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1. Contextualizacion

En vista del crecimiento exponencial que ha experimentado en los ultimos afios el deporte
nautico del stand up paddle (SUP), se plantea la necesidad de desarrollar un modelo tedrico que
aborde su técnica de remada con el objetivo de prevenir lesiones y mejorar el rendimiento deportivo
de los deportistas. Nelson (1973) afirmd que “las mayores mejoras en el rendimiento deportivo
deberian producirse a través de la aplicacién de los resultados de los estudios biomecanicos”. Es por
ello que vamos a describir el protocolo necesario para en un futuro llevar a cabo un andlisis de la
técnica de remada en el stand up paddle (SUP) desde una perspectiva biomecanica del movimiento.

Antes de explicar en qué consiste el protocolo para describir la técnica de remada idénea, y
para una mayor comprension de éste, es necesario conocer la terminologia, las bases y los principios
biomecdnicos para el control del entrenamiento, la mejora de la técnica deportiva y del rendimiento.

Segln Zatsiorski (1988) “la biomecanica es la ciencia de las leyes del movimiento mecanico en
los sistemas vivos”. “La biomecanica deportiva estd ligada a la ejecucién de las técnicas especificas de
cada disciplina deportiva para la mejora de los movimientos optimizando la ejecucion de los mismos
para obtener mejores resultados a niveles competitivos y evitando de esta manera las lesiones que
son muy frecuentes por la mala practica de una técnica inadecuada” (Armijo, 2016). “La biomecanica
deportiva juega un papel importante en el logro de una técnica eficaz puesto que puede ayudar a
comprenderla, a mejorar su ensefianza y su entrenamiento” (Barlett, 1997).

Mediante el andlisis de una actividad motora especifica, en este caso el gesto técnico de la
palada, se busca optimizar la técnica y hacerla mas segura para los deportistas. Guanin Castillo (2020)
define el gesto técnico como "una serie de movimientos consecutivos realizados coordinadamente en
un momento dado, para la obtencién de un objetivo concreto". Se utilizan diferentes tecnologias de
captura del movimiento como la grabacidn, la cual proporciona informacién detallada sobre la postura
de los sujetos y la posicidn de los distintos segmentos corporales. “La aplicacién de marcadores para
la identificacidn de puntos de referencia anatédmicos puede ser Util cuando se realiza un andlisis de
ejecucion basado en video” (Souza, 2016, p. 220).

Realizar un analisis biomecdanico deportivo tiene muchos beneficios, tales como la disminucién
del riesgo de lesiones y de la tension en las articulaciones. En un estudio epidemiolégico sobre el stand
up paddle se ha relevado que el hombro (32,9), el codo (11,8) y los musculos lumbares de la espalda
(14,3) son las zonas mas comunes donde se producen lesiones en este deporte (Furness et.al, 2017).

Si realizamos un ejercicio con un patréon de movimiento inadecuado, nuestro cuerpo y
nuestras articulaciones pueden sufrir estrés, pero trabajar en la mejora de estos movimientos reduce
la posibilidad de lesiones y prolonga la carrera deportiva. Ademds, combinando esto con una mejora
en la capacidad de producir energia de forma eficiente, se puede aumentar la potencia y producir un
movimiento rapido y fluido, optimizando el movimiento y la conservacién de la energia, lo que mejora
el rendimiento general.

Aunque existen estudios biomecanicos de deportes similares como el piragiiismo o la canoa
olimpica, actualmente no hay modelos tedricos disponibles que se centren especificamente en la
técnica de remada en el paddle surf. Por esta razdn, el propdsito de este trabajo es encontrar un
modelo técnico a partir de las similitudes con las otras disciplinas que permita a los deportistas realizar
este deporte de manera segura y eficiente mediante la determinacién de una técnica adecuada.



1.1. Historia del Stand Up Paddle (SUP)

Aunque se sabe que el stand up paddle ha existido durante miles de afos, nadie sabe quién
lo inventd ni quién fue el primer individuo en pararse sobre una tabla con un remo. Sin embargo, la
practica moderna del SUP tiene sus raices en Hawaii y California. En la antigliedad, especificamente
en el afo 3000 AC, los pescadores peruanos usaban barcas de caia llamadas "caballitos de Totora".
Debido a su inestabilidad, utilizaban varillas de bambu similares a remos para dirigir y propulsar las
barcas. Sorprendentemente, esta practica todavia se lleva a cabo en la actualidad. En la antigua Africa,
los guerreros utilizaban lanzas como remos para desplazarse en sus canoas y acercarse sigilosamente
a sus enemigos. Por otro lado, entre los siglos VIl al Xlll, los drabes empleaban el Hasake, una especie
de mezcla entre tabla y barco de remo para pescar. En Venecia, desde el siglo XVII, los gondoleros
usaban remos enormes para desplazarse por los canales de la ciudad. Ya en el siglo XX, en Tel Aviv
(Israel), los socorristas se valian de tablas largas para detectar a los bafiistas con dificultades, remando
de pie sobre ellas.

El surf moderno que conocemos hoy en dia tiene su origen en la Polinesia. Durante el afio
1700, el capitan James Cook navegé por las islas de Hawaii y presencié como los locales surfeaban. En
ese entonces, el surf se practicaba en canoas o tablas hechas con arboles de la zona. Algunas tablas
median mas de 5 metros, por lo que algunos surfistas utilizaban remos para poder surfearlas. El SUP
moderno tiene su origen en Waikiki (Hawaii), donde segun la leyenda, los instructores de surf
comenzaron a remar de pie en los afios 50 y 60 para poder visualizar mejor a sus estudiantes y las
series de olas. En ese entonces, se utilizaban remos con dos palas. Uno de los miembros de la banda
local de surfistas, los "beach boys", llamado John Zapotocky, es considerado el padre del SUP surf
moderno. Se inspird en la comunidad de surfistas locales y disefid un remo con una sola pala. (Bonnef,
2022, p.12)

Segun Supyogacamp (2023), en 1996, Dave Kalama y Laird Hamilton, dos leyendas vivas del
océano, dieron origen al SUP moderno. Durante una sesidn de fotos para Oxbow, con pocas olas en el
mar, empezaron a jugar con las tablas de surf y unos remos de canoa. Descubrieron el potencial de
remar de pie sobre una tabla y se apasionaron. Con el tiempo, participaron en eventos importantes
como la Molokai Oahu Paddleboard Race y Makaha la Junta Big Surf Classic. Desde el 2004, el Stand
Up Paddle ha vivido una explosidn en EE. UU. y Europa, debido a sus amplias posibilidades de uso.

