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Desde que el presidente de la Republica, Licenciado Enrique Pefia Nieto, me
permitié asumir la direccion general de la Comisién Nacional de Cultura Fisica y
Deporte, me comprometi a trabajar arduamente, con toda mi capacidad, para
cumplir con los objetivos de llevar las bondades del deporte y la activacion fisica a
los nifios, jovenes y adultos de este pais, para poder estar en condiciones de
contar con una sociedad mas sana.

Me dispuse a trabajar a favor de un México mas competente, siguiendo las
directrices y metas trazadas por el Gobierno de la Republica, a través de los
programas que impulsa este organismo, para que podamos hacer una propuesta
que surja desde las escuelas, al depositar una semilla que estimule y ayude a los
ninos desde temprana edad a tomar consciencia de la importancia en sus vidas de
hacer cualquier actividad fisica.

Es a través de la educacion y el deporte que podemos ayudar a que haya un mayor
nimero de mexicanos sanos, a prevenir el delito y promover un funcionamiento
adecuado e integral de la sociedad, al armonizar el aspecto fisico, social y mental,
de acuerdo a la propia forma de vida.

Desde muy pequefio estuve ligado a la actividad fisica, es por eso que soy
optimista cuando pienso en el porvenir de la nifiez y del deporte nacional. A través
de este manual con valiosa informacion, ustedes, nifos, jovenes, adultos, padres
de familia y maestros, podran vivir de una forma diferente el deporte, acercarse y
adentrarse en su historia de manera divertida y con practicos consejos, pero
ademas, conocer particularidades de cada una de las disciplinas que se practican
en el mundo.

Como clavadista y medallista olimpico, sé del esfuerzo que se debe realizar dia con
dia para triunfar y para poner a México en todo lo alto. El éxito requiere de
sacrificios, de tenacidad, de voluntad para no vencerse. Es por eso que los exhorto
a que persigan sus metas y alcancen sus suefos. Todo es posible cuando se cree y
se confia en uno mismo.

Los invito a que aprovechen el uso del tiempo libre para consolidar el habito de la

activacion fisica sistematizada a lo largo de toda su vida, de tal manera que ésta
sea mas sana, plena, productiva y de esta manera transformar a México.

Afectuosamente.
Lic. Jesus Mena Campos

Director General

Comisiéon Nacional de Cultura Fisica y Deporte.
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Palear en aguas mansas se ve como facilito, pero eso no
es nada cierto. El deporte del Canotaje requiere de mucha
practica, técnica y condicion fisica.

70S DIFERENCIAS ENTRE LAS

COMPETENCIAS DE CANOTA)E

Y REMO SON, QUE EN

REMO (OS DEPORTISTAS

VAN SENTADDS DE ESPALIAS
A LA META-

wy (0S REMOS TiENEN UN PUNTO DE

APOYD EN LA EMBARCACION, Y ENEL

CANOTAJE VAN DE TRENTE A (A META

N Sus PALAS ND TIENEN APOYD
EN LA EMBARCACION.

Objetivo

En las competencias de canotaje de Cualquier espacio de aguas mansas, es decir sin
velocidad, la finalidad consiste en corrientes, como lagos, esteros o presas, pueden
recorrer una determinada distancia, en funcionar como pistas para las competencias,
linea recta y sin obstaculos, en el menor siempre que tengan estos requisitos basicos:
tiempo posible. - Una longitud minima de 1200 metros

- Un ancho minimo de 90 metros
- Una profundidad minima de 1.80 metros

Kayak, canoa y palas - Disponibilidad de una casa para las embarcaciones

- Que cuente con mucha proteccién contra el

Este deporte se practica en dos viento

embarcaciones, el kayak y la canoa, las
cuales son propulsadas por palas sin
puntos de apoyo.

- Que haya un poblado cerca.



PISTA PARA CARRERAS,
DE HASTA 1000 METROS €S
DIRECCION -

CAPA CAUE MIDE
ENTRE CINCO Y NUENE

MARCARSE (0N BANDERAS

Rojas, vl JunTo &1

QuE E4TS umcguw

Los UM(Tes EXTERIORES
e LA PISTA.

