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| Fundamentos tedricos del paleo
Introduccion E

Técnica en Piraglismo

La técnica en nuestro deporte busca alcanzar la maxima velocidad
de desplazamiento en una distancia dada, a través de una accién
motriz propia del deportista y proxima a un movimiento ideal, que le
permita la utilizacion, de la forma mas racional y econédmica posible
su potencial individual (Sanchez y Magaz, 2003).

Gesto individual que permite al palista alcanzar y mantener la
maxima velocidad posible en una determinada distancia con la
mayor eficiencia posible (Alacid, 2009).

| Fundamentos tedricos del paleo
Analisis cualitativo de la técnica de paleo E

Valoracién Descriptiva: Valoracién Discriminativa:
* Valoraciones breves * Puntuacion numérica
* Grado de aproximacion al » Descomposicion del gesto

modelo técnico - o
* Rapida realizacion

* Mucho tiempo L e
* Facil comparacion con

* Dificultades en la otros palistas y evolucion
comparacion

Sanchez y Magaz (1993)
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Analisis cualitativo de la técnica de paleo
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ASPECTOS GENERALES - DESLIZAMIENTO

ASPECTOS GENERALES - PALEO RITMICO

ASPECTOS GENERALES - BRAZO EXTENDIDO

TRACCION - CONTINUIDAD

ATAQUE ACUATICO - CONTINUIDAD

‘ Fundamentos tedricos del paleo E'

Analisis cualitativo de la técnica de

ATAQUE AEREO

ATAQUE ACUATICO

ATAQUE ACUATICO - PALAVERTICAL

COMIENZO DE LATRACCION

FINAL DE LATRACCION

paleo

DESARROLLO DE LATRACCION

CETD

Piragiismo
Madrid

&, rermrem KN QS B

=

Cuando observamos al palista de perfil

2.La posicion del tronco

Adelantado
L Un pul? adelantado

3. La altura de los codos )
Al

Por encima de los hombros

Ala altura del hombro 7

Fundamentos teodricos del

aleo

Analisis cualitativo de la técnica de paleo

En posicidn de ataque

1. La posicidn de la cabeza

Adelantada
Recta
Atrasada

5. La mano de atras

Por encima de la vista

Delante de a vista

Por debajo de la vista

4. Lamano de adelante

Ala altura de los ojos

Por debajo de los ojos

A

X

n Por debajo de los hombros

Fuente: Valcarce F, Gémez J. Fichas de correccion de la técnica de paleo en kayak y en canoa. Federacién Madrilefia de Piragliismo; 2005
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Fundamentos tedricos del paleo
) Analisis cualitativo de la técnica de paleo E

En posicidn de traccion

6.
Me agarro con la pala en el agua para desplazar el kayak
| Desplazo la pala por el agua y el kayak no avanza

8. Cuando termino la traccidn
inicio la salida de la pala

[_| Conla mano delante del cuerpo
|| Con la mano detrés del cuerpo

9. Las piernas estan

7. Muy flexionadas
| Agarro en el agua con la pala y transmito la fuerza por todo &d“ﬂ“‘““d“
elcuerpo desde el pie, empujando con fuerza widiias

_ No utilizo las piernas para transmitir la fuerza de tronco y brazos

| Apoyo el talon en el fondo del casco
y sobre el reposapiés el metatarso
| No apoyo bien

Fuente: Valcarce F, Gémez J. Fichas de correccion de la técnica de paleo en kayak y en canoa. Federacion Madrilefia de Piragiiismo; 2005

Fundamentos tedricos del paleo
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Analisis cualitativo de la técnica de paleo

Cuando observamos al palista de frente

En posicidn de ataque ;
4. Lamano de atras lleva una trayectoria
1. La cabeza la sitiio acompafiando al tronco
| Ladeada a la derecha B a::gdeﬂle
[ Ea'.l.?m. izquierd: Descendente
5. Eltronco

Torsiona blogueando el hombro y lanzando la mano adelante

" No bloguea y lanzo la mano adelante dejando el tronce atras
2. Los hombros los llevo

En su posician natural \‘( { ¢
Elevados b s N 7
A VYT 1
Los homros trabaijan en bloque con el ronca

Cuando ohservamos al palista de espaldas
3. Los hombros

_| Alamisma altura
Adiferenteattura (™

1. La salida de la hoja de la pala

|| Proxima al kayak
.. || Muy alejada del kayak

Fuente: Valcarce F, Gémez J. Fichas de correccion de la técnica de paleo en kayak y en canoa. Federacién Madrilefia de Piragliismo; 2005
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: Valcarce F, Gémez J. Fichas de correccion de la técnica de paleo en kayak y en canoa. Federacion Madrilefia de Piragiiismo; 2005

Fuente!

