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Exergo

“EN LOS DEPORTES ACUATICOS LA GRAN POSIBILIDAD DE CONSEGUIR
EL MAXIMO RENDIMIENTO DE LA CAPACIDAD FiSICA, FISIOLOGICA...
ADQUIRIDA, DEPENDE DEL DOMINIO DE LA TECNICA POR PARTE DEL
DEPORTISTA.”

El objetivo fundamental para un iniciante es aprender la

coordinacion, y desarrollar sus habilidades.

En la ensefanza de los fundamentos del Canotaje, debe hacerse
primeramente en tierra, con una correcta orientacion y pasos
basicos de la remada; en un banco especial, una balsa o una

piscina de Canotaje.

Después de unas horas de entrenamiento practicando bajo el
control del entrenador, el atleta debe estar listo para hacer lo

mismo pero ya en la Canoa.

Saba Szantos



Resumen en espaifiol

El presente trabajo aborda un tema de vital importancia, presenta ejercicios para
la ensefianza técnica de los canoista, el que ayudara al profesor a la hora de
planificar el componente técnico en las clases de entrenamiento deportivo.
Respondiendo al problema cientifico: ¢, Como elevar el nivel técnico de los atletas
de canoa, categoria 13 - 14 afios de Cienfuegos? Persiguiendo como objetivo
general: Disefiar una propuesta de ejercicios para la ensefianza técnica de la
canoa, categoria 13 - 14 afios de Cienfuegos. Como parte de la investigacion los
ejercicios se implementd con 10 atletas de la categoria 13 — 14 afios, donde se
emplearon métodos del nivel teérico (Analitico — Sintético, Histérico-Logico y
Inductivo-Deductivo), empirico (Experimento, Analisis documental y medicion) y
matematico para la obtencion, procesamiento y analisis de los resultados. Sus
resultados se avalan a partir de los cambios en el desarrollo de los elementos
técnicos. El informe escrito posee tres capitulos, donde el primero esboza
tedricamente la trayectoria de las variables claves, seguido por un anlisis
metodoldgico aplicado al tema en cuestion, conllevando a la propuesta que
constituye el eje conductor; y finaliza con un grupo de conclusiones vy

recomendaciones, validos para el futuro desarrollo del canotaje en la provincia.



Resumen en Inglés

The present work approaches a topic of vital importance, it presents exercises for
the technical teaching of the canoista, the one which that will help the professor
when planning the technical component in the classes of sport training.
Responding to the scientific problem: How to elevate the technical level of the
canoe athletes, category 13 - 14 years of Cienfuegos? Pursuing as general
objective: To design a proposal of exercises for the technical teaching of the
canoe, category 13 - 14 years of Cienfuegos. As part of the investigation the
exercises were implemented with 10 athletes of the category 13 - 14 years, where
methods of the theoretical level were used (Analytic - synthetic, Historical-logical
and Inductive-deductive), empiric (I Experience, documental Analysis and
mensuration) and mathematician for the obtaining, prosecution and analysis of the
results. Their results are endorsed starting from the changes in the development of
the technical elements. The written report possesses three chapters, where the
first one sketches the trajectory of the key variables theoretically, continued by a
methodological analysis applied to the topic in question, bearing to the proposal
that it constitutes the conductive axis; and it concludes with a group of conclusions
and recommendations, valid for the future development of the canotaje in the

county.
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Ejercicios para la ensefianza técnica de la canoa en la categoria 13 — 2014

14 aios en Cienfuegos

INTRODUCCION

El canotaje llega a nosotros por los esquimales, quienes lo utilizaban para la
pesca. No teniendo madera fabricaron estas embarcaciones de piel de foca y
huesos de alce, unidos de tal manera que el palista pudiera dar un giro dentro del
agua sin peligrar. Miembros de la primera expedicion polar introdujeron el kayak a
Europa al mismo tiempo que la canoa, que atrajo a un pequefio grupo de palistas.
En la década de 1840 el piragiismo empez6 a funcionar como un deporte. Hasta
entonces, la actividad de navegar en diversas embarcaciones se hacia

exclusivamente para transporte y exploracion.

Las primeras competencias organizadas se llevaron a cabo a mediados del siglo
XIX en Canad4d. En Europa empezaron alrededor del afio 1860, cuando un
abogado escocés de nombre John MacGregor, popularizé este deporte fundando
el Royal Canoeing Cluben 1865. Este deporte se desarroll6 rapidamente en
Europa teniendo un gran auge en Alemania en donde desde 1876 se organizaban
las primeras regatas en la ciudad de Colonia y a partir de 1892 se otorgaba el

titulo nacional Kayak Singles Duoble Paddle.

Si bien este deporte no alcanzé a ser incluido en el programa de la primera
olimpiada en 1896, en los Juegos Olimpicos de 1924 de Paris, Francia tuvo lugar
la primera muestra o exhibicion de kayak. En 1932 el Dr. Max Eckert, presidente
de la Federacion Alemana de Canotaje formalizé la Federacion Internacional de
Canotaje (FIC) logrando introducir oficialmente este deporte a los Juegos
Olimpicos de Berlin en 1936, cuando adquieren la categoria olimpica en 200, 500
y 1000 metros Yy el podio tuvo un marcado acento germanico. En 1960 se incluy6
por primera vez la competicién femenina, en las modalidades de 500 metros kayak

monoplaza y biplaza. En ambas ganaron piraguistas soviéticas.

Eriesdy Moras Fajin
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El deporte del Canotaje se practica en dos embarcaciones bésicas que son Kayak
y Canoa y su finalidad es recorrer una distancia predeterminada en linea recta y

sin obstaculos, en el menor tiempo posible.

Para poder practicar este deporte tan solo es necesario contar con una piragua y
una pala, aunque existe un requisito que es imprescindible: saber nadar. Es
importante pertenecer a un club y por lo tanto, estar federado. En el club te
facilitaran el material basico y los conocimientos necesarios para poder iniciarte en

este deporte.

CANOA: La canoa es una embarcacién de transporte,
abierta, en donde un piraguista se impulsa con una
pala, sentado o arrodillado sobre una o las dos rodillas.
La forma de gobernar la embarcacion es a través del
propio remo. Para las canoas de competicién, en la

actualidad, estan autorizadas exclusivamente las

canoas de uno, dos o cuatro puestos, lo que da origen
a. C-1,C2yC-4.

KAYAK: El piragiista va sentado, avanza con un remo
de doble pala y puede dirigir el rumbo de la embarcacion
con el remo, 0 con un timén que se maneja con los pies.
El nimero de tripulantes puede ser de uno, dos o cuatro
(K-1, K-2 y K-4), tanto para los modelos de paseo como

para los de competicion.

Eriesdy Moras Fajin
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El objetivo basico para los atletas de canotaje es lograr mejorar su técnica
deportiva y de esta forma, elevar su rendimiento en la competicién. Todas las
habilidades técnicas que realizan la ejecutan mediante movimientos precisos de
varios segmentos o de todos los segmentos corporales. Esta precision obliga a los
a realizar trayectorias bien refinadas en el espacio, fijando con exactitud el lugar
de origen, y final. Ese recorrido se desarrolla en cierto tiempo, comenzando en un

instante deseado para lograr la duracion necesaria.

En las ultimas décadas el deporte ha estado vinculado con los avances
tecnologicos, y el canotaje ha estado envuelto en estos, debido a que se requiere
de implementos para practicarlos, se necesita de movimientos que sean lo mas
econdmicos posibles y que vallan encaminados al desplazamiento de la
embarcacion. En Europa donde este deporte cobra mas fuerza es de vital
importancia una buena ejecucion de movimientos que se semejen a la técnica de
la canoa. Por lo general cada pais ha adoptado un estilo propio de remada pero la
esencian de la técnica la tienen siempre presente. También debemos de resaltar
que tienen la suficiente bibliografia, tecnologia y equipos que hacen de esto
mucho mas facil tanto su aprendizaje como la correccion de algunos errores que

puedan tener en su ejecucion.

En nuestro pais debido a que estos recursos se hacen de dificil adquisicién debido
a lo caro que son en el mercado, y la falta de bibliografia del deporte, cada
provincia y cada entrenador tiene su propio criterio de como debe ser los
movimientos técnicos de la canoa. Lo que conlleva que los atletas ejecuten de
distintas maneras los mismos, en correlacion del nivel de conocimiento que se

tenga por parte del entrenador a la hora de ensefiar la técnica de la misma.

