
TEMA 7 

TÉCNICA BÁSICA EN CANOA 

GRADO EN CIENCIAS DE LA ACTIVIDAD FÍSICA Y DEL DEPORTE 
FUNDAMENTOS DEL PIRAGÜISMO 

1º CURSO 

6



CANOA 

OLIMPIADAS 

2004 Atenas ORO  C1 1000 

2004 Atenas PLATA C1 500 

2008 PekÍn PLATA C1 1000 

2008 Pekín PLATA C1 500 

2012 Londres PLATA C1 1000 

C1 

C2 

C4 

DAVID CAL 

C2 

C1 



OLIMPIADAS LONDRES 2012 

David Cal en las Olimpiadas de Londres 2012 
https://www.youtube.com/watch?v=waJimUjvqQA 



POISICIÓN BASE CANOA 

Ilustración: Sánchez JL, y Magaz S. La Técnica. En: Sánchez JL, editor. Piragüism o (I). Madrid: COE; 1993. p. 101-386 



EQUILIBRIO: POSICIÓN BASE CANOA 

Ilustración: Sánchez JL, y Magaz S. La Técnica. En: Sánchez JL, editor. Piragüism o (I). Madrid: COE; 1993. p. 101-386 



LONGITUD DE LA PALA 

Ilustración: Sánchez JL, y Magaz S. La Técnica. En: Sánchez JL, editor. Piragüism o (I). Madrid: COE; 1993. p. 101-386 



AGARRE DE LA PALA 

Ilustración: Sánchez JL, y Magaz S. La Técnica. En: Sánchez JL, editor. Piragüism o (I). Madrid: COE; 1993. p. 101-386 



EQUILIBRIO EN CANOA 

First time on a sprint canoe 
https://www.youtube.com/watch?v=uarSTtaV_Ps&t=1s 



EQUILIBRIO: APOYO DE PRESIÓN BAJO 
• Con la parte dorsal de la hoja sobre la superficie del agua. 

Leon's first attempt in a C1 canoe 
https://www.youtube.com/watch?v=nsR2YkNL9Dk&t=5s 



EMBARQUE Y DESEMBARQUE 
• EMBARCAR: Apoyar rodilla en la canoa y después introducir la otra pierna 

desde el pantalán O AL REVÉS, primero la pierna de gobierno y después la 
rodilla. 

• DESEMBARCAR: Ponerse de pie sobre la pierna de apoyo y apoyar el pie de la 
rodilla de apoyo en el pantalán. Después sacar la otra. (5:50) 



FASES DEL PALEO EN CANOA 
AGUAS TRANQUILAS-CARRERAS 

DISTINGUIMOS 2 FASES 

FASE ACUÁTICA  
(pala dentro del agua) 

FASE AÉREA 
(pala fuera del agua) 

• ATAQUE ͞CatĐh phase .͟ 

• TRACCIÓN ͞Power phase .͟ 

• SALIDA. 

• RETORNO AL ATAQUE 
͞Recovery phase .͟ 



POSICIÓN INICIAL 

• TRONCO VERTICAL en línea con la 
cadera-muslo-rodilla. 

• Brazo de ͞goďierŶo͟ o de ͞eŵpuje͟ ;el 
de arriba), semiflexionado por delante 
del cuerpo, a la altura del hombro. 

• Brazo de tracción por debajo del 
hombro y semiflexionado. 

• PierŶa de ͞goďierŶo͟ (delantera): 
Rodilla 120º con respecto al mulso. 

• Pala recta hacia abajo. 

120º 



FASE DE ATAQUE 

• OBJETIVO: ͞Đlaǀaƌ͟ la pala eŶ el agua lo ŵás 
lejos posible para permitir que el canoista 
avance sobre la embarcación. Buscar un 
punto de anclaje fuerte sobre el que realizar 
la tracción. 

• Se trata de transferir el peso del cuerpo del 
canoista a la pala. 

• Este movimiento hace que la canoa se 
levante del agua por la proa, reduciendo la 
superficie de contacto de la embarcación  
aumentando la velocidad. 



FASE ACUÁTICA: ATAQUE 
• Máxima amplitud: rotar el tronco, las caderas y los 

hombros tanto como sea posible para llegar lo más 
lejos posible. 

• ͞Clavar͟ la pala eŶ el agua: La pala entra 
firmemente en el agua, golpeándola. Presiona hacia 
abajo. 

• Ángulo de entrada de la pala: 45º-50º. 

