Aguas Tranquilas, Aguas Bravas,
Rios y Maratdn, Kayak Polo, Turismo

ORGANOS ADMINISTRATIVOS
Junta Econdmica - Gestion Interna

ORGANOS TECNICOS
DIRECCION TECNICA | COMIE TECNICO | COMITE NACIONAL DE |  COMITE NACIONAL
Secretaria Técnica NACIONAL DE ENTRENADORES DE COMPETICION
| ENEP ARBITROS
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ESCALA DE NORMAS

| ESTATUTO |

|
| REGLAMENTO |

]
| BASES DE COMPETICION |

I
| CIRCULARES |

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

Deportista: Tiene la consideracién de deportista toda persona natural que haya
suscrito a través de su Federacion autondmica, la reglamentaria licencia para la
practica activa del piragiiismo, quedando bajo la disciplina y proteccién de la
Federacién Espariola de Piraguiismo.

1 .

Para participar en actividades o competiciones deportivas de ambito estatal,
es preceptivo estar en posesion de la licencia expedida o habilitada por la Fede-
racién Espafiola de Piragiiismo.

TIPOS DE LICENCIA Y TRAMITACION

Se establecen tres tipos de licencias y un carnet de turismo:

a) Licencias expedidas por la Federaciéon Espafiola de Piragiiismo.

b) Licencias expedidas por las Federaciones autonémicas y habilitadas por la
Federacién Espafiola de Piragtiismo.

c) Licencias expedidas por las Federaciones autonémicas.

d) Carnet de turismo nautico. De cardcter anual o temporal. No vélido para
participar en competiciones, pero que ofrece un seguro de accidentes y otras
prestaciones de interés para los turisgiiistas. Se tramita en las federaciones y
empresas afiliadas.

Las licencias de competicién se tramitan siempre a través del club, en primer

lugar, quienlas envia a la federacién autonémica correspondiente, para terminar
su tramitacién en la Espafiola.
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LICENCIA FEDERATIVA. ANVERSO Y REVERSO

CARNET DE TURISMO NAUTICO

Federacién Eepafiola de Piragilema
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2. CONSTRUCCIONY
MANTENIMIENTO DEL MATERIAL

El material deportivo es una de nuestras herramientas de trabajo y, como tal,
tanto sus caracteristicas como su buen estado de conservacién, influirdn directa-
mente sobre la calidad del trabajo que realicemos. El estado del material tiene
ademads consecuencias importantes en el ambito de la seguridad de los practi-
cantes. Asi pues, debemos dedicar una parte de nuestra atencién a su revisién,
mantenimiento y reparacién y, sobre todo, a velar por su buen uso.

Dado el caracter pedagdgico de nuestra actividad, es importante implicar des-
de el principio a los practicantes en la conservacion del material deportivo, sobre
todo en los aspectos que conciernen a su uso diario. Una correcta utilizacién del
material retrasa considerablemente su deterioro y ahorra trabajos de reparacién y
mantenimiento.

En este mismo sentido, en el momento de eleccién de las tareas, tendremos en
cuenta el objetivo pedagégico que perseguimos en una determinada sesién: el

material de que disponemos nos condicionara a escoger o descartar determina-
dos ejercicios o lugares de préctica.

2.1. EL MATERIAL EN PIRAGUISMO

2.1.1. ELECCION DEL MATERIAL ADECUADO ALA ACTIVIDAD
Es tal la variedad de modelos existente en el actual mercado de material depor-

tivo, que puede resultar realmente dificil la eleccion del tipo de embarcacién ade-
cuada a la actividad que deseamos realizar. También es frecuente la necesidad de
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utilizar una misma embarcacién para distintas actividades o ptblicos, sin que sea la méas
adecuada a cada uno de ellos.

El establecimiento de unos criterios basicos de eleccién del material deportivo
nos ayudard a escoger la embarcacién mas 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 DELA EMBARCACION SEGUN EL MATE ALDE CONSTRUCCION
M

Las propiedades mecénicas de las embarcaciones estan intimamente relacio-

nadas con los materiales y sistemas de construccién empleados para su fabricacién:

c1on, namie to, escuela deportlva, etc. Sin embargo, son embarcaciones fra-
giles (fienen poca resistencia a los choques) y necesitan cierto o cuidade-en su uso,
PO tanto, no son aconsejables para individuos 1nexpertos o para actividades de
iniciacién. Su escasa resistencia a los choques desa

- Las embarcaciones de polietileno son mucho mds eldsticas y tienen, por tanto,
excelente f&sisteniciaa los choques. Son adecmdwﬂuos poco expertos
y res ertectamente cialquier actividad en la que se produzca contacto entre
embarcaciones o contra otros obstaculos. Su elevado peso limita su aplicacién en
el campo deportivo ala fase de iniciacion. o ——

ELECCION DE EMBARCACIONES SEGUN SU DISENO ’

Las caracteristicas dindmicas de la embarcacién dependen de su disefio. Des-
tacaremos como fundamentales las siguientes:

Estabilidad: Depende de la dimensién y la forma de la seccién 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 mas estables, secciones rectangulares son
extraordinariamente estables.
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FIGURA 2.1

Maniobrabilidad: Depende de la dimensién y forma del perfil longitudinal y de
la forma de la seccién 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 serd la maniobrabilidad de la embarcacién.

- Las secciones redondeadas favorecen el derrape y por tanto confieren a la
piragua mayor maniobrabilidad que secciones rectangulares o en «V».

FIGURA 2.2

Velocidad: La velocidad depende, entre otras, de lalongitud y la seccién de la
piragua: ’

- En general, piraguas estrechas y largas son rapldas piraguas cortas y anchas
son lentas. S e e e

Estas propiedades estdn estrechamente relac1onadas e interfieren unas en otras:
Un barco muy rapido es siempre poco maniobrable, un barco muy estable nunca
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serd veloz... No existe un barco muy rdpido, muy estable y muy maniobrable.
Por tanto en el momento de la eleccién debemos tener en cuenta cuél o cuiles de
las caracteristicas de la embarcacién son prioritarias en nuestra actividad.

ELECCION DEL MATERIAL EN FUNCION DEL LUGAR DE PRACTICA

Las caracteristicas peculiares del lugar de practica condicionan frecuentemen-
tela eleccion del material:

- Un factor importante es la dimensién del lugar de practica: En espacios redu-
cidos son preferibles embarcaciones pequefias y maniobrables.

- La presencia de corrientes aconseja elegir embarcaciones con poco calado y
seccidn 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 obsticulos cerca de la superficie
puede condicionarnos a elegir material mas robusto.

PISCINA CON EMBARCACIONES DE KAYAK-POLO

ELECCION DEL MATERIAL SEGUN EL PUBLICO AL QUE VA DESTINADO

Una embarcacién no adecuada a las caracteristicas fisicas del usuario puede
plantearnos situaciones no deseables:

- Nifios pequefios en embarcaciones convencionales tienen dificultades para
poder ajustarse correctamente. El exceso de peso que deben arrastrar es ade-
mas una dificultad afadida.
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- Embarcaciones demasiado pequefas para individuos muy grandes pueden
presentar problemas en caso de vuelco. El exceso de peso provoca un aumen-
to del calado de la embarcacién, con lo que disminuyen sus propiedades di-
namicas (estabilidad, velocidad, maniobrabilidad...).

La adecuacién del material a las caracteristicas del individuo es todavia mas
importante en el caso de la pala: palas demasiado grandes o demasiado peque-
fias dificultan enormemente el aprendizaje técnico.

Otro aspecto a tener en cuenta es el nivel técnico del individuo: debemos evitar
en lo posible embarcaciones «dificiles» en periodos de iniciacién o embarcacio-
nes exageradamente «turisticas» en fases de aprendizaje técnico de un cierto nivel.

EMBARCACIONES ESPECIFICAS PARA UNA ACTIVIDAD

Existe una gran gama de material disefiado exclusivamente para una modali-
dad concreta: kayak polo, surf, kayak extremo, competicion...

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

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

Para la fase de iniciacién y las primeras fases de perfeccionamiento son mucho
mas recomendables embarcaciones de tipo polivalente que ofrecen un amplio aba-
nico de posibilidades pedagdgicas.

PIRAGUAS DE INICIACION
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2.1.2. MATERIALES Y METODOS DE CONSTRUCCION

En los modelos de piraguas mas adecuados para las fases de iniciacién y apren-
dizaje nos encontramos con dos tipos de construccién: Embarcaciones de fibra
de vidrio y embarcaciones de polietileno.

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

EMBARCACIONES DE FIBRA DE VIDRIO

Caracteristicas del material

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

Esta rigidez es la causa de[_ra mala resistenci?a los chogues de este tipo de
piraguas. Sin embargo, su escasa deformabilidad y su moderado peso son cuali-
dades apreciadas de este tipo de material.

La resina de poliester puede sufrir deterioro por exposicién al agua (sobre todo
ala de mar) y a los rayos ultravioleta. Por esta razoén, este tipo de embarcaciones
van recubiertas por una capa protectora exterior (gel coat) y eventualmente otra

interior (top coat). La buena Conservacién de €stas capas contribuye a alargar la
vida 1itil de la piragua.

Sistemas de construccion

El sistema de construccién tiene también importantes repercusiones en las ca-
racteristicas del producto.

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

- Pérdida de impermeabilidad de la unién; sea por una deficiencia en la cons-
truccién (pueden quedar poros enla soldadura) o por el despegado local de la
banda de unién debido a golpes o presiones.

- Roturas en la unioén, debido a la aplicacidén 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 colocacién de tabiques centrales de

espuma semirigida que ademds ayudan a mantener la solidez global de la em-
barcacién y actiian como reservas de flotabilidad en caso de vuelco.

34

Tabiques de espuma
semirigida

FIGURA 2.3

EMBARCACIONES DE POLIETILENO
Caracteristicas 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 razén que las piraguas de polietileno
son mucho mas 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 liquido y puede modelarse a voluntad.

Esta propiedad que se aprovecha en la construccién y reparacién de las embar-
caciones, tiene efectos negativos en la posterior utilizacién del material. La excesi-
vaexposicién al sol u otras fuentes de calor pueden producir deformaciones per-
manentes en la embarcacién.

35



. Resistencia a la abrasion:

La resistencia a la abrasién 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 alargara considerablemente su vida ttil.

Sistemas de construccién

La construccién 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 inyeccién de aire comprimido al interior del molde. Una vez

moldeado se enfria, se abre el molde y se extrae la piragua.

Por este sistema se obtienen piraguas de una sola pieza, sin ningin tipo de
soldadura que pueda debilitar la estructura de la embarcacién.

2.1.3. NORMAS DE MANTENIMIENTO DEL MATERIAL

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

Una correcta utilizacién del material es el mejor mantenimiento preventivo que
podemos conseguir, ya que la mayoria 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 basicas:

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 abrasién es muy baja. En pira-
guas de fibra, aunque resisten mejor la abrasion, se deteriora rdpidamente la capa
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protectora de gel coat con lo que se pierde impermeabilidad y proteccién contra
ataques quimicos 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 PERIODICA DEL MATERIAL

La revisién periddica permite detectar futuros deterioros y evitarlos antes de
que se produzcan. ¥n este sentido, al menos una vez al afio (antes de empezar la
temporada o al final de la misma) deberiamos:

- Revisar y apretar todos los tornillos que sujetan los accesorios (reposapiés,

asientos...). Si hay que reemplazar tornillos o piezas metdlicas 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 subuena sujecién.

- Buscar y reparar cualquier otro desperfecto que pueda haber en la embarca-
cién.

Ademas de estos cuidados periddicos 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 estan demasiado hinchadas pueden
deformar la piragua y si estan 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 reparacién de embarcaciones de fibra de vidrio es relativamente facil y no
necesita de un utillaje especializado:
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- Para proceder a la reparacién 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 reparacién se pule con lija para dar un buen acabado.

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

- La reparacién se efectiia soldando una pieza de polietileno sobre el desper-
fecto que deseamos reparar. Esta operacién se realiza con un aparato soldador
que aplica aire caliente entre la embarcacién y la pieza, provocando la fusion del
polietileno de las dos partes. Al enfriarse se solidifica el material y quedan sol-
dadas las dos partes. Con un pulido final queda acabada la reparacion.

2.1.4.NORMAS DE ALMACENAJEY TRANSPORTE DEL MATERIAL

Los desperfectos en la embarcacién no sélo se producen durante su utiliza-
cién. Un material almacenado durante largos periodos en malas condiciones pue-
de sufrir deterioros irreversibles. El transporte puede ser también un factor negati-
vo sino se efectiia con unas precauciones basicas.

Las averias ocasionadas en ambos casos son diferentes segin el material de
construccién:

-las embarcaciones de fibra no resisten la presion excesiva en el sentido del eje

vertical, presentan notable fragilidad en las juntas laterales y resisten mal los
golpes.

- las embarcaciones de polietileno son extremadamente sensibles al calor y se
deforman facilmente por presién localizada en un punto; por tanto, en el alma-
cenado y transporte tendremos en cuenta estos comportamientos diferentes
segtn el material.

NORMAS DE ALMACENADO

Para embarcaciones de fibra es suficiente con dos puntos de soporte por embar-
cacion (clasicas estanterias de barras).
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FIGURA 2.4
Sin embargo para el polietileno es preferible un tipo de soporte donde la pira-
gua se apoye en toda su superficie (estanterfas de lona o red)

FIGURA 2.5

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

En ningin caso se debe amontonar una piragua sobre otra, o sobrecargar es-
tanterias de manera que las piraguas ejerzan presion entre si.

Un buen acolchado de los soportes de las estanterias evita rozamientos en la

superficie de la piragua que pueden provocar erosiones en la capa de gel coat o
abrasiones en el polietileno. ~ ' :
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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 tensién, pueden producirse
aplastamientos parciales con rotura de lajunta. Por el contrario, atadas con poca
tensi6n, 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 tensién de la cuerda combinada
con exposicién 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 eldsticas, de modo que se
evita el contacto con soportes rigidos y se reparte la presién de las cuerdas a lo
largo de toda la seccién transversal.
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3. GENERALIDADES DEL
PIRAGUISMO

3.1. ESTRUCTURA DE LAS TITULACIONES DE PIRAGUISMO

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

Existen cuatro especialidades:
s Aguas Tranquilas. * £
* Aguas Bravas. ¢
e KayakPolo. «
» Piragiiismo de Recreo, que a su vez se subdivideen: -
- Aguas Tranquilas.
- Aguas Bravas.
-Kayak de mar.

Estas especialidades, poseen una titulacién comin a todas ellas, que represen-
ta el primer nivel de titulacién, segin el R.D. 594/1994; me estoy refiriendo al
Técnico Deportivo Elemental de Piragiiismo.

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

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

Para alcanzar cada uno de los titulos, es necesario cursar diferentes asignatu-
ras, agrupadas en dos bloques: Comtin y Especifico, a los que hay que afadir el
Bloque de Practicas.

Con objeto de facilitar la formacién, la Federacién Espafiola de Piragiiismo
reconoce a aquellos que superen el Bloque Especifico del 1°y 2° nivel, otorgando-
les los titulos de:

* Monitor de Piragiiismo, para el bloque especifico del 1* nivel.

* Entrenador Bésico de: Aguas Tranquilas, Aguas Bravas y Kayak Polo; para
el Bloque Especifico del 2° nivel en cada una de estas especialidades.

* Guia de Piragiiismo de Recreo en Aguas Bravas o Kayak de Mar, en el caso
del Bloque Especifico del 2° nivel en la especialidad de Piragiiismo de Recreo.

3.2. CARACTERISTICAS DEL TITULO DE INICIADOR

Las condiciones de acceso al curso de Iniciador son las mismas que las esta-
blecidas hasta la fecha: '

- Poseer el titulo de Graduado Escolar

- Tener 17 afios cumplidos antes de la celebracién del curso.

- Se afiade la superacién de una prueba de acceso, que certifique el dominio de
la embarcacién, ya sea de aguas bravas o de aguas tranquilas, y el dominio de
la natacién. Esta prueba tiene como objeto comprobar la autonomia del alum-
no, dentro del medio, de cara a garantizar la seguridad de los futuros inicia-
dos bajo su tutela.

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

Su posesi6n permite el acceso directo a la prueba de acceso del curso de Moni-
tor de Piragiiismo.
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3.3. OBJETIVOS DEL INICIADOR

El Articulo 3.1°, de los Estatutos de la Escuela Nacional de Entrenadores de
Piragiiismo (E.N.E.I.), en su apartado 3.1.1. define de esta manera la funcién 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 estard dirigido directa-
mente por el Monitor, especialmente en la direccién pedagdgica”.

De esta manera el Iniciador es un técnico dependiente totalmente del Monitor y
su trabajo se centra en ayudar a la ensefianza 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 Piragiiismo al mayor niimero posible de personas”.

3.4. PRUEBAS DEEVALUACION DEL CURSO DEINICIADORES
La obtencién del titulo de Iniciador, exige:

- La asistencia al 90% de las clases, tanto tedricas como précticas.
- Lasuperacién de la Prueba Teérica, a realizar al finalizar el curso.

3.4.1 PRUEBA TEORICA
La prueba tedrica constara de dos exdmenes escritos:
- Examen escrito, desarrolland¢ la respuesta de cinco preguntas cortas.
- Examen escrito sobre como organizar una sesién de un curso de iniciacién.

Se podra contar con los apuntes del curso.

El examen tendra una duracién de 120°.

3.4.2. PRUEBA PRACTICA

- La superacién de la prueba préctica se realizard durante las clases practicas
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del bloque de Metodologia. Esta prueba pretende evaluar, de forma subjetiva,
la actitud pedagdgica del alumno:

- El alumno ejemplificaréd delante de sus compafieros las habilidades y situa-
ciones que, de forma tedrico-practica, se propongan.

- El profesor evaluara su soltura en la explicacién, asi como la forma de dirigir-
sey tratar al grupo.

3.5.REALIZACION DELA PRUEBA DE ACCESO AL CURSO DE
INICIADORES

La prueba de acceso constard de dos pruebas: Prueba de Natacién y Prueba
de Dominio de la Embarcacién.

- Prueba de natacién: Consistira en realizar un recorrido de 50 mts. nadando
a estilo libre, durante este recorrido se sumergird y recorrerd buceando un
tramo de 5 metros a la ida y otro a la vuelta. El aspirante realizara la prueba
de natacion vestido con camiseta de manga corta y pantalén largo. Esta prue-
ba se llevari a efecto en una piscina climatizada o en el mismo cauce de agua
que se utilizard en la prueba de dominio de la embarcacién. La eleccién de-
pendera de las condiciones climaticas del lugar.

- Prueba de dominio de la embarcacién: Sera a elegir cualquiera de las dos
opciones propuestas. Esta prueba se realizard, obligatoriamente, con chaleco
salvavidas.

3.5.1. OPCION A

La prueba se efectuard en una embarcacién K-1 de competicién 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,

llevandole hasta la orilla. El palista estaré situado a 50 metros del iniciador.

3.5.2. OPCION B

La prueba se realizard en una embarcacion individual, ya sea de Slalom, Kayak
polo, Descenso o Turismo Nautico.
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PRUEBA A - Realizar sobre una linea de seis boyas, separadas como minimo
8 metros, entre si, las siguientes maniobras:

Salida, en marcha atras, hasta la segunda boya, alli se efectuara un giro de
360°, retornandose hasta la salida, donde se parard y se colocara
transversalmente a la linea de boyas, en contacto con la primera. Con aproxi-
macion lateral se llegaré hasta la segunda boya, cuando se haya tocado se )iré
en zigzag hasta el final del recorrido. Sobre la ultima boya se girard, realizdn-
dose un “ocho” con la anterior boya. Se terminara cuando la piragua traspase
la linea formada por la boya y el profesor de iniciadores (figura 3.1).

El recorrido se terminara en menos de 2'.

./‘, ,,,,,,,,, >. . ) ° [ .I
<o T f’"'“-.Girode
380 T >
Llegada

T >

Salida

FIGURA 3.1

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

Seria conveniente que todos aquellos que van a llevar a cabo actividades
en el medio acuitico, especialmente los que traten con nifios, estuvieran en
posesién del titulo de socorrista acuatico.

4.1. EMERGENCIA MEDICA

Es aquella situacion en la que la falta de asistencia sanitaria puede llegar a
producir la muerte.

4.2. ACTUACION ANTE UNA EMERGENCIA
P.A.S.: PROTEGER -'AVISAR - SOCORRER

4.2.1. PROTEGER

Lo pr1nc1pa1 ante un accidente es ev1tar OIP [T wsdo] RT3 eatzHah Icl=Ta faThia=)h vz N0- W0 o
para ello tendremos presente:
L Y

. Retirar al acc1dentado dela 1t 1aci e 3
e  Comprobar siempreiesta prop1a segurldad,
. Comprobar la seguridad del resto del grupo.
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4.2.2. AVISAR

Ante un accidente serd fundamental una asistencia médica lo méas rapidamen-
te posible, necesitaremos de un sistema organizado para pedir ayuda.

¢  Hay que prever un sistema de aviso en caso de una urgencia.
¢  Hay quesaber donde podemos avisar y a quiénhay que avisar.

4.2.3. SOCORRER

Seré el conjunto de acciones necesarias y eficaces que eviten el agravamiento
de la lesion,

* Esfundamental mantenerla CALMA y poder asi TRANQUILIZAR al acci-
dentado.
Hay que observar e interrogar al herido ANTES de tocarlo.
Silo tocdis hay que hacerlo con mucho cuidado.
Conviene inmovilizarlo en la posicién més comoda 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 esta viva son:
- La consciencia
- La respiracién

- El pulso

4.3.1. LA CONSCIENCIA

Exploraremos con estimulos de voz y movimientos al herido comprobando si
ofrece una respuesta.
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FIGURA 4.1
4.3.2. LARESPIRACION
Acercamos nuestra mejilla y oreja a su boca y nariz para sentir y oir el aire
espirado. Observaremos su torax para ver como oscila con los movimientos respi-

ratorios.

La respiracion se siente, se oye y se ve.

4.3.3. EL PULSO [t
Buscw_lﬁiﬂ-0$ del corazén explorando la arteria carétida: con dos
dedos sitfuados sobre la traqued tos-deslizamos a un lado y presionando stuave-

mente no\fmm\'d{

FIGURA 4.2
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4.4. LA POSICION LATERAL DE SEGURIDAD (PLS)

A un accidentado inconsciente no se le puede dejar tumbado boca arriba pues
los musculos se relajan v la lengua puede caer y obstruir la via aérea, también
puede ocurrir que vomite y al aspirar el propio vomito 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 respiracién y el pulso y le hablaremos para
tranquilizarle y animarle.

A. Sujeto inconsciente que respira.

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

Tomar la mano del otro brazo y llevar la
rodilla flexionada hasta la mano.

D. Con la mano sobre el hombro y otra su-
jetando la rodilla junto a la mano, hacer
radar suavemente al sujeto hacia noso-

— tros.