La International Surfing Association (ISA) fue creada y reconocida como la Autoridad
Gobernante Mundial del Surf por el Comité Olimpico Internacional, lo que representa un hito
importante en el crecimiento del SUP. Ademas, la ISA cuenta con la representacion de organismos de
surf de 113 paises en todo el mundo (International Surfing Association).

En Espafia, se lleva a cabo un circuito de competiciones de paddle surf a nivel provincial y
nacional, asi como pruebas de gran importancia a nivel mundial, como el Eurotour. Uno de los eventos
mas destacados es el Word Sup Festival Costa Blanca, que se celebra en la ciudad de Santa Pola
(Alicante) y es considerado como uno de los mejores en el circuito internacional (World Sup Festival,
s.f.).



1.2. Visién General del Stand Up Paddle (SUP)

“El stand up paddleboarding (SUP) es una mezcla de surf y remo” (Ruess C., 2013). Debido a
los beneficios que ofrece tanto a nivel de rendimiento como a nivel salud, su popularidad ha
aumentado en todo el mundo en la Ultima década. Seguin The Outdoor Foundation (2015), el informe
especial sobre deportes acudticos indica que “la participacién en SUP en los Estados Unidos aumenté
un 155% entre el afo 2010 y 2014, siendo la razdn principal para participar para hacer ejercicio y
ponerse en forma”.

El Stand Up Paddle Surf ha experimentado un rapido crecimiento en Espafia, destacando su
desarrollo en toda la costa mediterranea y las islas Baleares, donde cuenta con una gran aficién. En
las zonas de Canarias y Cantabrico, debido a las condiciones del mar, la modalidad mas practicada es
el stand up paddle surf (Ho'enalu, 2021).

El SUP es una actividad fisica que implica mantenerse de pie sobre una tabla similar a la de
surf, pero con algunas diferencias. En primer lugar, las tablas de SUP son mas largas (8-15'; 2,44 - 4,57
m), mas gruesas (4-8", 10,16 - 20,32 cm) y mas anchas (26-31", 66,04 - 78,74 cm) que las tablas de surf
tradicionales. Ademas, el practicante en el SUP se propulsa a través de la superficie del agua utilizando
un remo largo de una sola hoja (Schram B., 2015).

El SUP se practica en dos entornos principales: aguas tranquilas de rios o lagos y en el mar
abierto. Es comun encontrar a personas practicando SUP en las playas de pueblos costeros y en rios y
lagos de ciudades de interior alrededor del mundo. Ademas, su versatilidad lo convierte en una gran
opcion para que los surfistas mantengan su forma fisica y sigan en el agua durante periodos
prolongados de pocas olas o de olas pequefias.

Por el hecho de que “El SUP es un deporte relativamente nuevo y tiene un bajo nivel de
profesionalizacién en comparacidon con otros tipos de deporte” (Schram B., 2017), existen pocas
evidencias cientificas que nos hablen sobre la técnica de la palada en esta categoria. Sin embargo,
encontramos estudios en otros deportes que utilizan una técnica similar cémo es el caso de la canoa.

Segun Griffin et al. (2020), "EI modelo técnico para todas las disciplinas de remo incluye 4
fases, la primera es la entrada de la pala, la traccién que proporciona el desplazamiento, la salida y
por ultimo la fase aérea hasta la siguiente entrada de la pala" (p. 67). Es por esto, que utilizamos la
técnica de deportes de remo para poder definir la técnica en la palada de paddle surf. Es importante
identificar los momentos especificos dentro del ciclo de palada para que se puedan utilizar para una
posterior evaluacién (Souza, 2016).

La palada es el gesto técnico bdsico en el paddle surf, y consiste en la propulsion de la tabla
mediante la introduccién de la pala en el agua y la realizacidn de una serie de movimientos ciclicos. El
objetivo es avanzar en el agua con la mayor eficiencia posible.

El gesto técnico de la palada puede dividirse en diferentes fases, cada una con una funcién
especifica. Tras visualizar los videos que publicé RFEPTV (2020) en el que se muestra la técnica de
canoa nosotros hemos definido el gesto técnico deportivo de la palada en seis fases, como podemos
ver en la Figura 1.



Agarre: La fase de agarre, como vemos en la Figura 2, es el momento en el que la pala entra
en contacto con el agua y comienza a traccionar. Para llevar a cabo esta fase, es necesario
tener en cuenta la posicién de las manos en el remo: la mano superior debe sujetar la "T" del
remo por encima de la altura de los hombros, mientras que la mano inferior debe sujetar la
pértiga ligeramente adelantada a la mano superior. Es importante que la pala se introduzca
en el agua lo mas cercana posible al borde de la tabla, sumergiéndose completamente a la
altura del cuello, donde se une la pértiga y la pala. Durante esta fase, las articulaciones del
tobillo, rodillay cadera deben estar en semi-flexion, mientras el tronco debe estar ligeramente
inclinado hacia delante. El hombro del brazo superior del remo debe estar en flexién con el
codo en semi-flexion, mientras que el brazo inferior debe estar en flexion de hombro y con el
codo completamente extendido.

Tirén: Fase desde que se tiene apoyo en el agua hasta que la pértiga esta vertical, como
podemos ver en la Figura 3. En esta fase, el deportista aplica fuerza para mover la tabla hacia
adelante. La mano inferior tira de la pala hacia atrds mientras que la mano superior empuja
hacia abajo. La pala debe permanecer en una posicidn vertical y paralela a la tabla para que la
traccidon sea efectiva. Las articulaciones del tobillo, rodilla y cadera siguen en semi-flexion, y
el tronco se comienza a flexionar poco a poco, a la vez que el codo del brazo inferior pierde
angulo en su flexidn, mientras que el brazo superior se mueve en movimiento de aduccién.