Debemos corregir algunos defectos

2. Cuando tracciono

Mantengo el cuerpo recto y el kayak estable

 Flexiono el tronco hacia la pala del agua Empujar con la mano 252
| Flexiono el tronco hacia el lado contrario para tirar de la pala ] Aierta
\ | Cemrada
Sacar la hoja con la mufieca

En posicion de ataque

3.
| Mantengo el codo y la mano
formando un dngulo de 90° ] Lo dejo extendido
| Lo hiperextiendo

ficha

| Mantengo el codo bajo

No. fear cada gesto, comecto
o incorrecto. proponemes un patrén bisico y muy visual en el que ol infantil purda

B el anili técnica

Federacién Madrilefa bajo b
componente tan

fiearse y compren
comrecto.
‘perfeccionando sus gestos.
i e cluheradas por f squipe de extremadares de la
direccién de p. Valcirce y J. Gémes. Esperamos sirvan para desarrollar este
determinante en el posterior rendimiento del piragiista.

P

Mantengo la mano junto a la cabeza

2 Prasonns

© Fadaracibo Madriots

PALISTA
A4
= P ENTRENADOR

Fuente: Valcarce F, Gémez J. Fichas de correccion de la técnica de paleo en kayak y en canoa. Federacién Madrilefia de Piragliismo; 2005

&
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@ 2 Alineacicn de las articulaciones

Fundamentos tedricos del paleo

Analisis cualitativo de la técnica de paleo

3
Elbrazo de gobierno (de atrds)
| Semiextendido delante de la cabeza
| Por detrés de la cabeza
Flexionado

CETD

piragiiisme
Madrid

Cuando observamos al canoista de perfil

X

El brazo de arrastre (de adelante)
Extendido horizontal
Flexionado

1. La posicion de la cabeza

=
N\

P Mirada al frente o & Etronen
\ Mirando la canoa . Torsiona hacia el brazo de arrastre
manteniendo la alineacién
T Flexiona hacia el brazo de arrastre
En posicion de atague rompiendo la alineacién

En posicion de traccion
Rodilla de apoyo, cadera, hombro

p ; 5
y mufieca del brazo de gobierno a .
alineados a 45° sobre la canoa A\ Cl::: Il‘a;:Il‘a 'c'; :::!“3
La linea rodilla de apoyo, N lhq zaciapadehnte
cadera y hombro estd vertical ®§ h\'S i siibiompn
| Lalinea cadera, hombro, codo X Y lll ph
y mufieca se tumba ] § porelaguay
sobre la canoa &= canoa no avanza

Dr. Fernando Alacid
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Analisis cualitativo de la técnica de paleo

6. En posicion de extraccidn
_| Una vez clavada la pala elevo el tronco y lo torsiono (5)
para lanzar la canoa adelante mediante la presidn de los pies
y la rodilla de apoyo

Saco la pala del agua torsionando
hacia el brazo de gobierno

Saco la pala limpiamente,
como una espada,
siguiendo la linea de la canoa

Una vez clavada la pala tiro
sblo con los brazos de la pala
hacia atrés

O L
V2

Tiro de la pala echando M Saco la pala hacia atrés salpicando

la cadera hacia atrds Saco la pala lateral repaleando atrds
Fuente: Valcarce F, Gémez J. Fichas de correccion de la técnica de paleo en kayak y en canoa. Federacion Madrilefia de Piragiiismo; 2005

Fundamentos teodricos del
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Analisis cualitativo de la técnica de paleo

3. Las piernas 3. Para repalear
a
La rodilla delantera, la de empuje. ] 4
pasa de la vertical en el ataque N~ :""::;L:E l:or::tn
la pierna de apoyo acaha vertical 2 || Maco con la pala en dngulo
enelfinal de la traccion y extraccién |

{ i golpeando el barco
ﬁ La pierna de apoyo la flexiono sobre el talén
La rodilla delantera se echa snhn}aél}%‘?é‘\
]

Cuando ohservamos al canoista de frente

3. El palista

 Se extiende y flexiona coma un fuelle

manteniendo la verticalidad
y sin transmitir botes a la canoa
Pierde la verticalidad
1.La cabeza Transmite botes a la canoa
Mirando de frente
_ Mirando a la canoa

! Posicidn en la rejilla

' Los tres apoyos proporcionan una base que equilibra el canoista

. | Los apoyos perjudican el equilibrio del canoista
I
2. Los hombros ?

