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INTRODUCCION:

Presentamos a continuacion una seleccion de los mejores ejercicios y juegos que salieron de la asignatura
"Metodologia del Piragliismo" de los Cursos de Monitores celebrados en Zamora 'y € Pais Vasco en octubre de
1999.

Creemos que laforma deiniciar alos alumnos y alumnas en especial alos nifios (de ahi que muchos de los
gercicios sean en realidad juegos) es determinante en & adecuado progreso ddl piragiiista neofito.

Con la aparicion de la UDIP (Unidad Didactica de Iniciacion al Piragiiismo) , la ensefianza de nuestro
deporte aparece por primera vez sistematizada. Dicha Unidad Didactica esta desarrollada por medio de 37
gercicios. El objetivo de este trabajo es aumentar ese numero.

Para no extendernos en exceso hemos eaborado unas fichas basadas en dos aspectos: claridad en las
consignas y en la organizacion del grupo y un explicito soporte grafico a cargo del ilustrador y a su vez alumno
del curso de Pais Vasco, Felipe Sanchis Gancedo. Pensamos que ambos aspectos facilitan |a operatividad de las
fichas.

El valor de los gercicios creemos que se encuentra en | os siguientes aspectos:

& Son una seleccion de ejercicios y juegos de entre mas de 200 propuestas aportadas por todos los
participantes (profesor y alumnos) en los cursos y gjustados a criterios metodol 6gicos.

% Lavalidez detodos | os que se presentan fue contrastada en € agua.
Algunos gercicios responden alaexperiencia practica de los monitores.
3 Muchos gercicios buscan ademas de desarrollar las habilidades piragiiisticas, desarrollar la solidaridad
(mas que la competicion). Son juegos cooperativos. Los juegos competitivos son por equipos que se sugiere

sean compensados.

% Dan pie a muchos otros ejercicios. Demuestran que no es dificil construir buenas y variadas propuestas
gue enriquezcan y hagan mas atractiva la iniciacion y no lo olvidemos el perfeccionamiento. La iniciaciéon no

) Aparecidaen € libro " Iniciacion al piragiiismo"”, Editorial Gymnos. Madrid 1997.
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finaliza en e momento que e alumno no vuelca en una embarcacion de aguas tranquilas, o se maneja con
cierta soltura en una de aguas bravas.

Los gercicios estan encuadrados, en los distintos bloques de la UDIP, pero no suponen una
secuenciacion rigida, Sno que se pueden utilizar en funcién de lo que queramos desarrollar o reforzar ese dia, por
gemplo aungue ya se defiendan en la embarcacion, podemos empezar la clase con Examen de piragiiismo, O
trabajando algin juego de embarque y desembarque y viceversa, aunque el palista este "muy verde' puede
participar en juegos como Piragiiismo sincronizado realizando |os movimientos mas simples.

Bajo d firme convencimiento de que la calidad de una sesion de iniciacion deportiva (y el piragiiismo no
ha de ser ninguna excepcion) se basa en la calidad de las tareas y que, en concreto en nuestro deporte estamos en
camino de abandonar lainiciacion digamos espontanea o muy poco estructurada; esperamos y deseamos que estos
giercicios y juegos sean utiles para todos los monitores de piragliismo que se vuelcan en € noble arte de tranamitir a
los que lo desconocen los misterios de un deporte sinigual.

EJERCICIOS 'Y JUEGOS PARA CONOCER ELL MATERIAL Y APRENDER A
TRANSPORTARLO

1-EXAMEN DE PIRAGUISMO

Hay varios gjercicios buenos parareforzar los
conocimientos sobre el material. Creemos que conocer
las partes de la piraguay lapalaayudaen €
aprendizaje practico pues se pueden dar las consignas
COoN mayor precision.

* Por parejas uno explicaa su compafiero que es y
paraque sirven distintas partes del material

*Responde y pasalabola. H monitor sefiala una
parte dela piragua, palao complementos y sefala a
algun alumno para que responda; cuando resuelve la
cuestion (solo o ayudado por el resto), este alumno
Sefiala a otro compafiero que sera quién responda la
siguiente pregunta.