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

FIGURA 4.3
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4.5. ABRIR LA VIA AEREA

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

Para abrir la via aérea hay que realizar una HIPEREXTENSION DE LA CABE-
ZA mediante desplazamiento suave de la mandibula. )

Observaremos el interior de la boca por si hay que sacar algan objeto que pueda
obstruir la respiracion.

Y
A
& \ @ ‘.",’m

FIGURA 4.4
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5. METODOLOGIA

Enla vida cotidiana estamos sometidos constantemente a un proceso de ense-
fianza continuada que se inicié con nuestro nacimiento. Cada dfa somos cons-
cientes de haber aprendido una cosa mds, ya sea a través de las explicaciones de
un compafero, nuestra experiencia propia, los medios de comunicacidn, el profe-
sor de la escuela, el entrenador del club, etcétera.

No en todos estos casos existe una intencionalidad a lahora de ensefiar. Desde
el momento en que decidimos introducirnos en el mundo de la ensefianza, como
iniciadores y posteriormente como técnicos deportivos, debemos tener en cuenta
que nos veremos inmersos en un proceso de ensefianza-aprendizaje donde la ma-
yor caracteristica es laintencionalidad a lahora de ensefiar.

De forma general, podemos considerar el proceso de ensefianza-aprendizaje
como la transmisién voluntaria de conocimientos y experiencias de un individuo
a otro. Consideramos que nos encontramos frente a un hecho consciente de una
persona, en este caso el iniciador, que tiene la intencién de influir sobre la conduc-
ta de unos alumnos y/o deportistas frente a situaciones muy determinadas, las
relacionadas con la practica del piragiiismo.

Este proceso no debe establecerse al azar, ni por decisiones u opiniones subje-
tivas, sino a partir de la organizacién de un conjunto de factores que nos deter-
minara cudndo y cémo se pondra en marcha un proceso de este tipo.

La finalidad de la materia de Metodologia del Piragiiismo en este curso, es la de
dar a conocer a los futuros iniciadores, el qué, como, cuindo, dénde y con qué
medios, podemos ensefar en la iniciacién al piragiismo.

ETAPAS DEL PROCESO DE ENSENANZA-APRENDIZAJE
Si pretendemos establecer un proceso de ensefianza-aprendizaje, debemos te-

ner en cuenta que existen tres etapas a respetar siempre. La primera es la de
programar o determinar hacia dénde queremos dirigir los aprendizajes que pre-
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tendemos provocar en nuestros alumnos (planificar), la segunda seria el pasar a
la practica y intentar que estos cambios se produzcan realmente (transmisiéon de
conocimientos y experiencias) y finalmente es imprescindible una etapa de eva-
Tuacién 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 estan
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 evalta todos los aspectos. Sin
embargo serd el alumno/deportista, el que, con sus nuevos aprendizajes, estable-
cera la eficiencia del proceso.

FASES DEL PROCESO DE ENSENANZA - APRENDIZAJE
ELANH:ICACiON

EJECUCION

{ EVALUACION J

FIGURA 5.1

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

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, acuatico o aéreo en el que, el deportista, se relaciona con los objetos, con los
contrarios, con los compafieros 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 precisamos, al menos, de
unos esquies con sus complementos y de una superficie nevada. El ntiimero de
elementos y sus caracteristicas nos van a determinar las particularidades de cada
deporte y la mayor o menor complejidad de las tareas que en él aparecen.
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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 sustentacion del deportista y de los objetos propios de
cada deporte.

Las caracteristicas del medio afectan a la actuacién del deportista, tanto en la
iniciacién como 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 PIRAGUISMO

Como sabemos, el piragiiismo se desarrolla en el medio acuético: el agua en
estado liquido. El agua, mientras sea liquido, tiende a ocupar la superficie en
donde se encuentra. Si a través de un grifo vertemos agua en un vaso, éste se
llenara, el agua ocupara todo su volumen. Si el grifo sigue abierto, el agua empeza-
rd a inundar el fregadero, la cocina y asi sucesivamente. Este gjemplo trasladado
al medio natural da lugar a lo que conocemos como ciclo hidrolégico. El agua se
condensa, forma nubes que se desplazan por efecto del viento y se precipita. Al
llegar al suelo, el agua tendera a ocupar la superficie, para ello tendra que recorrer
un espacio hasta quedar estancada en una concavidad sin salida donde se reanu-
dara el ciclo: un charco, un embalse, etc.

Por lo tanto, nos podemos encontrar el agua en dos situaciones: en movimiento
oenestado estable.

EL AGUA EN ESTADO ESTABLE O AGUAS TRANQUILAS: DOS DIMENSIONES

Hablamos de aguas tranquilas cuando su superficie se halla en un mismo pla-
no. Tendremos, por tanto, dos dimensiones: largo por ancho. Los embalses, lagosy
mares en calma son medios caracteristicos 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 estd en movimiento. Este movimiento se

debe al desnivel y se rige por el principio de la gravedad. Como norma general,
a mayor desnivel mayor velocidad del agua que discurre.

Es por ello que a las dos dimensiones, largo y ancho, debemos sumarle la
altura. Los rios, 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 algin dispositivo, instrumento o uten-
silio para adaptarse al medio y facilitar su relacién con el entorno. El material
deportivo ocupa una posicion intermedia entre el medio y el deportista. En algu-
nas modalidades deportivas como el piragiiismo, el esqui, el parapente o el ciclis-
mo, el material se hace imprescindible para la practica.

Desde el instrumento mas simple hasta la maquina més compleja, tienen la
funcién 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 caracteristicas rela-
cionadas con el medio en el que se practica cada deporte. Asi por ejemplo, una
embarcacién de slalom tendri una forma que le permita rotar facilmente en el
agua, pero a la vez deberd tener un asiento y calzos de sujecién adaptados al peso
y la talla del palista.

En el piragiiismo, los instrumentos basicos que nos permiten relacionarnos
con el medio acuatico son la embarcacién y la pala. El resto de material que utili-
zamos son los complementos, cuya funcién sera la de proporcionarnos una mejor
adaptacién al medio y garantizar nuestra seguridad: chaleco, casco, vestimenta
térmica y de abrigo, protecciones, etc.

Desde el punto de vista metodoldgico, nuestra principal preocupacién como
iniciadores y monitores, es que el material facilite e aprendizaje de nuestro depor-
te y garantice laseguridad de la practica. Para ello la principal medida a adoptar,
serd que dicho material se adapte a las caracteristicas del practicante.

LA EMBARCACION DE PIRAGUISMO: LA PIRAGUA

La piragua es la embarcacién que nos permitira flotar y deslizarnos sobre el
agua. Dicho flotador se verd sometido a los principios fisicos basicos de un cuerpo
sumergido total o parcialmente en un liquido. Estos. principios y sus efectos los
estudia la hidrodinamica.

La forma del flotad or, en este caso la embarcacidn, esta intimamente relaciona-
da con las leyes de la hidrodindmica. En el piragliismo, las formas de las embar-
caciones tendrén caracteristicas diferentes segiin 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 piragiiismo sujetas a reglamento, éste limita algunas
de las dimensiones fisicas de la embarcacién con el fin de garantizar las mismas
condiciones de practica de los competidores. Normalmente, el reglamento limita
las dimensiones de longitud y anchura, asi como el peso minimo de las embarca-
ciones. Otros aspectos sobre los que hacen hincapié los reglamentos, relaciona-
dos con la embarcacién, son los elementos de seguridad que ésta debe tener.
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FIG. 5.2.

PARTES DE UNA EMBARCACION DE PIRAGUISMO

El estudio y conocimiento de las partes de una embarcacion facilitard nuestra
labor como iniciadores. Por ello es muy importante que partamos de una nomen-
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clatura comin respetando en todo momento las particularidades y denomina-
ciones de cada zona geografica.

La primera generalizacién que nos permite el idioma castellano es la de utili-
zar la denominaci6n de piragua como nombre comun 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 unién fisica con la embarcacién.

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:

PROA: parte delantera de la piragua.

POPA: parte trasera de la piragua.

CASCO: mitad inferior de la piragua.

CUBIERTA: mitad superior de la piragua.

BANERA: abertura practicada en la cubierta, donde se introduce el palista.
ASIENTO: superficie donde va sentado el palista.

REPOSAPIES: resorte unido al casco donde el palista apoya los pies.
TIMON: parte mévil situada en la parte posterior de la piragua que permite
variar su direccién.

* ANILLASDE SEGURIDAD: anillas de cuerda o cinta resistente que se en-

cuentran en la proa y en la popa de la piragua Y que permiten agarrarse a
ellas.

Boza ¢ Anilla de
Seguridad

Reserva de
Flotabitidad

Reserva de
Flotabilidad

Asiento Reposapies

FIGURA 5.3
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LA PALA

La pala es el instrumento que utiliza el palista para propulsar y dirigir la
embarcacién. Al igual que la piragua, las palas de piragiiismo tendra.n formas y
dimensiones diferentes en funcién de la modalidad para la cual han sido disefia-
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 embarcacién.

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

EMPUNADURA: 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 empufiaduras; una en la parte inferior de la misma, préxima 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 empufiadura. Este tipo de palas se utilizan principalmente en las em-
barcaciones tipo canoa y en los botes neumaticos.

- Las palas dobles poseen dos hojas unidas por la pértiga. Estas thas se hg-
llan desfasadas entre sf 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

Como hemos apuntado con anterioridad, desde el punto de vista pedagégico,
nonos bastard con tener acumulados conocimientos sobre técnica, tActica y prepara-
cién fisica de un determinado deporte o modalidad. Debemos conocer también a
quiénes ird dirigida nuestra ensefianza: al pequefio que empieza en el club, al turista
que quiere iniciarse al piragiiismo... Se trata de piblicos diferentes con caracteristi-
cas especificas y distintas motivaciones. Atn asi, todos ellos pueden ser analizados
a partir de unas mismas dimensiones en cuanto a su funcionamiento. Se tratara pues
de comprender, de forma bésica, cémo funciona un individuo.

FUNCIONAMIENTO DEL INDIVIDUO EN LA PRACTICA DEL PIRAGUISMO

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 demas, el miedo, ...

- El dominio cognitivo: hace referencia al conocimiento, al saber, ...

- El dominio psicomotor: hace referencia al saber-hacer, en relacién a las habi-
lidades, la expresién motriz, asociados con la toma de informacién a través de
los mecanismos perceptivos y de decision.

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

SOCIO-AFECTIVO CGGNITIVO

- la emacién - el saber
- €l placer - el conocimiento
- el migdo

- influencias so

PSICOMOTOR

- el saber hacer
"habilidades’
- la expiesion motr

FIGURA 5.6

Esta simplificacién del funcionamiento de un individuo tiene por objetivo po-
ner de relieve que el aprendizaje de un deporte como el piragliismo depende de
numerosos factores y no tan solo del movimiento que vemos como resultado de la
préctica. 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 condicién fisica, su experiencia, su edad y sus origenes sociales.
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5.1.4 INTERRELACION DELOS DISTINTOS ELEMENTOS QUE INTERVIE-
NEN EN EL PIRAGUISMO: ELAGUA, LA PIRAGUA, LAPALA Y EL PALISTA

El palista es el responsable de poner en relacién los distintos elementos que
hemuos analizado como integrantes de la practica del piragiiismo. Podemos repre-

sentar la interrelacién de los elementos basicos de este deporte con el siguiente
esquema:

'EMBARCACION|

" ’

PALISTA
!

PALA

FIGURA 5.7

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

e Relacién AGUA - PIRAGUA: la piragua como objeto que flota se vera
influenciada por las leyes de la hidrodinamica. Las formas y caracteristicas de
las embarcaciones de piragiiismo se adaptan a los diferentes tipos de agua
que nos encontramos y al objetivo de la navegacién en cada tipo de agua.

e Relacién AGUA - PALA: el agua, constituye el soporte donde consigue
apoyo duro la pala, para poder realizar las distintas maniobras.

» Relacion PALA - PALISTA: el palista utilizar4 la pala en distintas direccio-
nes para conseguir los efectos deseados sobre la embarcacion. ‘

s Relacién PALISTA - PIRAGUA: la piragua es el soporte, el elemento que
permite al palista flotar sobre el agua y deslizarse por ella. Debe establecerse
una unién fisica muy importante entre el palista y su embarcacién a fin de
garantizar que las acciones y reacciones producidas a través de la pala se trans-
mitan a la embarcacién.

s Relacién AGUA - PALISTA: el agua no es el medio habitual del hombre. La
adaptacién al agua, la seguridad de uno mismo respecto a este medio va a
influir en nuestra practica y aprendizaje.

e Relacion PALA - PIRAGUA: las acciones de la pala en el agua se traslada-
ran 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 bastara. Por el contrario, si navegamos
conun objetivo de calidad, de rendimiento, o nos enfrentamos a tramos de rio muy
dificiles o mares muy alterados, necesitaremos un amplio dominio de la técnica
asi como una elaborada capacidad de andlisis 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, asi como
un fuerte control de emociones como el miedo. Navegar en piragua puede anali-
zarse como una tarea de conduccién de un ingenio. Se trata de gobernar una em-
barcacién con una pala.

Desplazarse sobre una piragua implica haber escogido un trayecto, un tramo,
saber dénde queremos ir, saber por déonde queremos pasar. Y esto, en funcién del
medio por el cual navegamos, el tipo de agua, las orillas, los obstaculos, 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.

Asipues, podemos descomponer la accion de navegar en piragua en:

1. La elaboracién del proyecto: dimensién mental
2. La ejecucion del proyecto: dimensién psicomotriz.

5.2.1. LA ELABORACION DEL PROYECTO

Al elaborar un proyecto de navegacién no hacemos nada més que una eleccién
de los distintos elementos que vamos a interrelacionar. Esta eleccién puede efec-
tuarse a distintos niveles:

- A nivel de proyecto global, debemos elegir el lugar de navegacién, el lago,
el rio, el tramo o la zona. Las indicaciones nos vendran recogidas en los mapas,
en las cartas de navegacién, en las guias tur{sticas... Los indicadores importan-
tes serdn el grado de dificultad de (I a VI), el periodo del afio y las condiciones
meteorolégicas y de caudal.

- A nivel de las acciones motrices, debemos realizar la eleccién de una tra-

yectoria én piragua, ser capaz de determinar el camino a seguir para ir de un
punto a otro en funcién de:
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- la configuracién del lugar.

- los movimientos de agua.

- las caracteristicas de la embarcacion.

- la condicién fisica 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.
Losindicadores mas importantes serdn:

- el sentido, direccidn e intensidad del agua.

-las variaciones de orientacién y de intensidad del agua.
-elrelievedel agua.

- la profundidad.

5.2.2. LAEJECUCION DEL PROYECTO

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

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

En la practica estas tareas suelen combinarse entre ellas:

- EQUILIBRIO-PROPULSION: acciones de anclaje

- EQUILIBRIO-CONDUCCION: utilizacién de la inclinacién lateral (casco) y
anteroposterior (plato).

- CONDUCCION-PROPULSION: propulsiones orientadas.

Utilizacion de "casco y plato”

FIGURA 5.8
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5.3. LA INICIACION AL PIRAGUISMO

El periodo de iniciacién debe permitir al alumno tomar contacto con cual-
quiera de las disciplinas o actividades que uno pueda desarrollar con una pira-
gua: pista, aguas bravas, rios deportivos, kayak polo, turismo nautico, kayak de
mar, etc.

El andlisis del comportamiento de los palistas de alto nivel en las distintas
modalidades de préctica del piragiiismo nos permiten identificar patrones de
movimiento y funcionamiento idénticos; capacidades comunes transferibles de
disciplina en disciplina. Esta idea es la que daria explicacién a la voluntad de
proponer una iniciacién comun y polivalente que permita el acceso a todas las
especialidades del piragiiismo.

Esto nos conduce a proporer un periodo de iniciacién largo, polivalente, orien-
tado hacia una concepcién pedagégica global y unitaria del piragtiismo, que huya
de las recetas encorsetadas en diez o doce ejercicios analiticos 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-1 pista, slalom, turismo, canoa monoplaza y doble, botes neumaticos; palas sim-
ples y dobles) desarrollando las siguientes capacidades comunes:

- de percepcion del medio.
- de construccidn de trayectorias.
- de construccién de un equilibrio dindmico y de la propulsién.

Mediante esta vision pedagégica unitaria podemos facilitar al futuro palista
un acceso al piragiiismo a través de un tronco comidn que puede considerarse
como el punto de partida del perfeccionamiento en las distintas especialidades
del piragiiismo.
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DIFERENTES
MOTIVACIONES
DEL PRACTICANTE
- la compehicion

- busqueda de emociones
- (a diversién

- la tranguilidad

- las relaciones sociales

MEDIOS DE PRACTICA DISTINTO MATERIAL
- rios, can sus diferentss EMBARCACIONES:
graduaciones. - de competicién:

- mares, en distintos grados - pista

de egitacién - slalom

-lagos - descenso, ...

- estanques - de turismo;

- piscinas, ... - neumaticas,
- polietileno, ..

N\ N

Z DESARROLLO DE CAPACIDADES COMUNES

- de percepcién del medio
- de construccidn de trayeclorias
- de construceion de un equilibrio dinémico y de la propulsién

7 T TN

FIGURA 5.9

5.3.1. OBJETIVOS DE LA INICIACION AL PIRAGUISMO

Debemos considerar que la iniciacién al piragiiismo persigue como fin tltimo:

“despertar el interés del alumno hacia la prictica del piragitismo como medio para
satisfacer sus necesidades humanas en cuanto a desarrollo personal, relacién con los demis
Yy contocimiento y respeto del entorno natural”,

OBJETIVOS GENERALES DE LA INICIACION AL PIRAGUISMO

Objetivos socioafectivos:

¢ Pasar del miedo a ahogarse a unas actitudes de dominio del medio y de
riesgo aceptado.
e Desarrollar un espiritu de cooperacién colectiva relacionada con la seguri-

dad propia y del grupo:
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Objetivos cognitivos:

e Pasar de lano diferenciacién de los objetos y medios, de las causas y efec-
tos a un conocimiento y representacién mental que permita explicar e ima-
ginar soluciones originales y adaptadas de desplazamiento.
}‘, ¢ Reconocerse como practicante de actividades nauticas con los derechos y
obligaciones que ello comporta.

Objetivos psicomotores:

e Pasar de un drea de accién centrada en la embarcacién a la utilizacién am-

’;‘ plia de la pala en diferentes planos mediante la accién combinada del tron-

. coy delos miembros superiores.

" e Ampliar las vias de toma de informacién sobre el medio (visual, kinestésica,
auditiva, ...) con el fin de adaptar un proyecto de desplazamiento y ejecu-

§ cién psicomotriz a la situacién.

5.3.2. LOS NIVELES DE LA INICIACION AL PIRAGUISMO

Dentro del periodo de iniciacién proponemos definir cuatro niveles de practica,
que tienen por objetivo conducir de forma progresiva al practicante a desplazar-
se siguiendo una trayectoria precisa utilizando maniobras combinadas; el medio
de préctica que nos favorecera el aprendizaje y que ird desde las aguas tranqui-
las hasta el nivel II.

En cada uno de los cuatro niveles de préactica propuestos se han determinado
cuales son los puntos de atencién para la construccién de un proceso de aprendi-
zaje del piragliismo. Estos niveles deben permitir al iniciador establecer el nivel
de préctica del alumno y favorecer su intervencién gradual hacia los niveles supe-
riores III y IV.
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NIVELES DE INICIACION AL PIRAGUISMO

Nivel de
préctica

Medio
favorable

Medio
utilizable

CAPACIDADES A DESARROLLAR

Nivel |

Aguas
tranquilas

Clase |

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

* Embarcar-desembarcar-cambiar de barco en et agua.
* Tener una percepcion visual amplia

* Utilizar Ja pala para desplazarse

* Reaccionar para evitar un obstaculo imprevisto

* Experimentar la estabilidad del barco sin miedo

* Salir del barco volcado sin sofocarse

Nivel i1

Clase |

Clase Il

Desplazarse con un objetivo de direccion utilizando las
acciones de correccign,

* Dosificar la intensidad de las acciones.
* Percibir las desviaciones de la trayectoria

* Utilizar diferentes acciones de correccion: propulsion unilateral,
freno, circular atrds, circular delante,

* Utilizar los diferentes tipo de desplazamienta (adelante, atrds y
lateral)

* Colocacion de las hojas para una accion mas eficaz.
* Recorrer una distancia significativa (3-4 Km.)

Nivel Il

Clase |

Clase Il

Desplazarse siguiendo una trayectoria prevista, buscando 1a
velocidad, controlar el derrapaje a través de acciones
encadenadas o combinadas.

* Recorrer distancias importantes con toda seguridad.

* Trazar las curvas a grandes rasgos conservando la velocidad.
* Controlar los derrapajes de! barco.

* Inclinarse al interiar del giro.

* Utilizar los apoyos reequilibradores.

* Variar las inclinaciones de Ia pala {vertical-horizontal).

* Experimentar las inclinaciones antero-posteriores.

* Coordinar acciones con las de los compaieros.

Nivetl IV

Clase ll

Clase Il

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 embarcacion gracias a los anclajes.

" Variar la orientacidn de las hojas en funcién del objetivo.

* Realizar anclajes eficaces - pala vertical.

* Asegurar la continuidad de las acciones propulsivas orientadas.
" Mantener un campo visual amplio

* Adagtar ta inclinacion lateral a la situacidn.
* Anticipar los cambios de direccion de la corriente.
* Cubrir desplazamientos en carriente o con viento. J
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6. MANIOBRAS Y TECNICA DE PALEO

En piragiiismo podemos considerar como maniobra toda accion realizada con la
palay/o la embarcacién encaminada a ejecutar el proyecto inmediato de navegacion.

Siguiendo el esquema de razonamiento propuesto para el andlisis psicomotriz
de lanavegacién en piragua, podemos clasificar las maniobras en:

= Maniobras de propulsién: encaminadas a conseguir un deslizamiento de
la embarcacién sin componente de giro, ya sea hacia delante, hacia atras o
lateral.
e Maniobras de equilibrio: encaminadas a mantener y/o restablecer la estabi-
lidad del conjunto pala-palista-embarcacién. :
e Maniobras de conduccién: encaminadas a provocar o corregir las rotacio-
nes sobre el eje vertical de la piragua.
» Maniobras combinadas: son maniobras que responden a més de un ambito,
traccién-conduccién, conduccidén-equilibrio, traccién equilibrio.

Los palistas noveles tienden a utilizar las maniobras en su componente mas
pura mientras que los palistas experimentados utilizan principalmente las ma-
niobras combinadas en direccién al objetivo de navegacién.

PROPULSION

FIGURA 6.1
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6.1. MANIOBRAS DE EQUILIBRIO
APOYO DEPRESION

Lo utilizaremos al lado del desequilibrio, apoyando el dorso de la cuchara en
la superficie del agua ejerciendo presién sobre ella.

