SESION DE INICIACIÓN AL PIRAGÜISMO
OBJETIVOS DE LA SESION:

Conocer la práctica del  piragüismo.

Familiarización con el medio acuático.

Que los participantes se diviertan con las máximas condiciones de SEGURIDAD.

CONTENIDOS:
1º INTRODUCCIÓN: 
Los orígenes del Kayak se remontan a la antigüedad , en la que los esquimales con sus K-i-ak (en lenguaje de los Inuits  “bote de hombres”) llegaban incluso a cazar ballenas desde ellas, y remaban sentados con una pala de doble hoja.

La Canoa sin embargo se tiene constancia de que ya la usaban los Egipcios hace 4000 años para navegar por el Nilo, y los Indios Americanos cuando Colón llegó a América. Eran embarcaciones construidas en troncos  de árbol en las que los indios remaban por una lado propulsándose con palas de una sola hoja.

La concepción actual de piragua viene de los indios Canadienses quienes la utilizaban para desplazarse, pescar, cazar  e incluso guerrear. Fueron  los ingleses quienes las trajeron a Europa y las empezaron a fabricar con estructura de piel y huesos.
2ª CALENTAMIENTO:
Primero una parte general de MOVILIDAD ARTICULAR y activación cardiovascular:
· Hacemos unas rotaciones en el tobillo.

· Hacemos unas rotaciones con las rodillas.

· Rotaciones con la cadera.

· Hacemos unos pequeños saltos a la vez que hacemos unas rotaciones de brazos.

· Movemos el cuello hacia un lado y al otro, seguido hacia arriba y hacia abajo.

Después una parte específica de ESTIRAMIENTOS y ejercicios con pala y remado en seco.
· Tríceps, levantando el brazo pasándolo por detrás  y con la mano contraria cogiéndolo del codo.
· Bíceps cogiendo los dedos por detrás y elevando los brazos.

· Deltoides, llevando lateralmente por delante el brazo hacia el lado contrario.
· Flexores de la mano, llevando la mano hacia atrás y con la mano contraria tiramos hacia atrás.

· Estiramos pectorales, llevando el brazo hacia atrás por encima del hombro, alternando con los dos brazos.
· Dorsal : cogidos por los codos enmarcando la cabeza ladeamos el tórax.
Estos estiramientos se deben hacer también en la vuelta a la calma al finalizar la sesión para relajar la musculatura implicada. 

3º ASIGNAR LA PALA.

Estando de pie, con el brazo estirado hacia arriba, colocando la pala vertical, se tiene que tocar con los dedos la parte superior de la hoja de la pala.
4º AGARRE DE PALA

Coger la pala por la pértiga con las manos a la misma distancia de las hojas, colocando la pala sobre la cabeza nuestros brazos deben estar con un ángulo de 90º .
Importante que se enseñe a afianzar la mano derecha firmemente sobre la pértiga, quedando la hoja derecha perpendicular, en óptima posición para poder coger agua (para los diestros). Esto facilitará el aprendizaje de la técnica de paleo.
5ª FASES DEL PALEO
Cuando hablamos del paleo hablamos de un gesto cíclico que se repite en el tiempo, el cual se puede descomponer en fases:
Ataque: Llamamos ataque a la fase en la que estiramos el brazo al frente lo más adelante posible y el otro brazo queda flexionado a la altura de la sien.”matador de toros”

Tracción: Es el momento en que nos impulsamos metiendo la hoja completamente dentro del agua y tiramos de la pértiga  hacia atrás hasta que el puño llegue a la altura de la cadera.”barrer con la escoba”
Repaleo:  Sacamos la hoja del agua y realizamos un movimiento de muñeca como si acelerásemos la moto “dale gas”, para introducir la otra hoja en el agua en la posición correcta que permita agarrar el agua..

Impulsión : El brazo se extiende al frente llevando el puño a la altura de los ojos “como si diéramos un puñetazo”, Coincide con la tracción del otro brazo.
Así se repetirá el mismo proceso con uno y otro brazo, de forma cíclica y simétrica.
6º POSICION CORRECTA EN LA PIRAGUA

Debemos ajustar la piragua al usuario moviendo el asiento, si es necesario se podrá mover el punto de apoyo para permitir una posición correcta y cómoda.
El tronco deberá estar a 90º respecto a la línea del agua, un poco inclinado hacia delante lo que mejorará el ataque, los pies bien colocados en el punto de apoyo. Las rodillas tienen que estar en torno a los 110 120º . 
En piraguas inestables las rodillas van relativamente juntas lo que favorece el control del equilibrio. En piraguas de aguas bravas las piernas van abiertas, agarrando las solapas internas con los muslos.