Empuje: Fase desde la vertical hasta que la pala estd empujando sobre el agua, como se
muestra en la Figura 4. La mano superior estd adelantada a la mano inferior. Al final de la fase
la pértiga devuelve la reactividad de la traccién, deshaciendo la flexidon generada en la fase de
tirdn. La cadera llega a su mdaxima flexion y el codo inferior a su mdxima extension.

Salida: Fase desde que la pala deja de empujar hasta que sale completamente del agua, como
observamos en la Figura 5. Las manos siguen en la misma posicion que en la fase anterior pero
el remo se va desplazando hacia arriba, con la abduccién de los hombros y la extensidn de las
articulaciones de cadera, rodillas y tobillos.

Recuperacidn: Fase desde que la pala sale del agua hasta que vuelve a pasar por la vertical,
como bien se representa en la Figura 6. El deportista saca la pala del agua y la prepara parala
siguiente palada. La mano inferior continda tirando de la pala hacia atras mientras que la
mano superior la eleva. Una vez que la pala sale del agua, se puede llevar hacia adelante hasta
llegar a la vertical. Las articulaciones se van extendiendo hasta volver a la posicidn inicial de
semiflexién de rodillas y tobillos, con la cadera en posicion neutra. Los hombros estan en
flexion manteniendo el remo perpendicular a la superficie del agua, con las manos en linea.

Preparacion: Fase de preparacién del remo y el cuerpo para entrar en el agua, como vemos
en la Figura 7. La mano superior debe sujetar la "T" del remo por encima de la altura de los
hombros, mientras que la mano inferior debe sujetar la pértiga ligeramente adelantada a la
mano superior. Las articulaciones de tobillos, rodillas y cadera se empiezan a flexionar para
buscar clavar la pala del remo lo mas lejos posible para asi conseguir una palada amplia y
eficiente.



Figura 1.
Fases de la remada
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1.3. Modalidades

Gracias a la evolucién experimentada por el stand up paddle a lo largo de los afios, han surgido
diversas disciplinas que lo han convertido en uno de los deportes mas versatiles. A pesar de que
existen diferentes categorias como surf, foil, yoga, downwind y touring, en esta ocasién, nos
centraremos en la modalidad federada de race, que se engloba dentro del alto rendimiento y es, en
la actualidad, la disciplina mas ampliamente difundida. Dentro de esta categoria encontramos sub-
disciplinas cdmo carrera técnica, larga distancia y sprints (Bonnef, 2022).

En su tesis doctoral sobre la fisiologia del palista de Stand Up Paddle, Castafieda Babarro
(2021) analiza las diferentes modalidades de competicion dentro del stand up paddle (SUP), entre las
cuales se encuentran la SUP race y las olas. La primera modalidad se trata de completar una distancia
en el menor tiempo posible, por lo que se lleva a cabo en mar abierto y es fundamental conocer el
recorrido para elegir la mejor estrategia y técnica de remada en funcidn de las condiciones existentes.

Dentro de la SUP race, se encuentra la carrera técnica de 4 a 6 km, con mas giros en boyas y
varias salidas a tierra, lo que la hace mas técnica, las de larga distancia de 15 a 20 km, que también
tienen porteos y giros en boya, pero un recorrido final mayor y la carrera de sprints que consiste en
completar una distancia corta en el menor tiempo posible, generalmente en una pista acuatica en
linea recta. Estas carreras pueden ser de diferentes distancias, pero generalmente son mds cortas que
las carreras de distancia larga. Los participantes compiten en series de eliminacién directa, y el primer
competidor en cruzar la linea de meta avanza a la siguiente ronda.

Por otro lado, en la modalidad de olas, al igual que en el surf tradicional, se trata de coger olas
y realizar maniobras con la mayor complejidad posible. Estas competiciones se llevan a cabo en series
de 20 minutos (30 en las finales), en las que puntdan las mejores dos olas de cada competidor.



1.4. Equipamiento

Antes de abordar el problema y llevar a cabo la explicacién de la investigacion, es necesario
explicar los elementos clave que componen la modalidad del paddle surf, y cémo afecta cada uno a la
fisica de la remada.

El Remo

Es el elemento propulsor a través del cual ejerceremos y transmitiremos la fuerza necesaria
para desplazarnos sobre el agua. Dependiendo de la modalidad practicada, existen distintos tipos de
remo, la composicidon del cual puede ser aluminio, fibra o carbono. En cuanto a las partes que
componen el remo tenemos:

e Pala: Parte que se sumerge en el agua y que da la propulsion al ofrecer la resistencia al agua.

® Pértiga: Mastil del remo por el que sujetamos el mismo.

® Cuello: Parte de unidn entre la pértiga y la pala, zona donde podemos encontrar el dngulo de
inclinacion “pértiga-pala” de unos 102 -129, seguin el material del que esté fabricado el remo.

e " T”: Extremo donde termina el remo que nos proporciona mayor sujecion, ejerciendo mejor
presién durante la remada.

Con relacién al tipo de remo, encontramos tres clasificaciones:

e Remo de olas: Especifico para paddle surf en olas. La pala tiene forma de gota de agua, y la
pértiga suele ser mas corta, esto facilita el cambio de manos, sustentacién y el apoyo en el
agua.

e Remo de power: La base de la pala es recta, esto hace que la remada sea muy potente,
caracteristico de aguas tranquilas y paddle olas de iniciacion.

e Remo de larga distancia: Tiene una pala mds estrecha y larga que le permite al deportista
realizar la palada sin demasiada resistencia. Se utiliza en la modalidad de downwind u open
race, es decir, en travesias de larga distancia.

e Remo regulable: Tiene una pestafia de donde se puede regular la distancia. Se utiliza en SUP
de recreacion, como podemos ver en la Figura 8.

Figura 8.
Remo regulable SPS




La Tabla

La tabla All Star, la cual aparece en la Figura 9, es la tabla mas demandada del mercado a
causa de los buenos resultados que han conseguido los riders que la han utilizado en las distintas
competiciones. Las tablas de competicidn se caracterizan por su ligero peso que proporciona su
construccion con materiales de carbono y otros de Ultima tecnologia, un nose (parte delantera de la
tabla) estrecho que permite un mejor deslizamiento y un aumento de la aceleracién que mejoran la
hidrodindmica de la tabla.