Debemos intentar mantener siempre la pala sobre la superficie, para ello pode-
mos realizar apoyos de presion estaticos o dinamicos:

- Estdtico: cuando el barco estd en deslizamiento, nuestra pala estard estdtica
manteniéndose sobre la superficie por una angulacién abierta del plano de la
pala sobre la superficie provocada por una extensién de la mufieca.

- Dindmico: cuando el barco no tiene deslizamiento deberemos dinamizar la
pala deslizandola sucesivamente atras-adelante-atras, sobre la superficie, siem-
pre con un angulo abierto respecto a ésta y al sentido del movimiento. Cuando
deslizamos la pala atrds-adelante abriremos el 4ngulo mediante una extension
de mufieca y cuando la deslicemos de delante hacia atrds lo haremos mediante
una flexién de la mufieca.

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.

FIGURA 6.2

APOYO DE SUSPENSION

Lo utilizaremos al lado del desequilibrio apoyando la parte céncava 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 d
halla por debajo del agua donde nos apoyamos. @ gravedad se

Las situaciones de uso mas comunes las encontramos al adoptar posicio
later‘ales en retenciones, como la caida lateral en un rebufo o al rom };r unar(l)i-\s
marina paralela a nuestra embarcacién. Debemos poner atencién apa o 1rnoﬂ
sllenjlpre.sobre la espuma que, en estos casos, se halla al lado contrario delpdgs‘e U "
librio inicial. Nuestra tarea sers cambiar, mediante la utilizacién de la inclinagifl);

lateral, la tendencia de vuelco sobre la espuma donde utilizaremos el apoyo de
suspensién. ey

FIGURA 6.3

ESQUIMOTAJE

Se trata de una técnica mas que de una maniobra, tal como las hemos definido
beronos parece interesante citarla y describirla ya que el dominio del esquimotajé
se hace imprescindible en la mayoria de las modalidades del piragtiismo (todas

las de aguas b{"avas, las de mar y el kayak polo) aunque no siempre la incluire-
mos en un periodo de iniciacion.

Dentro dgl esquimotaje como técnica genérica, que tiene como objetivo el recu-
perar la posicién vertical del conjunto barco-pala-palista después de un vuelco
ex1stgn varias posibilidades. La mas aconsejable, aunque no la mas facil es ei
esquimotaje central ya que en esta técnica no debemos variar el agarrede la i)ala y

al recuperar la posici6n vertical estaremos listos para encadenar cualquier otra
maniobra.

- Fase prepamtorl'ia: una vez volcados, llevamos el brazo correspondiente al
lado de la salida hacia adelante, colocando la pala paralela a la embarcacién ya
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la superficie del agua. Mediante una extension o flexién de la mufieca, en funcién
del lado por el cual salgamos, abriremos el dngulo 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 posicion inicial, la mano adelantada debe empujar ha-
cia fuera, nunca hacia abajo, manteniendo abierto el angulo de la hoja durante todo
el deslizamiento, ejerciendo una presién uniforme que aprovecharemos, para conse-
guir la verticalidad mediante el encadenamiento disociado de la flexién de la cadera
y la extensién progresiva de la parte lumbar, dorsal y cervical de Ia espalda, siendo
la cabeza la tiltima en salir y en extenderse. La imagen del movimiento del cuerpo es
como la de un latigo donde la cabeza se mantiene escondida hasta el final.

LS =

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 DEPALEO

DESCRIPCION ELEMENTAL DE LA TECNICA DEKAYAK
El cicle de paleo esta dividido en dos fases: Acuatica y Aérea.
La Fase acudtica: Se divide en tres subfases:
- Ataque

- Tracciéon
- Salida

La Fase unérea: Se divide en dos subfases:

- Subida de la pala
- Ataque aéreo

1. LA POSICION BASE EN KAYAKS DE AGUAS TRANQUILAS

En el kayak la posicién del palista es de sentado sobre el asiento. Los tnicos
puntos de contacto del palista con la embarcacién son: asiento, casco (con los
talones) y reposapiés (con los pies).

El palista sentado debe adoptar una posicién cémoda, no forzada. El tronco
estd erguido o ligeramente echado hacia delante proyectando el pecho hacia arriba.

La cabeza en posicién erguida, manteniendo comodamente la vista al frente.

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

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

Resumiendo: La posicién en el kayak debe ser cémoda, prestando especial
atencion a la colocacién de la cadera, puesto que condiciona el trabajo de trans-
misién de la fuerza al barco y la generacién del impulso. Tronco erguido ligera-
mente flexionado hacia delante (10°-15°). Piernas flexionadas y pies apoydndose
en el barco con los talones y la zona del metatarso en el reposapiés.
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60-70° 40O 410°

FIGURA 6.5
Defectos

* Doblar la espalda hacia delante (Flexién Dorsal).

* Apoyar la rabadilla en el asiento.

* Llevar las piernas separadas, en contacto con la bafiera.

* Mirada dirigida hacia abajo. Con lo que se cierrala garganta y se provoca la
curvatura de la espalda.

2. FASE ACUATICA
ATAQUE

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

Posicién Inicial

El tronco estd torsionado hacia el lado de paleo cerca de su méximo. El brazo
del lado de paleo o de traccién se encuentra totalmente extendido hacia delante.
El brazo del lado contrario al de paleo o de empuje se encuentra flexionado por el
codo, con lamano a la altura de la sien y el codo por debajo del hombro y detrds 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 posicién perpendicular al eje de desplazamiento del
barco. La trayectoria de la pala, en esta fase, es hacia delante y hacia abajo.

Brazos

Elbrazo de traccién, desde su posicién, completamente extendido, acompaiia
la pala hacia abajo; el movimiento atrads de esta mano es muy pequefio.

El brazo de arriba es el responsable de la introduccién de la pala en el agua y
de que la pala termine, al final de esta fase, en una posicién maés 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 accidén del brazo de arriba, como hemos sefialado antes, estd unida a la
accion de torsién del tronco, que mantiene su angulacién con el brazo.

Piernas

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

FIGURA 6.6
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Defectos

* Brazo de traccién flexionado, provocando la reduccién de la longitud
de la palada en el ataque.

+ Mufeca flexionada hacia el interior, provocando una mayor tensidén 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.

TRACCION

Es la segunda subfase de la llamada fase acuatica. Comienza cuando la hoja
estd 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 atras, a la vez que gira sobre un punto situado en la pértiga dela
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pala. Este punto de rotacién, que en la fase anterior se encontraba cerca de la
mano de traccién, asciende rapidamente situdndose préximo 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 embarcacién.

Brazos

El brazo de traccién que se encuentra extendido, realiza su accién junto a la
torsion del tronco, tirando de la pala y terminando en unaligera flexién. 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 iltima parte de esta subfase. A
la vez se desplaza hacia el lado contrario, cruzando por delante de la cara. Esto
permite mantener la pala, con respecto al agua, en un posicién mas préxima a la
vertical y acompafiar a la torsién del tronco. Mds que acompariar a la torsion del
tronco, forma parte de ella.

La accién de este brazo, en esta fase, es fundamental puesto que: crea el apo-
yo para el desplazamiento o avance de la embarcacion y determina la posicién
de la palarespecto del agua. Las articulaciones del hombro y codo son especial-
mente importantes, porque de su fijeza depende que no se pierda la energia dela
torsién y se transmita integramente a la pala.

Tronco

La accién del tronco es de giro sobre su eje natural, la columna vertebral. La
amplitud de este giro del tronco debe ser méxima, siempre que no afecte a la
estabilidad del barco. Se debe aprovechar esta amplitud para el desplazamiento
del barco. Sumovimiento 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 embarcacién, imprimiendo la aceleracién. Se logra por la presiéon
en el reposapiés con una ligera extension de la pierna.

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

ducto de la accién de esta pierna.

78

.FIGURA 6.7
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Defectos

No se torsiona lo suficiente, con lo que no podremos utilizar los mds-
culos mds grandes y potentes del cuerpo.

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

Empujar con la mufeca flexionada, provocando una tensién excesiva
en la mufieca.

Extender el codo de empuje durante la traccién. Esto provocard que la
pala pierda su verticalidad.

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 extraccién, es decir, cuando
la pala sale del agua y termina cuando la pala estd completamente fuera del agua.

Trayectoria de la pala

Si tomamos como referencia el barco, la pala tiene un desplazamiento hacia
atras y lateral, hacia fuera. Este movimiento lateral-atras se produce por un giro
de la pala en un punto préximo 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 embarcacion.

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

Brazos

El brazo de traccién realiza un movimiento hacia fuera y hacia atras, liberan-
do la pala por el lateral. Este movimiento es debido a una elevacién 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 orientacién perpendicular, de la pala
contraria, a la direccién de la embarcacién.

El aumento de la velocidad de la pala se debe principalmente a la accién del
brazo de traccién.

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

Tronco

El tronco prosigue su torsidn en esta fase, puesto que el brazo de traccién se
mantiene en prolongacién del tronco y sélo hace un movimiento de elevacién. El
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movimiento hacia atrds de la pala se debe al giro del tronco (torsién). Las cade-
ras comienzan a girar sobre el asiento acompafnando la torsién.

Piernas

La pierna dellado de paleo se extiende y la pierna contraria comienza a flexionarse,
acompanando 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 pufio a la altura de la rodilla, lo
que reducira la aplicacién de la Fuerza.

Flexionar excesivamente el codo. Esto impedird que el tronco pueda interve-
nir, 1o que producira una meneor aplicacién de la Fuerza.

3. FASE AEREA

Esta fase corresponde al momento en que la pala no esti 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 continuacién aérea de la salida de la pala. Comienza
cuando la pala sale del agua completamente y termina cuando la hoja de ataque
logra la posicién més distante respecto del palista.

Posicién inicial

El tronco se encuentra torsionado hacia el lado de paleo. El brazo de traccién
ligeramente flexionado por el codo, la mano a la altura de la axila y lateralmente;
en su punto mas alejado del tronco, de toda la palada. Codo hacia atras y ligera-
mente por debajo del hombro. El brazo de impulsién se encuentra al frente, a la
altura de la garganta, por delante de las rodillas, cerca del pico de la bafiera y en
el otro lado de lalinea media del barco. La pierna dellado de paleo extendida sin
llegar al méximo. La dellado de impulsién mas flexionada, también sin llegar al
maximo, que conseguird al finalizar esta fase.

Trayectoria de la pala

La pala prosigue su movimiento hacia arriba, acercdndose al palista. Elmovi-
miento de repaleo, orientacion de la hoja, se sigue completando.

Brazos

El brazo de traccién sigue siendo el responsable del movimiento de la pala,
con un movimiento de separacién del brazo hasta que el codo se sitiia ligeramen-
te por debajo del hombro. La aproximacién de la pala al palista se debe a una
flexién del codo y a una elevacién de la mufieca, hasta situarse a la altura del
hombro por detras de la cabeza. En este momento cambia su funcién transfor-
mandose 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 posicién de la pala, paralela al agua,
cambia de funcién transformindose en brazo de traccién.

Tronco

El movimiento del tronco prolonga la torsién una vez extraida la pala.

FIGURA 6.9
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Defectos

El codo se dirige hacia atras, por detras del tronco, llevando de esta mane-
ra el agua de la salida de la pala hacia la piragua y frenandola.

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

Codo excesivamente alto. Esto aumenta la tensidén en el hombro, facilitan-
do la aparicién de lesiones.

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

ATAQUE AEREO

Comienza en el momento de lograr la méaxima torsién y la posicion mas 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

Elbrazo de traccién 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 impulsién se dirige hacia arriba y delante, presionando, hasta
colocar la mano a la altura de la sien. La colocacién de la pala, correctamente
orientada para el ataque, es responsabilidad de este brazo que completa el repaleo
al seguir con la supinacién del antebrazo y sin que la mufieca se flexione.

Tronco

Se inicia la torsién hacia el lado contrario, buscando la aceleracién del tronco.
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FIGURA 6.10

Defectos

Flexionar la mufieca por un giro de fa pala excesivo.

Elevar excesivamente el brazo, realizando la trayectoria por encima de la ca-
beza.

El tronco comienza a torsionar demasiado rapido, provocando una reduccién
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 Acudtica, que se subdivide en:
- Ataque

- Tracciéon

- 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 estd a 2-3
cm. hacia el lado de paleo y detrds del punto medio de la canoa, a fin de colocar
al canoista por detras del centro de giro de la embarcacién. De esta manera se
provoca una ligera elevacién de la proa en posicion estatica.

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

El pie de gobierno, delantero (C), se apoya sobre la rejilla en angulacion de 15 a
30 grados sobre el eje longitudinal del barco. Este pie puede cambiar el punto de
apoyo para inclinar el barco durante las ciabogas. Muchos canoistas 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, By C, forman un tridngulo que representa la base de susten-
tacion del canoista sobre el barco, la forma de este tridngulo serd el determinante
del equilibrio del palista.

10-20°

FIGURA 6.11
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FIGURA 6.12

2. FASE ACUATICA

ATAQUE

Comienza cuando la pala adquiere su posicién mds distante del canoista y
comienza a descender

Trayectoria de 1a pala

Desde una visi6n lateral, la pala se encuentra con una angulacién de ataque
de 45-50 grados.

Brazos

Elbrazo 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

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

Estan en prolongacién del muslo de la pierna apoyada, giradas hacia el lado
de paleo.

Piernas

En el maximo desplazamiento hacia adelante, la rodilla estd por delante del
pie de gobierno y el muslo estd horizontal. La pierna de empuje mantiene su
proyeccién hacia delante, lo que provoca que la cadera esté por delante de la
rodilla.

FIGURA 6.13

Desde una observacién posterior:

- La pala aun no ha alcanzado la perpendicularidad y se mantiene abierta la
hoja hacia el exterior.

- Elmuslo de la pierna apoyada, la cadera del mismo lado y el costado, mantie-
nen una linea 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 flexién hacia delan-
te. Las caderas y las piernas deben mantener la posicién anterior, no realizando
accién alguna. La linea desde la rodilla hasta la cabeza pasando por el muslo,
cabeza, tronco, y que desde una observacién lateral unia el muslo de la rodilla de
apoyo, se rompe al nivel de las caderas, al aumentar 1a flexidn lateral del tronco.

Desde una observacién posterior (al final del ataque):

- La pala esta perpendicular al agua.

- El tronco aumenta su flexién lateral hacia el agua.

- Lalinea formada por el costado del lado de paleo hasta larodilla, a pesar de
que las caderas mantienen su posicién, rompe algo su continuidad gracias a
la flexién lateral del tronco.
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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:

- Elbrazo de traccién no esté completamente extendido.

- Eltronco se encuentre vertical y no en flexién hacia delante.

- El tronco no haya realizado la torsién hacia el lado de paleo.

- Larodilla de la pierna de gobierno esté por delante del pie.

- No exista continuidad en la linea: 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.

TRACCION

La pala, desde el Ataque, sigue un recorrido descendente y hacia atras, pa-

sando desde la verticalidad a adoptar una posicién de aproximadamente 45" ¢
50°.

La verticalidad de la pala se mantiene por la acciéon de los brazos que sopor-
tan la tensién provocada por la accién de empuje de las piernas, junto con la
elevacién del tronco atrds. Con objeto de mantener la posicién de la pala, el bra-
zo de gobierno presiona hacia abajo hasta colocarse a la altura del mentén.

En visién posterior podemos apreciar como la traccién provoca que se pierda la
continuidad en la linea del lado de paleo, entre la rodilla, cadera y hombro de
paleo.

Al terminar esta fase

Lamano del brazo de arrastre se encuentra por detras de la rodilla de gobierno,
con la pala en un dngulo de aproximadamente 45°-50°.

Las piernas terminan su accién impulsora en la canoa, colocando la pierna de
apoyo sobre la rodilla y la pierna de gobierno en extensién de aproximadamente
120°. En este momento comienza a avanzar hacia delante siguiendo la cadera.

En ningtn caso, la cadera se desplaza por detrds de la rodilla de la pierna de
apoyo.

Desde una observacién posterior las trayectorias mas destacadas son la del
descenso de la mano de gobierno; la elevacién 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.
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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 traccién se flexiona rompiendo la verticalidad de la pala.

* La cadera sale por fuera de la banda contraria a la de paleo.

* Elbrazo de gobierno empuja hacia delante y no hacia abajo, con lo que desapare-
ce la verticalidad de la pala. ’

* E] tronco no se levanta durante la traccion.

* El tronco se levanta demasiado rapido.

SALIDA

La salida de la pala del agua se realiza por el camino mds corto buscando una
buena posicién de ésta para el posterior retorno 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.

- Elbrazo de arrastre se flexiona por el codo, elevando la mano.

- La accién simultdnea de los brazos produce la salida de la pala del agua.

Esta acci6n de los brazos termina con el de gobierno a la altura del esternén 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 palec a la misma altura
que el de gobierno y proyectar el torso hacia delante.

Las caderas contintan el movimiento iniciado en el final de la traccion, des-
plazéndose lateralmente y hacia delante. Este movimiento arrastra a las piernas.

FIGURA 6.16
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Defectos

* Lapala sale del agua demasiado atras, cuando la mano del brazo de trac-
cién estd por detrds de la pierna de apoyo.

* La cadera se encuentra por detrds 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 més lejano del canoista, al inicio del
ataque, describe una trayectoria semirectilinea y ligeramente ascendente. Su orien-
tacién varia; al inicio de la fase aérea la pala se encuentra de canto al viento para
ir progresivamente adoptando la posicién de ataque: la ho]a perpendicular al eje
longitudinal de la canoa.
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Brazos

Desde la posicién inicial de la fase aérea describen unas trayectorias ascen-

dentes y hacia delante de forma algo diferente:
- Elde gobierno va hacia delante ascendiendo y desplazandose hacia el lado

de paleo; termina la mano por encima de la cabeza.
- Elbrazo de arrastre se extiende hacia delante y la mano gana altura.

Tronco

Desde el inicio de la fase aérea hasta el ataque, contintia el movimiento ya
iniciado al final de la traccién, aumentando la rotacion al nivel de la pelvis y
hombros hasta unos 30 grados, ademés del movimiento de flexién ventral hasta
40 grados, aproximadamente. El movimiento de flexién unido al avance global
de las caderas, junto al desplazamiento de las piernas, genera una variacién del
centro de gravedad del canoista hacia delante de 20-25 cm., variando, segin las

caracteristicas morfoldgicas de los canoistas.

Desde una observacion posterior comprobamos como el canoista mantiene cier-
ta flexién lateral (hacia el lado de paleo) durante el avance de la palay que vaa

aumentar en el ataque.
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FIGURA 6.17
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Defectos

* El tronco no logra la extensién 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 flexién lateral del tronco.

* No se extienden los brazos hacia delante y hacia arriba.

4. REPALEO

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

Si se gjecuta 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 traccién 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 embarcacién. Al estar si-
tuada esta resultante por detrds 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 canoista, por ligero que sea el
repaleo, frente a una palada normal.

- En funcién 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, ademas de la multiplicacién de los
inconvenientes descritos, desequilibrios para el canoista y la canoa, y la
pérdida del ritmo de paleo.
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FIGURA 6.18

Defectos

Srti la canoa.
* Se apoya la pala (pértiga) en la banda de _
* La p};la se engancha en el agua, restando velocidad al repaleo.
* El repaleo se realiza demasiado atrés, por detras de la cadera.

REPALEO EN ATAQUE

Se trata de un movimiento simple que se realiza a la entrada de la p.ala en el
agua, hasta que ésta se sumerge totalmente. A la vez es una accion coordinada de

los diferentes segmentos que intervienen en el ataque.

Desde una observacién posterior la pala entra en.el agua separada de la embar—
cacion y girada hacia el interior. El ataque es preferible que sea alto para la ejecu
cién de este tipo de repaleo.

A partir de la posicién descrita la pala entra con mucha energia dentrl? d;e;
agua (gracias a la utilizacion del peso del canoista en el ataque?, con una lige
orientacién hacia el barco que generara una resultante en sentido contrario, €s
decir, la proa de la canoa se desplaza hacia e} lado de paleo. La pala,;gnflormia :2
ganando profundidad, cambia de orientacién ha.sta quedar perpendicu art am (]) ;
longitudinal de lacanoa, cuando ésta se profundiza totalmente, justo en este
mento, comienza la fase de la traccion.

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 canofsta frente a una palada normal. . |

. También existe una pérdida de velocidad de la canoa, al trabajar la pala
durante el ataque acudtico en un sentido que no es el de avance.
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- Por sus caracteristicas, esta técnica de repaleo, precisa de canoistas con un buen
control del equilibrio y giles, para resolver el problema de desplazamiento cor-
poral hacia el agua y no quedarse hundidos al principio de la traccién.

- Laejecucién incorrecta limita los efectos deseados sobre la direccién, puede

dejar al palista en una posicién de desequilibrio para la traccién y pérdida de
velocidad de desplazamiento.

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

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 mayoria de principios del paleo normal pero invir-
tiendo el sentido de las acciones.

Puntos a observar:

- verticalidad de la palada.

- introduccién de la hoja de reverso.

- menor torsién de tronco que en el paleonormal.

Observgciones: se trata de una maniobra a la que se presta poca atencién dada

su similitud morfolégica con el paleo normal. Se utiliza principalmente en aguas
bravasy enkayak polo.

6.2.3 TRACCION LATERAL

Maniobra de propulsion activa encaminada a conseguir un desplazamiento
lateral de la embarcacién.

Posicion inicial: extender la pala en la perpendicular de la cadera del lado del
desplazamiento lo mas 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 céncava orientada en direccidn a la cadera.

Accidn: acercar la pala perpendictlar al eje longitudinal de la embarcacién,
manteniendo la verticalidad y sin llegar a tocar al casco de la embarcacion.
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Una vez aqui, buscamos nuevamente la posicién inicial, ya sea extrayendo la
pala del agua o deslizadndola previa hipertensién o flexion de mufieca, que colo-
ca la hoja perpendicular al eje longitudinal.

FIGURA 6.20

Puntos a observar:

-brazo superior completamente estirado por encima de la cabeza.
- verticalidad de la palada.

- méxima amplitud de las acciones.

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

6.3. MANIOBRAS DE CONDUCCION

CIRCULAR DELANTE

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

Accion: apartar la proa de la cuchara mediante una accién 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, acompafiando el movi-
miento con una extensién de brazos.

Posicién 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:

- colocacién inicial descrita.

- mantener la pala horizontal para conseguir mayor palanca.

- acompaiiar el movimiento con la extensién de brazos al exterior de la em-
barcacién.

- mMmantener la inclinacién de la embarcacién sobre la parte mas plana para
facilitar el giro de la embarcacién.

- mantener la orientacién de la linea de hombros hacia el lado de giro.

CIRCULAR DETRAS

Posicidn inicial: pala horizontal, perpendicular a nuestra cadera y lo mas aleja-
da.p951ble del centro de la embarcacién mediante una extensién de los brazos. La
hoja introducida en el agua lateralmente.