Varias investigaciones se han realizados en el canotaje a nivel nacional entre las
que se encuentran: Tamayo Hilario, R.; I. Cruz Cuba y R. Montecino Moré (2012)
que proponen la palina como un suplemento técnico metodologico para la

ensefianza de la técnica de la canoa. Montecino (2011) propone una metodologia

Eriesdy Moras Fajin
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para la ensefianza de la técnica pero no asi los ejercicios a desarrollar en cada
parte de la misma, entre otros que realizan sus estudios basados en la historias de
figuras relevantes en el deporte entre la que se encuentran Montafia Calzadilla,
Reinier Lazaro (2009), Morales Sosa, Yoansy (2009), Nicolas Pérez, Dayami

(2009), entre otros.

En Cienfuegos se han llevado a cabos diferentes investigaciones entre las que se
encuentran las desarrolladas por Fernandez Vilche, J.M. y O. Clavelo Moreno
(2007) Estudio comparativo entre el modo de vida de los Kayakistas de alto
rendimiento internos en la academia provincial de Cienfuegos y el modelo ideal
actual. Garcia Garcia, L. (2011) Propuesta de Ejercicios Especiales para el
desarrollo de la Fuerza Especial del kayak, Categoria 13 y 14 Femenino de

Cienfuegos, entre otros.

En los andlisis realizados a los diferentes topes preparatorios, test pedagdgicos, y
actividades de toda indole que involucra a los atletas se ha demostrado el escaso
nivel técnico que poseen las atletas de la categoria 13 - 14 afios de canoa, hecho
este que motivo investigar cOmo superar esta deficiencia y contribuir a un mejor
desarrollo competitivo. Estos argumentos fundamentan la siguiente situacion

problémica:
Situacion problémica

El bajo nivel técnico de los atletas de canoa, categoria 13 - 14 afios de

Cienfuegos.

Por lo antes expuesto y las revisiones bibliograficas desarrolladas respecto a

dicho tema se trazo el siguiente problema cientifico:

¢, Como elevar el nivel técnico de los atletas de canoa, categoria 13 - 14 afios de

Cienfuegos?

Eriesdy Moras Fajin
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Declarando como objeto de la investigacion: Proceso de preparacion técnica y

como campo de accidn: técnica de la canoa

En correspondencia con lo anteriormente planteado, se formula como objetivo
general del trabajo:

Disefiar una propuesta de ejercicios para la técnica de la canoa, categoria 13 - 14

anos de Cienfuegos.

Teniendo en cuenta todo lo anterior y para darle cumplimiento al objetivo de la

investigacion se trazo los siguientes objetivos especificos:

» Revisar los fundamentos tedricos que sustentan la técnica de la canoa.

» Diagnosticar los factores que limitan la correcta técnica de la técnica de la
canoa, categoria 13 - 14 afios de Cienfuegos.

» Elaborar una propuesta de ejercicios para la técnica de la canoa, categoria 13 -
14 ainos de Cienfuegos.

» Aplicar la propuesta de ejercicios para la técnica de la canoa, categoria 13 - 14
afios de Cienfuegos.

» Constatar la efectividad de la propuesta de ejercicios para la técnica de la

canoa, categoria 13 - 14 afos de Cienfuegos.
Hipotesis

Si se aplica una propuesta de ejercicios se mejorara la técnica de la canoa,

categoria 13 - 14 afios de Cienfuegos.
Definiéndose como variable de la investigacion:

» Variable independiente: propuesta de ejercicios

» Variable dependiente: técnica canoa

Eriesdy Moras Fajin
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Las cuales se operacionalizan de la siguiente forma:

1. Test pedagoéqgicos técnicos

VALORACION DE LA TECNICA UTILIZANDO LA PALINA

Trabajo de torsion de la cadera.

0 1 2 3

(OPts). No existe continuidad a nivel de la cadera y las piernas.

(1Pto). Si la cadera se queda atras.

(2Pto). Si la cadera est& hacia fuera manteniendo la continuidad con la pierna.
(3Pto). Si existe continuidad de la caderay las piernas.

Trabajo del ataque y la cadera

0 1 2 3
(OPts). Si no existe continuidad de la cadera, pierna y ataque (cuerda no

extendida).

(1Pto). Si no se consigue la continuidad de la cadera.

(2Pto). Si existe continuidad de la cadera sin las piernas.

(3Pt0).Si existe continuidad de la cadera y las piernas con los brazos.

Trabajo del atague con el tronco v la cadera.

0 1 2 3

(0 Pts). Si los brazos no atacan juntos con la cadera y el tronco (poca torsion).

(1Pto). Si se suben los brazos primeros y no se adelanta la cadera.

(2Pto). Si se adelanta la cadera pero no se coordina la accion de las piernas.

Eriesdy Moras Fajin
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(3Pto). Si existe continuidad de la linea rodilla, cadera, hombro del lado del paleo.

Trabajo del ciclo técnico con pausa en el atague aéreo.

0| 1 2 3

(0 Pts). Si la cuerda no esta extendida y no existe la linea rodilla, cadera, hombro.

(1Pto). Si el saque es junto con la cadera.

(2Pto). Si la cadera se adelanta coordinada con la pierna y el saque hacia fuera.

(3Pto). Mantener la continuidad de la linea rodilla, cadera, hombro del lado del

paleo.

Trabajo del ciclo técnico.

(O Pts). Interrumpir el ciclo y no esté estirada la cuerda. ol 1 2 3
(1Pto). Si no se adelanta la cadera al saque y este no es hacia arriba.

(2Pto). Que la linea rodilla, cadera, hombro del lado del paleo no exista la

coordinacion accion de la pierna.

(3Pto). No interrumpir ninguna fase y mantener la coordinacion brazo, tronco y

cadera

Criterio evaluativo

Muy bien +12
bien 9-11
regular 6-8
mal 3-5
Muy Mal 0-3

Eriesdy Moras Fajin
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Hoja de criterio evaluativo en agua

Ataque aéreo A
Amplia torsién de la cadera y del tronco.
Ataque acuatico (vista lateral)

Entrada limpia, completa y energética.

Los dos brazos rectos y juntos abajo.

Ataque acuatico (Vista posterior) A

o

Pala vertical. 3 2 1 0
Continuidad de la linea rodilla cadera. Hombro del lado del paleo.

Desarrollo de la traccion A
B
Rotacion de la cadera y accion de la pierna. C
Mantener la verticalidad de la pala. 3 2 1 0

El tronco debe estar entre 15° — 20° de la vertical. Del Muslo de apoyo a 90°.

Traccién (Vista posterior) A
2.2 1.0

Entrada adelantada de la cadera a la posicién, rodilla cadera hombro en el

comienzo de la salida. A
Salida

Saque de la pala con la mano de traccion antes de llegar a la cadera y con

ambas manos hacia arriba.

Eriesdy Moras Fajin
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7. Aspectos fundamentales (Generales)
a) Brazos extendidos durante la paletada.

b) Continuidad del trabajo de cadera.

OO0 w >

c) Paleo ritmico y continuo.

d) Desplazamiento de la canoa.

Sumatoria total

Muy bien 37—-42
bien 31-36
regular 25-30
mal 19-24
Muy Mal 0-18

Eriesdy Moras Fajin
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Capitulo | Fundamentacién Tedrica
Fundamento de la preparacion técnica

El entrenamiento deportivo segun Collazo Macias, Adalberto y col (2006) lo
definen como un “proceso multifactorial, biopedagdgico y psicosocial, y al aplicar
un sistema de preparacion para cualquier deportista y deporte; el entrenador, el
atleta, los especialistas y dirigentes que como ejecutantes y responsables estan
comprometidos con este, necesitan irremisiblemente comprobar la eficacia de la

parte del proceso que les compete”

La Preparacion del deportista es considerada como: “Es el aprovechamiento de
todo el conjunto de medios que aseguran el logro y la elevacion de la
predisposicion para alcanzar resultados deportivos. Esta compuesta por los
siguientes tipos de preparacion: fisica, técnica, tactica, tedrica y psicologica. Es un
proceso multifacético, de la utilizacién racional de los factores, medios, métodos y
condiciones que permiten influir de manera dirigida sobre el conocimiento del
deportista y asegurar el grado necesario de disposiciébn para alcanzar altos

resultados deportivos”. (Brancacho, 1993)

La preparacion del deportista esta compuesta por los siguientes tipos de

preparacion:

» La preparacion fisica (general y especial)

» La preparacion técnica

» La preparacion tactica

» La preparacion psicologica (moral y volitiva)

» La preparacion tedrica (intelectual)

Dentro de las areas que se analizaran a continuacion se encuentra la preparacion

técnica.