GENERALMENTE SIN
DE NUENE CALLES 0

PISTA Dep ESTAR MEDIDA

YA CNAADA PO MEDIO D
PANDERAS MUY VISIBLES

SITUADAS SOBRE BOTAS:

..r-—"—_ allats
5a9m.
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Nomenclatura

Descifrar la nomenclatura oficial aplicada al Canotaje es

bien facil si sabemos lo que significa cada clave. Estas son

sus claves y lo que significan. Ahora que las conozcas
podras saber cuales son las diferentes competencias que
se desarrollaran en el Canotaje de velocidad.

s SIGNIFICA ALGO TANTAS ' xl{i CAN TANTAS ClLAVES
c L peaalad Yo PENSE QUE ERAN SIGNTL
LETRAS Y NUMEROS 2 Y0 ' ! gL CANOCTRAEP

ENREDARNGS !

EL KAYAK SE IDENTIFICA
CoN LA LETRA K Y LA

CANDA c(o;u (A LETRA

EMBARCACION.

' VE SIGUE
- NU[ mmaaoA 130101 CUANTOS

A
SON L0 TRIPULANTES DE LA




EL SEX0 De LoS COM?ET!.DORES
SE IND\GA CON UNA W, DE "4JOMAN"
QUE SIGNIFICA MUJER; Y PARA LOS
ROMBRES (ON UNA M,DE "MAN'

NUME?D

Estas son las 12 competencias
que se van a realizar en los Juegos Panamericanos:

K-1M 500 C-1M 500
K-2M 500 C-2M 500
K-1M 1000 C-1M 1000
K-2M 1000 C-2M 1000
K-4M 1000

K-1wW 500

K-2Ww 500

K-4W 500

Para que quede bien claro vamos a interpretar la
siguiente nomenclatura: K-2W 500

Es la competencia que se realiza en kayak (K) para dos
tripulantes (2) que son mujeres (W) y que compiten en una
carrera de 500 metros (500).

CIA



REGLAS Y FUNCIONES

Para competir parejo.

Como toda competencia, el Canotaje de velocidad tiene su reglamento
propio que sirve para que los deportistas compitan en igualdad de
circunstancias, sin que ninguno lleve ventaja sobre los otros. Y que con esto
se compita sin trampas siguiendo el espiritu del juego limpio. Este
reglamento es supervisado por jueces y personas que se encargan de vigilar
que se cumpla adecuadamente.

PARA QUE UNA PR
Sep RECONOCIDA cnng

INTERNACIONAL, DEBEN

EL ARBITRD €N JEFE,
TOMA PARTE N Topos Los
ASUNTOS DE LA CoOMPETENCIA-

PARTICIPAR €N ELA WN EL \DIOMA INGLES
MINIMO DE TReS COMPETIDIRES €S LA LENGUA
D DOS FEDERA CIONES O EL JUEZ De PARTIDA

DECIDE S| UNA PARTIDA
ES BUENA O FUE EN
FALSO.

COMIENZAATAEAR. G\ CoMgTE DOS SALITAS
ANTES DE LA SENALYE E'Nfrlggm'




EN LAS CARRERAS RE

HASTA 1000 METROS, (AS
EMBAR CACIONES DEGEN

ToDws SuS TRIPULANTES A BORDD

SEGUIR SIEMPRE POR SUS
CALLES-

ESTA’ PROHBIDO ACERCARSE
A MENDOS DE CINCD METRDS
A OTRA EMBARCAC ION.

Si LA EMBARCACION SE

VUELCA Y LDS COMPETIDORES

NO PUEDEN SUBIRSE DE NUEWO NO SE NALE

SIN AYUDA, SERAN DESCALIFIGADDS . REUBIR AYUDA
' D&l EXTERIOR .

I NINGUNA!

[AS EMBARCACIONES FINALIZAN
LA CARRERA CUANDD SU PRDA
CRUZA LA LiINEA DE LLEGADA CON

« El Alineador tiene como funcién situar a las
embarcaciones en la linea de partida en el menor
tiempo posible. Cuando todas las embarcaciones
estén alineadas y con su proa totalmente dentro
de los retenes, levantara una bandera blanca,
para avisar al Juez de Partida que todo esté listo y
si levanta una roja es que aun no estan listos.