Siempre con la espalda bien recta y la mirada al frente.
7º EMBARQUE Y DESEMBARQUE
7.1 En seco:
Sobre el césped explicación y demostración de cómo se coloca la pala (apoyo de la convexidad) por delante o por detrás de la bañera dependiendo del tipo de piragua. Incidir en cómo hay que realizar los apoyos y el agarre correcto de las manos. La forma en la que hay que entrar y salir, el apoyo de las piernas  y cómo hay que sentarse o levantarse en la piragua “a pulso”.
7.2 En el agua:

En el río demostración práctica del embarque y desembarque. Comentar el triángulo de fuerzas y la distribución de los pesos y los apoyos en el embarcadero.
8ª TRANSPORTE
8.1 Dos personas: agarrar con la mano por debajo del casco o de las manecillas de seguridad, uno a cada lado. Otra buena opción es uno delante y otro atrás cogen con una mano una y con la otra la 2º piragua.

8.2 Una sola persona: 
Coger la piragua por el borde de la bañera y subirla encima del hombro, ó introducir el brazo dentro de la bañera y apoyarla sobre el hombro como una maleta. La pala puede ir en la otra mano o dentro de la bañera.
9º NORMAS DE SEGURIDAD:
1. Hay que saber nadar : Prueba de Natación.

2. Es obligatorio el uso del chaleco salvavidas.

3. Pon un balón hinchable extra en tu piragua, evitará que se hunda.

4. No salgas nunca solo, ni en días de mal tiempo, río crecido o de noche.

5. Viste adecuadamente: neopreno ó ropa sintética y zapatillas.
6. Embarca en contra de la corriente o viento para facilitar el inicio.
7. El grupo siempre debe estar controlado por el monitor.

8. El monitor es el primero en embarcar y el último en salir del río.

10º   PRUEBA DE NATACION:
Valorar el nivel de destreza en el agua con chaleco salvavidas, se puede valorar  también la habilidad en el arrastre de la piragua. Sobre una distancia mínima que permita valorar si son aptos o no para iniciar la actividad. Preguntar antes de empezar si saben nadar, si no demuestran la aptitud necesaria no se permite que realicen la actividad.
11ª PROTOCOLO DE ACTUACION EN CASO DE VUELCO.

1.- Cuando te caigas hay que darle la vuelta a la piragua lo más rápido posible, para que  entre la menor cantidad de agua posible en la piragua.

2.- Introducir la pala dentro de la piragua sin coger de la bañera porque esto supone que entre más agua y se hunda.

3.- Coger la piragua de un extremo, si lleva timón coger de la punta (proa) y arrastrarla hasta la orilla donde se procederá a vaciar.

4.- Se saca la pala de la piragua y se comienza con el vaciado de ésta.

Si la piragua no está muy llena se puede embarcar dentro del agua con la yuda de un compañero. Se ponen las dos piraguas paralelas haciendo un puente con las palas por delante y por detrás de la bañera. El que se ha caído se coloca en medio de las piraguas y entre las palas, para que a pulso cogiendo con la pértiga la parte delantera de la bañera saque el cuerpo fuera del agua  y con la ayuda del compañero meta primero un pié adentro lo que va a permitir manteniendo el equilibrio sobre las piraguas embarcar.

Es posible realizar el vaciado de la piragua desde dentro del agua con la ayuda de un compañero que tenga buena estabilidad. 

12º  VACIADO

Por parejas: coge cada uno de un extremo, y uno sube de su lado a la vez que el otro lo baja hundiendo la piragua, y se ponen de acuerdo para que a la vez que se invierten las acciones se le da la vuelta a la piragua para poner la bañera boca abajo y así pueda salir el agua. Se repite la técnica varias veces hasta que haya salido todo el agua.

Individual: se coge la piragua de la punta (proa) y se hunde bajo el agua de manera que el agua que hay en su interior baja, luego tenemos que subir la punta de forma coordinada y sin brusquedades, a la vez que ponemos la bañera boca abajo para que salga el agua. Volvemos a hacer lo mismo hasta que vaciemos la piragua por completo.

