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INTRODUCCION

* Para desarrollar cualquier actividad en piragua
es necesario aprender |las técnicas basicas que
nos permitan su dominio:

MANIOBRAS DE EQUILIBRIO

MANIOBRAS DE PROPULSION

MANIOBRAS DE CONDUCCION



DEFINICION DE TECNICA EN
PIRAGUISMO

La técnica en nuestro deporte busca alcanzar la maxima
velocidad de desplazamiento en una distancia dada, a través
de una accion motriz propia del deportista y proxima a un
“movimiento ideal”, que le permita la utilizacién de la forma
mas racional y econdmica 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).




POSICION BASICA EN LA PIRAGUA

e Asiento elevado 10 cm.
* Tronco inclinado hacia delante 102-15¢9.
* Rodillas flexionadas 11092 -120¢9.

* Talones apoyados en el casco.

* Metatarso apoyado en el resposapiés.
* Espalda recta.

ERRORES:

* Doblar |la espalda hacia delante
(chepa).

* Apoyar el coccix en el asiento.

* Llevar las piernas abiertas en
contacto con la banera.

* Mirada hacia abajo, cierra la eo-707
garganta y provoca la curvaturadela | [X

espalda. _L/ \




AGARRE DE LA PALA

Una buena ejecucion técnica depende de un correcto agarre de |la
pala, asi como de una buena posicion sobre la piragua.

* PALA POR ENCIMA DE LA CABEZA.
* CODOS FLEXIONADOQS 90¢°.




MANIOBRAS DE EQUILIBRIO:
EMBARQUE Y DESEMBARQUE

TENER EN CUENTA:

— Garantizar la estabilidad de |a accion.

— Evitar dainos en la embarcacion.

— A ser posible, proa de cara al viento.
Varias formas de embarque/desembarque:

— Desde la orilla de la playa.

— Desde un embarcadero o pantalan alto.
— Desde dentro del agua.

— Tipo de piragua (estabilidad, amplitud de la
bafiera...).




EMBARCAR Y DESEMBARCAR EN EL
KAYAK DE AGUAS TRANQUILAS

Desde la orilla:

e Sujetar con la mano la parte DELANTERA de Ia
banera y un extremo de la pala.

* Apoyar la otra parte de la pala en el suelo
formando un triangulo de fuerza.

* Unirla palay la piragua con la mano en la pala.

* Primero las piernas y después sentarse.

 Desembarcar: Sacar una pierna de la baferay
apoyarla en el suelo, apoyar |la pala en la parte
DELANTERA de la banera con una hoja apoyada
en el suelo (triangulo de fuerza). Flexionar
hacia delante apoyando en la pala y sacar la
otra pierna.




EMBARCAR Y DESEMBARCAR EN EL
KAYAK DE MAR O KAYAK POLO

Desde la orilla:
* Colocar la pala en |la parte TRASERA de la banera.

e Triangulo de fuerza: apoyar un extremo de la
pala en la parte posterior de la banera y el otro
en el suelo.

* Apoyarse en la pala e introducir primero las
piernas y después sentarse.

 Desembarcar: Apoyar la pala en la parte
TRASERA de la bafiera con una parte apoyada en
el suelo (triangulo de fuerza), apoyar el peso y
ponerse de pie. Sacar un pie y después el otro.




EMBARCAR Y DESEMBARCAR EN EL
KAYAK RECREATIVO

Desde la orilla:

e Sujetar la embarcacion con las manos a
ambos lados.

* Colocar la pala transversal sobre Ia
embarcacion y sujetarla con una mano.

* Sentarse de lado y subir las piernas.

 Desembarcar: Sujetar la pala con las
manos, sacar las piernas por un lado,
qguedandonos sentados de lado y apoyarlas
en el suelo. Levantarnos y ponernos de pie.