• Posición de los brazos: Bƌazo de ͞aƌƌastƌe͟ o ataƋue 
totalmente extendido. Bƌazo de ͞goďieƌŶo͟ ;el de 
arriba), semiextendido por encima de la cabeza. 

• Los brazos descienden con la pala, el de gobierno 
se extiende hacia delante y hacia abajo. 

• Posición del tronco: flexionado, inclinado 
lateralmente y rotado hacia el lado del paleo 20º-
30º (mantiene alineación). 

45º 
90º 

120º 

ALINEACIÓN: rodilla apoyo-
cadera-hombro-muñeca 
brazo de gobierno. 

Posición piernas: Rodilla 
pierna de gobierno 90º, no 
supera al pie de apoyo, 
rodilla de pierna de apoyo 
120º. Piernas al máximo 
desplazamiento hacia 
delante. 



FASE DE TRACCIÓN 

OBJETIVO:  

• Hacer avanzar la canoa hacia delante lo 
más rápido posible evitando 
movimientos de balanceo u otros 
movimientos que no sean hacia delante. 

Comienza cuando la pala se sumerge totalmente  en el agua y 
termina cuando comienza a salir.  



FASE ACUÁTICA: TRACCIÓN 
• Máxima VERTICALIDAD de la pala el mayor tiempo posible. 

• EMPUJAR CON CADERA ATRÁS, HOMBROS ATRÁS, 
ELEVACIÓN-EXTENSIÓN DEL TRONCO (musculatura tronco). 

• Presión con el pie de atrás sobre el REPOSAPIÉ TRASERO. 

• El ďƌazo de goďieƌŶo eŵpuja haĐia aďajo ;͞CLAVA LA PALA͟Ϳ 
y el de tracción hacia atrás, paralelo a la embarcación. 

• EMPUJE CON LA RODILLA DE APOYO Y PIE DE GOBIERNO. 
(desplazo la canoa hacia delante). 

Termina la tracción:  

• Mano de tracción (abajo), SIN PASAR LA CADERA DE APOYO, 
pala 45º-50º. 

• Verticalidad del tronco. 

• Piernas terminan su acción impulsora, rodilla pierna 
delantera 120º, pierna de apoyo 90º. 

45º 

120
º 



FASE DE TRACCIÓN CANOA 



FASE DE SALIDA 

Comienza cuando finaliza la fase de tracción y Termina cuando la 
pala sale del agua completamente. 

OBJETIVO:  

• Conseguir la salida de la pala del agua 
de uŶa foƌŵa ͞liŵpia ,͟ ƌápida y 
eficiente para preparar la nueva fase 
de ͞ataƋue .͟  



FASE DE SALIDA 
• RELAJACIÓN: respira y relaja el cuerpo. 

• La salida se hace por el camino más corto 
buscando una buena posición de ésta para 
pƌepaƌaƌ al ͞ataƋue .͟ 

• Sacar la pala limpiamente, Đoŵo uŶa ͞espada ,͟ 
siguiendo la línea de la canoa. 

• SALIDA DE LA PALA A LA ALTURA DE LA CADERA. 

• La trayectoria de la pala es HACIA ARRIBA Y 
HACIA FUERA, la pala rota hacia el exterior de 
manera que sale de canto (repaleo). 

• La rodilla delantera y la pierna de apoyo pasan a 
la vertical. 

• La pala ͞Ŷo salpiĐa͟ agua haĐia atrás. 

• Mano de gobierno 
desciende por debajo 
del hombro de paleo. 

• Brazo de arrastre se 
flexiona por el codo, 
elevando la mano. 



FASE AÉREA 
Comienza cuando la pala sale del agua totalmente y termina 
cuando la pala alcanza el punto más lejano del canoísta. 

OBJETIVO: 

• Volver a la posición inicial y preparar la 
fase de ͞ataƋue .͟ 

• Deshacer la rotación del tronco y las caderas en 
la fase de tracción. 

• Largo alcance: Rotar las caderas y los hombros 
hacia delante tan lejos como sea posible. 

• Brazos: brazo de agarre se adelanta 
extendiendo el codo hasta estirarlo 
completamente. 



FASE AÉREA 
• Deshacer la rotación del tronco y las 

caderas en la fase de tracción. 

• Largo alcance: Rotar las caderas y los 
hombros hacia delante tan lejos como sea 
posible. 

• Brazos:  

• Brazo de agarre se adelanta 
extendiendo el codo hasta estirarlo 
completamente. 