Accidn: aproximar la popa de la embarcacién a la hoja de la pala mediante una
accién 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
acompafando el movimiento con una extensién de brazos.

. Posicin final: mantener el movimiento hasta que la accién de tronco, brazos y
piernas pierda efecto. ' ‘
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FIGURA 6.22

Puntos a observar: ’

- mantener la inclinacién de la embarcacién sobre la parte mas plana para
facilitar el giro de la misma. ‘

- no extender el movimiento mds alld de su eficacia, procurando no perma-
necer innecesariamente con la orientacién de los hombros al lado 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 rotacién dcla_’la embar-
cacién; por ejemplo, al final de una palada normal o como prolongacién de una
circular delante.

PIVOTE

Posicidn inicial: tronco extendido atras y orientado al lado de giro. Pala hori-
zontal extendida lo mds atrds posible con la hoja introducida lateralmente‘ tocan-
do el casco de la embarcacion.

Accién: apartar la popa de la cuchara mediante una accién combinada de rota-
cién 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, acompafiando el
movimiento con una extensién de brazos.

Posicidn 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:

- colocacién inicial descrita.

- mantener la pala horizontal para conseguir mayor palanca.

- acompafar el movimiento, con la extensién de brazos al exterior de la eim-
barcacién.

- mantener la inclinacién de la embarcaciéon sobre la parte mds plana para
facilitar el giro de la embarcacién.

- mantener la orientacién de la linea de hombros hacia el lado de giro.

Esta maniobra se suele utilizar encadenindola con una circular delante del
lado contrario, con un control dindmico o con una traccién orientada.

CONTROL DINAMICO

Maniobra encaminada a conseguir una rotacién de la embarcacion actuando
sobre la proa, acercando la proa a la pala que actia de punto fijo.

Posicion inicial: buscar la diagonal del lado de giroy colocar el tronco flexionado
delante con los dos brazos completamente extendidos Ppara conseguir una mayor
verticalidad de la pala que se halla introducida en el agua con la parte céncava
orientada en direccidn a la proa de la embarcacién.

Accidn: mediante una rotacién interna de brazos combinada con una accién de

cadera, rodillas y pies al lado del giro, acercar la proa de la embarcacién a la pala
introducida en el agua como punto fijo.
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Posicidn 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.

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-
cién del mismo lado con el fin de provocar o mantener el deslizamiento de la
piragua.

CONTROL DELANTE

Maniobra de conduccién pasiva encaminada a modificar o mantener la
angulacién 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.

Posicién inicial: buscar la diagonal del lado de correccién 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 concava orientada en direccién a la proa de la embarcacién.

Accién: mantener la posicién y jugar con la orientacion de la hoja respecto a la

corriente mediante una flexion o extensién de la mufieca para conseguir una ma-
yor o menor incidencia.
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* maniobra estatica *

FIGURA 6.25

Puntos a observar:

- brazo superior completamente estirado por encima de la cabeza.

- verticalidad de la palada.

- buscar el equilibrio en la orientacién de las hojas respecto a los “filetes” de
agua. Un control demasiado abierto (extensién de mufieca) frenara el des-
lizamiento de la piragua y un control demasiado cerrado (sin incidencia)
no modificara la direccién de la proa.

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

CONTROL ATRAS

Maniobra de conduccién pasiva encaminada a conservar o modificar ligera-
mente la angulacién 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.

Posicién inicial: la hoja se coloca, mediante su cara interna, en la popa, separa-
da de ésta unos 40 6 50 cm. y paralela al eje longitudinal gracias a una extensién

total de los brazos allado de la maniobra y atrds.

Accién: mantener la posicién aplicando la fuerza hacia la piragua de manera
que la popa tienda a acercarse a la hoja.
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* maniobra estatica

FIGURA 6.26
Puntos a observar:
- el brazo dellado contrario debe pasar completamente al lado de la manio-
bra.
- torsidén de tronco ligeramente al lJado de la maniobra.
- lacadera 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 embarcacién entra en una zona donde se produce un cambio brusco de veloci-
dad de la corriente y queremos mantener la direccién. Se trata de una maniobra
bdsica en la técnica de conduccidn de rafting. Su utilizacién es también basica en
kayak surf para mantener o modificar ligeramente el angulo de incidencia al
surfear.

EL TIMON

Maniobra de conduccién pasiva encaminada a conservar o modificar ligera-
mente la angulacion 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.

Posicién inicial: 1a hoja se coloca, medijante su cara interna, en la popa paralela

al eje longitudinal justo sobre la borda, gracias a una flexién de los brazos al lado
de la maniobra y atrés.
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Accién: mantener la posicién aplicando la fuerza hacia el exterior de manera
que la popa tienda a alejarse de la hoja.

* maniobra estatica

FIGURA 6.26
Puntos a observar:
- brazos flexionados para poder empujar hacia el exterior.
- tronco completamente orientado al lado de la maniobra.

Observaciones: al igual que el control atrés, esta maniobra se utiliza principal-
mente en aguas bravas cuando la embarcacién entra en una zona donde se produ-
ce un cambio brusco de velocidad de la corriente y queremos mantener la direc-
ci6n. Se trata de una maniobra bésica en la técnica de conduccién de rafting. Su
utilizacién es también basica en kayak surf para mantener o modificar ligera-
mente el angulo de incidencia al surfear.

107



7. PLANIFICACION DE LA
INICIACION AL PIRAGUISMO

7.1 PROGRAMACION. ELEMENTOS DELA PROGRAMACION

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

¢ la planificacién,
s laejecucidny
s la evaluacién.

La programacién forma parte de la planificacién. Una forma habitual de pro-
gramar la ensefianza es a través de unidades didacticas. Se trata de una forma de
programacién muy cercanay previa a la puesta en practica de la actividad, enlo
que seria la etapa de ejecucién. La unidad didactica representa una herramienta
muy ttil para el iniciador o monitor ya que nos definira el qué, como y cudndo
ensefiar y evaluar.

En las unidades diddcticas planteadas para el curso de iniciadores de
piragiiismo se exponen los contenidos, las actividades de ensefianza-aprendizaje,
los objetivos didacticos y una serie de orientaciones para la préctica.

Los contenidos hacen referencia al qué ensefiar. Estan 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 ensefianza-aprendizaje son todo el conjunto de acciones
propuestas por el iniciador o monitor para el desarrollo de los contenidos de la
unidad didéctica y se encaminan a lograr o alcanzar los objetivos de la misma. Es
por medio de estas actividades que se entraen contacto, verdaderamente, con los
alumnos y de ellas depende, en gran medida, el éxito o fracaso de todo el proceso
de ensefianza-aprendizaje.
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Los objetivos dlqacticos describen las capacidades que se espera obtener de
un a.lulrnnq’con relacién a unos contenidos determinados y como resultado de su
participacion en una serie de actividades de ensefanza-aprendizaje.

. Asi por ejemplo, para desarrollar la capacidad de “salir de la piragua volcada
sin sofocarse” se propondra como contenido a ensefiar la “experimentacién 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 embarcacién sin agobiarse”.

La}s orientaciones para la practica hacen referencia a todos aquellos aspectos
relacionados con la manera de ensefiar y que el iniciador o monitor debe tener en
cuenta a la hora de poner en practica la ensefianza. Estas orientaciones estaran
siempre en funcidn de los contenidos, objetivos, actividades, alumnos material
zona de practica, aspectos climaticos, etc. ’ /

Las orientaciones para la préctica pueden ser globales para una misma unidad

d1dact1§a o pueden hacer referencia a cada una de las actividades de ensefianza-
aprendizaje.

7.2. PROPUESTA DE UNIDAD DIDACTICA: INICI
: A
- UTILITARIA AL PIRAGUISMO o

7.2.1. DEFINICION DE LA UNIDAD DIDACTICA

Esta.u.mdhad didéctica de iniciacién al piragtiismo debe entenderse en un con-
texto ut111t.ar'10, es decir, en la idea de conseguir resultados rdpidos enrelacién con
la autosuficiencia y seguridad del practicante.

La unidad pretende proporcionar al nuevo palista una rdpida y sélida toma de

contacto con el piragiiismo a partir de la cual ] i imi
ct pir podra consolidar los conocim
y habilidades bésicas del piragiiismo. emes
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7.2.2. ORIENTACIONES PARA LA PRACTICA
TIPO DE PUBLICO

Nos serd ttil, sobretodo, para adultos impacientes por realizar sus primeras
excursiones en piragua o que deseen pasar a una fase mas autodidacta.

Si disponemos de mas tiempo para la iniciacién de un determinado grupo re-
sulta mas aconsejable utilizar una propuesta méas 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 organizacién 1dgica de los conteni-
dos en la iniciacién al piragliismo desde una 6ptica utilitaria. Realiza un recorri-
do a partir del conocimiento del material, las técnicas de embarque-desembarque y
la solidarizacién del palista con la embarcacién, asi como el vaciado, para pasar
posteriormente a contenidos de tipo afectivo relacionados con el vuelco, aban-
dono y recuperacién del material. El cuerpo de la unidad lo conforman los conte-
nidos relacionados con situaciones en las que se experimenta con el equilibrio, la
propulsién y la conduccidn; en un intento de reproducir el orden 16gico de apari-
cién de estas problemdticas’. La dltima parte pretende integrar estos parametros
para dar respuesta a proyectos basicos de navegacién 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 conduccién de la clase sea de
tipo instructivo. El iniciador o monitor tomara la mayor parte de las decisiones
con el fin de motivar a los alumnos, favoreciendo la consecucién de determinados
éxitos iniciales y reforzando sus actitudes positivas de aprendizaje.

! Ante situaciones nucvas, independientemente del nivel de prictica, el palista suele funcionar respon-
diendo al mismo orden logico. Donde gueda mds patente este orden logico es durante la primera toma de
contacto, la primera vez que el futuro palista entra en contacto con el agua, la embarcacion y la pala.

La primera sensacion que siente un principiante al montarse en una piragua es In inestabilidad del
sisternn embarcacion-pala-palista en el agua. Asi pues, el control del equilibrio serd el primer problema a
resolver .

Después de una exploracion bdsica de los limites de equilibrio del sistema, el-principiante empteza a
desplazarse en el medio encontrindose con el problema de la propulsidn: la utilizacién de la pala, las
angulaciones de la misma respecto al agua, la orientacion de las hojas, la transmision de la fuerza a la
embarcacion, ...

Finalmente, cuando el principiante consigue propulsar la embarcacion se encuentra con que ésta no
sigue la direccién deseada, poniéndose de manifiesto la problemdtica de la conduccién. :
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El iniciador o monitor deberd conseguir una posicién predominante dentro
del grupo para que todos puedan oir sus instrucciones y atender sus explicacio-
nes.

MATERIAL

Eltipo de embarcaciones mas idéneo para la puesta en practica de esta unidad
la configuran kayaks polivalentes de turismo, preferentemente de polietileno.
Este tipo de embarcaciones poseen unas caracteristicas de estabilidad,
flotabilidad, dureza, forma, elementos de individualizacién, etc., que va a facili-
tarnos el desarrollo de esta unidad didéactica.

ZONA DE PRACTICA

En cuanto al lugar f{sico 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 sera muy til balizar una zona reducida en la que podamos controlar
facilmente a todo el grupo. Con facilidad de acceso a través de una pequefia 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 diddctica serd necesario realizar una revi-
sién critica y un andlisis de los diferentes pardmetros que la conforman: conteni-
dos, actividades y objetivos; a fin de personalizar y adaptar dicha unidad a nues-
tras caracteristicas como iniciadores y a las de nuestros alumnos, infraestructu-
ra, tiempo disponible, etc.
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7.2.3 DESARROLLO Y SESIONES

UNIDAD DIDACTICA: INICIACION UTILITARIA

" CONTENIDOS

AL PIRAGUISMO

i

OBJETIVOS

ACT|V|DADES DE J
¢ Qué ensefar ? ENSENANZA-APRENDIZAJE DIDACTICOS
oA través de qué se ensefiay se | ¢QU€ aprendera el
aprende? alumno ?

- CONOCIMIENTO DEL
MATERIAL:
- la piragua y sus pares
- la pala y sus partes
- los accesorios de seguridad:
casco, salvavidas, ...

- Presentacion y explicacién del material,
sus partes y utilizacion

- Ei palista serd capaz de
conocer y identiticar el
material que utilizara en
la unidad, asi coma sus
partes y utilizacion

- EXPERIMENTACION DEL
EMBARQUE -
DESEMBARQUE:
- utilizacidn de tridnguto de
apoyo pala-piragla
- mecdnica de embargue-
desembarque

- Practica de la técnica de embarque y
desembarque en seco:
- explicacion del triangulo de apoyo
pala-piragua
- demostracién de la mecanica de
embarque desembarque
- Practica del embarque y desembarque
en agua

- El palista serd capaz de
embarcar y desembarcar
en el agua sin alejarse de
la onlla 'y sin
desequilibrarse

- SOLIDARIZACION CON LA
EMBARCACION:
- regu'acidn det reposapiés
- colocacion de la rodillas
- posicién basica de paleo:
tronco y pelvis

- Explicacion y practica de cémo se
regula el reposapiés y/o asiento

- Explicacién y correccién de la posicion
basica de navegacion: pies, rodillas,
pelvis, tronco

- Experimentacion: la solidaridad con la
piragua en seco

- Exploracion de la solidaridad con la
piragua en el agua

- El palista sera capaz de
ajustarse el reposapiés
y/o el asiento de la
piragua hasta conseguir
solidarizarse con la
embarcacion

- El palista sera capaz de
provocar y/o controlar
movimientos de la
embarcacién gracias a
una correcta
solidarizacion con la
piragua. ]

- EJECUCION DE LA TECNICA
DE VACIADO
- técnica de vaciado con
colaboracién
- técnica de vaciado sin
colaboracién

- Explicacion, demostracion y practica de
{as diferentes técnicas de vaciado de una
piragua

- El sera capaz de vaciar
una embarcacion liena de
agua con y sin
colaboracion de un
compaiiero

- EXPERIMENTACION DEL
VUELCO, ABANDONO Y
RECUPERACION DEL
MATERIAL:
- adaptacion af vuelco vy al
abandono de la piragua
- técnicas de transporte y
recuperacién del material en
| elagua

- Practica de vuelcos y abandonos de la
embarcacidn

- Explicacidn y practica de diferentes
técnicas de transporte y recuperacién del
material.

- El palista sera capaz de
volcarse y abandonar la
embarcacién sin
agobiarse

- Ef alumno seré capaz de
recuperar y transportar ef
material hasta la orilla
préxima
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- APLICACION DEL
EQUILIBRIO:
- limites de equilibrio de la
piragua
- apoyc de presion
- relacion entre el centro de
gravedad y el equilibrio del
sistema palista-piragua

- Exploracion de desequilibrios de la
piragua a ambos lados

- Explicacién y practica del apoyo de
presion

- Préctica de reacciones a desequilibrios
voluntarigs, involuntarios o provocados
mediante apoyos de presion

- Resolucién de situaciones con
modificacién del centro de gravedad del
palista en altura y posicién

- £l palista habra
interiorizado los limites de
equilibric de la piragua

- El palista sera capaz de
reaccionar a
desequilibrios mediante la
utilizacién de apoyos de
presidn

- APLICACION DE LA
PROPULSION:
- Técnica de palea:

- agatre de la pala
- mecénica de la traccién
- eficacia de la traccion:
sensacion de apoyo duro
en el agua
- recorrido aéreo y atague
- recorrido acudtico
- la salida
- rotacidn de las hojas
- el freno
- el paleo atras

- EN SECO:
- explicacién, demostracién y
correccién sobre la practica del agarre
de la pala
- practica de la mecanica de la traccién
a cada lado
- explicacion y practica de la mecénica
de rotacién de las hojas
- practica y correccion del ciclo
completo de paleo en seco
- ENEL AGUA:

- exploracién en navegacion libre del
ciclo completo de paleo
- gjecucion de la técnica de paleo
focalizando las tareas en cada uno de
sus aspectos basicos :

- posicién basica de navegacion

- recorrido aéreo de la pala

- rotacidn de tronco

- sensacion de apoyo duro

- recorrido de la traccion

- salida de la hoja
- explicacidn y practica de la accién de
frenado
- explicacién y exploracidn del paleo
atrds

- EN SECO:

- el palista serd capaz

de encadenar el ciclo

comgpleto de paiea
con un agarre

correcto de la pala y

una orientacién

dptima de las hojas a

cada lado de la

traccion
- EN AGUA:

- ef palista sera capaz
de avanzar utilizando
la pala como medio de
propulsién

- ol palista sera capaz
de frenar ante un
obstaculo o sefial
utilizando la pala.

- el palista sera capaz
de desplazarse
marcha atrds
utilizando la pala.

DESARROLLO EN UNA SESION

UNIDAD DIDACTICA: INICIACION UTILITARIA AL PIRAGUISMO
UNIDAD DIDACTICA: INICIACION UTILITARIA AL PIRAGUISMO

SESION: 1 de |

DURACION: 150" dtiles
OBJETIVOS DE LA UNIDAD: EL NUEVO PALISTA TENDRA ADQUIRIDOS LOS DOMINIOS
BASICOS PARA SER AUTOSUFICIENTE EN LA NAVEGACION CON PIRAGUA EN AGUAS

TRANQUILAS SIN ALEJARSE MAS DE 100 m. DE LAS ORILLAS.
OBJETIVOS DE LA SESION:
Al final de la sesi6n el nuevo palista debe ser capaz de:
- tener conocimiento del material bdsico para la prictica del piragiiismo, as{ como de sus partes y caracteristicas.
- Adaptar el material a sus caracteristicas personales y constituir un sistema unitario palista-material
Elaborar y ejecutar un proyecto de navegacion basico integrando acciones de equilibrio, conduccién y propulsion.

- APLICACION DE LA
CONDUCCION
- utilizacién del freno
unilateral
- utilizacién de la propulsion
unilateral
- utilizacién de la propuision
circular
- la eircutar

- Explicacidn y préctica de la utilizacion
del freno como maniobra de correccién

- Préctica de la propulsion unitateral como
medio de conduccion de la piragua.

- Explicacidn y préctica de la circular
come maniobra de rotacidn aislada

- Practica de la propulsidn circutar
encadenada con el paleo para conducir la
piragua

- El palista sera capaz de
mantener una trayectoria
fijada utilizando
maniobras basicas de
conduccion.

- APLICACION DE LA
NAVEGACION INTEGRADA
- cambios de direccion
- cambios de sentido
- navegacion por objetivos

- Practica de cambios de direccién y
sentido utilizando las maniobras de freno
y circular '

- Resolucidn de situaciones en las que se
propongan objetivos y proyectos de
navegacidn que favorezcan la integracidn
de acsiones de equilibrio, propulsion y
conduccién

- El palista sera capaz de
cambiar de direccién y
sentido utilizando las
maniobras bdsicas de
cireular y freno

- El palista seré capaz de
desplazarse para
alcanzar un objetivo fijado
integrando acciones de
equilibrio, propuisién y
conduccion
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T.A | TP. CONTENIDOS OBJETIVOS EJERCICIOS | OBSERVACIONES
| , | - Presentacién del - Conacer e identificar el Prestar atencion a la
0 10 | material: sus partes, material basico para la practica organizacién del
caracteristicas, del piragtiismo. grupo de modo que
utilizac‘ién,..: - Saber cémo adaptar la todos pyedgn seguir
ndonantc e, | s ol amensirs R
N . individuales.
de la piragua: asiento y
reposapiés.
10 5' | - Explicacidn y practica | - Integrar la mecdnica de - Embarcary
del embarque- embarque y desembarque desembarcar
desembarque en seco &N seco
, . | - Explicacién practica - Integrar la posicién bdsica de | - El escarabajo
15 5 ldeia posicidn basica navegacion
de navegacién: pies, - Experimentar {a solidaridad
rodillas, pelvis, tronco | con ia piragua en seco
- Ensayo de la
solidaridad con la
piragua en seco
’ . | - Mecdnica def paleo - Interiorizar la mecénica del - La escoba
200 110" | on seco paleo -iDale gas!
- Agarre de la pala -Paleo en seco
- Mecanica de la
traccion
- Rotacion de las hojas
- Ciclo completo de
palso en seco
30 | 5 |- Explicacion de cémo | - Conocer las pautas basicas - jAyidame a
salir de la piragua en para salir de la embarcacién en | vaciarl
caso de vuelco caso de vuelco - Vaciar solo
- Explicacidn y préctica | - Ser capaz de vaciar una
del vaciado de la embarcacién llena de agua con
piragua, con y sin y sin colaboracion de un
colaboracién companero
35 | &' |-Recuperaciony - Sercapaz de recuperaciény | - jAl rescate! |- Puede servirnos
transporte del material | transportar el material hasta la para verificar que
orilla todos los alumnos
saben nadar
correctamente con el
L chaleco
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DESARROLLO EN SEIS SESIONES

1" SESION

DURACION: 70° (temporizaci6n orientativa)
OBJETIVOS DE LA UNIDAD: EL NUEVO PALISTA TENDRA ADQUIRIDOS LOS DOMINIOS BASICOS PARA
SER AUTOSUFICIENTE EN LA NAVEGACION CON PIRAGUA EN AGUAS TRANQUILAS SIN ALEJARSE MAS
DE 100 m. DE LAS ORILLAS.