- El Arbitro de Pista o Recorrido en las
competencias de 500 y 1000 metros, sequira la
carrera desde un bote a motor. Si nota
infracciones, levantara al final de la carrera una
bandera roja e informara lo ocurrido. Si no hay
infracciones levantara una bandera blanca.

Los Jueces de Llegada son quienes deciden el
orden en que llegan a la meta los competidores.
Si no estan todos de acuerdo con el orden y no
hay photofinish, el orden quedara por mayoria
simple.

Los Cronometristas son los responsables del
registro de los tiempos. Cada carrera esta

S1DCS O MAs EMBARCACIONES Topo com controlada con dos relojes como minimo. Cuando
LLEBAN A (A META hLMlS‘MD Tf:’['é Wﬂm I-(IDPUL?ENDD los relojes no registran el mismo tiempo, es el
'ﬂeﬁmxgabmzismw TRAMPA SERA DESCALIFICADD. | fiempo mayor (o sea el peor) el que se registra

como el oficial.

ey,
o ',

« El Juez de Partida anunciara a los
competidores el tiempo que falta para iniciar la
salida con las palabras en inglés start within ten
seconds (partida dentro de diez segundos) y dara
la senal de partida mediante un disparo o un
sonido corto y potente o con la palabra go (ya).



KAYAK

De los esquimales a los deportistas. De la pesca a las competencias.

El kayak es una embarcacién cerrada que se impulsa con una pala de dos hojas. Como
es una embarcacion larga y muy delgadita, mantener el equilibrio para no voltearse es
uno de los principales retos que sortean los kayakistas.

CABINA Partes de un kayak:

TIMON CUBIERTA
\ \ S SN
P %? ] | —
OPA
CAsCo / ASIENTO PEDALES PROA

(Accesor10 PARA
DIRIGIR &1 BO




EN LAS (oMpETeNCIAS
%€ KAYAK, HAY QARRERAS
PARA HOMBRES Y MUJERES

PARA QUE No ENTRE AGUA
EN EL KAYAK, LDS DEPORTISTAS
USAN UNA FALDA QUEVA SUJETA
DE SU CINTURA A LABOA DE
|A BARERA -

EL KAYAK ESTA DISENADO
PARA tRDéEEEADO DENTRD

los ESQUIMALES Lo
TABRICABAN DE PIEL DE
FOCA Y HUESS DE ALCE.

" (2L TIMON €5 B ELEVIENTD
PRINCIPAL PARA DIRIGIR €L
RUMBO DL KAYAK.

J

EL KAYAK TiENE UN TiMON
UBICADO DEBAJO DEL CASCO,
QUE SE MANEJA DESDE 8,
INTERIOR (oN 05 PIES.

FRBRICAN
\IDRID RE

RESINA DE




Los tres tipos de kayak
para las pruebas de velocidad

£L KAYAK INDNIDUAL MIDE SZDW
En las competencias de kayak, el nimero del @ TRkos-Y TEPY 51%“,,7}?&%”"’
competidor va en una placa situada en la parte

trasera de la embarcacion.

PARA DOS CoMPETDORES
(%2), MDE 6S0METRDS,
PesA (8 KIS X TieEne

PARA  GUATRO TRIpuLANTES
(k-4), MIDE Y meTros

Pex 30 KiLos v TienE
GO (eNTIMETRos DE ANCHo

!
_ )




CANOA

Maniobrar una canoa en competencia es todo un arte de control.

En las competencias de
velocidad en canoas sélo
compiten los hombres.

LA CANOA &5 UNA EMBARCACION
QUE NO TIENE TiMON, PoR LD CUAL

NO ES NADA SENCIUD DIRIGIR
SU RUMBO N L\NEp RECTA
TAN

LA CANOA INDIVIDUAL (c-1)
MDE 510 mitros, Pesa
16 KIS Y TieNe 75

CENTIMETROS De ANCHp .

LA CANOA PARA DOS COMPETIDORES
(€-2), MIDE .50 METROS, pESA 20
'é‘.%é’ﬁ J TIENE 75 ENTIMETROS DE

650 m

e o
™



medidas y pesos

Canoa individual
C-1), mide 5.20 metros, pesa 16 kilos .