EMBARCAR Y DESEMBARCAR EN EL
KAYAK

Desde pantalan o embarcadero:
Colocar la piragua paralela al pantalan.
Sentarse en el pantalan, introducir los
pies en la piragua, agarrar la parte
delantera de la bafiera con una manoy
con la otra apoyada en el pantalan,
flexionar y sentarse. Después coger la
pala (asegurarnos de que dejamos la
pala a una distancia que tras sentarnos
en la piragua la podamos coger).




EMBARCAR 'Y DESEMBARCAR

Embarque y desembarque en piragliismo.
https://youtu.be/bMK-N6dT3uE




SUBIR AL KAYAK DESDE LA ORILLA CON
OLAS

Kayak Tutorial TRIBORD embarca en Kayak desde la playa N2 2
https://youtu.be/483yhU904KY




MANIOBRAS DE EQUILIBRIO:
APOYO DE PRESION

Recuperar el equilibrio mediante apoyo de |a pala sobre
la superficie del agua.

APOYO DE PRESION
— Apoyo BAJO.
— Apoyo ALTO.




MANIOBRAS DE EQUILIBRIO:
APOYO DE PRESION BAJO

Codos en flexion hacia
arriba.

Apoyo con el dorso de la
hoja.

Nudillos hacia abajo.

Utilizado en pequenos
desequilibrios.




MANIOBRAS DE EQUILIBRIO:
APOYO DE PRESION ALTO

Codos en flexion hacia
abajo.

Apoyo con la parte
propulsora de la hoja.

Nudillos hacia arriba.

Utilizado en grandes
desequilibrios.




MANIOBRAS DE APOYO
(pequenos desequilibrios)

Mantenimiento de la estabilidad en piraglismo.
https://youtu.be/TRzP_WtiHDw




MANIOBRAS DE PROPULSION
TECNICA DE PALEO EN KAYAK

DISTINGUIMOS 2 FASES

FASE ACUATICA FASE AEREA

(pala dentro del agua) (pala fuera del agua)
e ATAQUE ACUATICO.  SUBIDA DE LA PALA.
e TRACCION.  ATAQUE AEREO.

* SALIDA DE LA PALA.




FASE ACUATICA: ATAQUE

Comienza con la introduccion de la pala en el agua y termina con la
pala sumergida totalmente en el agua.

 Entrada de la pala a 45¢.
e (Casi maxima torsion del tronco.

* Brazo de paleo totalmente
extendido.

* Brazo de empuje correctamente
flexionado, mano a la altura de la
sien y codo por debajo del hombro.

* La pierna del lado del paleo
flexionada, la otra extendida.

* (Caderas rotadas igual que el tronco.




FASE ACUATICA: TRACCION

Comienza cuando |la hoja esta completamente sumergida y termina
cuando la hoja comienza a salir.

* Objetivo: Mantener la pala vertical el mayor
tiempo posible (902). El brazo de empuje (el alto),
es el encargado de mantener la pala vertical.

* El brazo de traccion empuja junto con la torsion
del tronco, terminando con una ligera flexion.

* Mano de empuje a la altura de los ojos.

* Profundidad de la pala y proximidad al barco.

* Eltrabajo de tronco y brazos es en bloque.

* Presion de la pierna del mismo lado sobre el
reposapiés con ligera extension (avance de la
embarcacion).




FASE ACUATICA: SALIDA

Comienza cuando la pala comienza a salir del agua y termina
cuando la pala esta completamente fuera del agua.

Objetivo: Sacar la pala lo mas rapidamente posible del
agua sin que disminuya la velocidad. La pala tiene un
desplazamiento hacia atras y hacia fuera.

* Lasalida de la pala coincide con el comienzo del
repaleo (giro de |la pala sobre su eje longitudinal).

* El brazo de paleo un poco flexionado se situa a la
altura de la cadera para sacar |la hoja del agua hacia
afuera y hacia atras.

* El brazo de empuje se situa paralelo al agua y un poco
cruzado hacia el otro lado.

* Eltronco sigue su movimiento de torsion acompafiado
por las caderas, aunque sin realizar practicamente
fuerza alguna.