Si la piragua está muy llena es necesario cogerla primero por un lado de la bañera de forma equilibrada para permitir que salga la mayor cantidad posible de agua antes de empezar con las maniobras comentadas.
13 ª JUEGOS DE FAMILIARIZACIÓN:

Puente sobre el río: colocando las piraguas paralelas los alumnos van pasando por encima de una a otra.

El equilibrista : subirse encima de la piragua manteniendo el equilibrio. Por parejas, por tríos.

El Hundimiento del Titánic: hundir la piragua.

Al abordaje : tratar de hundir la piragua del compañero evitando el hundimiento de la propia.

La escafandra: nos metemos dentro de la bañera cuando la piragua se ha volcado, y avanzamos con ella encima. También por parejas, se permiten mixtas… 
14 ª EJERCICIOS PARA MANTENER EL EQUILIBRIO Y JUEGOS :
Apoyos de presión “echar pala”. Por parejas uno coge la piragua por detrás de la bañera en su parte más ancha y desequilibra al compañero para forzarle a realizar apoyos de presión de atrás hacia delante con la convexidad de la hoja. Tiene que sonar “plas” lo que denota apoyo de presión. Es importante que el apoyo vaya seguido de un reequilibrio realizando un pequeño saltito para equilibrar la posición sobre la piragua.

-Remar sin pala, avanzando con las manos. 

-El gondolero: nos ponemos de pie encima de la piragua y tratamos de remar.

-Lanzar la pala y tenemos que ir remando con las manos hasta alcanzarlo.

-Remo por debajo tenemos que pasar el remo por debajo de la piragua.

-Intercambio: de palas con el compañero. Intercambio de piraguas.

Progresión en el trabajo del equilibrio:

1º remar sin asiento 2º remar con asiento.
1º remar en piragua estable 2º en inestable.

15. CORRECCIÓN DE LA POSTURA Y  TÉCNICA DE PALEO
Corregir la posición sobre la piragua, hincapié en la postura de la espalda. 

Corregir la posición de las manos sobre la pértiga y el agarre de la mano que permite la tracción correcta del brazo dominante (mayoritariamente la derecha).

Comentar la diferencia entre palada circular y rectilínea y la importancia que tiene para dirigir la piragua. Uso del timón.

Dar referencias visuales de las manos y corregir y proponer ejercicios para evitar los fallos más graves en cada una de las fases. Correcciones constantes:
NO PERMITAS QUE TUS ALUMNOS REPITAN UN GESTO MAL HECHO.

16. OTROS EJERCICIOS Y RECURSOS.
- Dar un paseo circular (turismo náutico) siempre navegando aguas arriba de la zona de embarque. En caso de caída la corriente ayuda a llegar al embarcadero.

- La sombra: uno sigue al monitor o a su compañero.

- El bautismo acuático: me tiro de la piragua y realizo el protocolo en caso de vuelco y vaciado.

- Pasar debajo del puente (una de las actividades que más impactan sobre todo la 1º vez…)

- Zig-zag por los ojos del puente.
- A ver quién llega más lejos sin caerse (en piraguas inestables)

- Por parejas se va hasta la otra orilla remando y se desembarca para cambiar de piragua.

- Cambio de piragua y pala en el río.

- Pontón entre varios.

- El muelle (hacer olas que desequilibran).

- ¡Que llueve¡ a mojar al compañero cogiendo agua con la pala.

- Rewind remar hacia atrás (no con piraguas que lleven timón)

- El derrape (maniobra que conviene comentar cuando se comienza a remar para evitar choques).

- Ejercicios de contrastes . remar mal ó de forma inadecuada, alterando las posiciones y posturas para luego contrastar la ejecución con la realización correcta, remar con ñlos ojos cerrados, sin hacer ruido, salpicando…múltiples variantes.
Estos ejercicios son muy beneficiosos para desarrollar la propiocepción y mejorar el control y la coordinación muscular : en definitiva mejorar la técnica de paleo y la posición sobre la piragua.
CONCLUSION:

Al final de la sesión una vez almacenado el material en óptimas condiciones, dejando el hangar en órden y limpio, es interesante pedir la opinión del alumno para conocer su grado de satisfacción, preferencias, dificultades que ha tenido, qué es lo que más le ha gustado…
También es importante reflexionar y realizar una autocrítica para mejorar la próxima sesión, hay que tratar de corregir los fallos y mejorar aquellas actividades que no han salido según lo previsto.

El trato debe ser siempre correcto. La educación, el ejemplo y la imagen que deis influye en el grado de satisfacción del usuario y en la calidad de la actividad.
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