Eriesdy Moras Fajin
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Para Forteza y Ranzola (1986) la preparacion técnica deportiva es la forma mas
efectiva de solucionar una tarea motriz en correspondencia con las leyes
mecanicas y biologicas, y también con las reglas, sefialando que el aspecto mas
especifico del entrenamiento deportivo lo constituye la preparacion técnica. Estos
dos autores establecen dos tareas fundamentales para la preparacion técnica que
son el desarrollo y estabilizacion de los habitos deportivos, y el perfeccionamiento

variable de los mismos.

Las clases de preparacion técnica son aquellas que solucionan objetivos
relacionados estrictamente con la enseflanza de la técnica o su
perfeccionamiento. Este es un tipo de clase que se caracteriza por un volumen
medio de la carga, y puede ser utilizada, preferencialmente, entre sesiones de
entrenamiento muy fuertes, tanto en volumen como en intensidad y en el proceso
de entrenamiento con principiantes, que se encuentran aprendiendo la técnica del
deporte. También se utilizan en el periodo transitorio, para solucionar las

deficiencias técnicas mostradas por los principiantes en el macrociclo vencido.

En determinadas ocasiones las clases de preparacidn técnica pueden representar
una carga alta para los principiantes, cuando se le utiliza para perfeccionar la
técnica, sobre la base del cansancio de los mismos, con el objetivo de que logren

una demostracion éptima de los habitos motores, aln en estado de cansancio.

La preparacién técnica como todo tipo de preparacion durante su desarrollo
transcurre por etapas y estadios entre los cuales existe relacion. En este caso
es necesario ver las etapas como el "qué hacemos" y los estadios como el

"qué ocurre". Morales y Alvarez (1998)

Eriesdy Moras Fajin
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ETAPAS ESTADIOS

- Estudio inicial (Ensefianza) - Formacion de la representacion del movimiento.
- Formacion del movimiento inicial (Primario).

- Estudio profundo (Fortalecimiento) - Completa formacion del habito.

- Perfeccionamiento - Obtencion de la variabilidad del habito.

En la primera etapa transcurre la ensefianza de las acciones y se trata de ir
formando la representacion del movimiento que es imperfecto, sin nitidez,
descoordinado, pero que no obstante es un movimiento que tenemos que tener
en cuenta. En esta etapa es esencial la correcta demostracion por parte del
profesor, pero acompafiada de poca explicacion. Recordemos que "el nifio hace

mas lo que ve, y no lo que le dicen que haga".

Cuando se lleva a cabo un buen proceso de ensefianza, sin apuro, dandole a
cada uno lo que merece, corrigiendo todos los errores a su debido tiempo, es
decir, primero los fundamentales (aquellos que rompen grandemente la
estructura de la técnica y mellan el rendimiento) y después los secundarios o los
detalles , para pulir la técnica, no caben dudas que el proceso de fortalecimiento

de los contenidos de aprendizaje discurre con mayor facilidad.

Y es que realmente la etapa de estudio profundo y detallado de la técnica
necesita que el alumno posea buena base por cuanto para lograr el
fortalecimiento se requiere de la realizacion de "infinitas" repeticiones del mismo
ejercicio en condiciones poco o nada cambiantes. Esta via es la mas empleada
para lograr la formacion del hébito motor. Las repeticiones garantizan el

trabajo sobre los detalles hasta alcanzar al "automatismo"” en las ejecuciones.

Eriesdy Moras Fajin
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A medida que el alumno va captando el movimiento y lo comienza a realizar con
cierta facilidad, limpieza y rapidez se pueden ir introduciendo cambios en las
situaciones. Esto lo obliga a ir mostrando la habilidad de aplicar lo aprendido en
dependencia de las condiciones que se presenten. Es precisamente en este
clima que transcurre el perfeccionamiento y se materializa la capacidad del

alumno para variar el habito aprendido.

En la tercera etapa de la formacion de las acciones técnicas comienzan a
introducirse elementos de la tactica en mayor cuantia. Este es un momento que
demuestra que a pesar de la técnica y la tactica estar estrechamente ligadas,
ellas existen con personalidades diferentes. Estan relacionadas, pero no

mezcladas.

Fundamento de la técnica

El entrenamiento de la técnica tiene como objetivo la educacion del
comportamiento motor del deportista de acuerdo con las caracteristicas objetivas y
generales de la técnica estandar, a partir de las peculiaridades del deportista.
Garcia Manso, Juan Manuel, Manuel Navarro Valdivieso y José Antonio Ruiz
Caballero (1996)

En el marco reflexivo sobre técnica Matveev, L (1983) sefiala: La diferenciacion de
dos significados. En primer lugar, el modelo ideal de la accién de competicion (su
modelo verbal grafico, matematico u otro), elaborado basandose en la experiencia
practica o tedrica. En segundo lugar, el modo de formacion (o ya formado) en el
deportista, que se caracteriza por el grado de utilizacion eficaz para alcanzar el

resultado deportivo.

Eriesdy Moras Fajin



Ejercicios para la ensefianza técnica de la canoa en la categoria 13 — 2014

14 aios en Cienfuegos

Bompa (2000) sefiala que de cara a obtener un buen resultado deportivo, un
deportista necesita tener una técnica perfecta, la forma mas eficiente y racional de
realizacion de un ejercicio. La técnica mas perfecta es aquella que requiere menor

energia para obtener un buen resultado.

Meinel K. (1960) la define como el procedimiento racional, adecuado y econémico
para la obtencién de un alto resultado deportivo. Este procedimiento suele surgiry
comprobarse en el curso de la practica deportiva. Cuanto mas perfecta es la

técnica menos energia es necesaria para obtener un resultado.

Grosser, M (1988) considera que la técnica deportiva es un componente
significativo en todas las facetas de las actividades deportivas y en el desarrollo
del rendimiento. En muchos deportes, incluso llega a tener un papel decisivo para
la consecucion de los grandes éxitos (por ejemplo, la carrera de Slalom en el
esqui, patinaje artistico, tiro, tenis, canotaje o piragiismo, etc.) y mas adelante lo

define como:

1.- El modelo ideal de un movimiento relativo a la disciplina deportiva. Este
movimiento ideal se puede describir, basandose en los conocimientos cientificos
actuales y en las experiencias practicas verbalmente, de forma gréfica,

matematica biomecanica- anatdmica - funcional y de otras formas.

2.- La realizacién del movimiento ideal a que se aspira, es decir, el método para

realizar la accion motriz 6ptima por parte del deportista.

En el articulo: Direcciones de Entrenamiento (2006) y el autor Forteza de La
Rosa, Armando (2006) se plantean que la preparacion técnica debe desarrollarse

en dos direcciones, las cuales son:
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1. Direccion técnica

» Entrenamiento dirigido tanto a la ensefianza como al perfeccionamiento de las
acciones técnicas (habilidades motrices) objeto de la especialidad deportiva o
gue le dan base a la misma.

» Cargas bajas, implica duracién del trabajo y al esfuerzo, sin descartar aquellos

casos que requieren lo contrario.
2. Direccion técnica efectiva

» S e utiliza fundamentalmente para deportes donde la técnica predomina.
» Se basa en el desarrollo de capacidades coordinativas, rapidez de ejecucion y
concentracion.

» Exigencia del SNC por lo que el deportista se fatiga con facilidad.

Las Direcciones del Entrenamiento son los aspectos direccionales de la
preparacion del deportista que van a sefialar no so6lo e contenido de entrenamiento
gue debera recibir un deportista, sino ademas relacionara en su determinacion dos

categorias béasicas del entrenamiento: carga y método.

En el articulo CEIMA (2006) el autor de la publicacién plantea que la técnica, es

subdividida en:

» Capacidades coordinativas generales, como la capacidad de diferenciacion, de
adaptacion y de aprendizaje, entre otras;

» Habilidades motrices, que se pueden subdividir, a su vez, en las llamadas
elementales (reptar, andar, correr, saltar, etc.) y especifico-deportivas (técnicas

de natacion, elementos gimnasticos deportivos, etc.).
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En general, las capacidades de coordinacion se consideran como requisitos para
las estructuras de las técnicas de movimientos, las cuales, ademas, se pueden
caracterizar por su estructura, precision, ritmo, velocidad, frecuencia, elasticidad,

continuidad, etc.
Fundamento técnico del canotaje

El piraglismo, canotaje o canoa kayak es un deporte acudtico que se practica
sobre una embarcacién ligera, normalmente de fibra de vidrio o plastico en
embarcaciones de recreo, y fibras de kevlar o carbono en embarcaciones de

competicion.

