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Material de acampada para kayak:

Tienda de campaña:

· Autoportante.
· Costuras termoselladas.
· Con una columna de agua en el suelo de un mínimo de 3000 m.m y de 1800 mm en las paredes
techo externas.
· La estructura debe ser de aluminio.
· Lo aconsejado son tiendas de dos plazas tanto si van a utilizarla una persona como dos. Es
mejor llevar tres tiendas de dos que no una de seis.
· Para el vivac en playas con algún tipo de protección es conveniente llevar el techo de un color
que no sea vivo. El concepto de vivac implica plantar la tienda al anochecer y desmontarla al amanecer.

El saco de dormir:
· Debe de ser de fibra (la pluma mojada pierde todas las propiedades de aislamiento térmico).
· Para la costa de la península ibérica debe de tener una temperatura de confort de +50º a + 10º.
· La funda debe de tener algún sistema de compresión para que el volumen final sea lo más
reducido posible.

El aislante:
· Preferiblemente autohichable

Un buen consejo es HUIR de los productos de las grandes superficies, su precio es reducido tanto
como su calidad técnica.

"Material de acampada para kayak"
por Fede Almela.



"Botiquín mínimo indispensable en una travesía"
por Juanjo Gómez.

- Factores a tener en cuenta del botiquín:

o Independencia
o Idiosincrasia
o Accesibilidad
o Volumetría. Otros elementos comunes

- Características del envase contenedor de botiquín:

o Diferenciable
o No deformable
o Hermético. Estanco
o Flotabilidad
o Tamaño



Patologías más probables a las que tendremos que hacer frente con el botiquín:



3 sobres suero oral hiposódico
1 blister antigripales
1 blister biodramina
1 blister azitromicina 500 mgr 3c
1 blister fortasec
1 blister antihistamínico
1 blister primperan comp
1 blister conductasa
1 blister ibuprofeno 600 mgr comp
1 comp por día de AAS 100 mgr o adiro 300
1 tubo fastum gel
1 tubo pomada corticoides
5 ampollas monodosis suero fisiológico
5 toallitas antisépticas
5 envases monodosis colirio natural
1 tubo vaselina pura
1 fotoprotector antimedusas
1 fotoprotector pantalla total
1 protector labial
1 esparadrapo tela 5 x 5
2 paquetes compresa gasa esteril 5
1 venda elástica 5 x 5
1 venda elástica 5 x 7
4 apósitos hidrocoloide fino
2 láminas steri-strip nº 3
2 láminas steri-strip nº 6
1 stick amoníaco
1 apósito en spray antiséptico
1 loción o barra antimosquitos
pastillas adhesivas o pulseras antimosquitos
1 pinzas tipo depilar
1 tijeras sanitarias
apósito quirúrgico
almax
manta térmica

Composición del botiquín mínimo (independientemente de la duración de la travesía):



"Estiramientos en ruta para travesías de larga distancia"
 por Borja Ramos

0 - Reflexión inicial

Los alumnos o mejor dicho compañeros que van a recibir estos consejos, no son principiantes, tampoco serán grandes
expertos, pero la técnica de palada y trucos para economizar el desgaste físico los tendrán bastante claros; decimos esto
porque basaremos los ejercicios de estiramiento sobre el kyk en grupos musculares que se pueden cargar al hacer grandes
distancias con una buena técnica, que no serían los mismos grupos musculares si lo planteara para un principiante que,
por su técnica con defectos, puede cargar otras zonas del cuerpo. De todas formas explicaré unos pocos estiramientos
para músculos que podrían fatigarse con una técnica de paleo inadecuada, lo cual sirve de ayuda porque si se notan estas
zonas cargadas es una alarma de técnica mejorable o de algo que no estamos haciendo bien y lo podemos corregir.

1 – Breve introducción

Cómo hacer un gesto técnico de buena palada para economizar al máximo el gasto físico y no cargar zonas que deberían
estar bien (por ejemplo abrir la mano que empuja la pala, lo que ayuda a relajar el músculo y que la sangre bombee hasta
la mano). Es muy importante una buena técnica, porque antes de poner remedio a un problema (relajar un músculo fatigado)
es mucho mejor prevenir ese problema e intentar evitarlo, de todas formas, si aparece, deberemos darle una solución
adecuada, que será el grueso de la exposición.