*A tocar...la bafiera. El monitor nombra una parte de
piarguao palay los pupilos corren aver quien latoca
primero. Se puede hacer masivo (a cualquier piragua),
por grupos de 4 (cada grupo con unapiraguay una
pala) o compitiendo un grupo contraotro (en filas, sale
el primero de cada equipo cuando el monitor nombre

algoy el primero que toque la parte nombrada gana un
punto parasu equipo).

2- CAMBIO DE SALMON.

Dos alumnos (proa-popa) o tres
(propa-popa-bafiera) por piragua, empiezan a trotar por
laplayay al cambio tienen que posar "suavemente" la
piraguaen tierray coger otra piragua, habra 1,2 0 3
participantes sin piragua que aprovecharan los
cambios para meterse.

* Al grito de "naufragio" se cambiadetodo, trio,
posicion y piragua.

Con este gjercicio asimilan las distintas posiciones de
transporte.
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3- ; DE CUANTAS FORMAS PODEIS LLEVAR LA PIRAGUA?

Por descubrimiento, nuestros alumnos buscan
distintas formas de transportar el material ( vamos
marcando laforma: sélos o con un compafiero; una
piragua o dos)

Hay que marcar un recorrido igual paratodos

Las competiciones aunque atractivas, no son
recomendables, pueden dar lugar a caidas.

Alfinal puesta en comin de las formas mas eficaces.

EJERCICIOS Y JUEGOS PARA TRABAJAR ELL. EMBARQUE-DESEMBARQUE

4- LA MARGARITA (si-no)

Colocamos las piraguas en tierra dispuestas en
"sardina" (proa-popa); separadas 3 mts.
aproximadamente entre si.

El alumno-a embarcard y desembarcara en todas las
piraguas, trabajando ambos lados.

De este modo todos hacen igual namero de intentos,

Si se plantea como competicion, el material
obviamente sufre mas.

5- PEGA-PALA

Con las piraguas en tierra colocadas en dos filas
indias, se hacen dos grupos Yy se embarcay
desembarca en cada una.

Cadagrupo con sus filade piraguas y uno detras de
otro, 0 en relevos, 0 1o mismo pero en zg-zag, es decir
embarcando en una piragua de cadafila, paratrabajar
ambos lados.

No soltar la pala.
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6- RELEVOS TIPO SALIDA DEL SELLA

Para darle mas emocion al embarque- desembarque lo
planteamos como carrera de relevos.

Por equipos sale el primero corriendo ( o nadando
por ejemplo en unapiscina o en un rio saliendo de la
orilla contraria) hastala embarcacion. A llegar a ella
embarca, desembarcay vuelve; entregando €l testigo
(lapala) al siguiente compaiiero.

EJERCICIOS Y JUEGOS PARA TRABAJAR LA SOLIDARIZACION CON LA PIRAGUA

7- EN TIERRA: EL JUEGO DE LAS SILLAS PERO CON PIRAGUAS:

Las piraguas esparcidas por la" playa" (paratodos
Menos para uno), los alumnos empiezan a correr, entre
las piraguas y al jya! se tienen que meter dentro de una
y gjustar el asiento y/o el reposapies a su medida. E
alumno que se queda sin piragua colabora con algun
compaiiero "en problemas".

EJERCICIOS Y JUEGOS PARA DESMITIFICAR ELL VUELCO., RECUPERAR ELL. MATERIAL
Y VACIAR LA PIRAGUA

8-MI PIRAGUA MI FLOTADOR

Es muy importante familiarizar al alumno-a con la
embarcacion volcada y la pala. Asicuando vuelca no
sentira ansiedad ante lo desconocido.

* A'si comenzamos ordenandoles nadar con la
piragua, nadar a su alrededor, pasar por debgjo, darle I
vueltaaun lado y aotro, intentar hundirla, darle la
vueltay meter la cabeza en labafiera...

