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\EALIDIA

Posicion de equilibrio
- Distribucion del peso

- Tabla horizontal sobre
el agua

= Referenciasy(asasy
apoya rodillas,
reborde banera)




— TUMBADO

Moevimienitorderbrazesy: piernas
alternativos

- Doblando la rodilla y echando el
pie hacia delante

- Brazo contario entra en el
agua.

Bfas piernas ayudan dando

impulsion;a lastalalzsny
compensando el"desequilibrio

el 0)felZ

Entrada (antebrazo cerca tabla)
Recorrido subacuatico

(aceleracion maxima al final
brazada).

Recobro codo elevado
Frecuencia de brazada

(Alta en: la salida, llegada, al
notamlasela enlapopa, al
atecarnla ola de firente)
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: TUMBADO
FEjercicios de progresign
- Ejercicios de deslizamiento
después de canguros, carrera §
Ejercicios de equilibrios:
tumbados, sentados, rodillas. |

Subir y bajar de la tabla,
recuperando la posicion

Remadas: conreccion
entrada;, salidayarecohbro

Ritmes de remada.
Coordinacion piernas

RODILLAS

PesIcion de equilibrTo

- Rodillas separadas a la altura de las caderas
- Rodillas en la zona media de la tabla
- Tabla Horizontal sobre el agua
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— RODILLAS
Vevimienterde brazos?

Simultaneo (se utilizan cadenas musculares mas largas y potentes)

- Atague : lo més adelante posible.

- Traccion impulsion: después de la entrada (lo mas profundo
posible, la barbilla puede tocar la tabla), tirar acelerando el
movimiento.

RODILLAS

Ein de'la propulsion/salida de brazos: 1os brazosdeien
salirrdel’agua entrerlasirodillas y: caderas. Se sacan levantandoslos
codos, la. manos cerca de |a tabla.

- Recobro: Codos levantados, las manos siguen la tabla. Esta fase es
activa los brazos tienen gue volver adelanta lo antes posible




RODILLAS
TECNICA DE SPRINT =
Angulo de rodillas cerca de 902, Frecuencia alta. Se utiliza en la salida

yeel retorne-después de la ultima vuelta, para acelerar y coger una
ola, o pasara un adversario.

TECNICA DE MEDIA/LARGA DISTANCIA

Se relajan las piernas, el angulo de rodillas es menor. La firecuencia
es mas baja y el tronco reposa sobre las piernas:
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ConcREss

SALIDA

CARRERA

- Tabla al'suelo (Viento, categorias pequefias) . De un asa pegada al
cuerpo

- Cogida (perpendicular al costado). Proa ligeramente hacia abajo,
evitar resitencia al avance, .

Objetivo: Transmitir a la tabla la velocidad de la carrera
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SALIDA
ENTRADA EN ELL AGUA

- Playa coni profundidad progresiva. Tabla al agua. Canguros.
Impulso. Deslizamiento de la tabla y tumbarse o de rodillas
sobre la tabla, cuerpo y rodillas sobre la tabla

Playa con desnivel pronunciado, profundidad a pocos metros.

Carrera, deslizamiento e impulso
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CANGUROS

ConcREss
GALIGIA

SALIDA PASODE OLAS
Derodillas; rotar sobre la espum

Ataque de la ola con velocidad, transferir el peso atras (proa elevada,
ola/espuma por debajo de la tabla).

Cuando'la ola/espuma pasa por debajo de la tabla, echar el cuerpo hacia
delante para que la tabla recupere la posicion horizontal y empezar a
remar a sprint.

Desequilibrios por la espuma




SALIDA PASOLDECLAS
" Tumbado. ——

- Olas pequenas, extension de los brazos, para mantener la tabla por
debajo de la ola, la ola rompe o la espuma pasa entre el cuerpo del
socorrista y la tabla.

Olas mas grandes, posicion de la tortuga. Evitar que la ola me desplace

hacia atras. Pasada la ola, recuperar la posicion y frecuencia de brazada
alta.

SADAS (RETORNGO DE LA ULTIMA BOYA)
rovechar Ias olas, coger velocidad: Ohsenvarel periodo de olasmpara

calculerde los socorristas que llevamos atras.
Cuando comenzamos a coger la ola, moverse hacia atras (de rodillas) o
tumbado sii es necesario lo mas atras posible. Muy atras olas enroscantes,
menos con las olas desparramantes.
Con espumas por detras, para asegurar tumbarse y moverse hacia atras.
Recuperar la posicion horizontal cuando notemos perdida de velocidad.

- Observar para colocarse en frente de las banderas de llegada y preparar
la salida.
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CADAS (Dajar de |
Mejer-de rodillas

Apoyarse con las dos manos, la pierna de bajada de la tabla lo mas
adelante posible, para empezar a correr.

Al bajarse la segunda pierna, la mano del mismo lado coge el asa de
delante.

Salir corriendo arrastrando la tabla




REMAR HACIALAS BO(AS
= ecnica de media/ larga distancia =
Aprovechar la olitarde competidores gue mueven muche la tabla

En.aguas tranguilas se puede aprovechar la olita, colocandose muy: cerca
y.a mitad tabla atras

Para girar o cambiar de direccién: mientras se rema echar el cuerpo atras
y girar la cintura hacia el interior de la curva.

Entre boyas descansar de la posicion de rodillas tumbéandese
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GALIGIA

REMAR DE LAS BOYAS HASTA LAS OLAS (OLA DE BOPA al \ Ol /
S Cliando se levanta 12 popa de la tabla, pasara remar con la techicamsprint.
pararaprovechar la-endulacion de'la ela
Cuando ha pasado la ondulacion, relajar el ritmo.

Remar en el sentido del oleaje perpendiculares a la ola, para aprovechar
lo mas posible el oleaje.

Las olas rompen paralelas a la playa. Con mar de viento observar el
oleaje
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Vas:estrechas (-eslora). Mas gresor (bordo). Mas
hidrodinamicas. Menos estables. Mas ligeras. Menaos agarres.
Peso minimor:

PROFESIONAL
- Mas eslora. Menos bordo. Mas estables. Mas agarres. Mas
pesada.

DISENOS

GLASIFICACION POR'PES@S

= Nadador erentacion,, eahservacion de la corriente. Llegadoa
la boya detras y balanceo brazos, aprovechar subida de la ola.

- Rescatador: posicion de salida ocbservando, entrada rapida y.

remada técnica sprint (o tumbado). Llegada a la boya giro y
recogida del nadador. Observar corriente




y continta.
Observar corriente y direccion olas ( en mar de viento)

| saldicia

S COuer e ola), desplazar Pesolatras, socorista de popa gobierna
lartialla
Coordinar bajada de la tabla
Carrera por eliagua: uno con la tabla
Carrera por la arena los dos con la tabla







= MENTALIDAD
= CULTURA DEPORTIVA
= ENTRENAMIENTOS