La embarcacién es propulsada por una, dos o cuatro personas (pero no tres) con
una pala (también llamada remo por desconocedores del deporte). Las principales
embarcaciones utilizadas son el kayak, propulsado por una pala de dos hojas, y la

canoa, propulsada por una pala de una sola hoja.

El piragltismo como deporte esta dentro de los denominados deportes ciclicos;
Bompa (1983) afirma que estos deportes se caracterizan por una repeticiéon del
acto motor, y que tan pronto como se aprende el ciclo motor, éste se repite
continuamente por un largo periodo de tiempo. El objetivo es obtener la maxima
velocidad de desplazamiento y esta velocidad depende de: La perfeccidn del ciclo

de movimiento, asi como la habilidad del piraglita para soportar la fatiga

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 préxima a un movimiento ideal, que le permita la utilizacion de la

forma mas racional y econdmica posible su potencial individual.

BUENA TECNICA = ALTA EFICIENCIA
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La técnica es unas de las mejores armas de las que se puede valer un deportista
para lograr grandes resultados en su trayectoria deportiva. En nuestro deporte es
de vital importancia debido a que el bote al desplazarse por el agua necesita de
impecables movimientos para que no se frene el desplazamiento por la misma. En
el mundo el nivel competitivo se ha elevado de tal forma que cualquier error en la

ejecucion de los movimientos pudiera definir los resultados de un atleta.

Con el desarrollo de nuevas embarcaciones la técnica ha sufrido algunos cambios
en cuanto a su ejecucion, sobre todo en el re paleo o timoneo. Al despenalizar el
ancho de las embarcaciones los fabricantes de las mismas se dieron a la tarea de
reducir su friccibn por el agua, trayendo esto como consecuencia que se

estrecharan notablemente los botes.

En las canoas de los afios 60 a los 90 el timoneo se ejecutaba en la banda del
bote, al estrechar las embarcaciones este debe hacerse practicamente en el aire,
apoyado del movimiento de las caderas hacia delante que facilita la extraccion
rapida de la pala del agua. La traccidn en estos botes de ultima generacion es mas
efectiva ya que la misma se efectia mas pegada a la banda del bote, lo cual
aumenta su efectividad en cuanto al aprovechamiento de la palada en su recorrido
por el agua, y con lo mismo el timoneo tiende a ser mas ligero ya que al
movimiento del bote ser4 hacia delante y no a tirando a un lado como se producia
en las embarcaciones de afos anteriores. Esto también esta vinculado a los
distintos modelos de embarcaciones y a las preferencias individuales de los
atletas. En la actualidad los fabricantes entre ellos los mas importantes como
Plaxtes, Bracas, Nelo, etc.... se han dado a la tarea de crear botes con
caracteristicas individuales para cada atleta con respecto a su peso y su
constitucioén fisica, como también la creacion de distintos tipos de remos para las

individualidades de cada cual.
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Podemos ver en competiciones de gran nivel como los juegos olimpicos,
mundiales, y copas de mundo como los atletas de todo el orbe se destacan por la
buena ejecucion de los movimientos, teniendo en cuenta el nivel competitivo que
existe en el mundo esto puede definir un resultado importante. Claro esta, cada
pais tiene distintos criterios en cuanto a lo que a movimientos técnicos se trata y

consigo esto conlleva que existan muchisimos estilos de ejecucion de la misma.

El objetivo de la remada es el desplazamiento del bote en el agua, utilizando toda
la cadena cinética desde la planta del pie hasta los brazos. Creando una serie de
cadenas articulares que se comportan como estructuras compactas que trasmiten
las fuerzas desde los punto de apoyo de los pies, tobillo, pierna, rodilla ,cadera
segmento sacro iliaco, columna, vértebras ,escapula, hombro, codo, llegando
hasta el punto de apoyo proximal situado en el pufio formando distintos arcos o

herradura, los cuales coinciden y se entrelazan entre si.

Buscar un punto de apoyo fijo en el agua con la pala. Agarrar el agua con la pala
limpiamente, y ejercer la fuerza sobre la pértiga trasmitiéndosela a la embarcacion
a través de los puntos de apoyo en el bote, logran con esto un mayor
desplazamiento la embarcacion sobre el agua y un buen aprovechamiento de las
fuerzas en la direccion del desplazamiento del bote y una buena amplitud de los

movimientos.
Fases técnicas del canoista

La técnica del canoista se divide en dos ciclos: Ciclo aéreo o relajacion y Ciclo
acuatico o de tencién, mas su correcta ubicacion en el bote como se muestra en la

imagen a continuacion:(Yera Samuel, P. 2004)
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Agarre del remo: El agarre de la misma deberéa ser de forma que la pérdiga y los
brazos formen un tridngulo equilatero en su extensiéon y su empufiadura debera de
ponerse en el momento de armar el implemento coincidiendo con la posicion de la
misma linea de la hoja. La pala del canoista debe de tener un largo aproximado
desde el suelo hasta las cejas, en dependencia de las caracteristicas
morfologicas del atleta, esto puede variar en solo en unos centimetros de

diferencias.

Ubicacion en el bote: El atleta debe de ubicarse encima de una parrilla que
tendra el bote en el fondo, una de las piernas apoyada sobre un taco de espuma
de aproximadamente de 10 cm de altura y en su centro tendra un orificio en donde
apoyara la rodilla, de una altura de 6-8 cm esto puede variar de acuerdo con el
material de que esté hecho y la altura del atleta, la pantorrilla en prolongacion
formara un angulo de 90 grados con la parte posterior del muslo, presionando el
pie en un pequefio apoyo que estard en la parte trasera del bote en la banda
contraria de remado. La otra pierna se avanza, apoyando el pie sobre la parrilla en
una posicion en que la misma quede paralela con la linea longitudinal del bote y
en la parte contraria en que se rema formando un angulo de extension de 120
grados aproximadamente el pie con el muslo, de esta manera se formara un
triangulo, (pie de adelante, rodilla de apoyo, y pie de apoyo trasero). El tronco

estara erguido, al igual que la cabeza, y la vista al frente.

Eriesdy Moras Fajin



Ejercicios para la ensefianza técnica de la canoa en la categoria 13 — 2014

14 aios en Cienfuegos

Retorno al frente

Ciclo aéreo o relajacion [ Levantamiento

|

Agarrey
entrada al agua Ciclo acuético o de tencién

Timoneoy
Haldn saque

Ciclo acuatico:

Agarre: la pala se engancha del agua buscando un agarre solido con un

movimiento del tronco ligero hacia abajo y firmeza en los brazos.

Entrada o toma de la pala al agua: Esta fase comienza cuando la pala esta en
posicion angular de 45 a 50 grado y termina cuando se sumerge completamente
en el agua permitiendo esto un mayor recorrido de la misma en un plano lateral y
frontal debe de estar perpendicular con el agua. Esto se realiza con una flexién de
las piernas hacia delante tomando la pierna de apoyo un angulo aproximado de
120° grado y la delantera 90°, el tronco se gira sobre su base desde las caderas
402 grados aproximadamente con respecto a su eje vertical, los brazos deben de

Eriesdy Moras Fajin



Ejercicios para la ensefianza técnica de la canoa en la categoria 13 — 2014

14 aios en Cienfuegos

estar lo mas extendidos posibles para lograr un mayor alcance, la entrada al agua
de la pala se logrard con una flexion del tronco facilitando una toma limpia y

efectiva, la vista debe de estar al frente.

Haldén o Traccion: mantener la pala vertical el mayor tiempo posible durante la
traccion que se hara con las piernas, caderas, tronco, y brazo inferior, el superior
mantendra la presion sin adelantarse. El recorrido de esta fase comienza cuando
la pala estd completamente dentro del agua y termina después que la misma pasa
la rodilla de la pierna guia. Esta accion es la mas importante debido a que la
misma es la que le da mayor impulso al bote en su ejecucién por lo tanto se debe
tener en cuenta que se realice de una forma enérgica y sincronizada. Se realizara
con un movimiento de piernas hacia detras (pero nunca pasando de la posicion de
base), el tronco y las caderas rotaran y se reincorporaran trayendo hacia detras el
brazo del halén hasta llegar a la posicion base, el brazo de arriba hace la funcion
de apoyo sosteniendo toda la presion que se ejerce en la traccidn, este
movimiento hace que se impulse el bote hacia delante. Se incorporan a esta
accion los musculos de las caderas, piernas, y tronco, ya que en los mismos se
encuentran un mayor grupo de planos musculares y hacen que la misma se
realice con mayor potencia. Los brazos deben de mantenerse extendidos durante

toda la accién haciendo funcion de palanca con la pala.
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Timoneo o realeo: La canoa es unos de los pocos botes de competiciéon que no
llevan timén por tanto el atleta debe de mantener la direccion del bote con una
rotacion de la pala hacia fuera que se realiza al finalizar el halon, el mismo se
ejecuta cuando se libera la tensién del halén el brazo de apoyo se encarga de
hacer un ligero giro en el mango del remo forzando a la pala a girar haciendo una
ligera presiéon en la banda del bote o en el muslo de apoyo en dependencia del
modelo de embarcacion que se utilice, obligando de esta manera a la embarcacion
a corregir su curso. Esta accién se debe de hacer lo mas rapida posible y tratar de
arrastrar la menor cantidad de agua para no detener el camino del bote con una
accion contraria al movimiento de desplazamiento, y a su vez se ir4 sacando la

pala del agua con una leve flexién del codo de la mano del halon hacia arriba.