Canoa para dos competidores
(C-2), mide 6.50 metros, pesa 20 kilos.

La canoa debe construirse
simétricamente teniendo como eje su

Partes de una canoa:

longitud.

AS| SE VE UNA CANOA PARA UN
COMPETIDOR (C-1) DESDE ARRIBA-

(el

Asi €S EL CoRCHO
DONDE EL COMPETIDOR




Fases de una palada

Tanto en las
pruebas de canoa
como de kayak, las
paladas de avance
son casi iguales. Su
repeticion con
cadencia y ritmo es
la base de la
velocidad con que
se desplazan las
embarcaciones

EL REMO DE LA
CANOA TIENE UNA
SOLA PALA O
CUCHARA

€L MANGD OVAL ES para ir por el
EL PREFERIDO triunfo.

LS PRINCIPIANIES,

PORAVE LA MAND pUEDE

Tos SoN LOS
cElsto MOMENTOS
DE LAS PALADAS
DE AVANCE.

SUJETAR FACILMENTE
LA PAA-

ELMANGO T LO

PREFIEREN LOS
COMPETIDDRES
PORQUE pUEDEN
TENER MAYOR

couTRDLCdd?qE 1}%
|

D RELA PANOA

1.- Entrada o agarre: es la accion por la cual
la pala se sumerge por completo en el agua.

2.- Jalar: es el movimiento de la pala en el
agua hasta la cadera.

3.- Salida: es la accién de sacar la pala del
agua.

4.- Recuperacion: es el regreso de la palaa la
posicion inicial, lista para la reentrada al agua.
[



El centro de gravedad

Bien ubicado para no volcarse.

AUNQUE €, CENTRO DE
CUANDO
EE‘E?WA" Eéé%%« mov (MmN To
CAMBIA CONSTANTEMENTE,
GENERALMENTE SE UBICA EN
MEDID DEL TORSO -

EN EL (WAL, ToDo €L PESO DEL
CUERPD EJERCE UNA FUERZA

EL CENTRO DE GRAVEDAD
ES EL UNICD PUNTODEL CUERPD
VERTICAL” HACIA ABATO.

SE DEFAZA DE SEGURD SE

NUELCA, R0 A fuu\ FUERA
VERTICAL QUE Sy CUERPO
EJERCE HACIA ABAJD,

PARA EVITAR VOLTERRSE
EL COMPETIDOR “TIENE
QUE CORREG\R SU CENTRD




Qj,ao'\’d‘b Que..,

Con motivo de los
Juegos Olimpicos
de 1968, en
México se
construyé la
primera pista de
canotaje artificial
en el mundo.
Tiene 2,200
metros de largo,
125 metros de
ancho y dos
metros de
profundidad. Se
encuentra en
Cuemanco,
Xochimilco, y se [ Juegos

llama Virgilio Pan .
a
Uribe. 2011 Mericanos de

En Ia laguna de
Zapotlan en Ciudad
Guzman se
realizargn |55
Competencias de
Canotaje y remo en

El pr'mcipal requisito

para P
Canotaje es 52

acticar el
ber nadar.

Todas las
reclamaciones en
competencias
internacionales, deberan
ser presentadas por escrito

y acompanadas de 25 euros.

Si la reclamacion es
aceptada se devuelve el
dinero.
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Banera
Hueco en la cubierta por donde se sienta el
piraguista.

Borda
Borde superior a los lados de una canoa.

Casco
Parte inferior de una embarcacion.

Cubierta
Parte superior de una piragua.

Eslora
Longitud de una embarcacion de proa a

popa.

Falda

Faldén que se ajusta el competidor en la cintura'y
que sujeta a la pestafia de la bafera en un kayak, o
a la borda en una canoa, para prevenir la
entrada del agua en la embarcacion.

Manga
Anchura méaxima de una piragua.

Pala / hoja / cuchara
La parte ancha de un remo que entra al
agua.

Piraguas
Embarcaciones impulsadas por palas sin
punto de apoyo. Pueden ser canoas o kayaks.

Popa
Parte trasera de una embarcacion.

Proa
Parte delantera de una embarcacion.

o
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Comisién Nacional de Cultura Fisica y Deporte

SIGUENOS EN:

BEs@ .