Figura 9.
Tabla Starboard All Star 2023

La aleta o quilla, como es el ejemplo de la Figura 10, proporciona mayor estabilidad y rumbo
alatabla. Existen diferentes disefios dependiendo de las condiciones meteoroldgicas y las necesidades
técnicas que persiga el deportista.

Figura 10.
Aleta de carbono Starboard
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2. Procedimiento

El procedimiento de revisién se ha llevado a cabo en diversas fuentes cientificas y educativas,
incluyendo bases de datos, revistas y sitios web. Las bases de datos utilizadas han sido las siguientes:

American Academy of Pediatrics (AAP)
Google académico

CID-UMH

Pubmed

Durante los meses de marzo y mediados de abril, se llevd a cabo el procedimiento de revisiéon
en varias webs, bases cientificas y revistas mencionadas previamente. Se emplearon un total de 24
articulos de investigacion, de los cuales 10 se utilizaron para la tabla. Ademas, se utilizaron 18 articulos
para contextualizar el trabajo y desarrollar la propuesta de intervencion.

El protocolo de busqueda se enfocé en la base de datos de PubMed utilizando palabras clave
como "paddle surf", "biomechanical", "biomechanical analysis", “technical gesture” y "kinematic
analysis". Para aquellos articulos que no estaban disponibles para su descarga a través de PubMed, se
obtuvieron a través de google académico.

Parte de los articulos utilizados para la contextualizacién y la propuesta de intervencion no
respetaban la totalidad de los criterios de inclusidn, expuestos en la Tabla 1. Sin embargo, los articulos
expuestos en la tabla del apartado de revision bibliografica si cumplian por completo con los criterios
de inclusion, los cuales se detallan a continuacion.

Tabla 1.
Criterios de inclusion y exclusion

CRITERIOS DE INCLUSION CRITERIOS DE EXCLUSION

1. Articulos que contemplen una
intervencién.

2. Articulos publicados en inglés o 1. Articulos que no sean de intervencién.
espafiol.

3. Articulos publicados en los ultimos 12 2. Articulos que no realicen el protocolo
afios. con analisis cinematico.

4. Articulos que realicen el protocolo con
analisis cinematico. 3. Articulos que hablen de deportes no

5. Articulos que hablen de deportes relacionados

nauticos o ciclicos.




Revision Bibliografica

AUTORES ANO METODOLOGIA VARIABLES
Actividad electromiografica, gasto
Nessler 1A, Ponce-Gonzalez 1G 2019 Camara EMG/8 Analisis Vicon oxigeno, cadencia del remo, balanceo de
la tabla
Yamakawa KK, Shimaojo H 2022 Marcadores LED en 13 puntos corporales, Frecuencia y amplitud de patada, EMG
dispositivos EMG, Venus 3D, 13 camaras extremidades y angulo articular
Hochstein 5, Blickhan R. 2011 Mo especifica la camara Frecuencia y amplitud de patada
Fleming M, Donne B 2012 Sistema de andlisis de movimiento CODA dual Angulos articulares de mufieca, codo vy
CX¥1, marcadores LED infrarrojos hombro
Bertozzi F, Porcelli 5 2022 Camara plano sagital, 40 marcadores reflectantes | Angulos articulares de tronco, cadera,
rodilla y tobillo
Fernandes RA, alacid F 2021 Camara de video y una unidad GPS-Acc Posician, velocidad v aceleracion del
kayak
Fernandez-Suarez,s. 2019 2 camaras de video y el software Kinovea 64 Angulos articulares de tobillo, rodilla,
(versian 0.8.25), estadistico IBM SP55 angulo de entrada, distancia entrada
Souza, R, B. 2016 2 camaras de alta definicion (120 Hz) Angulos de las articulaciones del tren
Vista lateral v posterior inferior implicadas en la carrera
Schram B, Hing W 2016 Ergometro SUP especializado (KayakPro SUPErgo) | Fuerza isométrica central, |a capacidad
de equilibrio estatico y dindmico
Loppdnen A, Vanttinen T 2022 IMU de 9 ejes + sensor de presion Fuerza maxima, media y frecuencia

11
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4. Discusion

El paddle surf es un deporte en constante crecimiento y popularidad, sin embargo, existe una
falta de evidencia cientifica sdlida en relacidn con su analisis cinematico. A diferencia de ello, podemos
encontrar numerosos articulos que abordan la biomecdnica de deportes ciclicos que comparten
caracteristicas similares al paddle surf. Es crucial reconocer la importancia de implementar un
protocolo de analisis biomecdanico especifico para realizar correctamente el gesto técnico en el paddle
surf. Esto no solo contribuiria a mejorar el rendimiento del deportista, sino también a mantener su
salud a largo plazo.

Se han realizado estudios que exploran las lesiones mas comunes asociadas al paddle surf,
como las lesiones en la articulacidn del hombro y en el cuadrado lumbar; efecto de la tensidon elastica
del ergémetro de kayak en la actividad electromiografica de las extremidades superiores captado con
imagenes 3D; analisis de la cinematica del movimiento en canoa mediante acelerometria; En otro
estudio, se utilizé un sistema de marcadores LED y 14 cdmaras para analizar el movimiento en el paddle
surf. Esta técnica permitid capturar de manera precisa y detallada los diferentes patrones y angulos de
movimiento durante el gesto técnico. Por ultimo, encontramos un estudio que habla de un sensor que
mide las presiones ejercidas por el agua sobre la pala del remo de paddle surf.

A pesar de la limitada evidencia cientifica especifica para el andlisis cinematico del paddle surf,
podemos beneficiarnos de los conocimientos y estudios existentes en deportes ciclicos relacionados.
La aplicacién de un enfoque biomecanico adecuado en el paddle surf podria proporcionar valiosos
datos sobre la técnica correcta, la prevencion de lesiones y la mejora del rendimiento. Es necesario
fomentar futuras investigaciones que se centren en el andlisis cinematico y biomecanico del paddle
surf para llenar el vacio actual de evidencia cientifica y promover un enfoque mas seguro y eficiente
en este deporte en constante crecimiento.