OBJETIVOS DE LA SESION: .
Al final de la sesién el nuevo palista debe ser capaz de:
- tener conocimiento del material bésico para la prictica del piragiiismo, asi como de sus partes y caracteristicas.
- salir de
- vaciar una embarcacién llena de agua con y sin ayuda de ur compafiero

embATTATIOIr VoIcauT eI agua tranquila sin sofocarse, recuperando el material hasta la orilla

TA [T.P. CONTENIDOS OBJETIVOS EJERCICIOS |OBSERVACIONES
| , | - Préctica del embarque- | - Ser capaz de embarcar y - Embarcar y - Son frecuentes
40 5 desembarque en el agua | desembarcar en el agua sin alejarse desembarcar los vuelcos
de la orilla y sin desequilibrarse en el agua durante esta fase.
- Este bloque
finaliza con el
palista en el agua
debiendo
recuperar su
material y vaciar
Su piragua
. . | - EL EQUILIBRIO: - Ser capaz de reaccionar a -iSorpréndeme! | - Delimitar el
45| 20 - Explicacion y desequilibrics mediante la utilizacion - El malabarista | espacio para
practica del apoyo de apoyos de presién -Lapala controlar el agua
de presion. - Interiorizar la sensacién de equilibrio | submarina
- Exploracion del def sistema palista-piragua - El gran circulo
equilibrio del - Interiorizar los limites de equilibrio - Dame la punta
sistema palista- de! sistema palista-piragua - Semarse
piragua - integrar la solidaridad con |a piragua | sobre la tapa
- Exploracién de los | en agua y su relacion con el - Oleaje
limites de equilibrio | mantenimiento dei equilibrio - El
del sistema palista- hundimiento del
piragua Titanic |
65 25 | - LA PROPULSION: - Interiorizar la sensacién de ~ Dispersion
- Desplazamiento deslizamiento por la accion del palec | - Posicion
libre utilizando la pala | - Aprender la posicion basica de bésica de paleo
como elemento de paleo. - Recarrido
propulsién - Integrar las caracteristicas clave del | acudtico
- Posicién basica de | recorrido acuatico {traccin)
paleo - Integrar las caracteristicas clave de | - Salida de la
- Recorrido agreo y la salida hoja
ataque - Interiorizar la sensacién de apoyo - iEmpudjamel
- Recorrido acudtico | duro durartte la fase de traccion. - El remolcador
- Salida de la hoja del | - Ser capaz de reducir el - Casime la
agua deslizamiento de la piragua utilizando | pego
- Sensacién de apoyo | el freno como maniobra Reviw
duro de la palaen el | - Ser capaz de desplazarse marcha
agua atras utifizando la pala
90" |15 |- LA CONDUCCION: - Ser capaz de seguir una trayectoria | - El testarudo Aprovechar para
maniobras bdsicas de utilizando el freno unilateral como - Tazay media | intercambiar
correccion de ia maniobra de correccion - Me mareo informacion sobre
trayectoria - Ser capaz de seguir una trayectoria | - El limpiapara- | la sesion con los
- El freno unilateral utilizando la propulsion unilaterat como | brisas alumnos y
- La propulsién unilateral | maniobra de correccion - Torpedo motivarles a
- La circular delante - Ser capaz de seguir una trayectoria seguir pateando
utilizando la circular delante como
maniobra de correccion
105’ | 30" | - NAVEGACION - El palista sera capaz de cambiar de | - jA la orden!
INTEGRADA direccién y sentido utilizando las - El zigzag
- cambios de maniobras basicas de circular y freno | - €l rey
direccion - El palista sera capaz de desplazarse | - La peste
- cambios de sentido | para alcanzar un objetivo fijado {juego)
- Navegacion por integrando acciones de equilibrio, - Los 5 pases
objetivas propulsion y conduccidn. {juego)
145 | § | - Pautas de recogida y - Ser capaz de recoger y almacenar el

almacenamiento del
material

- Criterios basicos de
cuidado y mantenimiento
del material

material atendiendo a los criterios
basicos de cuidado y mantenimiento
del mismo
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TA. |T.P. de er arganizacién del grupo recursas y observaciones
__aprendizaje material
0 2 | - Explicacion de los contenidos y En semicirculo, fuera del - Prestar atencién a la
objetivos de esta sesion agua organizacion del grupo
de modo que todos
puedan seguir las
explicaciones
. g |- Presentacion y explicacion del En semicirculo, fuera del Un equipo ORGANIZACION
2 material, sus partes y utifizacién agua completg para
- Explicacién y practica de cémo se cada paiista
regula el reposapiés y/o el asiento
10 5 | - Demostracion de ia mecanica de En semicircule, fuera del | Un equipo
embarque desembarque agua completo para
- Practica de la técnica de cada palista
embarque y desembarque en seco:
- Explicacién de! tidngulo de apoyo
pala-piragua
15 5 |- Explicacién y correccion de la En semicirculo, fuera del | Una piragua para
posicion basica de navegacion: agua cada alumno
pies, rodillas, peivis, tronco
- Experimentacién: la solidaridad
con la piragua en seco.
EJERCICIO : ef escarabajo
20 1o | Practica de embarque y Por parejas en la orilla Equipo completo | - Repetir varias veces
desembarque por ambos lados en para el que cada uno el gjercicio y
el agua con ayuda y correccion del realiza el quedarse en el agua
compafiero ejercicio. cerca del compafiero
3¢ 5' | - Navegacin libre con las manos, Libre en espacio Equipo completo | - Limitar el espacio y
adelante y atrds controlado para el que controlar al grupo
realiza el
ejercicio.
35 | 15" | - Practica de vuelcos y abandonos | Por parejas en agua Equipo completo | - Puede servirmos para
de la embarcacion quieta poco profunda (1 | para el que verificar que todos los
- Expiitasiénypractica de metro) realiza el alumnos saben nadar
diferentes tecnicas de transporte y ejercicio. correctamente con el
recuperacion del material en el chaleco
aqud, EJERCICO T rescate /|
50 10 | - Explicacién, demostracion y Por parejas en la orilla Equipo completo | - Una vez vaciada la
prdctica de las diferentes técnicas / ,\_/\/\ para el que embarcacién cambiar
de vaciado de una piragua. s realiza el de ejecutante y voiver
EJERCICIOS : ejercicio. a la actividad anterior
-jayudame a vaciar!
- vacio solo
60 §' | - Recordatorio de los contenidos - En semicirculo fuera
tratados durante la sesién y del agua
evaluacién global del grado de
cansecucion de los objetivos
65 5' | - explicacion de las pautas de En semicirculo fuera del

recogida transporte y

agua
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2* SESION

DURACION: 70 (temporizacidn orientativa)
OBJETIVOS DE LA UNIDAD: EL NUEVO PALISTA TENDRA ADQUIRIDOS LOS DOMINIOS BASICOS PARA
SER AUTOSUFICIENTE EN LA NAVEGACION CON PIRAGUA EN AGUAS TRANQUILAS SIN ALEJARSE MAS
DE 100 m. DE LAS ORILLAS.

OBJETIVOS DE LA SESION:
Al tinal de la sesién el nuevo palista debe ser capaz de:
- explorar los limites del equilibrio de una piragua reaccionando a los desequilibrios con el cuerpo y la pala evitando el

vuelco.

- vaciar una piragua y embarcar en agua profunda con la colaboracion de otros dos compafieros

T.A.

T.P.

actividades de ensefianza
_aprendizaje

organizacidn del grupo

S
fecursos y

material

>

- Explicacion de fos contenidos y
objetivos de esta sesién

En semicirculo, fuera del
agua

observaciones

40

- ADAPTACION DEL EQUILIBRIO:
- explicacion y practica del
apoyo de presion.

- practica de reacciones a
desequilibrios voluntarios,
involuntarios o provocados
mediante apoyos de presidn.
EJERCICIO. jsorpréndeme!
- exploracién de desequilibrios
de la piragua a ambas lados.

EJERCICIOS :

- ef malabarista

- la pala submarina

- el gran circulo

- jdame la punta!

- olegje
~ resolucion de situaciones con
madificacion del centro de
gravedad del palista en altura y
posicion.

EJERCICIOS :

- sentarse sobre Ia tapa

- dos de uno

- cambiar de embarcacion en

el agua

- el hundimienta de! Titdnic

Individual y por parejas
segun ejerciclos

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

- Explicacidn y prdctica de (a técnica
de vaciado de la embarcacién
desde el agua con ayuda de dos
companeros

Grupos de tres

Agua profunda

- Controlar et espacio
para estar cerca de
todos.

- Atencidn a las aguas
{rias

52'

-Explicacién y practica de la técnica
de embarque desde el agua con
ayuda de dos compafieros

Grupos de tres

Agua profunda

—

&7

- Recordatorio de los contenidos
tratados durante la sesién y
evaluacidn global del grado de
consecucion de los objetivos

- En semicirculo fuera
del agua
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3 SESION

DURACION: 70 (temporizacién orientativa)

OBJETIVOS DE LA UNIDAD: EL NUEVO PALISTA TENDRA ADQUIRIDOS LOS DOMINIOS BASICOS PARA
SER AUTOSUFICIENTE EN LA NAVEGACION CON PIRAGUA EN AGUAS TRANQUILAS SIN ALEJARSE MAS
DE 100 m. DE LAS ORILLAS.

OBJETIVOS DE LA SESION:

Al tinal de la sesién el nuevo palista debe ser capaz de:

utilizar la pala como instrumento de propulsion de la piragua

TA. |T.P. actividades de ensefianza aprendizaje arganizacién del fECUrSOS y [ observaciones
grupo materiai
o 2. Explicacion de los contenidos y objetivos de | En semicirculo, fuera
esta sesion del agua
, |- Asimilacién mecdnica del paieo en seco: En semicirculo, fuera | Una pala - Realizar

2 15 - expicacion, demostracidn y correccion del agua para cada correcciones
sobre la practica del agarre de la pala alumno individuales sobre
- practica de la mecanica de la traccion a errores globales dei
cada lado. EJERCICO : /a escoba gesto
- explicacién y practica de la mecénica de
rotacion de las hojas. EJERCICIO : jdale
gas!
- practica y correccion del ciclo completo
de paleo en seco. EJERCICIO : paleo en
s8co

17 10" | - Exploracidn de la sensacion de apoyo durs | Sentados en el borde { Una pala

de la pala enel agua : de la piscina, para cada
- realizacion de tracciones adelante y embarcadero o de pié | alumno
detrds por ambos lados intentando con el agua hasta la
hundir toda la hoja {4 actividades) cadera
- experimentacidn de la sensacion de
apoyo en falso mediante la realizacion de
tracciones adelante i atrds introduciendo
la pala de canto,
- realizacion del ciclo completo de paleo
- realizacion de tracciones laterales

- LA PROPULSION: Libre y posteriorments | Un equipo - Delimitar el

- desplazamiento libre utilizando |a pala coma | en filas o en oleadas completo espacio para
elemento de propulsion para cada controlar al grupo
- sensacion de apoyo duro de la pala en el palista
agua :
EJERCICIOS ¢

- jempujame!

- el remalcador
- practica del paleo focalizando la atencnon

27" | 4y
en:
- posicion basica de paleo : inclinacign del
tronco
- recorrido aéreo y ataque : verticalidad
de la palada
- recorrido acudtico: tongitud y amplitud
de la palada
- salida de las hoja del agua
- utitizacion del freno como maniobra para
reducir el deslizamiento
EJERCICIOS :
- casi me la pego
- explicacién y practica del paleo atrds
EJERCICIOS : - reviw <<
67 3’ | - Recordatorio de los contenidos tratados

durante fa sesion y evaluacion global de!

grado de consecucion de los objetivos
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4" SESION
DURACION: 70’ (temporizacién orientativa)
OBJETIVOS DE LA UNIDAD: EL NUEVO PALISTA TENDRA ADQUIRIDOS LOS DOMINIOS BASICOS PARA
SER AUTOSUFICIENTE EN LA NAVEGACION CON PIRAGUA EN AGUAS TRANQUILAS SIN ALEJARSE MAS
DE 100 m. DE LAS ORILLAS.

OBJETIVOS DE LA SESION:

Al final de 1a sesidu €I nuevo palista debe ser capaz de:
- conducir una embarcacién entre obsticulos controlando los derrapes mediante la utilizacién de paladas al interior del

viraje

5* SESION
DURACION: 65° (temporizacién orientativa) ) .
OBJETIVOS DE LA UNIDAD: EL NUEVO PALISTA TENDRA ADQUIRIDOS LOS DOMINIOS BASICOS PARA
SER AUTOSUFICIENTE EN LA NAVEGACION CON PIRAGUA EN AGUAS TRANQUILAS SIN ALEJARSE MAS
DE 100 m. DE LAS ORILLAS.

OBJETIVOS DE LA SESION:

Al final de la sesién el nuevo palista debe ser capaz de: .
- elaborar y ejecutat un proyecto de navegacién basico integrando acciones de equilibrio, conduccién y propulsién.

T.A.

T.P.

actividades de ensefianza apr

arganizacion del
grupo

r
material

observaciones

T.A.

T.P.

actividades de ensefnanza
aprendizaje

organizacion del
grupo

recursos y
material

observaciones

2

- Explicacion de los contenidos y objetivos
de esta sesion

En semicirculo, fuera
del agua

o

- Explicacion de los contenidos y
objetivos de esta sesion

En semicirculo,
fuera del agua

10

- Exploracion de la utilizacion de la pala en
distintos planos :
- realizacion de circulares adelante y
pivotes por ambos lados intentando
hundir toda la hoja (4 actividades).
Variante: si estan sentados elevar los
pies para ver la reaccién sobre el
cuerpo de la accién de la pala en el
agua.
- experimentacion de la reaccion del
cuerpo a la accion de la pala en el
agua : realizacion de la actividad

anterior haciendo coincidir la accién de

la pala con la elevacion de los pies del
suelo
- realizacién 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

30

- LA CONDUCCION: manicbras basicas
de correccion de la trayectoria
- utilizacion del freno unilateral
EJERCICIOS : - ¢l testarudo
- utilizacién de la propulsién unilateral
EJERCICIOS : - taza y media
- aprendizaje de la circular delante
EJERCICIOS : - me mareo
- el limpiaparabrisas
- aprendizaje del pivote: mismos
ejercicios que la circular defante pero
hacia atrés.

Libre

Un equipo
completo
para cada
palista

60’

- Resolucién de situaciones de
navegacion mediante integracion de
las acciones
- cambios de direccién
- cambios de sentido
EJERCICIOS :
- ja la orden!
- el zigzag
- navegacion por objetivos
EJERCICIOS :
- la peste (juego)
- los 5 pases (juego)
- quitar la cartera
- el recolector
- kayak-polo {(adaptacion de las
normas a los recursos y entorno)

- En oleadas
- Segun ejercicio

- Segin
ejercicio

62’

- Recordatorio de los contenidos
tratados durante la sesion y
evaluacion global del grado de
consecucion de los objetivos

En semicirculo
fuera del agua

42

25

- Aprendizaje del control del derrape :
- dando vueltas alrededor de un
compafiero o boya (cambiar de lado)
- realizacidn de persecuciones
alrededor de un companero o boya
- realizacion de persecuciones en ocho
entre dos boyas o compafieros
- conduccion de la embarcacién
sorteando boyas en “s” o compaferos
que se van colocando de boyas en.
cadena

Individuai / parejas
parejas / trios
parejas o grupos de 4

Un equipo
completo
para cada
palista

67

- Recordatorio de los contenidos tratados
durante la sesidn y evaluacion global del
grado de consecucion de los objetivos

En semicirculo fuera
del agua

120
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6"SESION
DURACION: 70° (temporizaci6n orientativa)
OBJETIVOS DE LA UNIDAD: EL NUEVO PALISTA TENDRA ADQUIRIDOS LOS DOMINIOS BASICOS PARA

SER AUTOSUFICIENTE EN LA NAVEGACION CON PIRAGUA EN AGUAS TRANQUILAS SIN ALEJARSE MAS
DE 100 m. DE LAS ORILLAS.

OBJETIVOS DE LA SESION:

Al final de la sesién el nuevo palista debe ser capaz de:

- demos?rar autonomfa en la navegacién en piragua por aguas tranquilas cercanas a la orilla

- garantizar su propia seguridad y colaborar en la de sus compafieros

- recorrer una distancia significativa de forma ritmica y econémica en funcién de su condicién fisica

122

-
T.A. |T.P. Actividades de ensefianza organizacidn del | recursosy | observaciones
aprendizaje grupo material
0 2 - Explicacion de los contenidos y En semicirculo,
objetivos de esta sesion fuera del agua
2 60" | - Realizacion de un recorrido en En grupo - Equipo
piragua “excursion” en la que se deba completo
recurrir a todos los aspectos tratados para cada
durante el curso de iniciacion. palista
- En aguas
de grado 1
de
dificuttad
62’ 8 |- Recordatorio de los contenidos En semicirculo
tratados durante el curso de iniciacién | fuera del agua
y evaluacién global y individual del
grado de consecucion de los
objetivos
- Evaluacién dei curso con la
participacidn de los alumnos y
monitores. _‘

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 permitiria una ensefianza sin demasiados problemas.

El adulto tiene unas caracteristicas que le impiden adaptarse al estilo de ense-
fianza tradicional; es decir, al basado en el maestro que expone lo que sabe a los
alumnos que estan alli 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, jes competente?».

Y esto es més pronunciado cuando se ha pagado una cuota de inscripcién a un
cursillo. Da una gran importancia a los papeles sociales. Hay un estatus, titulos y
le gusta que sean respetados; no le gusta respetar un horario; no le gusta la situa-
cién «juego» y tiene horror a que le tomen por nifio.

Su curiosidad intelectual es menos fuerte que la del nifio o la del adolescente;
no aprecia nada que le pongan en la situacién «vuelta a la escuela». No aprecia
los reproches y a menudo su practica no estd acompafiada de una voluntad de
progresar. No le gusta la teoria, porque, a menudo, su actividad cotidiana es de
objetivos practicos.

La pedagogia serd particular y no sera eficaz, a menos que el adulto:

Esté motivado.

Esté implicado personalmente en su formacién.

Sepa que su formacién esté en funcién de sus objetivos y sus necesidades.
Participe activamente. :

Haga llamada a su experiencia anterior o de otros dominios.

Entre en relacién directa con el Iniciador.

Para responder a esto, la ensefianza deberd obedecer ciertos principios simples:

Definir el objetivo concreto de la formacién.

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 ensefianza serd vélida 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 volveran mas receptivos. -
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PAPEL DEL INICIADOR EN GRUPOS DE NINOS Y ADOLESCENTES

Asi como los grupos de adultos necesitan ser involucrados directa y personal-
mente en su formacién, los grupos de nifios y adolescentes la ceden al responsa-
ble. Estos grupos tienen una confianza total en el Iniciador, si éste ha podido
hacer gala de su competerncia.

e Ellniciador se convierte en maestro del grupo, debiendo adaptar sus pro-
puestas a las caracteristicas del grupo, que varian segtin la edad.

¢ Nifios de 7 a 13 afios.

¢ Adolescentes de 14 a 18 afios.

ADAPTACION FRENTE A UN GRUPO DE NINOS

* Proponer situaciones pedagogicas simples y claras en funcién de su nivel
i . . Lo
de comprensién.

ner diferentes situaciones por cada tema.
¢ Utilizar una pedagogia del éxito, interesar al grupo en actividades y as-
pectos anexos a la practica, constfuccién, reparacién, mantenimiento ...
e Utilizar la facilidad de imitacién: «jmirad a tal...! , jhacedlo como él!».
I e

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 mas abstractas utilizando datos teoricos.

* Definir abiertamente los objetivos previos y mantenerlos.

* DPracticar la pedagogia del éxito; la perseverancia no es una caracteristica
del adolescente.
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8. SEGURIDAD

8.1 STGURIDAD PREVENTIVA
C

El planteamiento de seguridad comienza en el mismo momento en que se
disefia una actividad piragiistica. Ademads de los requisitos que debe cumplir
cada elemento que la integra, el conocimiento, aceptacién y respeto de unas nor-
mas elementales de comportamiento, usoy costumbre aumenta enormemente el
grado de seguridad y tranquilidad optimizando el programa previsto.

ELEMENTOS DE UN CURSO DE INICIACION AL PIRAGUISMO
1. HUMANOS

Responsables:

¢  Delprograma.

e  De la instalacién.
s  Delmaterial.

e Delos ensenantes.

Alumnado.

2. INSTALACIONESY MATERIAL
Zona de practica.

Base nautica.

Material especifico.
Equipo personal.
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8.1.1. ELEMENTOS HUMANOS
RESPONSABLES

Precisan estar coordinados entre s{. En ocasiones una misma persona asume
varias funciones, pero también ocurre que en cada funcién se encuentran varias
personas trabajando, lo que requiere una organizacion mas compleja.

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

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

Asimismo, el material debe estar al cuidado de un encargado que lo entrega-
ray recogera revisandolo, poniéndolo a punto para las actividades e informando
a los usuarios de las normas de utilizacién del mismo.

El profesor es el que se encarga de la transmisién directa de los conocimientos
y el que posee los recursos para extraer de los alumnos sus capacidades para
lograr que aprendan lo maximo en el menor tiempo. El profesor de iniciacién debe
seguir unas pautas que le facilitardn sus objetivos y le evitaran en gran medida
sobresaltos de situaciones imprevistas.

(Qué normas debe cumplir el profesor?

* Estar titulado por la E. N. E. P.

* Elresponsable debe estar en posesién del titulo de entrenador o, al menos,
de monitor. Es quien realiza el programa del curso y establece los grupos de
trabajo.

Sino existiese monitor titulado, el iniciador asumira la funcién, siguiendo
las directrices de la EIN.E.P.

Dar ejemplo en el cumplimiento de las normas de seguridad.

ALUMNADO

A un curso de iniciacién al piragiiismo acude una gama muy amplia de perso-
nas con objetivos y expectativas muy distintas: los que no sabian que hacer y asi
pasan el rato, los que quieren ser olimpicos, los que les llama la atencién las posi-
bilidades de ocio que ofrece la piragua, etc. Pero una cosa tienen en comun: no
saben de qué va ésto y, al principio, se hardan un lio con tanto trasto y nombre
raro. Por ello y, sobre todo, para garantizar su seguridad, se debe respetar la
siguiente normativa:
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;Normas que se deben cumplir con los alumnos?

* El ndmero méximo es de 15 alumno r fesor. El maximo de piraguas
por profe‘gc')r es de 10. La calidad y seguridad ejoraran disminuyendo

esta cifra. .
* Deben rellenar la ficha de control, tantg los datos del alumno como, si es
menor, la autorizacién paterna. &3 ..'L A

*+ Realizar Ja prueba de natacion. Se debellevar a cabo con camiseta y panta-
16n corto. La distancia recomendada es de 50 metros sin detenciones.
*+ Rellenar la licencia federativa o de turismo.

8.1.2. INSTALACIONES Y MATERIAL

Aungque en numerosas ocasiones estos elementos dependeran de’un responsa-
ble, es el INICIADOR quien los va a utilizar directamente y soportara los inconve-
nientes si estuviesen en malas condiciones. Por tanto, antes de comenzar debe
revisarlos para evitar sorpresas en la accién docente.

LUGAR DE PRACTICAS

¢ De facil aproximacién en coche.

e Una zona de agua tranquila.

s Con sencillo acceso al agua.

e Buenas condiciones de salubridad.

e Poco frecuentada por embarcaciones, pescadores y banistas.

e Latemperatura del aguaha de estar por encima de 14 grados, en caso contra-

rio utilizar material adecuado.

« Alejada de zonas peligrosas, como:

- Presas.

- Corrientes. 4
- Aguas de paso de grandes barcos.
- Zonas de fuertes vientos.

- Obstdculos inmersos.

e Sefializacion e informacién: Todos los usuarios de la base nautica han de cono-

cer la sefializacién que delimita la zona de practicas. Esta ha de ser.bien visi-
ble conboyas, corcheras, banderas con colores que resalten los limites.
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 a.l teléfono,
los niimeros de emergencia (ambulancia, bomberos, hospital, médico, etc.). ‘

« Visibilidad: La zona de précticas debe ser visible en su totalidad por el moni-
tor. Este debe poder ser oido en todo momento por todos los alumnos.