Ciclo aéreo
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Levantamiento de la pala: La pala se eleva ligeramente a solo unos centimetros
del agua para comenzar su recorrido por la fase de relajacion. Este movimiento se
realizara con una buena limpieza en su ejecucion, ya que de ella depende que el
impulso que se le dio al bote en la fase anterior sea trasmitido a la inercia del bote
y no detenga su camino por un movimiento contrario al desplazamiento del mismo.

Se debera realizar una flexion del brazo de la traccion hacia arriba y el de apoyo
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se flexionara y se movera un poco hacia el lado contrario a la remada para facilitar
el saque de la pala de una forma limpia, evitando el arrastre de agua y consigo el
frenado del bote, las caderas y el tronco son los primeros en comenzar este

movimiento adelantandose un poco y con un movimiento armonico al saque de la

pala.

Retorno de la pala al frente: La pala cuando queda por completo fuera del agua
debe de comenzar el recorrido de nuevo a la posicion de acomodamiento para el
ataque en forma que la hoja vaya paralela al agua. Esta fase de la técnica es la
que nos permite recuperarnos de la anterior y le permitimos a la embarcacion que
se desplace lo mas que pueda sin perder el impulso, la misma se realizara con un
movimiento armonico y sincronizado de las piernas hacia delante, el tronco ira
girando hacia el frente y los brazos se extenderan buscando la posicion de ataque.
Esta debe de hacerse de una manera tal en que la velocidad que se realice el
desplazamiento hacia delante del cuerpo sea menor o igual que la velocidad de la

traccion, para que no se produzca un efecto negativo en la velocidad de

desplazamiento.
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Atague al agua: La posicion del ataque comienza cuando la pala esta en forma
perpendicular al agua en el plano frontal hasta que hace contacto con el agua. Los
brazos deben de estar completamente extendidos. El tronco logra su mayor
torsion intentando darle la espalda al agua, mientras que las piernas llevan al
frente todo el cuerpo para lograr mayor alcance en la remada. La vista siempre
estara al frente de la embarcacion proporcionando mayor equilibrio en la ejecucion

del paleo.

Pasos metodolégicos para la ensefianza y el aprendizaje de la técnica de la

canoa (Montecito, 2011)

1) Lograr en los atletas iniciantes una clara vision del deporte y los movimientos

técnicos.

» Utilizar video de los atletas méas destacado.

» Debatir con claridad sobre la canoa y sus aditamentos.
2) Iniciar el trabajo técnico en tierra.
3) Trabajo en la canoa iniciar el desarrollo de la estabilidad y habilidades.

No utilizar pala.
Pararse y caminar en la canoa.
Arrodillarse por los dos lados.

Bajar e incorporarse en la canoa desde el agua.

YV V V VYV V

Remar con las manos de la posicién arrodillado.

4) Trabajo en la canoa de la cadera y las piernas

» No utilizar pala.
» Hay que lograr el desplazamiento de la canoa con el trabajo de cadera y

pierna.
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» Este trabajo se realiza por los dos lados.
5) Iniciar el trabajo técnico en piscina o balsa con pala de aprendizaje.

» Exigir que todos los movimientos se realicen lo mejor posible y coordinados.

» Mas tiempo en la fase aérea mas rapida la fase acuatica.
6) Trabajo en la canoa con la pala de aprendizaje.

Mantener las exigencias técnicas.
Remar a las dos manos.

Demorar la fase aérea.

YV V VYV V

Coordinar la estabilidad con la funcion de la cadera con las piernas en

direccién al desplazamiento.

7) Trabajo en la canoa con la pala del atleta

Especializarlo a zurdo o derecho.
Mantener la exigencia de todos los elementos técnico.

Demorar la fase aérea con respecto a la fase acuéatica.

vV V VYV V

Lograr mas del 80% de la maxima valoracion segun la escala evaluativa de la

técnica de la canoa.

En la etapa de iniciacion el trabajo técnico en tierra es importante y varios autores
como Tamayo Hilario, R.; I. Cruz Cuba y R. Montecino Moré (2012), Montecino
Moré, R. (2011), Programa de preparacion del deportista (2007), Yera Samuel, P.
(2004), entre otros, recomiendan la palina para el aprendizaje y mejora de los

elementos técnicos.
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Trabajo técnico con la palina

La Palina surge en la Isla de la Juventud en el afio 1994, utilizandose tanto en el
Kayak como en la Canoa, motivado por los diferentes errores técnico, los
diferentes estilos y la no existencia de un patrén técnico definido. Es un medio
suplementario para la ensefianza de los elementos técnicos de la canoa,

principalmente el saque hacia arriba y adelantar la cadera al saque.

Utilizandose en diferentes momentos dentro de la preparacion para el desarrollo
técnico en la Seleccidn Nacional Juvenil desde el afio 1998 de forma esporadica
en algunos atletas, de esta forma hasta el afio 2001. Se utilizd con mayor
frecuencia a partir del aflo 2002 al 2003; se empezd a utilizar ya con una
metodologia en el presente curso 2004 - 2005. Viéndose un cambio muy

significativo en el gesto técnico de nuestros canoistas.

Importancia y ventajas del uso de la palina para el desarrollo técnico, con

respecto a otros medios.

1. ElI trabajo con la Palina permite el mecanismo de Feed-Back
(retroalimentacion).

Permite la orientacion correcta de los angulos de la fuerza.

Desarrolla la percepcion muscular a favor del gesto técnico.

Facilita el aprendizaje en los iniciantes con menor margen de error.

Permite la correccion del gesto técnico en atletas continuantes.

Permite un mejor entendimiento de la técnica de forma global.

Obliga a mejorar la coordinacion y la movilidad articular.

© N o O b~ w D

Se puede utilizar como calentamiento especial dentro de la unidad de
entrenamiento.

9. Se puede tener en todo momento y lugar con el atleta.
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Particularidades morfofuncionales, psicolégicas y deportivas de las edades
11 a 14 afios (Virus, 1996)

Cambios morfologicos

» El desarrollo de las glandulas sexuales desempefian un doble papel: elaboran
y segregan dentro del organismo hormonas sexuales.

Aparece el segundo cambio complexivo.

Aparecen los rasgos secundarios del desarrollo sexual.

Aparece un crecimiento considerable del individuo. Con sus particularidades.

vV V VYV V

La relacibn peso corporal - fuerza muscular no es favorable, el
ensanchamiento de los musculos no se efectia con el mismo ritmo que el
alargamiento, transformandose por demas la relacion de palanca.

» Los ritmos de crecimiento del corazdén estan muy por encima de los del
crecimiento del resto del cuerpo.

» Lafrecuencia cardiaca se vuelve mas estable.
Particularidades de los procesos psicologicos

» En las percepciones juega un papel importante la primera impresion. Cada vez
es mas creciente la necesidad de analizar de manera mas detallada lo
percibido. Adquiere contenido, es consecuente, planificado lo que favorece la
observacion en esta edad como una percepcion dirigida y organizada.

» El pensamiento sigue teniendo un caracter concreto por imagenes al menos en
los primeros afios de esta etapa, luego se van reforzando el caracter légico y
fundamentado, el desarrollo de la capacidad de andlisis, comparaciéon y
generalizacion de una manera mas independiente.

» La atencion del adolescente se perfecciona haciéndose cada vez mas
voluntaria.

» La memoria se vuelve mas consciente con el objetivo de recordar, conservar y

reproducir el conocimiento adquirido.
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» La voluntad tiene un caracter consciente. Son capaces de plantearse un fin y
lograrlo.

» Continda el desarrollo funcional intenso del sistema nervioso, sobre todo de la
corteza cerebral, aumenta la cantidad y complejidad de las vias asociativas
entre sus diferentes partes.

» El proceso de modificacion hormonal implica una fuerte inestabilidad de la
actividad nerviosa superior. La relacion de los proceso de excitacion e
inhibicion se inclina a favor de la primera.