Alineados, pectorales rectos

| Inclinados, incli * \ 2 Ii —‘ii% I : -
. pectorales inclinados 2

Fuente: Valcarce F, Gémez J. Fichas de correccion de la técnica de paleo en kayak y en canoa. Federacién Madrilefia de Piragliismo; 2005
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Fundamentos tedricos del paleo
- Analisis cualitativo de la técnica de paleo E

Cuando observamos al canoista de espaldas

= | El repaleo atras provoca la flexion
1.La pala ']ﬁ\' ﬁ\ﬂ ; lateral al lado contrario,
| @!} \ [ No se debe repalear atras
Debe ir perpendicular al agua éé &) /L
La llevo oblicua al agua M)
(D) =
%\ / N1 Debemos corregir algunos defectos
\ ¥
w2 Eltronco /lfrj//g;;—,%f)é
/ ‘ 775 Reclo ;ﬁ“:’t’g{,&
Lj % Flexionado lateralmente Cuidado con las mufiecas en los repaleos atrés

En posicion de extraccion
3.

La pala sale del agua hacia arriba
mediante la torsion del tronco y
elevacidn de los brazos
siguiendo la linea de (a canoa

o

\

ﬁ&/ Dy \7 La pala sale del agua de canto hacia

CANDISTA.. . . ,
7> afuera perdiendo la linea de la canoa ﬁmm DENACIMIENTD oo =
7 §> '.C‘.‘E“l'g ENTRENADOR . - - - - -

Fuente: Valcarce F, Gémez J. Fichas de correccion de la técnica de paleo en kayak y en canoa. Federacion Madrilefia de Piragiiismo; 2005

=

No golpear con el pie de adelante
provocando cabeceras

No iniciar la traccion
con la mufieca flexionada

Fundamentos tedricos del paleo

Analisis cuantitativo de la técnica de 5a.l.e(.). .E )

Velocidad > Metros / Segundo
Frecuencia de ciclo > Ciclos / Segundo
Longitud de ciclo > Metros / Ciclo
indice de ciclo — Metros 2 / (Ciclos - Segundo)

Dr. Fernando Alacid
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\ Fundamentos tedricos del paleo %
4 Analisis cuantitativo de la técnica de paleo

Velocidad = Longitud de ciclo - Frecuencia de ciclo

Metros / Segundo = (Metros / @b@ . (Ci}b{/ Segundo)

Iméagenes: Fernando Alacid

(AL Fundamentos teoricos del paleo %

Analisis cuantitativo de la técnica de paleo

Indice de ciclo = Velocidad - Longitud de ciclo
Metros 2/ (Ciclos - Segundo) = (Metros / Segundo) - (Metros / Ciclo)

Indicador valido de la eficiencia de ciclo en natacion
(Costill et al., 1985)

. APLICACION AL
PIRAGUISMO?

Dr. Fernando Alacid
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Fundamentos tedricos del paleo
Analisis cuantitativo de la técnica de paleo E

INDICE DE CICLO

PALISTA A 4,5 m/s en 500 m> 100 pal / min

PALISTA B 4.5 mis en 500 m> 120 pal / min

PALISTA A AVANZA MAS METROS POR PALADA A LA

MISMA VELOCIDAD. SU PALADA ES MAS EFECTIVA

« Fundamentos teodricos del paleo
; Analisis cuantitativo de la técnica de paleo E

Tarjeta capturadora de video

VirtualDub 1.4.7 by Avery Lee —

Videocamara Grabacion Palistas

Campo de regatas acotado = —— Sistema de Referencia

Digitalizacion

Digitalizacion y
obtencién de datos

Microsoft© Excel 2000 Registro de datos

Dr. Fernando Alacid
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Analisis cuantitativo de la técnica de paleo