Es importante tener en cuenta que la implementacién de dicho proyecto requeriria una serie
de recursos materiales y econdmicos que, lamentablemente, no estan actualmente a nuestro alcance.
La realizacidn de un proyecto de tal magnitud implicaria la adquisicién de tecnologias avanzadas, como
sistemas de captura de movimiento de alta precision, equipos de electromiografia de ultima
generacion y herramientas para el analisis biomecanico detallado. Ademas, seria necesario contar con
personal capacitado en el uso de estas tecnologias y en la interpretacion de los resultados obtenidos.

En resumen, el objetivo principal de este trabajo es proporcionar un protocolo practico y de
facil implementacion que pueda ser aplicado directamente en el campo. La intencidn es desarrollar un
protocolo que sea accesible y util para los deportistas durante sus entrenamientos y competiciones.
Este enfoque practico permitird una aplicacion inmediata de las recomendaciones y técnicas
propuestas, con el objetivo de mejorar el rendimiento y maximizar los resultados obtenidos por los
deportistas del club. Al ser un protocolo disefiado para ser aplicado "a pie de campo", se enfatiza la
importancia de que sea sencillo de comprender y ejecutar, lo que facilitard su integracion en la rutina
y practica diaria de los deportistas. De esta manera, se busca ofrecer una herramienta efectiva que
pueda ser implementada de manera eficiente por los deportistas del club Be Water Sports, sin la
necesidad de recursos o equipos sofisticados.
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5. Propuesta de Intervencion

De cara a una futura intervencion para desarrollar el ndcleo de estudio de este trabajo fin de
grado y con la intencién de resolver la falta de un modelo tedrico en el marco del paddle surf,
emplearemos un estudio descriptivo transversal, en el cual a través del andlisis biomecanico de los
gestos técnicos filmados en los videos realizados a los deportistas de su técnica de remada y a través
de cuestionarios, recogeremos los datos necesarios para definir la técnica en cada fase de la remada.
Asimismo, examinaremos el impacto que la altura del remo tiene en la técnica de remada, y cdmo esta
podrd ser adaptada a las particularidades de cada deportista.

El estudio se realizara en el Club Be Water Sports ubicado en la calle Mar en Santa Pola
(Alicante), municipio con una poblacién de 36.174 en 2022 por el INE. Se encuentra a tan solo 20
minutos de la ciudad de Elche, y a 25 minutos de la ciudad de Alicante. Este pueblo tiene una longitud
de 13 km de playa y quedan orientadas al sur, cosa que favorece la practica del paddle surf, deporte
base de esta escuela deportiva.

Los videos utilizados para el estudio se realizaran desde el espigdn de la playa donde se localiza
el club be water sports, a una distancia de 15 metros sobre los deportistas, con la cdmara fija a un
tripode de un metro de altura.

5.1. Muestra del estudio

En el estudio participaran de forma voluntaria una muestra de 25 deportistas pertenecientes
al club deportivo Be Water Sports de Santa Pola (9 mujeres y 16 hombres). Los criterios de inclusién
de los participantes seran: al menos 2 afios de experiencia en las competiciones autondmicas de stand
up paddle, es decir, un nivel deportivo de competicién (compiten a nivel local y autondmico) y élite
(compiten a nivel nacional), y ademas, no se les permitira tener lesiones u otros problemas que
interfieran en su rendimiento.

5.2. Instrumental

Los videos necesarios para el analisis se realizardn con una cdmara de modelo canon J2,
objetivo de 15 a 30 mm, con un encuadre horizontal y con vista lateral del deportista como se aprecia
en la Figura 11. La velocidad de filmacidn serd de 400 fotogramas por segundo y la cantidad de pixeles
de 640 de ancho y 240 de alto, con un coeficiente de relacidn de aspecto de 2,67.

Figura 11.
Caracteristicas de la filmacion
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5.3. Procedimiento

Se proporcionard una exposicidon de motivos a los potenciales participantes, con el objetivo de
proporcionarles informacién detallada acerca del estudio. Asimismo, se entregara un formulario de
consentimiento a aquellos interesados en participar, a fin de garantizar la voluntariedad y la
comprension de los riesgos y beneficios asociados a su participacién. También se les dard acceso al
cronograma, expuesto a continuacién en la Figura 12, con las fechas de las filmaciones que se
realizaran en tres sesiones de entrenamiento. La primera en pretemporada el sabado 24 de febrero de
2024, la segunda el 11 de mayo, después del Campeonato de Espaia de velocidad y la ultima a final de
temporada el 21 de septiembre de 2024, semanas antes de la ultima fecha importante del afio, el
campeonato de Espafia de sup race.

Figura 12.
Cronograma filmaciones temporada 2024
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Antes de la primera sesion de grabacién se realizara una lista con los nombres de los
participantes y los datos como, por ejemplo: género, peso, altura, envergadura o la edad. Esta lista
estara ordenada en orden alfabético para que sigan esa lista a la hora de realizar la medicidn. Otros
datos que también tendremos en cuenta serd el largo, la palanca de agarre y el angulo del remo con
respecto a la pértiga, en la tabla 2 podemos ver un ejemplo de una tabla tipo que recoge los datos
nombrados. Ademas, se elaborara una serie de ejercicios que ejecutaran los deportistas en la arena
previo a cada sesién de grabacién. Una vez llevado a cabo el calentamiento, los deportistas deberan
realizar unas pruebas para obtener los siguientes datos: ritmo parcial en 1.000 y 3.000 metros, y contar
las paladas realizadas en 200 metros. Estos datos seran fundamentales a la hora sacar la frecuencia y
amplitud de remada de cada deportista. Los datos se reflejarian como en el ejemplo de la Tabla 6.
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Cuando los deportistas realicen los test y completen el descanso deberan comenzar el
protocolo de grabacion junto a unas boyas perimetrales que marcardn la trayectoria por donde
tendrdn que pasar remando, dejando una distancia de 20 segundos entre compafieros, para no
interrumpir en una misma grabacidon. Como hemos comentado anteriormente, la cdmara se situard a
la izquierda de los deportistas, ofreciendo una visién lateral de estos.