» En los procesos reflejos condicionados, aumenta el papel del segundo sistema
de sefiales como resultado de lo cual se desarrolla intensamente el

pensamiento abstracto y la capacidad de razonar.
El deporte en estas edades

» En cuanto a la capacidad de asimilacion motriz los adolescentes deben
emplearse mas conscientemente en busca de su objetivo. Ellos recuren de
manera mas racional al logro de la tarea motora por ejecutar.

» Quieren saber “cdmo hay que hacerlo” y “qué es lo que hacen mal’.

» La practica de actividad fisica regular atentda los cambios morfolégicos y
coordinativos en gran medida.

» La compensacion de las deficiencias cualitativas del movimiento estan dadas
por una concentracion consciente en la efectividad del rendimiento, de manera
gue los resultados cuantitativos se mantengan o puedan mejorar.

» Edades sensibles para:

e Aerobio medio
e Aerobio intenso
e Aceleracioén

e Fuerza maxima
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Capitulo Il.- Disefio Metodoldégico.

El paradigma utilizado en la investigacion es cuantitativo, toma como centro de
su proceso de investigacion a las mediciones numéricas, en forma de recoleccién
de datos y los analiza para llegar a responder sus preguntas de investigacion.
Utiliza la recoleccion, la mediciébn de parametros, la obtencién de frecuencias y
estadigrafos de la poblaciéon o la muestra que investiga para llegar a probar las

Hipotesis establecidas previamente.

En este enfoque se utiliza necesariamente el analisis estadistico, se privilegia la
comprobacién de hipétesis y la validez de las verdades esta sujeta al grado de
significatividad estadistica; pues esto asegura que los experimentos sean

replicables en otros contextos.

Para la investigacion se utilizd un tipo de estudio explicativo, los mismos son
dirigidos a responder por qué se produce determinado fenémeno y cudl es la
causa o factor asociado al mismo. En este tipo de estudio se analizan relaciones
causa-efecto, ademas se considera que la mayoria de estos estudios son
experimentos, algunas investigaciones no experimentales pueden aportar
evidencia para explicar por qué ocurre un fenOmeno (proporcionar un cierto

sentido de causalidad).

La investigacion se enmarca en un disefio experimental. Dentro de los disefios
experimentales, se optd, en correspondencia con los objetivos y las
caracteristicas particulares del estudio, por un disefio preexperimental o control

minino pretest - postest para un solo grupo.

El disefio preexperimental o control minimo pretest - postest para un solo grupo,
consiste en medir los indicadores de la técnica antes y después de la
manipulacion de los ejercicios técnicos, para posteriormente computar la magnitud

del cambio.
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Seleccidn de sujetos.

Para la realizacion de la investigacion se trabajé con 10 atletas masculinos de la
categoria 13 — 14 afos de canotaje en Cienfuegos, lo cual representa el 100% de
la poblacion.

Métodos y procedimientos.

Métodos Tedricos

Analitico — sintético: se empled para determinar los distintos criterios acerca de
los principios del trabajo, durante el proceso de consulta de la literatura, la
documentacién especializada y en la aplicacion de otros métodos del

conocimiento cientifico.

Inductivo — Deductivo: Este método se utilizd para la interpretacion de los datos
empiricos; asi como descubrir regularidades importantes y relaciones entre los

distintos componentes de la investigacion.

Historico — Logico: se utilizo para determinar los antecedentes del trabajo, asi
como la busqueda de los fundamentos que antecedieron al problema cientifico
tratado, los resultados histéricos obtenidos, su desarrollo, significacién y su

incidencia en los resultados actuales.

Métodos y técnica empiricos:

Método Experimento: Para la aplicacion del experimento se realizo primeramente
una prueba inicial o pretest que permitiera conocer los valores o el estado original

en gue se encontraban los indicadores técnicos.

Posteriormente una prueba final o postest que posibilitd determinar los valores o
el estado que alcanzaron dichos indicadores, luego de transcurrido el tiempo

planificado de aplicacion de la variable independiente.
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Analisis documental: permitié la revision y andlisis de documentos entre los que
se encuentran: boletines de competencia, tesis de referencias sobre el tema,
Programa de Preparacion del Deportista (PPD) para el Canotaje. Esto permitio
validar y constatar la informacion obtenida, reconstruir acontecimientos y generar
ideas, verificar si existian teorias sobre el fendmeno en estudio y a partir de ello

obtener respuestas.

Método de Medicién: Nos permiti6 medir los resultados de los indicadores

técnicos.
Técnicas estadisticas y procedimientos para el andlisis de los resultados.

De acuerdo a este tipo de disefio de pretest y postest con un grupo, el
procedimiento a seguir fue: se les aplicé los instrumentos de mediciones antes y
después de haber llevado a la practica los ejercicios técnicos, una vez obtenidos
los resultados, se computaron los datos, para ser procesados en el paquete
estadistico SPSS 15.0, utilizando el método estadistico distribucion empirica de

frecuencia (calculo porcentual) y la prueba de Wilcoxon.
Justificacion de la Investigacion

La investigacion llevada a cabo es conveniente porque con la realizacion de los
ejercicios técnicos, los profesores de canotaje, cuentan con herramientas para
poder planificar las clases y asi desarrollarles las habilidades técnicas a las
canoistas de la categoria 13 — 14 afios, ademas de contar con un material

didactico.
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Capitulo Ill.- Resultado de la investigacion
Resultado del analisis documental

Durante la aplicacion de este instrumento se revisaron boletines de competencia,

test pedagogicos técnicos y el Programa de Preparaciéon del Deportista (PPD):

Durante la revision documental del andlisis de los diferentes Programas de
Preparacion del Deportista de los afios 2000, 2004 y 2007 se pudo apreciar que
el mismo no cuenta con ejercicios para el desarrollo de la técnica de la canoa,
sino ejercicios para el desarrollo de las diferentes capacidades que se desarrollan
en dicho deporte, a pesar de que le brinda en su escrito la importancia que tiene

la misma para la obtencion de altos resultados deportivos.

En los boletines de competencia y los test técnico que se aplican se pudo
apreciar que existen dificultades en la ejecucion de la misma y que el canotaje ha

descendido sus resultados deportivos.
Resultados del pretest

Para la evaluacion técnica en el canotaje se utilizan la prueba de valoracién técnica
en tierra con la palina y en agua, al aplicar dichas pruebas se obtuvo los siguientes

resultados:
Prueba de valoracién técnica con la Palina

En la prueba de valoracion técnica con la palina se puede observar (grafico 1) que
el 40 % de los atletas alcanzaron evaluacion de mal, el 30 % de regular y el otro 30
% de bien, aunque la ejecucion técnica en tierra, es de facil realizacién porque no
tiene la influencia del medio, se precia que los atletas presentan deficiencias

técnicas que influyen en el resultado de los mismos.
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Gréfico 1: Resultados de la valoracion técnica con la palina
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En el gréafico 2 mostramos los resultados de la valoracién técnica de los atletas de
canoa, la cual muestra que de 10 canoistas, 6 que representa el 60 % evaluados
de mal y el 40 % alcanzaron el resto de las evaluaciones, existiendo un predominio
de los atletas evaluados de regular, por lo que se aprecia que los atletas pasaron

de una categoria a otra con deficiencias en la ejecucion técnica.

Gréfico 2: Resultados de la prueba de valoracion técnica en agua

Agua

B Muy bien
H bien

w regular
H mal

= Muy Mal
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Entre los errores mas comunes en las dos pruebas que cometieron los atletas, se

encuentran:

» Toma del agua con brazos flexionados acortando el recorrido de la remada.

» Halon con brazos flexionados. El atleta llega mucho mas rdpido a la fatiga
muscular

» Empuje hacia adelante. Inclinacién de la pala hacia detras y acortamiento de la
zona de mayor tencién

» Falta de coordinacion entre las piernas, cadera, tronco y brazos en la fase de
halén. Esto provoca en la embarcacion un cabargueo de la misma

» Tumbar las bandas al remar, dando una mayor area de rozamiento del bote por
el agua y mayor friccion de la misma frenandola

» Mala ubicacion en la embarcacion, o muy adelante o muy atras, perdiéndose la
linea de flotacién o levantando la proa del agua frenando la hidromecéanica del
bote

» Posiciéon de las piernas y rodillas. Muy cerradas o muy abiertas nos impide un
buen movimiento de las mismas en la traccion.

» Al halar, realizar el movimiento de la cadera hacia el lado contrario o sacar los
gluteos por la banda contraria. Evita que traslademos la tension al bote hacia
delante perdiendo el impulso del mismo.