* La pierna del lado del paleo en extension y la contraria
en flexion.




FASE AEREA: SUBIDA DE LA PALA

Comienza cuando la pala sale del agua completamente y termina
cuando la hoja de ataque logra la posicion mas alejada del palista.

Objetivo: Realizar la maxima torsion del tronco y
aprovecharla en la siguiente subfase.

* Eltronco se encuentra torsionado hacia el lado de
paleo.

* El brazo de traccidn ligeramente flexionado por el
codo, la mano a la altura de la axila y lateralmente.
Codo hacia atras y por debajo del hombro.

* El brazo de impulsién al frente, a la altura de la
garganta, por delante de las rodillas, cerca del pico
de la bafera.

 La pierna del lado del paleo extendida sin llegar al
maximo, la del lado de impulso mas flexionada.

* Pala paralela al agua.




FASE AEREA: ATAQUE AEREO

Comienza con la maxima torsion del tronco y la hoja de ataque se
encuentra lo mas distante del cuerpo del palista. Termina con la
entrada de la hoja en el agua. Vuelve a empezar el ciclo de paleo.

Pala hacia delante colocando la hoja de
atague lo mas lejos posible en el agua. Hoja
hacia delante y hacia abajo.

Brazo de traccion hacia abajo,-delante-
fuera. Se extiende el codo (no
completamente).

Brazo de empuje hacia arriba-delante,
situarlo a la altura de la sien. Orienta la
pala para el ataque y completa el rapaleo.
Se inicia la torsion del tronco hacia el otro
lado.




ASPECTOS GENERALES DEL PALEO

El movimiento de paleo en el kayak debe ser:

e Movimiento RITMICO y CONTINUO DEL PALEO (no hay
paradas ni cambios de velocidad en el ciclo de paleo,
especialmente entre la fase acuatica y aérea).

e Movimiento FLUIDO DE LA EMBARCACION (no da cabeceos ni
balanceos, lo cual frenaria la embarcacion).

e AMPLITUD DE PALADA EN EL ATAQUE (buscaremos que el
palista tenga la hoja sumergida totalmente en el punto mas
cercano a su ataque).

e Movimiento SIMETRICO.
 Movimiento COORDINADO.




TECNICA DE PALEO EN KAYAK







TECNICA DE PALEO EN KAYAK




TECNICA DE PALEO EN KAYAK

Técnica de paleo en piragtiismo de aguas tranquilas
https://youtu.be/iAW|Df4naxg




TECNICA DE PALEO EN KAYAK

Eiric Veras Larsen Technique
https://youtu.be/lrsSYyuu8j0




ANALISIS CUANTITATIVO DE LA
TECNICA DE PALEO EN KAYAK

TECNICA KAYAK. HOJA DE VALORACION. CRITERIOS DE PUNTUACION
POSICION INICIAL
MAXIMA TORSION

0 puntos: Clandc los nombros se encuentren £n linea de 207 con Iz lirez de avance,

1 punto::Cuando los hembros formen un dngulo de 152 a 20% con la linea de-avance.

2 puntos: Cuands los hombrres formen ua dngulode 45° confa nea de avance.

3 puntos: Cuando podamos ver claramente fa espaldz o pecho del palista: ¥ ‘existe avance
deia cadera del mismo lado. y /

ATAQUE

MANTENER LA TORSION DEL TRONCO AL INTRODUCIR LA PALA EN EL AGUA
La puntuacién mdxima de este apartado es igual a la conseguida en ‘el de posicién inicial,
restando puntos en funcion de la pérdida de torsidn. :

0 puntos: Cuandc [os hombros estén alineados y forman 20° con la lines de avance.