127



e Elementos de seguridad: Ha de tener siempre a mano una embarcacién
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 4reas. No obstante,
se ha de tener mucho cuidado, tanto evitando una conduccién impruden-
te como con la hélice, al aproximarse a un piragiiista volcado, ya que ello
puede transformar la motora en un elemento de peligro. Recuerda que para
la utilizacién de la motora es necesario estar en posesidn de una titulacidén
especifica. .

e Horarios: Se debe evitar:

- Que el curso se imparta a oscuras.
- Sielagua es fria, evitar la hora de después de comer.
- Siellugar soporta mucha actividad, cuando ésta sea mds baja.

LA BASE NAUTICA

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

* Acceso. Labase ndutica debe tener un acceso cémodo en coche. Esto permite
tanto la carga y descarga de piraguas como el traslado de un lesionado.
s Instalaciones.
* Un hangar para el material con una zona de reparaciones y manteni-
miento.
e Un vestuario.
* Aseos y duchas en condiciones higiénicas.
e Agua potable.
e Una oficina con teléfono.
* Un botiquin de primeros auxilios, debidamente revisado y puesto al
dia.
» Una persona responsable de la instalacién mientras esté abierta.

Enlugar bien visible, se colocara una lista con las NORMAS DE SEGURIDAD
y un listado con los Centros de Asistencia de la Mutualidad General Deportiva.

EL MATERIAL

* Las piraguasdeben ser muy estables y maniobrables.

« Para los kayaks debe respetarse la proporcién minima de dos por cada tres
alumnos. Lo ideal es uno por cada alumno.

* Encanoas, al menos 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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e El profesor debe ir equipado de forma similar a los alumnos.
e En superficies amplias, un complemento aconsejable es la motora.

Elementos de seguridad del material
e Decla piragua

i i la mantengan a flote estando lle-
é} Siempre equipada con flotadores que g G

na .
- Debe estar libre de elementos puntiagudos, cortantes o que se puedan

enganchar (cuerda).
- Debe estar, igualmente, equipada con bozas en los extremos.

: ez

- Debe cumplir las normas omologacion de la C.E.E.

o Elchaleco salvavidas

- Debe ser comodo -que permita palear- y adaptado ala talla de la perso-

na. ———

- Debe ir perfectamente cerrado y ajustado evitindose que se suba a la
cara cuando el palista esta en el agua. \/WZ”}

- Suflotabilidad ha de comprobarse anualmente; 6 kg. de flotacién minima
- Su usoes obligatorio tanto para 165 cursillistas cOTO para 10s profesores.

- Debe cumplir las normas de homologacion de lla CEE.

e Elcasco

Sila actividad se realiza en zonas donde el casco sea imprescindible, éste debe
cumplir las normas de homologacién de la CEE y debe quedar bien a] ustadeata
cabeza del pormr@ﬁﬁgﬁ.ﬂTVisimcerle dafio.
EL EQUIPO PERSONAL

Se recomienda una camiseta, un pantalén corto o bafiador; como calzado: san-
dalias de rio o zapatillas de deporte viejas. Si hace frio, la camiseta puede
sustituirse por un jersey fino de lana y se pueden afiadir calcetines de lana. Hay
que evitar todo lo que moleste y pese cuando se moje. No se debe olvidar que en
un cursillo de iniciacién se pasa mucho tiempo en el agua.

8.2. SEGURIDAD DE ACTUACION

En un curso de iniciacién al piragiiismo organizado correctamente, la Seguri-
dad de Actuacién debe limitarse a ayudar a los cursillistas que vuelcan para que
alcancen la orilla y a la recuperacién de su material.
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9. DIDACTICA APLICADA

9.1. PRESENTACION DE LAS ACTIVIDADES

De forma general, antes de iniciar la practica, el profesor toma la palabra para
proponer la actividad. Esta intervencién del profesor no debe realizarse de forma
improvisada sino que formara parte de la planificacién del proceso de ensefianza-
aprendizaje, en sumomento de mayor aproximacién, a lo que serd nuestra inter-
vencién practica.

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

(DAR LA RESPUESTA O PROVOCARLA?

A lahora de presentar las actividades podemos jugar con el tipo y cantidad de
informacién que damos al alumno. Podemos pasar de una informacién 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 mds sélido, 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 semicirculo con la pala y fuera
del agua, el iniciador explica: “Debéis agarrar la pala ast (demostracion, 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 atrds a ver si con-
seguimos hacer llegar las olas hasta la orilla”.

En la situacién A, el alumno es informado directamente y de forma exacta de
cémo debe ser el agarre de la pala. Quizds, de momento, no entienda el porqué
pero si ha prestado un poco de atencién enseguida conseguird agarrar la pala
correctamente. En cambio en la situacién B, el alumno es informado de lo que
debe conseguir con la pala pero no de cémo debe agarrarla. Habrd quien lo en-
cuentre a la primera. Lo que estd claro es que si el alumno introduce la pala con
el canto no conseguird ni siquiera levantar una gota de agua.

Asi, sera 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 mds fuerza?” y como seguramente que habra 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 asi seguir conduciendo al alumno mediante el descubrimiento hasta
conseguir un agarre correcto de la pala.

Es facil de imaginar cual de las dos situaciones es méas rapida pero, ;es, real-
mente, la més eficaz?

(QUEINFORMACION DEBEMOS INCLUIR EN LA PRESENTACION DELAS
ACTIVIDADES?

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

La presentacién de las actividades debe ser breve e introducir, si es necesario,
aspectos de motivacién en forma de reto, pregunta o de simple dnimo.

De forma general se considera que al principio del proceso de aprendizaje el
alumno necesita, méas bien, de poca informacion para centrarse en la practica,
focalizar la atencidon en uno o dos criterios de éxito de la tarea. Los jévenes sacan
més provecho de la prictica que de un largo discurso informativo del profesor. Por
ello, al principio, debemos favorecer el carédcter global de la préctica. Lo esencial
no es que el iniciador demuestre que conoce perfectamente la técnica de las habili-
dades que ensefia, sino que sepa destacar los elementos que ofrecen al alumno
mas posibilidades de éxito en sus primeros intentos.

Cuando se trata de aprender tareas nuevas, el alumno no siempre capta toda la
informacién, formas de realizacién y de organizacién empleadas, o percibe de
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diversa manera lo que se espera de su ejecucioén. Todo ello implica la necesidad
de nuevas informaciones que apareceran més tarde Y progresivamente, evitando
sobrecargar de informacion al alumno desde el principio.

Es fundamental que el iniciador sepa medir la cantidad de informacion que da
al alumno y tar.nb1en su calidad. La presentacién de la informacién no es cosa que
pueda improvisarse. No basta con anotar en la hoja “ensefianza del paleo” para
haber resuelto el problema y creer que la inspiracién y la improvisacién har4 el
resto cuando nos encontremos en el agua con los alumnos.

Una buena presentacion de las actividades debera tener en cuenta que la clari-

dad, precisién y concision necesarias, sélo pueden lograse gracias a una prepa-
racién preliminar.

En la presentacion de las actividades no sélo debemos fijarnos en qué informa-
cién debemos dar, sino cémo conseguir que ésta llegue en las mejores condiciones
a todos los alumnos. Durante la presentacién, el iniciador debera abarcar con la
mirada a todo el grupo en todo momento. Se elegiré el lugar méds idéneo para
realizar la presentacién, con espacio para una posible demostracién. Evitando
interferencias en la transmisién de informacién y situando al grupo de espaldasa
cualquier foco de distraccion (otros grupos, otras actividades, ...)

La iniciacién al piragiiismo se realiza generalmente en el exterior. Para facilitar
la comunicacién deberemos poner atencién a:
e 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 practica, la ejecucién o la resolucién de la situacién planteada.

En esos momentos la misién del iniciador pasa a ser la de observador de la

evolucién del alumno. Posteriormente, si es necesario, el iniciador intervendra
para informar sobre la ejecucién y proponer cambios para la mejora.
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(QUEY COMO OBSERVAR?

Al programar las actividades no sélo debemos tener en cuenta su presenta-
cién, también debemos definir en qué aspectos de la ejecucién del palista vamos a -
fijarnos.

La secuencia 16gica para observar la realizacién de un alumno podria ser la
siguiente:

1. Observacién de la realizacion.
2. Identificacién de los logros y posibles errores.
3. Indicaciones para la mejora.

Para lograr una buena observacién de la realizacién del alumno es necesario
prestar atencién a:

e Mantener una concentracién constante y sistemética sobre los aspectos a
observar sin dejarse llevar por otros aspectos de la préctica (emociones,
disciplina del grupo, marcha global de la clase, etc.).

¢ Desarrollar un buena estrategia de observacién determinando los puntos
criticos en los que centraremos nuestra atencion.

e No pretender observar a un numero elevado de palistas. Alrededor de
ocho es un buen nimero para la iniciacién, reduciendo este namero cuan-
do aumenten su nivel.

¢ Conocer profundamente la habilidad que se estd observando.

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

e No dar un juicio de valor sino la causa del error (falta de condicién fisica,
mala percepcién de la situacién, error en la eleccién de la accién a realizar
con respecto a la situacion, aspectos emocionales como el miedo, ...).

e No buscar el error sistemdticamente, sobretodo donde no lo haya.

e Observar mds de una realizacién antes de determinar el error.

Alahora de dar indicaciones a los alumnos sobre su ejecucién debemos poner
atencién en:

» Intentar dar una relacién de entre cuatro observaciones de aprobacién por
cada una de desaprobacién.

¢ No utilizar siempre las mismas palabras para aprobar una realizacién: “muy
bien”, “excelente, “vas progresando”, “eso estd mejor”, “bien hecho”, ...

¢ Dar una explicacién del porqué de una palabra de aprobacién: “eso estd
mejor, tu palada es mds larga porque ahora realizas una mayor torsion de hom-
bros”.
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¢ Dar el porqué de una desaprobacién: “tu embarcacién va derrapando porgue
no realizas unas buenas tracciones en el interior del viraje”.

* Dar una consigna para la mejora (no siempre la solucién), en la que se
subraye el error a evitar: “piensa cdmo puedes alargar tu palada sin sacar In
pala mds atrds de la cadera”.

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

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

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

- dar una informacién retardada: en la que serd muy dificil centrarse en
aspectos demasiado concretos. La utilizaremos para dar informacién ge-
nérica.

9.3. ORGANIZACION DE LA PRACTICA EN LA INICIACION
AL PIRAGUISMO

El objetivo de la organizacién de las actividades en la iniciacién al piragiiismo
es facilitar las condiciones 6ptimas de ensefianza y de aprendizaje, ofreciendo a
los alumnos las méximas posibilidades de participacién y siempre en las mejores
condiciones posibles de seguridad.

La organizaci6n de la ensefianza y aprendizaje del piragiiismo hace referencia
a estos aspectos fundamentales:

* Losaspectos administrativos y normativos. Los detalles de las inscripcio-
nes (fichas, fotos, permisos paternos, ...) deben quitarnos el minimo tiempo posible
en un curso de iniciacién al piragiismo. ,

* Elmanejo del grupo. Todo lo que hace referencia a los desplazamientos de
los alumnos hasta el lugar de practica y en el lugar de la practica, el comienzo y fin
de las actividades (puntualidad), la forma de reactivar las actividades y de captar
la atenci6n de los alumnos en las intervenciones globales, etc. Debe haber sido
programado con antelacién a la puesta en practica.

e Elmaterial y los recursos. El material debe estar en buenas condiciones de
uso antes de iniciar las clases para no perder tiempo y crear desorganizacion,
revisdndolo durante el periodo de préctica. Debemos implicar al grupo en la reco-
gida, traslado y distribucién de piraguas, palas y demas.

135



¢ La meteorologia. Nuestra actividad se desarrolla generalmente al aire li-
bre, viéndose afectada por los factores climéaticos y meteorolégicos. Es importan-
te prevenir un posible empeoramiento del tiempo consultando las informaciones
meteoroldgicas y tener siempre previstos recursos alternativos a utilizar en caso
de mal tiempo (video, limpieza del almacén, diapositivas, reparacién de mate-
rial, ...)

Una buena organizacién va aredundar en un incremento del tiempo de practi-
cay dela calidad dela ensefianza. ;Cémo podemos mejorarla? La planificacién y
evaluacién de la organizacién serd un elemento clave para mejorarla. Para ello
centraremos la atencién en reducir el ndmero y la duracién de los periodos de
organizacién mediante:

¢ Laplanificacién de la distribucién del tiempo. Determinadas organizacio-
nes en las que el colectivo debe repartirse recursos o trabajar en grupos mas redu-
cidos provocan que no todos los alumnos hayan tenido el mismo tiempo para
realizar la misma actividad. Resulta interesante dar un tiempo orientativo parala
realizacién de cada actividad y anotarlo en la hoja de programacién de la sesién.

o El aprendizaje de diferentes formas de organizacién del grupo y el mate-
rial. Vale [a pena invertir un poco de tiempo ensefiando al grupo algunas de las
formas de organizacién mis utilizadas en la iniciacién al piragiiismo (por parejas
en cada boya, en linea de salida, en filas, por grupos y en zonas, ...)

¢ Elegir una posicién que permita tener una buena visibilidad del grupo. No
tan sélo por seguridad, sino para mejorar la eficacia de la organizacién y antici-
par situaciones no deseadas.

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

Sibien las sesiones de iniciacién al piragtiismo deben ser un continuo organi-
zado de actividades y situaciones de ensefianza y aprendizaje, es importante co-
nocer y respetar las diferentes partes de las que consta una sesién.

- Parte preparatoria. Las actividades que se realizan en este momento deben ir
encaminadas especialmente a la preparacién de las actividades que se realiza-
ran en la parte principal de la sesién. Se pueden hacer recordatorios, en forma
de calentamiento especifico, de los aspectos tratados en sesiones anteriores y
que pueden ser importantes para la sesién que se inicia.
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- Parte principal. En la que se desarrollan los aspectos programados para tra-
tar durante esta sesién.

- Parte final. En la que realizaremos actividades de sintesis y de integracién
de los temas tratados durante la sesién ya sea en forma préctica o tedrica
Esta parte debe ser concisa y clarificadora, aprovechando los momentos de 15
recogida del material y vestuarios para intercambiar informacién y opiniones
con los alumnos de forma individual o en pequefios grupos.

137



10. REGLAMENTO ELEMENTAL Y
NORMAS DE COMPETICION

10.1 NORMAS BASICAS DE COMPETICION

Eliniciador, en ocasiones, asume la responsabilidad de acompafiar, en calidad
de delegado del club, a los palistas a participar en alguna competicién. He aqui
algunas recomendaciones:

Todas las competiciones estin convocadas por categorias y tipos de embarcacién:

e Un palista puede participar en la categoria inmediata superior, excepto los
Alevines e Infantilés que sélo pueden hacerlo en la suya.

e Oficialmente no existe la categoria Mixta.

« Para que se celebre una prueba han de participar al menos tres piraguas de
distintos clubes.

- Se debe leer detenidamente la invitacién de la competicién y comprobar los
siguientes datos:

* X ¥ ¥ ¥

* * ¥ x ¥

Lugar, fecha y hora de comienzo de la competicién.
Lugar, fecha y hora donde confirmar la participacién.
Coste de las inscripciones.

Nimero maximo/minimo de inscripciones.

Tipo de competicién (pista, rio, aguas bravas, kayak-polo, etc.). Por tanto,
tipo de material a utilizar.

Sistema de competicién

Categorias que participan.

Plano del recorrido.

Trofeos.

Ayudas: econémicas, de alojamiento y manutencién, etc.
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- Reunir a los participantes:

Comprobar alojamiento y manutencién.
Comprobar las licencias de competicion.
Comprobar el material de competicién.
Comprobar el equipo personal.

Comprobar el medio de transporte.

Citarse a la hora convenida para cargar y salir.

- Si la invitacién no dice otra cosa:
*  Presentarse, al menos, dos horas antes del inicio de la prueba (la oficina de
confirmacién de inscripciones se cierra una hora antes en pista y dos en rio).
Presentar la fichas y rellenar las hojas de inscripcién definitiva.
Reconocer, en lo posible el campo de regatas y comprobar los lugares con-
flictivos (presas, ciabogas, porteos, ...).

- Competir en las pruebas:
*  Sise es descalificado, recoger el escrito de la misma ¥, si se estd en des-
acuerdo, reclamar por escrito, en el impreso que los jueces deben facilitar al
Comité de Competicién, antes de que pasen 20 minutos desde la firma del acuse
de recibo y abonando las tasas correspondientes. Si la decisién del comité no se
considerase correcta, realizar la apelacién al Comité de Disciplina de la Fede-

racion Espariola de Piragliismo, por correo certificado y en los treinta dias
sigujentes.

- 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 competicién de aguas tranquilas (pista), salvo excepciones, s6lo es con-

vocada por la Federacién Espafiola de Piragiliismo o la Federacién Autonémica.
Hay dos modalidades:
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» 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, segtin sea de numerosa la participacién, hay
series eliminatorias, semifinales y finales de las distintas categorfas y distancias.
Es importante saber que entre dos carreras de la misma distancia y categoria
(por ejemplo, una serie y una semifinal de K-1 Dama Cadete) debe haber un
descanso minimo de una hora.

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

No estar puntual en la linea de salida o realizar dos salidas nulas son motivo
de descalificacién. 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 negociacion de las mismas. Antes de la
competicién suele haber tiempo para realizar un primer descenso de toma de
contacto con el campo de Slalom.

La competicién se realiza a dos mangas. Los palistas salen a intervalos dg un
minuto y deben completar el recorrido en el menor tiempo posible y sin penal}za-
ciones. Tocar uno o los dos palos de una puerta equivale a 2 puntos de penaliza-
cién. No pasar una puerta o pasarla incorrectamente se penaliza con 50 puntos. El
tiempo se convierte en puntos a razén de un punto por seguz?do. Se suman pun-
tos/tiempo a puntos de penalizacién y se obtiene la puntuacién de. lamanga. 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 rios deportivos como de aguas bravas, interesa

realizar un reconocimiento a pie previo a la competicién para tomar referencias
en los puntos més importantes del recorrido.

Los descensos de aguas bravas son contrareloj y cada embarcacién 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 rios deportivos como las travesias y
maratones suelen tener salidas en grupos, ya sea por categorias o todas las pira-
guas ala 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 maximo de seis partidos en un dia. Los
partidos se juegan a dos tiempos de 10 minutos con un pequefio 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 proteccién 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
porterias estan suspendidas a dos metros del agua y miden uno y medio por un
metro. Eljugador que est4 en posesién del balén puede ser empujado en elhombro

o costado. No esta permitido golpear el balén con la pala. Eljuego sucio y peligro- .

s0 esta sancionado con la expulsién inmediata.

10.2. COMO TRAMITAR UN PARTE DE ACCIDENTE CON LA
MUTUALIDAD DEPORTIVA

En caso de producirse una lesién y precisar los servicios de la Mutualidad
General Deportiva (M.G.D.), se puede solicitar el impreso de atencién sanitaria
directamente a la misma, a la Federacién Autonémica o al propio Club, previo
pago de 500 ptas. Después de realizar este tramite, se procede a la atencion médi-
ca. La relacién de facultativos y entidades medicas de la M.G.D. estd a disposi-
cién en sus dependencias y puede solicitarse por correo, teléfono o fax.

Si por alguna circunstancia de fuerza mayor, se recibiera atencién médica an-

tes de efectuarse el tramite indicado, se solicitara la factura de los servicios pres-
tados y se llevara 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 dias desde la fecha de expedicién de la licencia de competicién. En
el caso de disponer de Licencia de Piraglista de Turismo, el alta es automatica.

Mutualidad General Deportiva
C/ Evaristo San Miguel, 8
28008 Madrid

Teléfono: (91) 542 03 25

Fax: (91) 541 49 68
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DIRECCIONES UTILES

FEDERACION ESPANOLA DE PIRAGUISMO
C/Antracita, 7, 3°, nave 13

28045 MADRID

Telf.: (91) 506 43 00

Fax: (91) 506 43 04

FEDERACIONES AUTONOMICAS DE PIRAGUISMO

FEDERACION ANDALUZA DE PIRAGUISMO

Avda. José Leén de Carranza, s/n. Complejo Deportivo Ciudad de Cadiz.
11010 CADIZ

Telf.: (956) 25 21 87

Fax: (956) 26 29 03

FEDERACION ARAGONESA DE PIRAGUISMO
C/.Padre Marcellan, 15 (Kasan)

50015 ZARAGOZA

Telf.: (976) 73 12 36

Fax.: (976) 73 06 08

FEDERACION ASTURIANA DE PIRAGUISMO .
C/. EL Barco, 18, bajo

33540 ARRIONDAS

ASTURIAS

Telf.: (985) 84 07 74

Fax.: (985) 84 07 74

FEDERACION BALEAR DE PIRAGUISMO
Avd. Joan Miré, s/n «CALANOVA»
07015 SAN AGUSTIN

BALEARES

Telf.: (971) 77 00 50

Fax.: (971) 77 00 50
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FEDERACION CANARIA DE PIRAGUISMO
C/. Alemania, 62 bajo

35006 LAS PALMAS DE GRAN CANARIA
LAS PALMAS

Telf.: (928) 29 07 16

Fax.: (928) 29 07 16

FEDERACION CANTABRA DE PIRAGUISMO
Apartado de Correos 638

39080 SANTANDER '

CANTABRIA

Telf.: (942) 22 9257

Fax.: (942) 23 81 21

FEDERACION CATALANA DE PIRAGUISMO
Font dels Capellans, Oct. 12 - E.6

08240 MANRESA

BARCELONA

Telf.: (93) 877 14 75

Fax.: (93) 877 14 75

FEDERACION DE PIRAGUISMO DE LA RIOJA
Gonzalo de Berceo, 2-4, Of. 17

26005 LOGRONO

LARIOJA

Telf.: (941) 43 61 01

Fax.: (941) 43 61 01

FEDERACION DE PIRAGUISMO DEL PAIS VASCO
C/ Paseo de Anoeta, 5, kirol etxea

20014 DONOSTIA - SAN SEBASTIAN
GUIPUZCCA

Telf.: (943) 470483

Fax.: (943) 474574

FEDERACION EXTREMENA DE PIRAGUISMO
Apartado Correos 312

06800 MERIDA

BADAJOZ

Telf.: (924) 30 00 39

Fax.: (924) 30 00 39

FEDERACION GALLEGA DE PIRAGUISMO
C/. Italia, 35.