Se utiliza esta perspectiva porque resulta mas efectiva a la hora de grabar todo el ciclo de
palada y ver el angulo de todos los segmentos corporales, de hecho, se les pedird remar solo por el
lado izquierdo de la tabla para conseguir una mejor visibilidad de todas las articulaciones implicadas
en el movimiento que marcariamos posteriormente con los puntos articulares. Los deportistas
iniciaran la prueba desde la orilla remando a su mdxima velocidad hasta llegar a la uUltima boya
perimetral. Se realizaran varias ejecuciones para calibrar de manera correcta la cdmara y calcular los
tiempos entre cada deportista. La duracion del descanso vendra determinada por el tiempo requerido
para una recuperacion total de los participantes.

En cuanto al andlisis de las filmaciones se llevara a cabo por tres evaluadores a través de
ordenadores Microsoft Windows 10 utilizando el software Kinovea 0.8.15 (disponible en
www.kinovea.org) donde se digitalizara el movimiento de la palada.

A continuacion, se detalla el funcionamiento del software Kinovea 0.8.15 para su mejor
entendimiento:

Para utilizar este programa, se deben seguir los siguientes pasos: en el paso 1, se abre el video
seleccionado y se calibra la distancia y la velocidad, para poder tener una curva de velocidad en el
analisis de la palada, serd necesario calibrar la distancia de cada una de las tablas introduciendo una
recta a lo largo de la tabla en cada fase final, ajustando la velocidad de filmacién en la aplicacién; en el
paso 2, se selecciona el espacio de trabajo desplazando el botdn azul de inicio y final de fotograma; en
el paso 3, se elige la velocidad de reproduccidon deseada; en el paso 4, se introducen los elementos
nombrados en la Tabla 3 o angulos corporales, ajustando dimensiones y colores, y se crean imagenes
clave asociadas a momentos especificos, en nuestro caso, las seis fases de la palada; ademas, se
pueden agregar elementos como el tiempo y el seguimiento de trayectorias, que se muestran en una
barra de trabajo con un color diferenciado; en el paso 5, se realiza el seguimiento de trayectorias,
haciendo clic derecho sobre el punto a seguir y finalizando la trayectoria cuando se desee; en el paso
6, se guardan las imagenes haciendo clic en el botdn de la camara de fotos; en el paso 7, se obtiene un
resumen de imagenes acotando el espacio de trabajo, pudiendo modificar la cantidad de imagenes del
resumen; para salir, se hace clic en la cruz dentro del area de la imagen; finalmente, en el paso 8, se
pueden guardar los videos en diferentes formatos.

Después de llevar a cabo el analisis de los videos a través del software Kinovea, se exportaran
los datos extraidos en (.xml), y en (.csv) para la velocidad relativa del andlisis cinematico, para después
pegar como hoja de calculo en excel, a partir de la cual realizar un analisis estadistico descriptivo para
todas las variables, calculando numero y frecuencia para las variables cualitativas, y medias y
desviaciones tipicas para variables cuantitativas. Luego, se lleva a cabo un andlisis de los resultados
obtenidos para obtener un estudio cinematico que permite identificar el patron del gesto del conjunto
de la muestra, proporcionando valores angulares y rangos de movimiento precisos.
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5.4. Variables

En este apartado explicaremos una serie de variables objeto de estudio del andlisis
biomecdnico de la técnica de palada en el paddle surf, deporte ciclico de resistencia a la fuerza dénde
el objetivo es conseguir el mayor rendimiento en el desplazamiento de la tabla:

En primer lugar, como vemos en la Figura 13, debemos clasificar los movimientos de la palada
en propulsivos y no propulsivos. Los movimientos propulsivos son aquellos en los que la pala ejerce
una fuerza sobre el agua que hace que la tabla se desplace (principio de accidn-reaccion).

Qué el remo esté en contacto con el agua no tiene por qué significar que el movimiento que
se esté dando sea propulsivo. Las fases en las que se realiza este tipo de movimiento son las siguientes:
agarre, tirén y empuje; siendo los no propulsivos: salida, recuperacion y preparacion.

A su vez, existen los movimientos aéreos y acudticos. Los movimientos aéreos son aquellos en
los que la pala del remo no estd en contacto con el agua, y se producen durante las fases de
recuperacion y preparacion. Por otro lado, los movimientos acudticos abarcan todas las fases en las
gue la pala esta en contacto con el agua, como el agarre, el tirdn, el empuje y la salida.

Un aspecto crucial que considerar en el analisis de los movimientos ciclicos es el tiempo
dedicado a cada fase, ya que esto nos proporciona informacion sobre la técnica empleada por el
deportista. En el caso del paddle surf, se observa una tendencia general a invertir mds tiempo en la
fase de empuje, que es la fase mds propulsiva y permite alcanzar una mayor velocidad en el
desplazamiento de la tabla. Por lo tanto, la palada dptima sera aquella en la que se emplee un tiempo
significativo en las fases propulsivas, lo cual se traduce en una palada mas potente, con la frecuencia
y amplitud adecuadas, y menos tiempo en las fases aéreas. En la tabla 4 vemos el desglose de las
caracteristicas de la palada en cada fase (duracidn, distancia y velocidad). Es crucial minimizar el
tiempo dedicado a las fases aéreas, ya que son las que ocasionan una pérdida de velocidad en la tabla.
Esta idea se refleja en el estudio experimental representado en la Figura 14, donde se presenta la
grafica con el porcentaje de tiempo empleado en cada una de las fases de la palada.

En relacidn con los momentos mas propulsivos del movimiento de la palada en el paddle surf,
en la grafica de la Figura 15, en la que se describe la velocidad de la tabla en relacidn a las fases de la
remada, se observa como la fase de empuje coincide con el momento de mayor aceleracion de la tabla,
momento en el que mayor fuerza se ejerce. En cambio, entre la fase de salida y recuperacion se da el
momento de menor aceleracion de la tabla, coincidiendo con la fase aérea del ciclo de palada.