2 pg;?tos.mems Cuzndo eitronco tene Z0° menos de 1orsin que con respecto a fa posiadn
isucial, ;

1 vp:!nto menos; Cuando el tropce tiene 10° mengs de torsién que son respecto a fa posicisn
inicial,

Misma puntuacion

Cuando el tronco se encuentra con la misma torsion que durante fa posicion inicial.
NOTA: Cuando 'z torsibn inicial es poca; prevalece el eriterio de no existenciz del pardmetro
{puntuacion cero). :

ENTRADA DE LA HOJA LO MAS ADELANTE POSIBLE EN UN ANGULO DE 45°

0 puntos: Cuando la entrada se produce z la altura de la rodiia, y la pala formando 70°
6 mds con la superiicie del agua.

1 punto: Cuando Ia pala entra entre el pie y Iz rodilla.

2 puntos: Cuando la pala entre a fa altura de los pies.

3 puntos: Cuando fa pala entre por delante de los pies y formando un dngulo de 45° con
la superficie dei agua.

BRAZO DE TRACCION EXTENDIDO

0 puntos: Cuando el codo tiene una flexion de 507

1 punro: Cuanda el codo tene una flexién de 110%

2 puntos: Ciiando el codo tiene una fiexion de 140%

3 puntos: Cuando el codo se encuentra extendido entre 170%y 175°.

PALA SIN CHAPOTEAR DURANTE EL ATAQUE

0 puntos: Cuando fa pala saipica al palista y no entra completamente.

1 punto: Cuando fa pala salpica al palista o la paia no entra completamente,

2 pintos: Cusndofa pals chapotes ligeramente meanso fa embarcacion. pere na A paists
3 puntas; Cuando fa pala no chapotea. i

TRACCION

MANO DE EMPUJE A LA ALTURA DE LOS OJOS DURANTE LA TRACCION

© puntos; Codnda fa mano de empise realiza todo Sy recmide duranta 12 taccidn por encima
-defa cabeaz ©'por debags el coudi \

1 punto: Cusndo i mane: de emplje resiza de forma cediiante’ sy recornids, pero siempre
entte elborde superinr de la cabeza y & tase det cusho

2 puntos: Cuardo 2 mana empicz'a i aura'de los.ojos; pero termina por. debiajo’y nidnca
por debils dety tace doi chplic: )

Criarcio l2 mano: se mantens en-&f mismo: pling, dentro de los fmites marGigos. o el punto
avterioe i o xance de la o s gebe 3 18 toradn del 1reoko § nG: por- = Bxtensian aef coco:
3 puntos: Cuando fa mano de empisie s mantiene  la altura de 1os ojos y &l avance de
la mano se debe 2 la torsidn del zronco y no por fa extension def codo,

SALIDA DE LA PALA

LA SALIDA DE LA PALA COMIENZA A LA ALTURA DE LA CADERA
0 puntos: Giando te mano de tracoon comienza ks salida a fa alturz'se fa rodila.
1 pusitar Cuanda {a miéno de Tradcén comienzaa salics por detras de Ja baders de s pragua.
2 poncos: Cuando I mas de tracoide Comenzs & suiina por detrds de1a cadera -3 medio
S, g
3 puntos: Cuando h mano de traccidn comienza fa salida 4 fa afuwa de Ta cadera o Jige:
ramente por defante de ella, en el tercio posterior del muslo. j
ELEVACION DEL CODO HASTA LA ALTURA DEL HOMBRO
0 puntos: Ei codo s¢ encusnitra muy baje y complétaments negado il cusrpo,
1 punto: Bl codo se pncuentra muy Ban, pero separado del cuerpo.

puntos: El codo sg mcumvajsgfamze por encima o por debao dea posicidn de refe-
oeica de fa hoja de comprobacién. k|
3 puntos: El codo se encuentra ligeramente por debaio del hombro, tal ¥ COmo S¢ muestea
en fa hoja de comprobacidn. e :