36162 MONTEPORREIRO - PONTEVEDRA
Telf.: (986) 84 21 06

Fax.: (986) 85 11 08
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FEDERACION MADRILENA DE PIRAGUISMO
Carretera de Madrid, 6

28300 ARANTUEZ

MADRID

Telf.: (91) 553 69 15

Fax.: (91)

FEDERACION MURCIANA DE PIRAGUISMO

Polideportivo Municipal «José Barnes», ¢/ Mar Menor, 14

30009 MURCIA
Telf.: (968) 20 05 78
Fax.: (968) 20 05 78

FEDERACION NAVARRA DE PIRAGUISMO
C/.Joaquin Beunza, 1-2°

31014 PAMPLONA

NAVARRA

Telf.: (948) 14 99 55

Fax.: (948) 14 99 55

FEDERACION PIRAGUISMO CASTILLA Y LEON

¢/ Cardenal Torquemada s/n. Complejo Piragiiismo «Narciso Suarez»

47010 VALLADOLID :
Telf.: (983) 26 82 20
Fax.: (983) 25 79 53

FEDERACION PIRAGUISMO DE CASTILLA LA MANCHA

¢/ Hermanos Becerril, 3, bajo
16004 CUENCA

Telf.: (909) 14 42 50

Fax.: (909) 2302 75

FEDERACION TERRITORIAL DE CEUTA
Apartado correos 225

51701 CEUTA

Telf.: (956) 51 17 16

Fax.: (956) 51 86 45

FEDERACION VALENCIANA DE PIRAGUISMO
Plaza Sant Nicolau, 2

46001 VALENCIA

Telf.: (96) 386 50 38

Fax.: (96) 386 50 06
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FABRICANTES DE PIRAGUAS

PALASY PIRAGUAS PEDRO CUESTA
¢/. Casteld, 3

27190 LUGO

Telf.: (982) 22 60 89

Fax.:

CANOTECNIK INTERNATIONAL

D. Luis Ruiz Jiménez

¢/. Halconeria, 4

28691 VILLANUEVA DE LA CANADA
MADRID

Telf.: (91) 816 22 37

Fax.: (91) 816 22 37

PIRAGUAS CUESTA
D.Antonio Cuesta Rodrigo
RIBADESELLA (Asturias)

Telf.: (985) 86 05 26 (s/c) / (985) 86 01 82

Fax.:

TERPLA, S.A.

¢/. Sabino Moutas, 8
PRAVIA (Asturias)
Telf.: (985) 8223 22
Fax.: (985) 8223 22

ROMAN MANGAS,S.A L.
D. Juan José Roméan Mangas
Ctra. Villalpando, Km. 3,100
49023 ZAMORA

Telf.: (980) 51 69 47

Fax.: (980) 51 61 66

PIRAGUAS FALCONS

D. Miguel Fuentes

Barrio Ortilla Ranillas, Bloque 11, 3° D
ZARAGOZA

Telf.: (976) 27 77 09 / (976) 39 19 95
Fax.:

Canoé Kayak PATRICE - Piraguas A. Bravas y Turismo Nautico

Poligono Industrial de Ugaldecho
Pabellénn® 6. OYARZUN

148

Apartado Correos 1.160
SAN SEBASTIAN

Telf.: (943) 49 01 65
Fax.:

COMPETICION Y RECREO BIDASOA
D. Leopoldo Alonso

Poligono de Arbes

Pabellén Industrial, planta baja

20300 IRUN (Guiptizcoa)

Telf.: (943) 62 61 44

Fax.:

PIRAGUASRAZA

D. Teéfilo Vicente

Félix Rodriguez de la Fuente, 1
VILLARALBO (Zamora)

Telf.: (980) 51 94 26 (s/c) / (980) 53 98 64 (taller)
Fax.:

DISTRIBUIDORES DE MATERIAL

OME], C.B.

c/. Sagasti, pab.30

Lezoko Industrialdea

20100 LEZO (Guiptzcoa)

Telf.: (943) 52 85 07/ (943) 52 85 09
Fax.:

URKAN KAYAK (Importadores PRIJON, ROMER)
Antxon Arza Martinez

Gorriti, 34, 3° Dcha.

31003 PAMPLONA

Telf.: (948) 23 48 78

Fax.:

ROCROI (Importadores de DAGGER)
Pl. 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

Autovia de Castelldefels, Km. 7,5
08820 EL PRAT DE LLOBREGAT
BARCELONA

EMPRESAS DE TURISMO NAUTICO

ESCUELA ASTURIANA DE PIRAGUISMO
D.Antonio Soto Zaragoza

¢/. 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-IBATJAI

D.Ramén Etxaniz Pefia
Carretera Nacional, s/n

22808 MURILLO DE GALLEGO
ZARAGOZA

Telf.: (943) 32 07 37

Fax.: (943) 32 07 37

UR 2.000, S.L.

D.Victor Ruiz de Erentxun
¢/. Viuda de Epalza, 10
48005 BILBAO

Telf.: (94) 479 05 61

Fax.: (94) 415 80 51

PARC DELSEGRE, S.A.
D.Francésc Ganyet

25700 LA SEU D’URGELL
LERIDA

Telf.: (973) 36 00 92

Fax.: (973) 36 01 92
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NARAGUA

D.David Balsera Blanco
Paseo El Soto, s/n

09550 VILLARCAYO (Burgos)
Telf.: (947) 13 02 54

Fax.: (947) 13 02 54

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 NAUTICA ALTO TAJO
CLUB LOS GANCHEROS

D.Juan Antonio Antén Blanco

Pza. Pablo Picaso, 4, 4° B

28529 RIVAS VACIAMADRID (Madrid)
Telf.: (908) 02 09 04 / (91) 666 00 06
Fax.:

ADAL -4K1, S.L.

D.Victor Aller

Princesa, 22, Bajo, izq.

28008 MADRID

Telf.: (91) 858 58 08 / (908) 60 42 45
Fax.: (91) 858 00 88 / (91) 559 60 41

CLUB BREOGAN

D. Jestis José Casal Lopez
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, s/n

30710 LOS ALCAZARES

MURCIA

Telf.: (968) 57 51 89

Fax.: (968) 57 56 36
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CLUB KAYAKS ALTO TAJO

D. Javier Mozo Cano

C/. Rio Tajo, 64 .

19171 CABANILLAS DEL CAMPO
GUADALAJARA

Telf.: (949) 33 70 46 / (949) 25 32 88
Fax.:

INTERNACIONAL CANOTECNIC, S.1L..
D. Luis Ruiz Jiménez

c¢/.Halconeria, 4

28691 VILLANUEVA DE LA CANADA
MADRID

Telf.: (91) 816 22 37

Fax.: (91) 816 22 37

DE SALABERT E HIJOS, S.A.
D.Juan José de Salabert

General Riera, 95

07010 PALMA DE MALLORCA
Telf.: (971) 7582 31

Fax.: (971) 2075 31

AGUAS BLANCAS

D. Angel Chéliz Pérez

Avda. Sobrarbe, 4

22330 AINSA (Huesca)

Telf.: (974) 5100 08 / (974) 50 09 83
Fax.: (974) 51 00 08

MEDITERRANEA KAYAK MAR

ESCUELA CATALANA PIRAGUISMO DE MAR
D. Alfred Mila

Passeig del Carme, 22

08800 VILANOVA I LA GELTRU

BARCELONA

Telf.: (93) 81548 70/ (93) 209 88 29

Fax.: (977)67 39 93
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VILLNAUTIC, S.L.

D.Juan Luis Exposito Collado
Ctra. Nacional 110, Km. 391

10616 CASAS DEL CASTANAR
CACERES

Telf.: (927) 19 40 40/ (908) 01 70 47
Fax.:

ESCUELA GIJONESA DE PIRAGUISMO

D.Juan Manuel Amado Balbin
Camino de Fojanes, s/n
SOMIO

33203 GIJON (Asturias)

Telf.: (98) 536 12 45

Fax.:

MINO

D. José Juan Aparicio
¢/. 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 Estacién, s/n
39560 UNQUERA
CANTABRIA

Telf.: (942) 71 70 33

Fax.: (942) 71 70 33

ARREPIONS

D. Ricardo Aparicio Abundancia
¢/. Placer, 10

36700 TUI

PONTEVEDRA

Telf.: (986) 60 30 09

Fax.:

CLUB RIOMAR

D. Javier Leén Amores
Urbanizacién Cerro Alarcon, 2218
28210 VALDEMORILLO
MADRID

Telf.: (91) 897 49 94

Fax.:
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FEDERACION CANARIA DE PIRAGUISMO
D. Octavio Carrasco del Rosario

c/.Italia, 61 -2°

35005 LAS PALMAS DE GRAN CANARIA
Telf.: (928) 29 07 16

Fax.:

FEDERACION GUIPUZCOANA PIRAGUISMO
D. Francisco Gémez 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)5516 92

Fax.:

BIDASOA KULTUR ZERBITZUAK
D. Martin M® Alzuarte

Hipica de Bertiz-Sefiorio de Bertiz
31720 OIEREGI

NAVARRA

Telf.: (948) 59 23 22 / (908) 77 80 06
Fax.: (948) 59 21 02

NATURAACTIVIDADES
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.1L.
D. Félix Garcia Fernandez
Carretera General, s/n

33850 CORNELLANA
ASTURIAS

Telf.: (985) 83 51 20

Fax.:
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JUCAR KAYAK

D. Enrique Marina Zufia
¢/.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 7254

KAYAK PICOAZUL

D.Ramoén Gutiérrez

c/. Zapaterias, 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

Nombre del ejercicio: EMBARQUE-DESEMBARQUE EN SECO

Objetivo: general: SocioafecﬁvoD Psicomotriz Cogniﬁvo Toma de informaciénl_l

operativo: - ser capaz de embarcary desembarcar en seco utilizando la técnica
especifica para ello

Situacién: - fuera del agua distribuidos en semicfrculo, cada alumno con su piragua y pala.
- explicary demostrar |a mecanica de embarque y desembarque

Consignas: “ embarcar y desembarcar apoyandose sobre {a pala”
“ aprovechar para colocar comrectamente el reposapiés y el asiento”

Criterios de evaluacién:

- Para el observador: . tiizacién de la pala como 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 efercicio por los dos lados
- cambiar de tipo de embarcacién (apoyo por delante y por detras)

Observaciones: - realizar este ejercicio preferentemente con piraguas de plastico
- si las piraguas son de fibra, realizarlo sobre una superficie de arena

Esquema grafico:
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Nombre del ejercicio: EL ESCARABAJO
Obietivo: general: Socioafectivol Psicomotriz [X] CognitivoD Toma de informaciénX]

operativo: - utilizar los pies, rodillas y cadera para solidarizarse con la piragua

Situacién: en tierra fimme, sin pala y sentados dentro de ia piragua con los pies, rodilias y caderas
bien anciados en la embarcacion

Consignas: “ comprobad que los pies hacen presion en el reposapies”
“ comprobad que las rodillas hacen presion contra la tapa de la piragua”
“intentad volcar la piragua ladeandola a un lado y a otro”
* no podeis agarraros con Jas manos a la bafiera”

Criterios de evaluacién:

- Para el observador: - mxima oscilacion de la piragua a ambos lados

- Para el alumno: . ;he conseguido volcar Ia piragua por ambos lados?
- ¢mis pies, rodillas y cadera hacen fuerza contra la piragua?

Variantes: - pendulearse adelante y atras
- circunducciones

Observaciones;

- utilizar embarcaciones de pléstico o de fibra sobre arena

Esquema grafico:

NIVEL [ ]
AMBITO

Nombre del ejercicio: LA ESCOBA

158

Objetivo: general: Socioatectivol_|  Psicomotriz ] CogniﬁvoD Toma de informacionl_
operativo: - asimilarla fase de traccién de la palada en seco

Situacién: alumnos organizados en semicirculo cada uno con la pala agarrada comrectamente

Consignas: “realizar una traccién por la derecha lo mas ade!ante_: posible, hasta llegar a los piés”
“ mantener los brazos extendidos, para ello debéis girar el tronco al lado de la traccion
“ lo mismo por el lado izquierdo”

Criterios de evaluacién:
- Para el observador: - agame de la pala con fa mana derecha fija
- extensién de los brazos / rotacién de tronco . 3
- ofientacion de las cucharas perpendicular a la trayectoria de la traccién
- Para el alumno: _ ;estoy llegando lo més adelante posible?

- iconsigo llegar hasta los pies sin ﬂe_xionar los brazos?
- ¢las cucharas estdn 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

Esquema grafico:
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Nombre del efercicio: DALE GAS

Objetivo: general: Sacioafectivol ] Psicomotriz X CognitivoD Toma de informaciénl_J

operativo: - asimilar |a rotacién de las hojas mediante la hiperextensién de la
mufieca derecha

/ Situacién: alumnos organizados en semicirculo cada uno con la pala agarrada comrectamente
I
al frente

| Consignas: “ pala al frente con la hoja derecha mirando hacia vosotros”
“ extended la mufieca derecha (dando gas a la moto) dejando destizar la pértiga por
la mano izquierda hasta que la hoja izquierda os mire a vosotros”

[ “ orfentad altemativamente por cada lado Ia cuchara hacia vosotros”

\

Criterios de evaluacién:

- Para el observador:

- extension de la mano diestra dejando deslizar sobre la otra
- gue las hojas consigan la correcta orientacion

- Para el alumno: - ;tengo la mano diestra agarrada firnemente a la pértiga y ia hoja me mira
como si fuera un retrovisor?
- ¢S0y capaz de conseguir lo mismo por el otro lado extendiendo la mufieca
y dejando deslizar la pértiga sobre Ia otra?

- agarre correcto de la pala por la mano diestra I
\

Variantes:

Observaciones: ‘

Esquema grifico:

]

—
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FICHA DE EJERCICIO

Nombre dei efercicio: PALEO EN SECO
Objetivo: general: Socioafectivol_|  Psicomatriz XJ CognitivoD Toma de informaciénl_|

operativo: - asimilarla mecénica de paleo en seco

Situacién: alumnos organizados en semicirculo cada uno con la pala agarrada comrectamente
delante

Consignas: “traccionar altemativamente por cada lado orientando co!"rectamente las hojas
a través de la rotacién de la pertiga por la mano diestra

Criterios de evaluacion:

- Para el observador: . gxtension de los brazos / rotacion de tronco ] .
- onientacién de las cucharas perpendicular a la trayectoria de la traccion

- Para el alumno: _ ; consigo orientar las hojas hacia mis piés por cada lado? .
- ¢mantengo los brazos en ligera extension durante la traccion?
- ¢giro los hommbros del lado de la traccion?

Variantes: realizar el mismo ejercicio con el agua hasta las rodillas

Observaciones: - corregir a los alumnos de manera individual sobre errores globales
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FICHA DE EJERCICIO

Nombre dei ejercicio: AYUDAME A VACIAR

Objetivo: general: Socioafectivo Psicomotr'\zD Cogni\ivo Toma deinforrnaciénD

operativo: - Sercapaz de vaciar una piragua llena de agua con la ayuda de un
compafiero

situar al grupo en la orilla distribuidos en una piragua por pareja A/J

Consignas: “lienad la piragua de a ua"@,] B .
“ vaciadla arfaxmo Tadeandola dentro del agua cogiéndola por la bafiera
con )a piratia boga abajo itv:l.yw ended i

alternativamente Ta pragua hasta habefVaciado toda el agua”

Situacién: después de la explicacion-demostracion de la técnica de vaciado C%Xr“da'

Criterios de evaluacién:

- Para el observador: - ver agotadas las posibilidades de vaciado sin levantar la piragua
- posicién boca abajo completa de la embarcacion

- Para el alumno: - ;hemos sacado toda el agua posible sin levantar la piragua?
- ¢ha quedado agua en el interior de la piragua?

Variantes:

Observaciones: - debermos buscar en esta accion la economia del esfuerzo

Esquema grafico:

—
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Nombre del ejercicio: VACIO SOLO

Objetivo: general: Socioafectivo Psicomotriz L] Cogn'rtivo Toma de infonnaciénD}

operativo: - Sercapaz de vaciar una piragua llena de agua sin ayuda \

Situacidn: después de la explicacién-demostracién de fa técnica de vaciado sin ayuda,
situar al grupo en la orilla distribuidos en una piragua por palista

Consignas: " lenad la piragua de agua”
“ vaciadla al maximo ladeéndola dentro del agua cogiendola por la bafera”
“ con la piragua boca abajo recostarla por la bafiera en vuestra rodilla y balanceadla
akernativamente hasta haber vaciado toda el agua”

Criterios de evaluacion:

- Para el observador: . ver agotadas las posibilidades de vaciado sin levantar la piragua
- posicién boca abajo completa de la embarcacién
- apoyo central y balanceado

- Parael alumno: . ;he sacado toda el agua posible sin levantar la piragua?
- ¢ha quedado agua en el interior de |a piragua?
- ¢he realizado mucho esfuerzo para vaciar la piragua?

Variantes:

Observaciones: - debemos buscar en este ejercicio |a economia del esfuerzo
- cuidado con las embarcaciones de fbra

Esquema grafico:
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Nombre del ejercicio: AL RESCATE

Objetivo: general: Socioafectivo F’sicomotriz Cognitivoj Tomadeinformacic’)n[l

operativo: - Ser capaz de recuperar la piragua y la pala lanzades a unos
30 metros de la orilla

Situacién: en agua parada, situar el grupo en la orilla junto a la pala y la piragua, y con el chaleco
correctamente colocado

Consignas: “lanzad |a piragua y la pala por separado lo mas adentro posible”
“nadad hasta la pala, colocadla dentro de la piragua y awastradla hasta la orifla
tirando por uno de los extremos”
“ si alguien esta cansado, puede utilizar la piragua como flotador siempre
agarrandose por los extremos”

Criterios de evaluacidn:

- Para el observador: - ver que el material ha sido lanzado lo suficientemente lejos (30 m.)
- comprobar la evolucién en el agua de los alumnos jnadan correctamente?
- verificar que tiran del barco por uno de los extremos

- Para elalumno: _ ;tengo el chaleco bien ajustado?
- ¢he conseguido recuperar el material?
- jcuantas veces he descanso?
- (he llenado la embarcacion de agua?

Variantes: - llenar ligeramente de agua la piragua

- realizarlo después de un vuelco cercano a la oriila

Observaciones: - controlar bien el grupo
- escoger un sitio seguro, accesible con profundidad y sin cormriente

Esquema grafico:
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Nombre del ejercicio: EMBARQUE-DESEMBARQUE EN EL AGUA

Objetivo: general: Socioatectivol | Psicomotriz (XI Cognitivo Toma de informaciénl_

operativo: - sercapaz de embarcar y desembarcar en el agua sin mojarse
ni desequilibrarse

Situacién: - en la oiiila, cada alumno con su piragua vy pala.

Consignas: “embarcar y desembarcar apoydndase sobre la pala e inclinando ligeramente
elpeso ala hoja que se apoya en la orilla”

Criterios de evaluacion;

- Para el observador: . ytilizacién de la pala como punto de apoyo
- equilibrio de fa 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 detras)
- embarcar, dar media vuelta y desembarcar por el otro lado
Observaciones: -no utilizar palas de carbono o materiales fragiles

- sino hay suficiente espacio realizar el ejercicio por parejas que se ayudan
Esquema grafico:Y comigen reciprocamente

165




—

.
FICHA DE EJERCICIO lwve —1 |
l/’wnalro\—::lJ

Nombre del ejercicio: EL MALABARISTA | \

Objetive: general: Socioafectivol]  Psicomotriz X Cognit‘rvoD Toma deinformacién

operativo: -reaccionar a los desequilibrios provocados por el compariero con la
utilizacidn de apoyos de presidn al lado correspondiente

Situacién: - en el agua, con poca profundidad, de espaldas a la orilla y con el compafiero
situado detrds con la popa entre las piemas
- explicacion y demostracion visual de apoyos de presion y su utilizacién

Consignas: “ el que estd detras debe provocar desequilibrios inesperados en la piragua”
“ el que estd en la piragua debe reaccionar mediante apoyos de presion al lado
del desequilibrio para evitar el vuelco”

} Criterios de evaluacién:

{ - Para el observador: . realizacién de los apoyos de presidn con el dorso de la pala
|
| - Para el alumno: . ; consigo cofocar a tiempo el dorso de la pata sobre Ja superiicie ?
\ - ¢ noto la presién del dorso de la hoja sobre el agua ?

Variantes:  -para facilitar el ejercicio colocar el compafiero delante

Observaciones:

Esquema grafico:
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Nombre del ejercicio: EL MALABARISTA Il

Objefivo: general: SocioafecrivoD Psicomotriz CognitivoD Toma deinformaclén

operativo: -ser capaz de mantener el equilibrio aln desplazando el centro de gravedad
ligeramente a los costados

Situacién: - en el agua, con cierta profundidad, en espacio limitado

Consignas: “ defar la pala sobre la piragua justo detrés de la espalda y recogetia por el otro lado”

Criterios de evaluacién:

- Para el observador: -grientacién de los hombros
- la pala se deja, no se tira

- Para el alumno: . ; noto sensacion de desequilibrio?
- ¢en qué momento?
- ¢cémo lo contrarresto?

Variantes: -realizar el ejercicio con los ojos cerrados

Observaciones:

-
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Nombre del ejercicio: EL MALABARISTA Il

Objetivo: general: Socioafectivol_]  Psicomotriz (XI CogniﬁvoD Toma de informacionX

operativo: -ser capaz de explorar la estabilidad de la embarcacién
- sef capaz de adaptar los movimientos del tronco al desequilibrio
de la piragua
Situacién; - individuaimente, con la pala y la piragua
- por parejas 0 en grupo situados uno al lado del otro

Consignas: “ sumergid la pata por un lado”
“ hacedla pasar por debajo de la piragua”
“ recogedla por el otro lado”

Criterios de evaluacién;

- Para el observador: -amplitud de movimmiento del tronco
- goipes de cadera

- Para el alumno: - ;cuantas veces lo he conseguido?

Variantes:  -relevos por equipos

Observaciones:

168

NveL [
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Nombre del ejercicio: EL GRAN CIRCULO

Objetivo: general: SocioafectivoD Psicomotriz Cogn'nivoD Toma deinformacio’n

operativo: - sercapaz de explorar la estabilidad de |a embarcacién
- ser capaz de adaptar los movimientos del tronco al desequilibrio
de la piragua
Situacién: - individuaimente, con la pala y |a piragua

Consignas: “coged la pala por una de las hojas con las dos manos”
“dibujad un gran circulo en el agua con ia hoja libre sin tocar |a piragua”

Criterios de evaluacién:

- Para el observador:  -amplitud de los movimientos del tronco
- golpes de cadera

- Para el alumno: -;cuantas vueltas he conseguido sin tocar la piragua?