• Brazo de gobierno comienza a elevarse 
hasta por encima de la cabeza, codo 
semiflexionado. 

 



MOVIMIENTO DE REPALEO 
REPALEO 

Es un movimiento simple que realiza el canoista con la pala 
dentro del agua para llevar la embarcación en línea recta, 
corregir las pérdidas de rumbo y conducir la embarcación 
hacia el lado de paleo. Es un movimiento rápido y se adapta al 
ciclo de la palada. Se pierde velocidad (más o menos según 
canoista). 

REPALEO DE SALIDA 

REPALEO DE ATAQUE 



MOVIMIENTO DE REPALEO 

REPALEO DE ATAQUE 

• Movimiento que se realiza a la entrada de 
la pala en el agua hasta que ésta se 
sumerge completamente. 

• Desde una visión posterior, la pala entra 
SEPARADA de la embarcación y GIRA 
HACIA EL INTERIOR (de canto), con una 
ligera orientación hacia el barco. 

• La proa de la canoa se desplaza hacia el 
lado del paleo. 

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

ERRORES: 

• La pala choca en el casco. 

• La hoja no se coloca lejos 
de la canoa, con lo que se 
reduce el recorrido del 
paleo. 



MOVIMIENTO DE REPALEO 

• Se realiza en el momento en que finaliza 
la tracción y la pala va a salir del agua. 

• En lugar de salir la pala de canto, ofrece la 
superficie de la cuchara que se encuentra 
con la resistencia del agua. 

• La popa se desplaza hacia el lado contrario 
del paleo. 

• Ofrece un esfuerzo extra al palista. 

• Existe una pérdida de velocidad. 

ERRORES: 

• La pala choca en el casco. 

• La pala se ͞eŶgaŶĐha͟ eŶ el 
agua, restando velocidad al 
paleo. 

• El repaleo se realiza 
demasiado atrás, por 
detrás de la cadera. 

REPALEO DE SALIDA 



FASES DEL PALEO EN CANOA 

TRACCIÓN 

ATAQUE TRACCIÓN 

TRACCIÓN 

ATAQUE 

SALIDA 

SALIDA RETORNO AL ATAQUE RETORNO AL ATAQUE 



FASES DEL PALEO EN CANOA 



TÉCNICA DE PALEO EN CANOA 

Técnica de paleo en piragüismo de aguas tranquilas 
https://youtu.be/iAWjDf4naxg 

1:41 



TÉCNICA DE PALEO EN CANOA 

Sebastian Brendel Technique 
https://www.youtube.com/watch?v=RaJ8ZcVtVqY 



TÉCNICA DE PALEO EN CANOA 

Training auf der Regattabahn mit Olympiasieger Sebastian Brendel 
https://www.youtube.com/watch?v=eeP2p5rnnOc 



ANÁLISIS CUANTITATIVO DE LA 
TÉCNICA DE PALEO EN CANOA 



ANÁLISIS TÉCNICA CANOA 



ANÁLISIS TÉCNICA CANOA 



ANÁLISIS TÉCNICA CANOA 



ANÁLISIS TÉCNICA CANOA 



ANÁLISIS TÉCNICA CANOA 



MANIOBRAS DE CONDUCCIÓN 

• Paleo atrás. 

• Control delante. 

• CiƌĐulaƌ delaŶte ;palada eŶ ͞C͟Ϳ. 
• Repaleo de salida ;ŵoǀiŵieŶto eŶ ͞J͟Ϳ. 
• Control desbordante. 

• Contrapaleo. 

• Tracción lateral. 



PALEO ATRÁS 
;͞BaĐk Stroke͟Ϳ 

• Mantener el mismo agarre de la pala. 

• Rotar el tronco hacia atrás y situar la 
pala en la parte de popa. 

• Utilización del dorso de la hoja como 
parte activa. 

• Palada de detrás - delante, de popa-
proa. 

• No hundir la pala más de lo necesario 
para no perder el equilibrio. 

PROA 

POPA 



PARADA 
;͞Stopping͟Ϳ 

• Querer frenar la canoa en línea recta es 
imposible, porque siempre girará hacia el 
lado de la pala. 

• Frenar poniendo la pala a ambos lados de 
la canoa de forma alternativa. 

• Sería como realizar una palada hacia atrás 
pero alternando uno y otro lado de la 
canoa. 

• También se puede realizar la parada 
alternando dos técnicas. Cuando la canoa 
gire, realizar un control delante por el otro 
lado para enderezar la canoa. 