ASPECTOS GENERALES DEL PALEO
PALEC RITMICO Y CONTINUO
0 punzos: Existen paradas v liempos muestes durantelas déerantes fases del ticlo del palen;
FRmp ! paiea d trones, Bxeten paratas e lo fase aelda salica y de A traceiin. miny aten thasdas,
“aparecen perdidas de apoyo. existe Talts de'desizamienta y frenaes. SREE N
1 punto: Las paradas v Tiemipos muertos durante el paled seoresenten de forma sontinuads,
%Erc: ris comstarte, Estds peradas se prodiceeidurante S 1eaotion, 3375 s
Zpuntos: Las paradas y venpos Huertos durante ¢ palédise presentan de forma esporddice.
| Estas paragas s peoducen durants @ saiida de (2 pata del apis, : ¢
& puntes: No se producen paradas ni tiempos muvertos durente ninguna de s fases del pateo,
PALEQ SIMETRICO
(0 puntos: Existe unz asimetria totsh entre la selada:derecha ¥ fa zaurerds. D2l maneos
Goe tanto fa amplitud de A patada comp las wayectorias de & pala; Mand codel y hombeds
GIET RN WOLRMaNTe, o o
OF punto: L asimetria siio-se praduce en f ampiiud de fa paiada, ‘g forma muy darala
spplach) derecha ey distinga que i palada Izquierda. % B
LEpuntos: Lz asimetria 36l e produse =a ids trayectorias de 13 pals meas, codt v hembros,
,ge'osv: mantens ura ampltud de-palada semante éatre lade @qulerde: y geracht 3
~3puntes: Cuando fa simetria entre ambos es toral. i

CAUSENCIA DE CABECEOS Y DE BANDAZOS DURANTE EL DESPLAZAMIENTO DE

LA EMBARCACION Este apartada puntiiz negativo y debe restarse G lx puntuacion ol
1 prneos: Mo svistan cabecens nf bandazee Braies clrante o despazamients 4 b et
::»’jjpimo: E decpliyamiento def Darko 5 produce Contaberens G axise sarpernes: ESAPRCIAC.
3 puntos: | despizamienta del bards <2 realiza con bandazos tersies

~dpuntos Existe cabeceo y bandizos karersles de la em IOn.




ANALISIS CUANTITATIVO DE LA
TECNICA DE PALEO EN KAYAK

HOJA DE VALORACION TECNICA
sk 4 FINAL EXTRACCION
1.9 POSICION INICIAL (Atacue afreo)
- A-Méxima torsién,
7.° ELEVACION DE LA PALA
A« Bevacdn def codo hasta 18 2ltura del hombro. “ iA
2.2 COMIENZO ATAQLE ACUATICO X ENES B a0
: .,,44.,2 A~ Mantenar torsion tronca,
. B-Extansién brazo.
'€~ Entrada hojz & o agua lo mis adelinte posible en dnguio
de 452
0~ Pzh €0 chaporear durante o atague.
£.° PALEQ RITMICO Y CONTINUO
A= Paleo ritmico y continu { A
e~ Y 3
3° FINAL ATAQUE ACUATICO Y COMIENZO jotelafal ]
TRACCION
_ o&:zmweoa.wmx
A~ Ausencia de bandizos v csheceo en el kayak w
 4°DESARROLLO DE LA TRACCION I ES B8 R
A -Mantener mano de empujea laaltura de fa vista.
A
S § CIEREEENE
'y N e "r o 5.5 COMIENZO EXTRACCION

[‘
/ A - Realizar extraccion de fa pala en o tercio postenior del
masio (135%,

|




CETD
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Cuando observamos al palista de perfil