» Tomar el agua sin torsion del tronco. Deja todo el esfuerzo a los brazos,
emproando el bote como resultado.

» Brazo de empuje flexionado y al lado de la cabeza. Cambia el angulo de
entrada de la pala ejerciendo una fuerza innecesaria hacia abajo impulsando el

bote arriba.

Estas deficiencias detectadas en las diferentes pruebas realizadas trajo consigo la
propuesta de ejercicios para erradicar los errores técnicos cometidos por las

atletas.

Eriesdy Moras Fajin



Ejercicios para la ensefianza técnica de la canoa en la categoria 13 — 2014

14 aios en Cienfuegos

Propuesta de ejercicios para la ensefianza de la técnica
Fundamentacion de la propuesta.

Los ejercicios se seleccionaron mediante una minuciosa revision bibliografica
sobre autores que en sus obras reflejan la metodologia y la forma de
entrenamiento deportivo especificamente del Canotaje, asi como de consultas

con atletas y entrenadores de alto rendimiento o de experiencia en este deporte.

Las principales fuentes de informacion para la seleccion de los ejercicios fueron
las bibliografias tomadas de entrenadores con una vasta experiencia tanto de
origen nacional como internacional como son: Tamayo, Cruz y Montecino (2012),
Montecino. (2011) Yera (2004), Canotaje: como deporte de aventura (2005),
Rodriguez (2005), Federacion Internacional de Canoa. Historia del Canotaje del
Mundo, entre otros que hacen referencia al tema en cuestion. El analisis de la
bibliografia de estos autores en conjunto con el resultado de los métodos

utilizados durante la investigacion determinaron las necesidades de la propuesta.
Los criterios para la seleccién de los ejercicios fueron los siguientes:

Objetivos.

>

» Contenido del ejercicio.

» Nivel o categoria para el que puede estar dirigido (13 — 14).
>

Posibilidades que posee para elevar los resultados de la técnica
Objetivos generales de la propuesta:

1. Disminuir el gasto energético que innecesariamente se emplea en la ejecucion
de la técnica de la canoa.
2. Perfeccionar el trabajo los grupos musculares necesarios y evitando con ello

traumatismos o lesiones que puedan interrumpir el proceso de entrenamiento.
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3. Desarrollar las capacidades volitivas en el deportista, estableciendo las bases
de una preparacioén técnica mas especifica en las categorias superiores.

4. Desarrollar en los atletas habitos y habilidades motrices que le permitan
afrontar las diferentes situaciones que se le presenten a lo largo de su carrera
deportiva.

5. Mejorar los resultados en los eventos técnicos
Desarrollo de los ejercicios

Se iniciard como orienta el Programa de Preparacion del Deportista (2007) en el
segundo mesociclo del Programa de Entrenamiento dentro del Periodo de
Preparacion General y debe concluir con la terminacion de dicho periodo,
debiéndose dosificar su frecuencia en dependencia de la necesidad y edad

deportiva de cada atleta.

Ejercicios

Trabajo en tierra con la palina

1. Trabajo de torsion de la cadera

Desde la posicién inicial del canoista arrodillado en el cojin y los puntos de
apoyo, se toma la Palina en posicion de ataque, solo se trabajara con la torsion
de la cadera sin variar la torsién del tronco y la posicion de ataque con los brazos

rectos, los brazos no bajan.
Observacion:

» No puede interrumpirse el trabajo de torsion de la cadera.
» Coordinado con la pierna de gobierno.

» Mantener los brazos extendidos al igual que la cuerda de la palina.
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2. Trabajo del ataque y torsion de la cadera.

Desde la posicién inicial del canoista arrodillado en el cojin y los puntos de
apoyo, se toma la Palina en posicion de torsion del ataque, con los brazos y la
cuerda extendida, los brazos bajan y suben coordinado con la torsion de la

cadera.
Observacion:

» No se realiza el saque ni se flexionan los brazos en ningdn momento.

» Volver a la posicion de ataque con los brazos extendidos.

» Mantener la coordinacién en el ataque con la cadera.

» En el momento que suben los brazos hay que estar con buena torsion al
frente.

» En el momento que suben los brazos, la torsion del tronco se mantiene hacia el
frente. ( no se realiza torsion con el ataque)

» Que se adelante la cadera antes de subir los brazos.

» Mantener en accion el trabajo de arrastre de la pierna de gobierno.
3. Trabajo de ataque con la cadera- tronco y brazos.

Desde la posicién inicial del canoista arrodillado en el cojin y los puntos de
apoyo, se toma la Palina en posicion de torsion del ataque aéreo. Realiza el
trabajo de ataque con los brazos y la cuerda extendida, coordinada con la torsion
de la cadera y del tronco, hay que adelantar la cadera antes de subir los brazos y
no se realiza el saque, ni se flexionan los brazos para volver a la posicion inicial

de ataque aéreo.
Observacion:

» Mantener la cuerda y los brazos extendidos.

» Mantener la coordinacion de torsion tronco- cadera con los brazos extendidos.
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» Adelantar la cadera y no realizar el saque.
» Buscar buena torsién del tronco y subir los brazos.

» Mantener el trabajo de arrastre de las piernas.
4. Trabajo del ciclo técnico con pausa en el ataque aéreo.

Desde la posicién inicial del canoista arrodillado en el cojin y los puntos de
apoyo, se realizardn en conjunto los tres (3) pasos anteriores; torsion de la cadera
- tronco, la cuerda y los brazos van extendidos; las piernas van a estar en funcion
del arrastre en direccion del movimiento. Después se adelantara ligeramente la
cadera, se realizara el saque con flexion del codo y el antebrazo hacia fuera.

Realizar una pequefia pausa en el ataque aéreo.
Observacion:

» Mantener la coordinacién de todos los elementos ya aprendidos.
» Realizar la pausa para que el profesor pueda corregir sobre el trabajo y luego
inicia el otro ciclo.

» Velar que el saque se realice correctamente hacia arriba.
5. Trabajo del ciclo técnico ininterrumpido.

Desde la posicion inicial del canoista arrodillado en el cojin y los puntos de
apoyo, se realizara el ciclo completamente sin interrupcion, teniendo en cuenta lo
anteriormente aprendido. Brazos extendidos coordinado con la torsion de la
cadera - tronco en el momento del ataque, se adelantara ligeramente la cadera al
saque, la accion de arrastre de la cadera y las piernas a favor del desplazamiento,

la cuerda de la palina se mantendra extendida.
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Ejercicios para el desarrollo de la movilidad y fuerza para el trabajo de

cadera.

Trabajo encaminado a fortalecer las piernas. Femoral y Cuadriceps en maquina.

Femoral en maquina.

Grupos musculares.

A. Biceps femoral de porcion larga.

B. Semi-membranoso.

C. Semi-tendinoso.

Cuadriceps en maquina.

Grupos musculares.

A. Cuadriceps crural.

B. Saltorio.

Todos los ejercicios conocidos pueden utilizarse para el desarrollo de las piernas.

Trabajo para fortalecer la cadera.

» Descenso de la cadera con torsion.

» En posicién igual que el canoista pero sin apoyar la rodilla, la pierna detras
extendida y la pierna delantera apoyada al mismo nivel, las manos apoyadas en
el muslo delantero, descender la cadera con torsion.

» Descenso de la cadera con altura y torsion.

» La pierna delantera se apoya por encima de la cadera y la de atrds se mantiene

estirada, se realiza torsion de la cadera.
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» Arrastre de la cadera de espalda.

» Con ayuda de un compariero toma el pie por la punta y lo extiende, lo eleva a
la altura de la cadera, este queda de espalda al compafiero; la pierna delantera
se mantiene apoyada y arrastra al compariero con torsion de cadera.

» Arrastre de la cadera de frente.

» Con ayuda de un compafiero, se le toma el pie por la punta y se eleva a la
altura de la cadera este tratara de arrastrar al compafero que tiene de frente
con la torsion de la cadera junto a un salto de la pierna de apoyo.

» Cuclillas de canoista.

» Desde la posicién de canoista pero no apoyado en la rodilla con un peso
sostenido extender la pierna de forma ascendente y descendente en ambas
realizar torsion de la cadera. (Se puede iniciar este ejercicio sin peso adicional)

» Torsion de cadera con freno hacia atras.

» Apoyado en el cojin en tierra se realizara la torsion de la cadera y un
compariero haciendo presion opuesta con las manos al movimiento de halon de
la cadera.

» Torsion de cadera con freno hacia delante.

» Apoyados en el cojin en posicion del canoista hacer torsion de la cadera con un
compariero haciendo resistencia con las manos.