Fundamentos tedricos del paleo %

T = : = .
J
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=

Imagen: Fernando Alacid

Analisis cuantitativo de la técnica de paleo

Fundamentos tedricos del paleo %

ESPACIO POR
DELANTE DE
LA PROA

SEPARACION DE LA
MOTORA (USO DE ZOOM)

Imagen: Fernando Alacid

Dr. Fernando Alacid
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Analisis cuantitativo de la técnica de paleo

Fundamentos tedricos del paleo %

Coincidencia entre:

* Boyas que marcan la
distancia

* Proa del palista

* Videocamara

~~

d Posible Error

llustracién: Fernando Alacid

Analisis cuantitativo de la técnica de paleo

Fundamentos tedricos del paleo %

A 25 imagenes por segundo

Tiempo entre fotogramas = 0,04 segundos

Iméagenes: Fernando Alacid

Dr. Fernando Alacid
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ALY Fundamentos tedricos del paleo %
- Analisis cuantitativo de la técnica de paleo

o o o 0 0 0 0
Vy FCL
® o o 0 0 0 0
LCL =V /FCL
ICL=V - LCL

llustracién: Fernando Alacid

Fundamentos teoricos del paleo %
SIS Analisis cuantitativo de la técnica de paleo

Distancia del tramo

A Fotogramas / 25

Iméagenes: Fernando Alacid

Dr. Fernando Alacid
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Fundamentos tedricos del paleo

Analisis cuantitativo de la técnica de paleo

Imagen: Fernando Alacid

Fundamentos teoricos del paleo

Analisis cuantitativo de la técnica de paleo

a| | ) ] el 2| & «| | [Fame 08 @00Z 0T

Imagen: Fernando Alacid

Dr. Fernando Alacid
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T Fundamentos tedricos del paleo %

Analisis cuantitativo de la técnica de paleo

Distancia del tramo

A Fotogramas / 25

100 m

V= 1408 -738/25 =26,8s =3,73m/s

NV Fundamentos teoricos del paleo %

Analisis cuantitativo de la técnica de paleo

SENAL DE INICIO

2PN
"“PRIMER MOVI
Pl

1% TRACCION

DISPARADOR:DE BOCINA +:

FLASH

Imagen: Fernando Alacid

Dr. Fernando Alacid
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FCL =

Analisis cuantitativo de la técnica de paleo

Fundamentos tedricos del paleo %

fm—
S I
el
= s
-
%
N° de ciclos en el tramo
A Fotogramas / 25 by | iy S—

Imagenes: Fernando Alacid

An ) Fundamentos teoricos del paleo %

Analisis cuantitativo de la técnica de paleo

RE virtualDub 1.4.7 - [02.avi] =4
File Edit Yideo Audic Options Tools Help

F e R e ‘|A|WW
[

Imagen: Fernando Alacid

Dr. Fernando Alacid
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» Fundamentos teodricos del paleo %
/ Analisis cuantitativo de la técnica de paleo

File Edit Video Audio Options Tools Help
['V ‘4 "R T

| <[] [Frame 1422 0056 830 1

Imagen: Fernando Alacid

\ Fundamentos teoricos del paleo %
Analisis cuantitativo de la técnica de paleo

N° de ciclos en el tramo

FCL =
A Fotogramas / 25

20 ciclos

FCL =00 762725 =264 ~ O/6ciclos/s

Dr. Fernando Alacid
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Analisis cuantitativo de la técnica de paleo

Fundamentos tedricos del paleo %

Eliminacion del Ataque posterior Ataque previo a

primer ciclo al fin de tramo linea de meta

Imagenes: Fernando Alacid

R Fundamentos teoricos del paleo %
SIS Analisis cuantitativo de la técnica de paleo

LCL=V/FCL

3,73m £

LCL =
0,76 ciclos /&

=4,93 m / ciclo

4,93 m/ ciclo en el
tramo de 100 a 200 m

Dr. Fernando Alacid
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Analisis cuantitativo de la técnica de paleo

ICL=V - LCL

Fundamentos tedricos del paleo %

ICL = (3,73m/s) - (4,93 m/ciclo) =18,38 m2/ (ciclos - s)

Analisis cuantitativo de la técnica de paleo

Fundamentos teoricos del paleo %
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INCREMENTO EN EL NUMERO DE TRAMOS

Iméagenes: Fernando Alacid
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