2 - Grupos musculares que se pueden ver afectados

Hemos quedado que desarrollamos grupos musculares de posible fatiga en kayakistas con al menos una técnica aprendida
correcta, aunque  comentaré los músculos que se pueden fatigar si no lo hacemos así (signo alarma y así poder corregir
la técnica)

Se trabaja con cadenas musculares cruzadas, por una parte actúan los músculos de la espalda (DORSAL ANCHO,
CUADRADO LUMBAR, APROXIMADORES DE LA ESCÁPULA [redondos, romboides, serratos, trapecios], OBLICUOS,
ABDOMINALES) de un lado con los músculos del muslo y columna lumbar del otro lado, anteriores (PSOAS-ILIACO,
CUÁDRICEPS, SARTORIO, ADUCTORES) y algunos laterales (TENSOR DE LA FÁSCIA LATA (cuerda que recorre el
lateral del muslo), GLÚTEOS, PIRAMIDAL); estos músculos trabajan en sinergia,  a la vez, como una cadena que engloba
desde la mitad superior del muslo (anterior), sube por la parte externa de la cadera, sigue por la espalda (posterior)
para acabar en el hombro.
Estos grupos de músculos se podrían ver fatigados e incluso lesionados aún haciendo una buena técnica, es lo que
intentaremos desarrollar más a fondo.
Si se nota fatiga o calambre en zonas como brazo, antebrazo, mano, pectoral, pantorrilla, es que algo no estamos haciendo
bien.



3 - Calentamiento (10-15’ max.)

Ejercicios dinámicos: Círculos con hombros, brazos, cadera y rodillas, abrir cerrar manos, movilidad cuello,...)
5’. Para los estiramientos: aguantar de 8 a 12” y respirando normal (muy importante), sin hacerse daño; no ser brutos a
ver si nos vamos a lesionar antes de empezar (un sobre-estiramiento en frío puede dañar las fibras musculares)

Piernas:
· Anterior, Cuadriceps llevar el talón al culete, rodillas juntas y culo apretado para poner espalda recta (apoyar la

mano libre sobre el hombro del compañero) 1a

· Psoas-iliaco 1b

· Posterior, Gemelos, Isquio-tibiales estiramiento conjunto para la espalda; intentar tocar con las manos el suelo
por delante de los pies, redondear la espalda y piernas rectas, contrayendo el cuádriceps, respirar; este lo puedes hacer
también sentado (plegarse sobre las piernas) 1c

· Aducctores 1d

· Lateral, Glúteos, piramidal, tensor 1e

Espalda:
· Posterior, Lumbares y dorsal el de antes, con una vez es suficiente. 2f
· Por parejas; enfrentados, se cogen las manos, van dando pasos atrás y van doblando por la cadera hasta un

ángulo de 90º (cara mira al suelo, brazos estirados por encima de la cabeza cogiendo las manos del otro, pies juntos y
piernas estiradas) aguantar así 8”, entonces uno estira de un brazo y el otro del otro, aguantar 8” cada lado (estiramiento
musc. Lateral espalda) 2g

· Aproximadores abrazarse a uno mismo e intentar tocarse la punta de los dedos, caminar con los dedos para
estirar más. 2h

· Lateral  Musculatura de un lado (oblicuos, dorsal, lumbar, aproximadores,... con las piernas abiertas a la altura
de las caderas, flexionar un poco las rodillas, coger la pala, ponerla en la nuca e inclinar el tronco hacia un lado, respirar
y luego hacia el otro; también puedes incluir otro haciendo rotaciones de tronco a drch. e izq. 2i

1a 1b 1c

1d 1e

2f 2g

2i2h



Brazos: debes estirar triceps, bíceps y antebrazo
· Triceps piernas abiertas a la altura de las caderas, flexionar las rodillas; llevar la mano al hombro del mismo brazo,

codo mirando al techo, la otra mano coge ese codo por encima de la cabeza  y lo intenta llevar hacia atrás. 3j

· Bíceps por parejas, uno estira al otro, posición piernas del que se va a estirar = que en triceps, el compañero
se pone detrás y coge con una mano la muñeca del otro y la otra bloquea el hombro del mismo brazo; ahora eleva el brazo
a estirar poco a poco, con palma de la mano mirando hacia fuera hasta el límite que marque el alumno estirado; hacer
los dos brazos los dos. 3k

· Antebrazos de pie en = posición piernas, elevar un brazo hasta la horizontal, mantener el codo estirado, 1º con
la palma hacia abajo, con la otra mano coger los nudillos del brazo elevado y doblar la muñeca quedando los dedos mirando
al suelo y un poco hacia fuera; 2º hacer lo mismo pero empezamos desde la palma mirando arriba y llevar los dedos
mirando al suelo y ahora un poco hacia dentro. 3l

Cuello: importante la posición del cuerpo, piernas abiertas a la altura de las caderas, flexionar un poco las rodillas,
espalda recta y hombros relajados, intentar sólo mover el cuello, no la espalda.

