[image: image1.wmf]Normas de seguridad y consejos

1. Siempre llevaremos chaleco salvavidas.

2. Es obligatorio hacer una pequeña prueba de natación antes de empezar la actividad en el agua.

3. Llevar unas zapatillas cerradas “viejas” para proteger los piés en caso de caída.

4. Todas las piraguas llevar un balón, que en caso de vuelco evita que la piragua se hunda, y te sirve de flotador.

5. Si te caes nunca se salta de cabeza, salta de pie y con las piernas flexionadas.

6. Se recomienda que te des crema de protección solar y antimosquitos.

7. HACER SIMPRE CASO A LO QUE DIGAN LOS MONITORES.

8. Pásatelo bien y disfruta del Ebro desde una piragua. ¡Es una sensación  magnífica¡

Protocolo de actuación en caso de vuelco

En caso de vuelco de la piragua hay que seguir los siguientes pasos:

1º-Darle la vuelta a la piragua lo más rápido posible para que no entre mucho agua.

2º-Meter la pala dentro de la piragua, sin agarrar la bañera.

3º-Coge la piragua de un extremo (si tiene timón se agarra de la punta), y arrastra la piragua hasta un lugar donde la puedas vaciar.

4º-Se saca la pala de la piragua y se comienza a vaciar. Mejor por parejas.

Para vaciar  por parejas:

Uno se pone en un extremo de la piragua y el otro en el otro. Se levanta de un lado y el otro mantiene su lado bajado, y viceversa. Mientras el agua va de un lado a otro se aprovecha para darle la vuelta y que el agua salga por la bañera.

Para vaciar individualmente:

Se coge la piragua de un lado y se hunde un poco. Luego se levanta, se gira rápidamente y de esta manera va saliendo el agua por la bañera. Así hasta que salga toda el agua.

Diferencia entre canoa y kayac

Canoa: Viene de los indios, la utilizaban para cazar, pescar, guerrear etc. Se destaca porque tiene una pala con una única hoja ,con lo que solo se rema por un lado. 

Kayac: Viene de los inuits (esquimales).Su significado es bote de hombres y la diferencia es que la pala tiene dos hojas y se rema sentado a  ambos lados de la embarcación

[image: image2.wmf]
Fases del paleo: se trata de un gesto cíclico que se repite :
Hay cuatro fases que son: 

1º- Ataque

2º- Tracción

3º- Repaleo 

4º- Impulsión

1º- Ataque: La hoja debe clavarse lo más adelante posible, brazo estirado al frente, con los brazos a la altura de los ojos.

2º- Tracción: Recorrido de la pala en el agua. El brazo tracciona de adelante hacia atrás.

3º- Repaleo: Sale la hoja de canto, se eleva la hoja hacia la posición de ataque realizando el giro de pértiga (la mano derecha no se mueve “dale gas” es como si aceleras en una moto...).

4º- Impulsión: El brazo se extiende al frente a la vez que el otro tracciona (tracción-impulsión).

Como asignar la pala

Estando de pié, con el brazo estirado hacia arriba se  tiene que tocar con los dedos por encima de la hoja de la pala.

Músculos implicados

El piragüismo es un deporte aeróbico en el que se implican diferentes músculos del cuerpo. Según las diferentes fases del paleo intervendrán el deltoides, tríceps y pectoral en la impulsión y en la tracción el bíceps braquial y dorsal ancho además de los abdominales y el psoas para mantener la posición dentro de la embarcación, y piernas para acompañar el impulso. Por ello es fundamental realizar un buen calentamiento, así como unos estiramientos posteriores a la actividad.

Al realizarse en el medio natural se puede disfrutar de los maravillosos paisajes que se nos ofrecen, desde los sotos más hermosos, a las diferentes aves del entorno como garzas reales e imperiales, garcetas, garcillas, abejarucos, martines pescadores,cormoranes  y de un río impresionante.

Esperamos que disfrutéis y que hagáis del piragüismo vuestro deporte. Recuerda que el ayuntamiento (TEL 948 82 82 94)  imparte cursos de este deporte, así como la SDR Arenas (TEL 948 820308 )

Lo importante es disfrutar RESPATANDO las medidas de seguridad  y el entorno natutal.

Embarque y desembarque
Existe una técnica específica para entrar y salir de la piragua ,que se te explicará dependiendo del tipo de piragua que  utilices.

En ambos casos la pala nos facilitara la maniobra.

Como se mantiene el equilibrio “echar pala” .

Para evitar que la embarcación vuelque hay que golpear el agua con la pala de atrás hacia adelante en el agua y pegar un saltito para retomar el equilibrio.

Posición en la piragua:

· Rodillas. Abiertas y pegadas a las solapas interiores de la piragua.

· El tronco. 90º conforme a la embarcación o un poco inclinado hacia adelante.

· Pies bién colocados en el punto de apoyo.
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