El remo es el elemento propulsor que mas influencia va a tener en la técnica de remada de
cada deportista. Sus caracteristicas, en especial la altura va a tener una especial importancia en el
rendimiento y salud del regatista.

En el paddle surf, se establece una altura estandar para el remo, que se basa en la altura del
deportista y su envergadura. Se busca ajustar el remo a la altura de la mufieca cuando el brazo esta
estirado hacia arriba. Sin embargo, es importante destacar que esta practica no cuenta con respaldo
cientifico y no necesariamente se aplica en todas las situaciones. La longitud del remo puede variar
dependiendo de los requisitos de cada competicion, ya sea mas corto o largo.

Es desaconsejable utilizar un remo demasiado corto, ya que esto obligard al deportista a
inclinar mas el tronco y sometera la zona lumbar de la espalda a una carga excesiva. Por otro lado,
tampoco es recomendable utilizar un remo mas largo de lo recomendado, ya que esto ejercerd una
tension excesiva en el hombro.
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En las competiciones de corta distancia, los regatistas suelen optar por utilizar remos mas
cortos. Esto les permite aumentar la cadencia de palada y generar una mayor potencia en menos
tiempo, lo que les ayuda a recorrer una mayor distancia en un periodo reducido. Por otro lado, en las
competiciones de larga distancia, los deportistas priorizan una palada con mayor amplitud y una
frecuencia constante. Esto les permite ejecutar un ciclo de palada mas eficiente, optimizando asi su
rendimiento durante la competicidén, podemos ver el ejemplo en la Figura 16.

Cuando se trabaja en diferentes dngulos, es necesario utilizar las palancas de manera distinta
y posiblemente aplicar la fuerza con intensidades y direcciones diversas. Esta variacion se puede
observar en los angulos representados en la trayectoria del remo, como se muestra en la Figura 18.
Estos angulos pueden aumentar o disminuir segin la antropometria del deportista y su relacién con la
altura del remo. Por ejemplo, un deportista con un remo mads corto en comparacién con su estatura
se verd obligado a realizar una palada mas corta, lo que resultard en un menor dngulo de ataque. Esto
tendrd un impacto directo en la palada éptima del regatista, como se indica en la Tabla 5.

Cuando se utiliza un remo mas corto de lo recomendado, se requiere realizar una palada mas
corta, lo que implica un dngulo de ataque reducido. En consecuencia, se debera aumentar la frecuencia
de las paladas y disminuir su amplitud. Esta situacién afectard negativamente la eficacia de la palada,
disminuyendo su rendimiento.

Al observar la Figura 17, podemos apreciar que el ciclo de palada involucra numerosas
articulaciones, y es importante destacar que el comportamiento de cada una de ellas difiere en cada
fase del movimiento. Como ya se ha mencionado anteriormente, es crucial tener en cuenta que las
lesiones mas comunes en este deporte tienden a concentrarse en la articulacién del hombro y en la
zona lumbar de la espalda. La articulacion del hombro es especialmente vulnerable debido a la
naturaleza repetitiva y exigente de los movimientos realizados durante la palada. Los movimientos de
rotacion y extensidn del hombro, combinados con la aplicacién de fuerza intensa, pueden generar
tensiones y desequilibrios que aumentan el riesgo de lesiones. En cuanto a la parte baja de la espalda,
también conocida como cuadro lumbar, sufre una carga considerable durante la palada. La repeticion
constante de flexion y extensiéon, combinada con la aplicacién de fuerza y la necesidad de mantener
una postura adecuada, puede someter a la zona lumbar a un estrés excesivo. Esto puede resultar en
dolor, tensidn muscular y, en casos mas graves, lesiones lumbares.

El cabeceo de la tabla, que describe el movimiento de subida y bajada de la proa y popa de
una embarcaciéon, desempefia un papel crucial en la flotabilidad de esta. Es importante destacar que
cuanto mayor sea la amplitud de este movimiento, mayores seran las implicaciones en términos de
velocidad. Esto se debe a que a medida que la tabla oscila con mayor intensidad, el rozamiento con el
agua aumenta considerablemente, lo cual afecta negativamente el deslizamiento fluido.

En consecuencia, el incremento en el rozamiento del agua tiene un impacto directo en la
velocidad de la tabla. Cuanto mas pronunciado sea el cabeceo, mayor sera la resistencia que la
embarcacién experimentara, resultando en una disminucion de su velocidad. Por lo tanto, se vuelve
fundamental minimizar esta oscilacidon para lograr un desplazamiento eficiente en el agua.

La Figura 19 ofrece una representacion visual de las variaciones que ocurren en la tabla
durante cada fase del ciclo de palada. Al examinar esta figura, podemos comprender de manera mas
precisa como el cabeceo afecta la forma en que la tabla interactua con el agua en diferentes momentos
de la palada. Esto proporciona una referencia valiosa para los deportistas y les permite ajustar su
técnica en consecuencia, con el objetivo de optimizar su rendimiento y maximizar la eficacia de cada
palada.
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Tabla 2.

7. Tablas

Ejemplo de tabla con los datos de las caracteristicas del deportista, de la tabla y del remo

GENERO | PESO |ALTURA | EMBER. | EDAD F.NAC
DATOS
H 9 183 186 33 11/4/90
T.ANA P.ANA T.VAM P.VAM T.AER PAER
RITMOS
04:25 65 ppm 05:57 61 ppm 06:12 55 ppm
*Ritmo parcial 1000m y paladas en 200m (Anaerobico), 1000m (VAM) y 3000m (aerdbico)
MARCAT | LARGOT | ANCHOT | ALTURAT | PESOT | LITROST
TABLA
Starboard 14 21 11 5
MARCAR | LARGOR [AGARRER |ANGULOR | PALAR DUREZA
REMO
QB 191 89 15 67 8

Tabla 3.