PROA 

POPA 



CONTROL DELANTE 

GIRO HACIA DELANTE: 

• Colocar la hoja lo más adelantada 
posible. 

• La paƌte aĐtiǀa de la hoja ͞ŵiƌa͟ haĐia la 
embarcación (hoja ͞de ĐaŶto͟Ϳ. 

• Acción similar a ͞ŵirar la hora͟ o 
͞taparse del sol .͟ 

• La canoa gira hacia el lado del apoyo, 
sobre un punto fijo que es el apoyo de la 
pala delante. 

PROA 

POPA 



CIRCULAR DELANTE  
;͞Foƌǁaƌd Sweep͟Ϳ 

• Palada eŶ forŵa de ͞C ,͟ de delante 
hacia atrás (proa-popa). 

• La hoja de propulsión de la pala se 
coloca  hacia delante. 

• La pala próxima a la superficie del 
agua. 

• La pala extendida tan lejos como 
sea posible. 

• La canoa gira al lado contrario del 
apoyo de la pala en el agua. 

PROA 

POPA 

͞C͟ 



REPALEO DE SALIDA  
;͞J͟ Stroke) 

• Corrige la tendencia de la canoa a girar hacia el 

lado contrario a la palada. 

• Máxima verticalidad en la palada. 

En la fase de salida: 

• El pulgar de la mano de gobierno hacia delante y 

empuja la empuñadura hacia abajo. 

• Rotar la parte propulsora de la pala hacia fuera. 

• Ligero apoyo en la banda y freno de la canoa con 

la parte propulsora de la hoja. 

• TƌayeĐtoƌia de la pala eŶ foƌŵa de ͞J .͟ 

PROA 

POPA 

͞J͟ 



CONTROL DESBORDANTE 
GIRO HACIA DELANTE  

• Proviene de la canoa de aguas bravas. 

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

• Se gira hacia el lado en el que se apoya la 
pala. 

• La parte propulsora de la hoja realiza la 
aĐĐióŶ de ͞tiŵoŶeaƌ͟ ;hoja de ĐaŶtoͿ. 

• Es necesaria una torsión máxima del 
tronco. 

• Seƌía paƌeĐido a uŶ ͞ĐoŶtƌol delaŶte͟ peƌo 
con la pala del lado contrario. 

PROA 

POPA 



CONTRAPALEO 

• Sirve para girar hacia el mismo 
lado por el que se palea. 

• Trayectoria de la pala en forma 
de ͞C .͟ 

PROA 

POPA 

CONTROL 
DELANTE 

REPALEO DE 
SALIDA 



TRACCIÓN LATERAL 

En todas las tracciones laterales: 

– Máxima verticalidad de la pala. 

– Torsión del tronco hacia el lado del paleo. 

– Tracción hacia la cadera. 

– Trabajo de la mano de control y mantenerla fija. 

TRACCIÓN LATERAL 

DIRECTA CON RECOBRO AÉREO 

EN OCHO O EN ͞ESPADILLA͟ 

CON RECOBRO ACUÁTICO 

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



TRACCIÓN LATERAL DIRECTA CON 
RECOBRO AÉREO 

• Máxima verticalidad de la pala. 

• Torsión del tronco hacia el lado del 

paleo. 

• Elevar la pala para realizar el 

recobro. 

• Tracción hacia la cadera. 

• Trabajo de la mano de control 

PROA 

POPA 



TRACCIÓN LATERAL DIRECTA CON 
RECOBRO ACUÁTICO 

• Máxima verticalidad de la pala. 

• Torsión del tronco hacia el lado del 

paleo. 

• El recobro se hace sin sacar la pala 

del agua. 

• La hoja de la pala se coloca de 

͞ĐaŶto͟ paƌa ƌealizaƌ el ƌeĐoďƌo. 

• Tracción hacia la cadera. 

• Trabajo de la mano de control 

PROA 

POPA 



TRACCIÓN LATERAL EN OCHO O EN 
͞ESPADILLA͟ 

• Máxima verticalidad de la pala. 

• Torsión del tronco hacia el lado del paleo. 

• Trabajo importante de muñecas, sobre 

todo de la mano de control. 

• Tracción continua en forma de 8. 

• Tracción hacia la cadera. 

• Trabajo de la mano de control 

PROA 

POPA 

͞OCHO͟ 



MANIOBRAS DE CONDUCCIÓN 

Maniobras básicas en piragüismo 
https://www.youtube.com/watch?v=GkbrrrovceQ 
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