* A continuacion les proponemos el ejercicio ! Al
rescate; del libro "Iniciacion al piragiiismo", que
consiste en lanzar el material y recuperarlo.
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9-EL SUICIDIO

Por parejas. Un compariero se aleja en piragua
(primero pocadistanciay cuando coge confianza mas),
vuelcay tras dar lavuelta alapiragua(si se trata de
un kayak), regresa para que un compaiiero le ayude a
vaciary a continuacion lo realiza é1.

NOTA: se puede empezar con una propuesta aiin mas
sencilla, los dos compaiieros se alejan de la orilla, uno
vuelcay el otro lo remolca.

EJERCICIOS Y JUEGOS PARA TRABAJAR EL EQUILIBRIO

10-EL ABANICO

En grupos de4 0 5 K-1 ( aunque se puede hacer en
grupos de mis y de menos, hasta por parejas),
situados paralelamente se agarran uno alabaiiera del
otro y sedegjan caer haciaun lado y otro.

Es un gjercicio cooperativo (nos agarramos y nos
agarran nuestros compaiieros) para explorar los limites
del equilibrio de la piragua.

11- CASCO ARRIBA-CUBIERTA ABAJO

Si aun kayak de Aguas Bravas, ledamos lavuelta,
setorna sumamente inestable.

En trios dos voltean y sujetan la piragua para que
subaun tercer compafiero e intente permanecer encima
incluso avanzar. Cuando vuelca sube otro compatiero.
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12- EL POTRO SALVAJE

Es el clasico ejercicio de desequilibrar a un
compaiiero (sinos colocamos por detras es mas dificil
porque no nos ve).

En un kayak de A guas Bravas se pueden colocar
uno en popay otro en proay simular una auténtica
cascada, un rio de alto grado.

Los desequilibrios han de ser sorpresivos, bruscos,
en caso contrario no se trabaja en situaciones reales.

NOTA: Paramayor nivel dedificultad y aumentar
las percepciones, kinestésicas, hacerlo con los OJOS
VENDADOS

13- CAMBIO DE PALA

Paleando libremente todos, menos uno que no tiene
palay avanzay se equilibra con las manos, al grito de ;
cambio de palal, todos deben dejar su palaen el agua
y hacerse con otra distinta. Este es el momento que
aprovehael "sin pala' paradejar de serlo.

Se puede hacer, eliminando o sin eliminar (mas
pedagogico)

14- TORNEO MEDIEVAL

La mecanica es como en el juego del pafiuelo.

Dos equipos (K-1) frente a frente y numerados sus
componentes.

El monitor dice un nimero y salen uno de cada
equipo (los que tienen ese namero). Primero
paleando y ala sefial se ha de tirar la pala y acercarse
avanzando solo con las manos (se reduce el riesgo de
colision o golpes). Cuando se encuentran luchan por
desestabilizarse. El que es volcado se elimina y €
numero de este palista pasa a otro compafiero que ‘ e
ahoratendra dos ntimeros. S,

Los eliminados hacen de “piragua SOS” remolcando Nalin
y ayudando alos sucesivos volcados.
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EJERCICIOS Y JUEGOS PARA TRABAJAR LA PROPULSION

15- CAMARA LENTA- CAMARA RAPIDA

Para que nuestros alumnos se fijen en como paléan
y puedan corregir los errores, es decir parainiciarles en
latécnica, proponemos este ejercicio-juego. Puede
trabajarse por parejas y uno "daal mando" y sefijaen
como palea (ensefianza reciproca).

Nota: Es importante que ensaye latécnica a las dos
velocidades.

16- RELEVOS DE IDA Y VUELTA

Las carreras de relevos ofrecen maltiples
posibilidades para trabajar distintos elementos,
integrando atodos los alumnos, independientemente
de su nivel, incluso aungque no tengamos material para
todos.

Tres grupos de igual nimero de piraghistas se
disponen parair hasta un punto y volver;

* Con una sola piraguaque es el relevo (vigilando el
desmbarquey el embarque para que sea correcto y con
un adecuado trato del material)

* H relevo es lapala

* |r paleando hacia adelante y volver paleando
hacia atras.

* BXigir mas dificultad a los relevistas de mayor
nivel (hacer el relevo sin pala,, palear solo de un lado...