» Polea para la cadera.

» Hacer un cintur6n que va sujeto a la cadera con unas persillas para
engancharlas a la polea, segun la mano del canoista. Esto se realizara apoyado
en un cojin lo mas parecido a la posicion en la canoa, el movimiento solo sera

con la torsion de la cadera.
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Resultados del postest
Prueba de valoracién técnica con la Palina

En la prueba de valoracion técnica con la palina se puede observar (gréafico 3) que
el 40 % de los atletas alcanzaron evaluacion de muy bien, el 40 % de bien y el 20%
de regular observandose una mejoria en los resultados de los atletas después de

aplicado los ejercicios para la ejecucién técnica de la canoa

Gréfico 1: Resultados de la valoracion técnica con la palina
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En el grafico 4 mostramos los resultados de la valoracion técnica de los atletas de
canoa, la cual muestra que de 10 canoistas, 5 que representa el 50 % evaluados
de muy bien, el 50n % evaluados de bien y el 10 % alcanz6 evaluacion de regular,
observandose una mejoria en los resultados de los atletas después de aplicado los

ejercicios para la ejecucioén técnica de la canoa.
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Gréfico 4: Resultados de la prueba de valoracion técnica en agua
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Aunque los atletas mejoraron la ejecucion técnica hay que seguir perfeccionando

los siguientes errores:

» Toma del agua con brazos flexionados acortando el recorrido de la remada.

» Falta de coordinacion entre las piernas, cadera, tronco y brazos en la fase de
halén. Esto provoca en la embarcacion un cabargueo de la misma

» Mala ubicacion en la embarcacion, o muy adelante o muy atras, perdiéndose la
linea de flotacion o levantando la proa del agua frenando la hidromecéanica del

bote.
Comparacion de la prueba de pretest y postest

Cuando se comparan los resultados del pretest y postest de ambas pruebas, se
puede observar (tabla 1) una mejoria de los atletas con respecto a la prueba inicial

después de haber aplicado los ejercicios propuesto.

Eriesdy Moras Fajin



Ejercicios para la ensefianza técnica de la canoa en la categoria 13 — 2014

14 aios en Cienfuegos

En el pretest de la prueba con la palina el 30 % se encontraban evaluados de bien,
sin embargo en el postest después de aplicar los ejercicios propuesto el 40 % de
los atletas alcanzaron evaluacion de bien y muy bien. La misma mejoria se puede
apreciar en la ejecucién de la técnica de la canoa en agua, donde un 20 % de los
evaluados alcanzaron resultados de bien y muy bien en el pretest y aumentd a un

90 % en el postest.

Tabla 1: Comparacion de la prueba de pretest y postest

Palina Agua
Pretest |% Postest | % Pretest | % Postest | %
Muy bien 0 0 4 40 1 10 4 40
Bien 3 30 4 40 1 10 5 50
Regular 3 30 2 20 6 60 1 10
Mal 4 40 0 0 1 10 0 0
Muy mal 0 0 0 0 1 10 0 0

Prueba de Wilconxon para el pretest y postest de los indicadores

Después de haber obtenidos los resultados del pretest y postest de los 2
indicadores operacionales de la investigacién se decidid aplicar la prueba no
paramétrica de Wilconxon que detectan las diferencias de distribucién en cuanto
al comportamiento de la misma variable en el mismo grupo de sujetos y en 2

momentos distintos.

Dichas pruebas establecen, las decisiones de aceptar o no las diferencias
intragrupales se basan en la significacion asintética, la que debe comportarse por

debajo de valores de 0,05 lo que indica que la variable difiere en su distribucion.

Cuando se valoran los resultados de las pruebas de Wilconxon (Tabla 2) arrojé
gue la significacion asintotica bilateral de ambas pruebas es menor que el nivel de
significacion de 0.05 por tanto se acepta la hipétesis, los indicadores aplicados

para evaluar la variable son eficaz (hipotesis alterna).
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Tabla 2: Wilconxon Signhed Ranks Test.

Postest_palina-

Pretest_palina

Postest_agua-

Pretest_agua

Z -5,871(a)

-5,871 (a)

Asymp. Sig. (2-tailed) ,000

,000

» A Based on positive ranks.
» b Wilconxon Signed Ranks Test.
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Conclusiones.

Teniendo en cuenta los objetivos planteados, asi como los resultados derivados
del proceso investigativo, se considera como conclusiones de este trabajo, las

siguientes:

» Con el resultado de este estudio se corrobora nuestra hipotesis, con la
aplicacion de una propuesta de ejercicios se mejord técnica de la canoa,
categoria 13 - 14 afios de Cienfuegos.

» Los resultados de los 2 indicadores evaluados en la investigacion mejoraron
con respecto a la prueba de diagnostico efectuada en la misma.

» Los ejercicios aplicados fueron efectivo los mismos mejoraron los errores
técnicos que poseian a ejecutar la técnica de la canoa, categoria 13 - 14 afios

de Cienfuegos.
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Recomendaciones.

Atendiendo a lo planteado en las conclusiones y lo antes analizado se

recomienda:

e Que se apligue los ejercicios para la enseflanza de la técnica en otros grupos
en cursos venideros.
e Que la comision provincial investigue la influencia de los ejercicios para la

ensefanza de la técnica.
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3. Anexo 1:

Resultados de la valoracion técnica con la palina pretest

. Ataque | Ciclo técnico
Torsion : .
de la Ataque y con el con pausa Clc_lo 5 Evaluacion
cadera |[troncoyla| enelataque | técnico
cadera .
cadera aereo

1 1 1 1 1 1 5 Mal
2 2 0 0 2 2 6 Regular
3 2 2 2 2 3 11 Bien
4 0 1 3 0 0 4 Mal
5 2 2 2 0 2 8 Regular
6 2 0 1 2 0 5 Mal
7 0 2 2 0 0 4 Mal
8 3 2 3 0 2 10 Bien
9 2 2 2 2 1 9 Bien
10 2 2 0 2 2 8 Regular




Ejercicios para la ensefianza técnica de la canoa en la categoria 13 — 2014

14 aios en Cienfuegos

Anexos 2

Resultados en agua pretest

Ataque | Ataque . Evaluacion
1 1 Desarrollo | Traccion

Ataque aquatlco ac.uatlco de la| (Vista Salida Aspectos >

. (vista (Vista L . fundamentales

aereo . traccion posterlor)

lateral) | posterior) (Generales)

1] o0 1 2 4 0 1 7 15| Muy mal
2 1 2 6 5 3 2 5 04| Mal
3| 3 6 4 9 2 2 11 37| Muy bien
4| 1 2 4 6 2 0 6 21| Regular
5| 3 4 5 9 0 1 5 27| Regular
6| 1 6 3 7 1 3 7 og| Regular
71 3 4 4 8 3 2 6 30| Regular
8| 2 2 4 5 1 1 9 24| Regular
9| 1 6 5 9 2 2 7 32| Bien
10| 2 2 3 7 3 2 9 og| Regular
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Anexo 3

Resultados de la valoracion técnica con la palina postest

L Ataque | Ciclo técnico
Torsion , .
de la Ataque y con el con pausa Clc_lo 5 Evaluacion
cadera |troncoyla| en elataque | técnico
cadera .
cadera aéreo

1 3 2 3 2 2 12 Muy bien
2 2 2 2 3 2 11 Bien
3 3 3 3 3 3 15 Muy bien
4 2 2 1 2 1 8 Regular
5 3 2 2 3 2 12 Muy bien
6 1 2 1 2 2 8 Regular
7 3 2 2 2 2 11 Bien
8 2 3 1 1 2 9 Bien
9 2 2 2 2 2 10 Bien
10 3 3 2 2 3 13 Muy bien
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Anexos 4

Resultados en agua postest

Ataque | Ataque . Evaluacion
o o Desarrollo | Traccion

Ataque aquatlco ac.uatlco de la| (Vista Salida Aspectos >

. (vista (Vista L . fundamentales
aéreo , traccion posterior)
lateral) | posterior) (Generales)

1 2 5 4 7 2 2 11 33 bien
2 3 6 6 6 3 3 9 36 bien
3 3 8 5 9 3 2 12 42| Muy bien
4 2 5 6 6 2 2 7 30| regular
5 3 6 6 9 2 2 8 36 bien
6 3 5 5 8 3 3 8 35 bien
7 3 5 6 9 3 2 11 39| Muy bien
3 3 4 5 7 2 3 9 33 bien
9 2 6 5 9 3 2 10 37| Muy bien
10 2 5 4 8 3 3 12 37| Muy bien