Posterior manos cruzadas en la nuca, el soltar el aire acercar la barbilla al pecho y forzar la posición con las manos
Lateral un brazo junto al cuerpo, el otro pasa por encima de la cabeza y coge la oreja contralateral, al soltar el

aire estirar de la oreja de manera que la cabeza se inclina hacia el hombro.4n

3j 3k 3l

4m

4m 4n
4 – Ejercicios en ruta

Estudiando el gesto, lo que más se va a fatigar y cargar son las cadenas musculares de la espalda, y eso con dos
estiramientos está hecho, también se cargará en exceso el psoas, eso ya es más difícil de relajar, pero daremos un ejercicio
sencillo y que va muy bien

- Ejercicios dinámicos (en movimiento): (figura 3), estirarte un poco más de lo normal hacia delante en la próxima
palada y antes de iniciar el empuje mantener 2” la posición...
Otros ejercicios son:

Piernas  estirar las piernas dejando el apoyo, doblar y estirar las piernas alternativamente (lo que deje el kyk) y
golpear suavemente el kyk con la parte posterior del muslo; otro sería estirar las piernas e ir llevando los dedos de los
pies y los pies hacia delante y atrás(estiramos gemelos y hacemos un efecto de bombeo)

- Estiramientos: lo ideal sería pararnos un poco y hacer los 8-12” de estiramiento, si no queremos parar pues
hacemos los dinamicos.
Lo que más se puede cargar es la espalda:

Lumbares y dorsal: Con la pala en las manos inclinarse hacia delante todo lo que podamos, aguantar 8”, ahora
llevar un extremo de la pala hacia delante, estiramos + ese lado, aguantar y luego el otro (cuidado con la estabilidad del
kyk)

Oblicuos: rotar el tronco hacia un lado e intentar tocar por detrás del cuerpo,  la popa del kyk, lo mejor sería, por
ejemplo, estirar la parte derecha: llevar el brazo derecho atrás e intentar coger el lado izquierdo del kyk, cuando lo cogemos
bien, hacemos fuerza como para volver a la posición inicial de mirada al frente  mantener 10”

Si notamos los hombros, pecho, brazos, antebrazos, cuello cargados: algo no hacemos bien, seguro que no
mantenemos los hombros relajados y cogemos fuertemente la pala; antes de estirar seguir paleando pero pensando en
una buena técnica y relajando zonas que no deben estar en tensión (escucharse un poco), si todavía molesta pues estiramos
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Cuello y hombros en las siguientes paladas intentamos bajar los hombros y hacer rotaciones de cuello, o bien
paramos y ejercitamos un poco los hombros y estiramos el cuello como en el calentamiento

Antebrazos al remar, la mano que va por arriba puede abrirse, así descansa mucho, o bien parar y hacer los
estiramientos de antebrazo del calentamiento, cogiendo la pala y aprovechándonos del peso de está para provocar la
flexión de muñeca.

Brazos: para el bíceps sirve el del antebrazo con la palma hacia arriba; para el triceps el del calentamiento, pero
sentados en el kyk claro

Pecho: sirve el de ir a tocar la popa rotando el cuerpo

5 – Estiramientos finales

IMPORTANTE estirar al menos de 15 a 20’, basándonos en piernas. Los estiramientos son los mismos que en el
calentamiento pero mantenidos durante al menos 30”, si existe alguna zona que molesta más, estar más tiempo estirando
o repetir el estiramiento las veces que haga falta.

Finalmente, 2-3’ de relajación, sólo respirando.
Después de estirar es muy conveniente caminar o hacer una carrera muy suave con tal de movilizar las toxinas que se
acumulan en los músculos y eliminarlas antes.



"Iniciación a la práctica del esquimotaje:
miedos, proceso de madurez y conceptos básicos"

por Carlos izquierdo

Sesión de iniciación al esquimotaje.

Fundamentación lógica para todo aquél que quiera empezar a esquimotear. Los dos pasos evolutivos
en el esquimotaje

2
Sólo cuando se domine la técnica del esquimotaje en situaciones controladas (1) se podrá plantear

el esquimotaje con una técnica de rescate en situaciones NO controladas.

El paso del 1 al 2 igual cuesta años….pero como es divertido no debería de importar a nadie.

Para aprender a esquimotear es necesaria técnica y convicción personal de querer aprender.

1.- Esquimotaje en situación controlada.

Para practicar es necesario tener a un compañero para que te ayude a realizar las maniobras básicas.

Ejercicios por orden jerárquico:
0.- Adaptación a la situación de estar boca abajo en el interior de un kayak dentro del agua.
1.- Golpe de cadera con presa de manos en la proa de otro kayak, en las manos del compañero o en
el borde de la piscina.

1
El esquimotaje es una forma más de pasártelo bien con el kayak.
El esquimotaje es una forma de sentirte más seguro en el kayak.



2.- Esquimotaje (alemán) asistido por un compañero.

El primer objetivo es ser capaz de situar la pala en la posición preparatoria (set-up)

Es muy importante que el compañero se esté de pie a la altura de la popa de la parte en la que se
realiza el esquimotaje con fin de que pueda ayudar a emerger al esquimoteador y así de esta forma
evitar tener que vaciar el kayak de agua cada vez que no sale el esquimotaje.

En internet con las palabras “eskimo roll” saldrán bastantes páginas interesantes que te enseñar la
técnica

Sólo cuando se consiga esto se pasará al segundo objetivo que no es otro que realizar el barrido de
forma adecuada

Cuando esto se consiga se pasara a trabajar el golpe de cadera con apoyo de cuchara.



MONITOR

  por los "cuñaos"
Antonio Chillida y Jose Caño