17- CARRERAS PARA CANSADOS

Paratrabajar la eficacia de la palada, podemos
proponerles estos ejercicios.

* Carrera de 2 paladas: salidas de 2 paladas,
levantando luego la pala para comprobar hasta donde
llegamos (el deslizamiento).

* Recorrer 100mts. con €l menor naimero de paladas:
este gjercicio se lo proponia Nikonorov a los palistas
del equipo nacional, paratrabajar amplitud de paladay
deslizamiento. Creemos que también sirve en
iniciacion.

10m

20m 30m 40m 50m

el
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18- A CIEGAS

Pensamos que palear a ciegas es, ademas de un reto
y un cumulo de nuevas sensaciones, una forma de
interiorizar lamecanica de paleo, y un medio para
aprovechar al maximo nuestra informacion cinestésica.

* Evidentemente exige un cierto dominio por parte de
los palistas y unaestricta organizacion, p. ¢j. salir dos
de cada vez y bastante separados recorrer 100 nts.

*Las piraguas dobles son un buen medio para palear
aciegas, no solo el de alante, también el de atras
puede aprender (en palistas con cierta experiencia) a
"leer" los momentos de fuerza.

EJERCICIOS Y JUEGOS PARA TRABAJAR LA CONDUCCION

19-LA"T"

S6lo recomendable con piraguas de plastico.

Por parejas la proa de uno en labafiera del
compaiiero, este (el que tiene la proa del compafiero en
Su bafiera) intentara por todos los medios deshacer la
T, ponerse en paralelo y tocar a compatiero.

Es un excelente gjercicio en el cua se trabajan los
giros y cambios de direccion por medio del
descubrimiento, laintuicion.

20- LOS AUTOS DE NO-CHOQUE

Todas las piraguas en un espacio delimitado
avanzando de forma cadtica sin tocar a ningin
compaiiero y vigilando no ser tocado.

* H palista trabajala propulsion y los cambios de
direccion en un medio desfavorable por el fuerte oleaje
gue se origina. También le obliga a anticipary a
atender atodos los estimulos
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21- LA PIRAGUA TELEDIRIGIDA

Es un hecho de sobra conocida que cuando
carecemos de lavistalos demas sentidos se
potencian.

Por pargjas uno en tierray el otro en el agua con los
0JOS VENDADQOS, €l de tierradara 6rdenes al de agua
paraevitar que se choque con los otros compaiieros.
Debe existir un codigo entre ambos para que no haya
interferencias con las otras pargjas (4 A (4 paladas
hacia adelante) stop).

* Se puede hacer primero sin venda para coger
confianza.

22- EL RELOJ

Fueron varias la propuestas de trabgjar la
maniobrabilidad de la piragua, marcando la horaen un
reloj imaginario.

Se puede hacer individualmente, marcando la hora
en punto, o mas dificil, por parejas, uno marca las
horas y otro/alos minutos. Sempre las 12 sera una
referenciaen laorilla

23- CARRERA DEL OCHO (8)

Paratrabajar, la palada unilateral y circular para las
ciabogas y latomade las puertas en el slalom,
proponemos una carrera gue consista en trazar un (8)
en el agua.

NOTA: es mejor que primero lo ensayen despacio,
fijandose en los movimientos que tienen que hacer, los
mas eficaces, buscando su estrategia...
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24- ESCRIBE CON LA PROA

La lamina de agua es una gran pizarra y cada
piragiiista tiene una tiza imaginaria en la proa:

Se trata de ‘“‘escribir” en el agua la palabra
“piragiliismo”, o su nombre...o cualquier otra que se
le ocurra. Hay dos opciones:

Escribir en mayusculas una letra encima de otra o
escribir en mintsculas e ir avanzando. Las dos
opciones ponen a prueba € dominio que te tiene de
lapiragua.

el

EJERCICIOS Y JUEGOS PARA TRABAJAR LA NAVEGACION INTEGRADA

25- LA MASCOTA

Por parejas, uno lanza una pelota de tenis desde
tierra, y el compaiiero palea a buscarsela. Después de 4
0 5veces se cambia.