Variantes:  -realizar el ejercicio con los ojos cerrados

Observaciones: -cambiar de lado

Esquema grafico:
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FICHADE EJERCICIO |nver [

ercicio: PUNTA
Nombre del ejercicio:  DAME LA PU Nombre del ejercicio: SENTARSE SOBRE LA TAPA

‘ bjetivo: : ioafe tivo Psicomotriz Cognitivo D Toma de |nformac1onD ‘ o . . 4 ‘ )
‘ e ol il i6 Objetivo: general: SocwafectlvoD Psicomotriz Cognitivo D Toma de informacio’n
‘ operativo: - ser capaz de explorar la estabi lidad de 1a embarcacion ‘ )

' - ser capaz de reequilibrarse apoyandose en otra piragua operativo: - sercapaz de explorar la estabilidad de la embarcacién

- ser capaz de adaptar los movimientos del tronco al desequilibrio
de la piragua
Situacién: - individualmente, con la palay la piragua

Situacién: - por parejas, en “T", sin la pala

Consignas: “agarrarse en la punta de la piragua del compafero” . ] ) o \
“indlinarse al maximo sobre ella, sin volear’ \ Consignas: “intentad sentaros sobre Ia tapa de la piragua sacando los pies del interior como si

estuviéramos sentados en un tronco”

[ “mantenerse un rato y volved a sentarse corectamente”

Criterios de evaluacion: \ I S
o, . i Criterios de evaluacién:
- Parael observador: - inclinacion conseguida

- aprehensidn del compapero - Para el observador: - soltura de las acciones

- Para el alumno: - ;consigo hundir la punta de la piragua del compariero?

- Para el alumno: - ;he conseguido salir, mantenerme y volverme a introducir?
- ¢he tenido muchos desequilibrios?

Variantes:  -realizarlo agarandose en la popa . o
¢ Variantes: -palear desde la posicidn de sentados en la tapa
Observaciones: -cambiar de lado i . ) N
Observaciones: - no realizar en embarcaciones fragiles

Esquema aréfico:
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Nombre del ejercicio: OLEAJE

Objetivo: general:  Seccicafectivo O psicomotriz XI Cognitivo ' Toma de informacisn

operativo: - ser capaz de explorar la estabilidad de la embarcacion
- ser capaz de balancear la piragua lateralmente disociando el tronco de |a cadera

Situacién: - individualmente, con la pala y la piragua en espacio préximo y limitado

Consignas: “brazos arriba, haced olas balanceando la piragua a un fado y a otro”
“al principio, suave. Después, mds fuerte”
“encajad bien las rodillas y los pies en sus soportes”

Criterios de evaluacién:

- Para el ohservador: - amplitud de los balanceos
- disociacién del tronco-cadera

- Para el alumno: - ;consigo hacer muchas olas?

Variantes: - con o sin pala
- ojos cerrados

Observaciones: - atencién a los vuelcos

Esquema grifico:
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FICHA DE EJERCICIO |nwvee T

Nombre del efercicio: EL HUNDIMIENTO DEL TITANIC

Objetivo: general: Socioafectivo Psicomotriz CogniﬁvoD Toma de informacién.

operativo: - sercapaz de explorar la estabilidad de la embarcacién
- ser capaz de balancear la piragua lateralmente disociando el tronco de la cafiera

Situacién:

Consignas:

- ser capaz de Henar la piragua a base de inclinaciones lateraies
- individualmente, con la pala y la piragua en espacio préximo a la orilla y imitado

“brazos arriba, inclinad la piragua hasta conseguir que entre agua”
“encajad bien las rodillas y los pies en sus soportes”

“una vez llenada al maximo, salid de la piragua y recuperad el material hasta la orilla”

“vaciad”

Criterios de evaluacién:

- Parael observador: - amplitud suficiente para que entre agua

- disociacién del tronco-cadera

- Para el alumno: . ;me entra agua en |a bafera?

Variantes:

- ¢he hundido completamente la piragua?

- con o sin pala

Observaciones: - los alumnos acabarén todos en el agua debiendo recuperar su material

- la piragua se halla llena de agua, atencién a los alumnos que se cansan

Averrol |
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DISPERSION

Obijetivo: general: Socioafectivo Psicomotriz Cogn'rtivoD

Toma de informacio’n

operativo: -experimentar la sensacion de desliamiento por accién de [a pala
- aceptarel alejamiento de la orilla y del ndcleo del grupo
- experimentaria mecénica del paleo en agua
Situacién: - evolucion libre del grupo en un espacio amplio delimitado y controtado

Consignas: “dispersaros libremente sin sobrepasar les Iimites, ...”

“poned en practica Ja mecanica de paleo que habéis experimentado en tierra”
“reagruparos cuando se dé la sefal”

Criterios de evaluacién:

- Para el observador: - Uso de la pala como instrumento de propulsion
- reacciones de los alumnos al hecho de alejarse
- evaluacidn global de la mecdnica 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

Esquema gréfico:
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Nombre del ejercicio:

FICHA DE EJERCICIO

POSICION BASICA DE PALEO

NIVEL

Avero______]

Objetivo: general: SocioafectivoD Psicomotriz Cognitivo Toma de informacionl_]
operativo: - aprender la posicidn bésica de paleo

Situacién: - evolucion libre del grupo en un espacio amplio delimitado y controlado

Consignas: ‘dispersaros libremente sin sobrepasar los fmites, ...”
“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 vista al frente”
“dejad que la piragua vaya donde quiera, palead continuc”
“atentos al reagrupamiento”

Criterios de evaluacion:

- Para el observador: - inclinacién del tronco
- campo visual del palista

- Para el alumno: _ iy espalda ; esta recta?
- mi tronco ¢4se inclina ligeramente hacia delante?
- mi vista ;esta fija en la piragua y las hojas, 0 en el agua que tengo por delante”

Variantes:

Observaciones: - stuarse estratégicamente para poder comegir a los alumnos
- si se tiene experiencia como docente se puede proponer la “ensefianza reciproca”

Esquema grafico:
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Nombre del ejercicio; RECORRIDO AEREO Y ATAQUE

Objetivo: general: Socioafectivol ] Psicomotriz Cognitivo Toma de informaciénl_|

operativo: - aprender el recomido aéreo de la pala
- aprender el ataque

Situacién: - evolucién fibre del grupo en un espacio amplio delimitado y controlado

; . “dispersaros libremente sin sobrepasar los limites, ..."
Consignas: “al Salear nos fijaremos que la Enano de arriba vaya desde el lado de la oreja,
al frente hasta alcanzar la mdxima extension del brazo”
* desde aqui, bajad a encontrar el agua con Ia pala lo mas vertical posible”
“dejad que la piragua vaya donde quiera, palead continuo”
“atentos al reagrupamiento”

Criterios de evaluacién:

- Para el observador: - recorrido de la mano superior
- verticalidad del ataque

- Para el alumno: _ |3 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 alunmos
- si se tiene experiencia como docente se puede proponer la “ensefianza reciproca”

Esquema grafico:
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Nombre del ejercicio: RECORRIDO AEREO Y ATAQUE

Objetivo: general

: SocioafectivoD Psicomotriz® Cogn'rtivo Toma de informacic’)nD

operativo: -aprender el recorrido acuatico de la pala: longitud de la traccién, orientacion

y trayectoria de la hoja

Situacién: - evolucién libre del grupo en un espacio amplio delimitado y controlado

“dispersaros libremente sin sobrepasar los limites, ..."

“al palead, tirad de [a pala desde |a posicion mds adelantada hasta vuestro muslo”

Consignas: “buscad una trayectoria de la hoja paralela y proxima la piragua”
*“ que las hojas vayan perpendiculares a esta trayectoria
“dejad que la piragua vaya donde quiera, palead continuo”

“aten

tos al reagrupamiento”

Criterios de evaluacién:

- Para el observador: - ‘ongitud de la traccion entre la méxima extensién adelante y et muslo

- trayectoria paralela y préxima a la piragua
- orientacién de las hojas perpendicular a la trayectoria
- hundimiento completo de la hoja

- Para el alumno: -;inicio |a traccién lo més adelante posible?

Variantes:

Observaciones:

Esquema grifico:

- ¢latlevo hasta el muslo, o voy mas atras?
- mi pala jva al lado de la piragua sin tocarla?
- ¢mi hoja se hunde completamente sin llegar a mojarme la mano?

- situarse estratégicamente para poder comegir a los alumnos

- si se tiene experiencia como docente se puede proponer la “ensefanza reciproca”
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Nombre delejercicio: SALIDA DELAS HOJAS DEL AGUA
Objetivo: general: SocioafectivoD Psicomotriz Cognitivo Toma de informacic’)nlj

operativo: -aprender la mecanica de salida de las hojas del agua

Situacién: - evolucion libre del grupo en un espacio amplio delimitado’y controlado

“dispersaros libremente sin sobrepasar los limites, ...”
: . “al sacar Ia pala, fijaros que la hoja salga de costado mirando a vuestra cadera”
Consignas; “dejad que fa piragua vaya donde quiera, palead continuo”
“atentos al reagrupamiento”

Criterios de evaluacién:

- Parael observador: - Salida de la hoja al lado del muslo
- salida lateral de la hoja orientada al palista

- Para el alumno: - ;saco la hoja al lado del muslo, o voy més atras?
- la hoja ¢ sale de costado?
- ¢levanto agua al sacar la pala?

Variantes:

Observaciones: - situarse estratégicamente para poder comregir a los alumnos
- si se tiene experiencia como docente se puede proponer la “ensefianza reciproca”

Esquema gréfico:
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Nombre del ejercicio: EMPUJAME
Objetivo: general: Socioafectivom Psicomotrizm Cognit’lvoD Tomadeinformacién@

operativo: -incrementar la sensacién-de apoyo duro por medio de la resistencia al avance

Situacién: - por parejas, el uno se agara a la proa de la piragua del segundo

Consignas: “empujad al compafiero hasta sacarlo del Iimite, ...”

Criterios de evaluacién:

- Para el observador: - consistencia de la palada )
- frecuencia de palada muy baja

- Para el alumno: . ;he empujado a mi compafiero hasta el limite 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 vacias, troncos, ...

Observaciones:
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Nombre del ejercicio: EL REMOLCADOR

Objetivo: generatl: Socioafectivol_! Psicomotriz [X] CognitivoD Toma de informaciéniX]

operativo: -incrementar la sensacién de apoyo duro por medio de la resistencia al avanc
- aislar la problematica de la conduccion por el arrastre de una resistencia

Situacién: - porparejas, el uno se agarma a la popa de la piragua del segundo

Consignas: “remolcad al compariero hasta sacario del limite, ...”

Criterios de evaluacién:

- Para el observador: - consistencia de la palada
- frecuencia de palada muy baja.

- Para el alumno: _ ;s rermolcado a mi compariero hasta el limite solicitado?
- ¢tengo que tirar con mucha fuerza de la pala para conseguir avanzar?
- ¢me cuesta mucho trabajo mantener una tray ectoria recta?

Variantes: - remolcar otros artilugios: flotadores, rafts, piraguas vacias, troncos, ...
- sogatira

Observaciones: - objetivo para el remolcado: sensibilizacién a los problemas de inclinacion lateral
{casco)

Esquema grafico:
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Nombre del ejercicio: CAS/ ME LA PEGO

Objetivo: general: Socioatectivol_] Psicomotriz (X] Cognitivo Toma de informaciénl ]

operativo: - ser capaz de reaccionar con tiempo a un obstéculo utilizando la técnica de
frenado

Situacién: - individualmente, situados a una distancia de 20 metros de un obstaculo: la orilla,
una roca, un companero,...

Consignas: “coged velocidad y frenad en el dltimo instante antes de chocar contra el obstaculo”
“ frenad con la pala empujando el agua de atrds adelante por ambos lados”

Criterios de evaluacién:

- Parael cbservador: - Utilizacién del dorso de la pala a ambos lados

- Para el alumno: - ;consigo frenar antes de chocar?

Variantes: - dos comparieros de frente

Observaciones:

Esquema grafico:
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Nombre del ejercicio: REVIW <<

Objetivo: general: Socioafectivol | Psicomotriz Cognitivo Torma de informacién._
operativo: - ser capaz de desplazarse marcha atrés utilizando el dorso de las hojas

Situacién: - individualmente, espacio amplio

Consignas: “id marcha atras utilizando la técnica de paleo normal pero en marcha atras”

Criterios de evaluacién:

- Para el observador:  -utilizacion del dorso de las hojas para desplazarse atrds

- Para el alumno: . ;soy capaz de desplazarme macha atras?

Variantes: - cambios de sentido adelante atrds, atras adelante

Observaciones:

Esquema gréfico:
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Nombre del ejercicio: EL TESTARUDO

Objetivo: general: Socioafectivol ) Psicomotriz (XJ Cogn‘rtivo Toma de informaciénX]

operativo: - sercapaz de mantener una trayectoria utilizando el freno como maniobra de
correccién

Situacién: - individualmente, espacio amplio

Consignas: “escoged un punto de referencia en la otra orilla y irhacia él’
“vuestra proa debe estar siempre apuntando al objetivo”
“si vuestra piragua deriva, utilizad un freno para reorientarla al objetivo”

Criterios de evaluacién:

- Para el observador:  -capacidad del alumno de mantener una trayectoria rectilinea
- utilizacién del freno como maniobra de comreccién

- Para el alumno: - ; miproa, apunta siempre al objetivo?
- ¢cuantas veces he tenido que corregir la trayectoria con un freno?

Variantes:

Observaciones:

Esquema gréfico:
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Nombre del ejercicio: TAZA Y MEDIA

Objetivo: general: Socioafectivol_]  Psicomatriz (X Cognitivo Toma de informaciénX

. operativo: - sercapaz de mantener una trayectoria recta utilizando la propuision
unilateral como maniobra de correccion

Situacién: - individualmente, espacio amplio

Consignas: “escoged un punto de referencia en la otra orilla e id hacia éI”
“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 evaluacidn:

- Para el observador:  -Capacidad del alumno de mantener una trayectoria rectilinea
- utilizacién de la traccién unilateral como forma de cormreccion de la
frayectoria

- Para el alumno: . ; soy capaz de seguir el rumbo fijado?
- ¢,50y capaz de corregir el umbo mediante tracciones por el mismo lado?

Variantes:

Observaciones:

Esquema gréfico:
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Nombre del ejercicio: ME MAREO

Obijetivo: general: Socioatectivol_|  Psicomotriz Cognitivo Toma de informacionl_J
operativo: - rotar sobre el centro de rotacién de la piragua mediante circulares delante

Situacién: - individualmente, espacio amplio

Consignas: “dad 5 vueltas girando sobre nosotros mismos” ) )
“utilizad una palada circular: describiendo un circulo lo mas amptio posible de delante
atras”
“cambiad de lado a las cinco vueltas completas”

Criterios de evaluacién:

- Para el observador:  -amplitud de la palada al exterior de la piragua

- Para el alumno: . ;mi pala va en circulo, lo mas 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 grafico:
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Nombre del ejercicio: EL LIMPIAPARABRISAS

Objetivo: general: Socioafectivol | Psicomotriz (X] COQ”"“‘”3[| Toma de informacienlX]

operativo: - invertir el giro de la piragua utilizando circulares

Situacién: - individualmente, espacio amplio

i i i i inea imaginari ella”
Consignas: “elegid una referencia en la otra orilla y trazar una linea |magmaréa Ta?ta N
“pasad alternativamente la proa de la piragua a un lado y a otro de la line g

Criterios de evaluacién:
- Para el observador:  -amplitud de la palada al exterior de la piragua

- Parael alumno: - ; consigo pasar del otro lado de la linea después de cada palada?

Variantes:

Observaciones:

Esquema grafico:
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Nombre del ejercicio: TORPEDO

Objetivo: general: Socioafectivol Psicomotriz [X] CognitivoD Toma de informaciénX]

operativo: - ser capaz de alcanzar un objetivo con la trayectoria mas recta posible

Situacién: - 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 evaluacidn:

- 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:

Esquema gréfico;
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FICHA DE EJERCICIO

Nombre del ejercicio: A LA ORDEN

Objetivo: general: SocioafectivoD Psicomotriz CognitivoD Toma de informaciénD

operativo: - cambiar de direccién en el sentido que se ordene

Situacién: - individualmente, colocados paralelamente en linea de salida, espacio amplio

Consignas: “seguid las 6rdenes” (adelante, derecha, izquierda, atrés, frenar, oblicuo izquierda, ...)

Criterios de evaluacion:

- Para el observador:  -€ficacia de los cambios de direccion . o
- tipos de maniobras utilizados para los cambios de direccién

- Para el alumno: - ; consigo seguir las ordenes?
- ¢tardo mucho en conseguir el cambio de direccion en el sentido ordenado?

Variantes: - por parejas, uno dirige al otro
Observaciones:

Esquema grafico:
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Nombre del ejercicio: ZIGZAG

Objetivo: general: Socioafectivol ] Psicomotriz X] CognitivoD Toma de informacisnl_|

operativo: - sercapaz de evolucionar en zigzag utilizando las maniobras conocidas
de cambio de direccién

Situacién: - individualmente, en fila india delimitando un carril

Consignas: “avanzad en diagonal hasta el limite del cari’
“al Hegar alli haced un giro de 902 hacia el lado opuesto del carril”
“y asf sucesivamente”

Criterios de evaluacién:

- Para el observador:  -eficacia de los cambios de direccién
- tipos de maniobras utilizados para los cambios de direccion

- Para el alumno: - ;qué maniobras utilizo para cambiar de direccién?
- ¢consigo cambiar de direccién cuando deseo?

Variantes:

Observaciones:

Esquema gréfico:
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Nombre del ejercicio: EL REY

Obijetivo: general: SocioafectivolX] Psicomotriz [X] CognitivoD Toma de informaciénl_J

operativo: - sercapaz de seguir una trayectoria adaptandose a los cambios de direccién

Situacién: - por parejas, uno hace de rey y el otro le sigue

Consignas: “elde delante hace de rey marcando las trayectorias que el quiera”
el de detras sigue exactamente sus pasos”
debéis hacer el mayor nimero posible de cambios de direccién”

Criterios de evaluacién:

- Para el observador:  -eficacia de los cambios de direccién
- tipos de maniobras utilizados para los cambios de direccién
- riqueza y complejidad de las trayectorias

- Para el alumno: . par g rey: ¢consigo despistar al que me sigue?
- para el que sigue ¢ consigo copiar todas las trayectorias que propone el rey?

Variantes:

Observaciones:

Esquema grafico:
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Nombre del ejercicio: LA PESTE

Objetivo: general: SocioafectivoX|  Psicomotriz Cognitivo [J  Toma de informacionl_|
operativo: -ser capaz de fijary alcanzar un objetivo de navegacién en funcién del rol
que determina el juego

Situacién: -dispersados en una zona amplia y defimitada
- elegir a un palista (que lleva la peste)
- defimitar bien el espacio del juego

Consignas: “elque lleva la peste cuenta hasta 20 y sale en busca del resto de palistas”
“para contaminar al resto debe tocarlos con la mana en el cuempo”
“el juego termina cuando todo el grupo esta centaminado”

Criterios de evaluacién:

- Para el observador:  -tipo de maniobras que se utilizan
-4se consiguen mantener la trayectorias?

- Para el alumno: - para el que lleva la peste: ;a quién contamino?
- para el resto 4qué hago para escapamme?

Variantes:

-para diferenciar a los sanos de los contaminados podemos colocarles un casco
Observaciones:  que se quitaran al ser alcanzados, dejandolo dentro de la bafiera

Esquema grafico:

191




Nombre del ejercicio: LOS CINCO PASES

operativo: -sercapazde fijary alcanzar un objetivo de navegacion en funcidn del rol
que determina el juego

Situacién: -dispersados en una zona amplia y delimitada
- constituir dos equipos y diferenciarios (color de la piragua, de la pala, ...)
-un balén u objeto que flote y que sea ligero
- elmonitor inicia el juego lanzando e! balén al aire

Consignas: “se deben sumar cinco pases consecutivos entre los miembros del mismo equipo”
“no puede devolverse el baldn al mismo companero que lo ha pasado”
“el equipo contrario debe intentar recuperar el balén y sumar los 5 pases®
“al interceptarse el baldn el contador de pases se pondrd a Q"
“no se puede volcar ni agarrar a un contrario”
“prohibido chocar en la zona de la bafiera de un contrario”
Criterios de evaluacion:

- Para el observador: - contarlos pases en voz alta

- Para el alumno: -conseguir los 5 pases en colaboracién con los comparieros
- interceptar el balén de los contrarios

Varjantes: . aumentar o disminuir el n2 de pases
Observaciones: - ser exigente con los choques al cuerpo
- contolar la agresividad del grupo
Esquema ardfico: reinicializar el juego cuando un equipo consigue los 5 pases

Objetivo: general: SocioatectivoX]  Psicomotriz Cognitivo[:l Toma de informacionl_J |
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Nombre del efercicio: QUITAR LA CARTERA

Objetivo: general: SocicafectivoX]  Psicomatriz Cognitivo[l Toma de informacionl_J
operativo: -ser capaz de fijar y alcanzar un objetvo de navegacién
en funcién del rol que determina el juego

Situacion:  -gjgpersados en una zona amplia y delimitada
- cada palista se coloca en popa una cinta o pafiuelo
- delimitar bien el espacio del juego

Consignas:  « |3 sefial, intentar quitad el maximo nimero de pafuelos de la
popa de vuestros compafieros”
“el juego termina cuando no queda ninguna cinta por quitar”

Criterios de evaluacién:
- Parael observador:  -tipo de maniobras que se utilizan
-¢,se consigue mantener la trayectorias?

- Para el alumno: - ; cuanto tiempo he conseguido mantener mi pariuelo en la popa?
- jcuantos panuelos he conseguido quitar?

Variantes:

Observaciones:

192

193



Ne 1
FICHADE EJERCICIO |wnvee [T
| Ameimol____]

Nombre del ejercicio: EL RECOLECTOR

Objetivo: general: SocicafectivoX! Psicomotriz X! Cognitivo[l Toma de infornacién_

operativo: --ser capaz de fijar y alcanzar un objetivo de navegaciéon
en funcidn del rol que determina el juego

Situacion: -dispersados en una zona amplia y delimitada
-distribuir y dispersar pelotas de tenis, botellas de plastico, ...
por todo el espacio de juego
- delimitar el espacio del juego

Consignas:  “a la sefal, intentad recoger el maximo ntimero de pelotas det agua”
“el juego termina cuando no queda ninguna pelota por recoger”

Lriteries de evaluacién:  _tipo de maniobras que se utilizan
- Para el observador: -¢Se consiguen mantener la trayectorias?

- Para el alumno:

- {cuantas pelotas he conseguido recoger?

Variantes:

Observaciones:

Esquema gréfico:
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FICHA DE EJERCICIO

Nombre del ejercicio: EL RECOLECTOR

Objetivo: generai: SocioatectivolX]  Psicomotriz X CognitivoD Toma de informaciénl_J

operativo: --ger capaz de fijar y alcanzar un objetivo de navegacion
en funcién del rol que determina el juego

Situacién: -dispersados en una zona amplia y delimitada
-distribuir y dispersar pelotas de tenis, botellas de plastico, ...
por todo el espacio de juego
- delimitar el espacio del juego

Consignas: “a la sefial, intentad recoger el maximo nimero de pelotas del agua”
“el juego termina cuando no queda ninguna pelota por recoger”

Ciiterios de evaluacién.  _ting de maniobras que se utilizan
- Para el observador: - .86 consiguen mantener la trayectorias?

-Paraelalumno:  _, - y4ntas pelotas he conseguido recoger?

Variantes:

Observaciones:

Esquema gréfico:
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