1. La posicidn de la cabeza
__ Adelantada

| Recta
| Atrasada

2. La posicion del tronco

_| Adelantado
__ Un pelin adelantado
.| Atrasado
3. La altura de los codos ; 8
Wl ,ﬂ\
| Por encima de los hombros N fri :
3 ;'\\ R
| Ala altura del hombro L
== '< o
O— AT

n | Por debajo de los hombros

En posicidn de ataque

5. La mano de alras

| Por encima de la vista

| Delante de la vista

| Por debajo de la vista

4. La mano de adelante

| Alaaltura de los ojos

| Por debajo de los ojos




ANALISIS CUALITATIVO DE LA
TECNICA DE PALEO EN KAYAK

En posiciﬁn de traccion 8. Cuando termino la traccién

: inicio la salida de la pala
.| Me agarro con la pala en el agua para desplazar el kayak | Con la mano delante del cuerpo
Desplazo la pala por el agua y el kayak no avanza | Con la mano detras del cuerpo
S 9, Las piernas estan
7 | Muy flexionadas
.| Agarro en el agua con la pala y transmito la fuerza por todo = léﬁxi::‘t:"f‘lg;onadas

~ elcuerpo desde el pie, empujando con fuerza
_ No utilizo las piernas para transmitir la fuerza de tronco y brazos

10.
__| Apoyo el talon en el fondo del casco
~ ysobre el reposapiés el metatarso
| No apoyo bien




ANALISIS CUALITATIVO DE LA
TECNICA DE PALEO EN KAYAK

Cuando ohservamos al palista de frente e
En posicion de ataque

4. La mano de atras lleva una trayectoria

T T O acompanando al tronco

L Iéadaada ala derecha O Qiﬁf:de"te
n el centro ‘
' Ladeada a la izquierd;  Descendente
5. Eltronco

__| Torsiona bloqueando el hembro y lanzando la mano adelante
__| No bloguea y lanzo la mano adelante dejando el tronco atras

2. Los hombros los lleve & Fod &
'; E‘ne::d;;ossicién natural &§§<%J
P A

Los hombros trakajan en bleque con el troncs

Cuando ohservamos al palista de espaldas

3. Los hombros

| Alamisma altura
.| Adiferente altura

1. La salida de [a hoja de la pala

.| Proxima al kayak
. | Muy alejada del kayak




ANALISIS CUALITATIVO DE LA
TECNICA DE PALEO EN KAYAK

2. Cuando tracciono Debemos corregir algunos defectos
' Mantengo el cuerpo recto y el kayak estable .
] Flen'om? eitmnc;phacia laypalak;ya?agua Empujar con la mano PO el

| Flexiono el fronco hacia el lado contrario para tirar de la pala

| Abierta
Cerrada

Sacar la hoja con la mufieca

__| Recta
| Flexionada

En posicion de ataque

3.
Mantengo el codo y la mano Al estirar el brazo adetante
formando un angulo de 90° [ Lo deje iadandide
| Lo hiperextiendo

Estas fichas de correccion de Ba técnica de paleo tienen como objetive fijar unes patrones
en la categoria Infantil. No vames a cuantificar cada gesto, sino determinar si es correcto
© Incorrecto. Proponemos un patron bésico y muy visual en el que ol Infantil pusda
identificarse y comprender los fundamentos de la técnica, Estas fichas son un documente
para ol entrenador y of palista que se Beva a casa ef andlisis de su técnica junto 2f moded
correcto. D¢ esta forma of paliste, solo o con otros companeves, podri seguir evaluindose
y perfeccionando sus gestos.

Han sido elaboradas por e] equipo de entrenadores de |a Federacién Madrilefia bajo fa

_| Mantengo el codo bajo

direccidn de P. Valcirce y |, Cémez, Esperamos sivvan para desarollar este componente tan
determinante en el posterior rendimiento del piraguista.
F.MP.

4&%05”&3%..7_ el RS TES
CETD

| Mantengo la mano junto a la cabeza

i
i
i%




MODIFICACION DE LA TECNICA EN
EMBARCACIONES RECREATIVAS

La técnica de paleo recreativo es mas flexible, no
se busca la eficiencia como en competicion.

La posicion en el kayak recreativo es diferente:
El centro de gravedad del piraglista esta mas
bajo que el kayakista de competicion (mas
estabilidad aunque pérdida de ataque en la
entrada de |la pala al agua).

La pala empleada en recreacion es planay de
plastico, persigue la recreacion no la velocidad y
eficacia.