Este gjercicio ejemplificala ensefianza reciproca,
puesto que el quelanza observay corrige asu
compaiiero.

Tambien pertenece al grupo de ejercicios para
trabajar con mas alumnos que piraguas.

26- PIRAGUISMO SINCRONIZADO

En grupos de 5 piragiiistas.

*Dibujar en el agua, unaletra o unafigura geométrica
con las embarcaciones en el menor tiempo posible.

* Construir una coreografia. P. ). salen paleando en
fila, se ponen paralelos, palean en circulo en torno a un
compaiiero....

* Como siempre agrupar alos alumnos de forma
heterogenea, y los que tienen menos dominio, en la
coreografia hacen movimientos mas féciles (ir el
primero en lafila, ponerse en el centro del circulo con
lapalalevantada....

10
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27- CIRCUITO DE HABILIDAD CONTRA-RELOJ

Si montamos un recorrido que integre todos los
aspectos del paleo, nos sirve como excelente TEST
paraobservar el nivel de nuestros alumnos-asy a
ellos les supone un reto.

Asi habra paleo hacia adelante, hacia atras, lateral,
estacionarse y aguantar lapalaen el aire, recoger un
balén, hacer un slalom...

Setoma el tiempo y los errores se penalizan con
algunos segundos.

Se puede hacer individual o por equipos sumando
los tiempos.

Si repetimos el circuito periodicamente nos sirve
paravalorar los progresos.

28- CONTRARRELOJ POR EQUIPOS

A lahorade crear gjercicios, nos importaba
sobremanera, que estos gjercicios no discriminasen
por niveles de habilidad.

Asi estacompeticion consiste en hacer grupos de
nivel heterogeneo y hacer unacarrerade 1-2kms, en la
que gana el equipo que llega antes (hay que entrar en
meta cogidos de lamano). Todo el equipo debe
ayudar alos que les cueste mis. Los equipos se
pueden "fastidiar entre si", cruzindose, haciendo
olas... pero sin tocarse

29- EL PANUELO

Laadaptacion de este juego de tierra al agua nos did
mucha "guerra".

Como es sabido se hacen dos equipos situados uno
enfrente de otro y se asignan ntimeros.

En lugar de pafuelo utilizamos un balén que habia
que coger, como resultaba peligroso pues llegaban
lanzados y con palas, lo repetimos sin palas y atocar
el balon, no cogerlo.

Pero se puede hacer con paiiuelo y utilizando las
palas si asignamos un paiiuelo a cada equipo (con lo
que se evitan los choques).

Colocamos dos palos o dos boyas.

Se atan dos paiiuelos y se dice un namero el
primero que desate su paiiuelo y lo lleve a su zona
elimina al contario.

11
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30-PASAME LA PALA

Dos equipos de igual numero de personas, situados
uno frente a otro, con una separacion de 20-30 mts.
(y mas si se quiere).

Cada equipo solo dispone de una pala, el resto se
sujetan haciendo balsaentre el os.

A la sefial del monitor sden los paistas de los
extremos (uno de cada equipo) que tiene que rodear
al equipo contrario y retornar a su grupo uniéndose a
ellos y pasando la paa, a su compaiiero que se la
pasara al siguiente hasta que llegue al siguiente
relevista

El equipo que antes finalice & recorrido quedando
situado como al inicio sera el ganador.

31- ESTACIONES

Finalizamos con una sugerencia de ORGA NIZA CION.

Cuando tenemos distinto material, podemos hacer
grupos (que ademas pueden ser homogeneos para que
cada grupo trabaje en funcion de su nivel) y plantear
distintos ejercicios. Después de un tiempo se rota el
material y todos los alumnos disfrutan de todo el
material aunque hacen ejercicios distintos segin sus
posibilidades.

Por tanto abogamos por combinar la practica
integradora en grupos de alumnos de distinto nivel, con
la practica en grupos de nivel donde cada alumno
trabaja en un grupo con alumnos de su mismo nivel y
con gjercicios adecuados a sus posibilidades; ni muy
faciles, ni muy dificiles.