La carencia de reposapiés en kayaks recreativos
(autovaciables), impiden reproducir la técnica de
paleo de competicion.




MANIOBRAS DE CONDUCCION

Paleo atras.

Circular delante.

Circular detras (retropalada).
Control dinamico.

Control delante (maniobra estatica).
Control detras (maniobra estatica).
Timon de popa (maniobra estatica).
Traccion lateral.




MANIOBRAS DE CONDUCCION

ANTES DE EMPEZAR:

* Practicar en seco, fuera del
agua.

* La mano de control ha de estar
SIEMPRE FlJA.

* La parte propulsora de la hoja
es siempre la activa excepto:
— Paleo atras.

— Frenado.
: s
— Apoyo bajo. dineadoscon L —(A0%0
\\{_zm y floja
R




PALEO ATRAS

Girar el tronco hacia un lado y situar
la pala en |la parte de popa.

Utilizacion del dorso de la hoja como
parte activa.

Palada de detras hacia delante, de
popa-proa.

Uso de esta técnica de forma enérgica
para frenar.

No hundir |a pala mas de lo necesario
para no perder el equilibrio.




PALADA CIRCULAR DELANTE

Palada con la parte activa de la
hoja.

Movimiento circular de la pala
en el agua.

Implicacion del tronco para
conseguir:

— La maxima separacion de la hoja
activa de la embarcacién como
eje de giro.

Palada de delante-atras (proa-
popa).




RETROPALADA CIRCULAR DETRAS

Palada con |la parte dorsal de la
pala.

Movimiento circular de |la pala en
el agua.

Implicacion del tronco para
conseguir:

— La maxima separacion de la hoja
activa de la embarcacion como eje
de giro.

Palada de atras-delante (popa-
proa).




GIRO SOBRE EL EJE VERTICAL

PALADA CIRCULAR DELANTE

b

RETROPALADA CIRCULAR DETRAS

GIRO EN EL EJE
VERTICAL 360°




CONTROL DELANTE

GIRO HACIA DELANTE:

e Colocar la hoja lo mas
adelantada posible.

e La parte activa de la hoja
“mira” hacia la embarcacion.

e Accion similar a “mirar la
hora” o “taparse del sol”.

IIJ )

e Movimiento de de la

pala.




CONTROL DESBORDANTE

GIRO HACIA DELANTE

* Es un control realizado con la
hoja del lado contrario.

* La parte propulsora de la hoja
realiza la accion de
“timonear”.

* Es necesaria una torsion
maxima del tronco.

e Para completar el giro puede
terminar en una palada
circular.




TIMON DE POPA

Uso de la pala como timon




TIMON DE POPA

Uso de la pala como timon




TRACCION LATERAL

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

DIRECTA CON RECOBRO AEREO

TRACCION LATERAL

CON RECOBRO ACUATICO

EN OCHO O EN “ESPADILLA”

En todas las tracciones laterales:

— Maxima verticalidad de la pala.

— Traccion hacia la cadera.

— Torsion del tronco hacia el lado del paleo.

— Trabajo de la mano de control y mantenerla fija.




TRACCION LATERAL DIRECTA CON
RECOBRO AEREO

Maxima verticalidad de la
pala.

Torsion del tronco hacia el
lado del paleo.

Elevar la pala para realizar el
recobro.

Traccion hacia la cadera.

Trabajo de la mano de control




TRACCION LATERAL CON RECOBRO
ACUATICO

Girar la hoja activa para cortar el agua en el recobro.




TRACCION LATERAL EN OCHO O EN
“ESPADILLA”

Maxima verticalidad de la pala.
Torsion del tronco hacia el lado del paleo.

Trabajo importante de muiecas, sobre
todo de la mano de control.

Traccidon continua en forma de
8.

Traccion hacia la cadera.

Trabajo de la mano de control




MANIOBRAS DE CONDUCCION

Maniobras basicas en piragliismo
https://www.youtube.com/watch?v=GkbrrrovceQ
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