Marcadores biomecdnicos de los segmentos corporales

Angulo Ataque Remo

Flexion remo

Incliacion Cabeza

Inclinacion Tronco

Flexion Cervical

Flexion Columna Darsal

Flexion Columna Dorsal/Lumbar

Flexion Columna Lumbar

Flexion Codo Dcho

Flexion Codo lzg

Mufieca - Puiio

Mufeca - Agarre

Inclinacion Hombro Dcho

Inclinacion Hombro lzq

Flexion Rodilla Dcha

Flexion Rodilla 1zq

Inclinacién Muslo Dcho

Inclinacion Muslo lzq

Inclinacion Tibia Dcho

Inclinacién Tibia lzq
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Tabla 4.

Desglose de las caracteristicas de las fases de la palada

23

FASE Duracion Dist. Velocidad % Duracion

Entrada 0,070 s 25 cm 3.54 mis 10,6%

i Tirén 0,108 s 40 cm 3,76 m/s 16,3%

i Empuje 0,180 s 78 cm 4,31 m/s 27,3%

E Salida 0,118 s 41 cm 3,49 mis 17.8%

i Recuperacion 0,088 s 30 cm 3,45 mis 13,3%

i Preparacion 0,098 s 33cm 3,37 mfs 14,8%

i Total 0,660 s 247 cm 3,7 mis 100,0%

Tabla 5.
Ejemplo de frecuencia y amplitud de la palada

wp | E| E| E|E| E|E|E|E|E|E|E|E|E|E|E
nﬂsknﬂhmuug&&&&&a&&&&&&&&
s | 8| 5| 8| 3| 8|5 |8 | 8|8|3|R|K|E|R
424m/s | 153kh | 355" | 254 | 250 | 263 | 267 | 2,71 | 2.76 | 2.80 | 2.88 | 297 | 3,05 | 3,14 | 322 | 3,31 | 3.39 | 3.48
419mis | 151kh | 358" | 251 256|260 | 264 |268 (272|277 285|293 302310319 327 [335]344
414mis | 149kh | 41" | 248|253 257|261 | 265|269 [273 [ 282 290208306 315323331 340
409mis | 14,7 khh 44" | 245|250 | 254 | 258 | 262 | 266 | 270 | 278|286 | 295|303 311 [319|327 336
404m/s | 145wh | 47 (2422470251255 250 263 267 275283201290 307315323 331
399m/s | 144kh | 410" [239 [ 243247251 255259 263 [271 | 279|287 [295[303]3,11 [319[327
304m/s | 142kh | 413" | 236 | 240 | 244 | 248 | 252 | 256 | 260 | 268 | 2,76 | 2,84 | 2,92 | 3,00 | 3,07 | 3.15 | 3.23
389mis | 140kh | 416" | 233|237 |241 | 245|249 253 257|265 | 272|280 288|296 304 (311319
384m/s | 138kh | 420" [230 234|238 | 242|246 | 250|254 261|268 | 277|284 |292]300]307[3.15
379m/s | 136kh | 424" [ 227 231|235 | 239|243 | 246 250 | 258 | 265|273 | 281|288 296 [3.03 |31
374mis | 135kwh | 427" [224| 2281232236 239|243 | 247 254|262 | 269|277 [ 284 | 202 | 299 [ 307
369m/s | 133wh | 430" [221|225]229233 (236240244 [251 | 258|266 273281288 295303
364mis | 131kh | 434" [218 |222 | 226|229 |233 (237 | 240|248 | 255|262 |269 |277 | 284 (291|299
359m/s | 129kh | 438" | 215|219 | 223 | 226 | 2,30 | 2.33 | 2.37 | 2.44 | 251 | 2,59 | 2,66 | 2,73 | 2,80 | 2,87 | 2.95
354m/s | 127kh | 442" | 212|216 | 220 [ 223 | 227 | 230 [ 234 [ 241 | 248 | 255 | 262 | 269 | 2,76 | 2.83 [ 2.90
349m/s | 126kh | 446" | 200 | 213|216 [220 223|227 230|237 | 244 | 251|258 |[265] 272|279 [ 286
344mis | 124kh | 450" [206 |210 | 213|217 220 | 224 | 227 |234 | 241|248 | 255|262 | 268 | 2,75 | 2.82
339m/s | 122kh | 454" [2p3 207|210 214 217|220 224 [231 237|244 251|258 265 [271 [ 278
334m/s | 120kh | 459" [2p00 204 [207 211 [214 [ 217 [ 221 227|234 | 241|247 | 254 | 2561 | 267 [ 274
329mis | n8kh | 53 [197 201204207211 214217224 230237244250 257 [263 [ 270
324mfs | 1,7 kh 58" | 194 |198 | 201|204 [207 [211 [214 |220 | 227 |233|240 | 246|253 |259 | 266
319m/s | 115kh | 513" | 191 | 195|198 [201 | 204 [ 207 [211 | 217 | 223 | 230 [ 2,36 | 243 | 249 | 255 | 262
314m/s | 13kh | 518" | 1,88 | 182 | 1,95 | 198 | 2,01 | 204 | 207 | 2.14 | 220 | 2,26 | 2,32 | 239 | 2,45 | 251 | 2,58
309m/s | Makh [ 523" [185 189192195 198|201 20420216223 229 ]235]241 247254
304m/s | 109wh | 528" [182 186|189 1921905198 [201 207|213 ]219]225]231]237 243240
299mis | 108kh | 534" |[1,79 182|185 | 188 [191 194|197 |203|209|215|221|227|233|239]|245
294m/s | 106kh | 540" [176 [1.79 [ 182185188 191|194 (200|206 [212[z218[224 229235 [2.41
289m/s | 104kh | 545" | 173|176 [179 | 182 [1.85 188 [ 1.91 | 1.97 | 202 | 208 [ 214 [ 220 | 226 | 231 [ 2.37
284m/s | 102kh | 552" | 1,70 | 1,73 | 1,76 | 1,79 | 1,82 | 1,85 | 1,88 | 1,93 | 1,99 | 2,05 | 2,10 | 2,16 | 2,22 | 2,27 | 2,33
279mis | 100kh | 558 [167 |170 173|176 [1,79 181|184 [190 ]| 195|201 |207 |212 | 218 | 223|229
274m/s | 99kh 64" 164 |167 [170 173175 [178 | 1,81 [ 186 [ 192 [ 197 203|208 ] 214 [ 219|225
269mis | 9,7 kh 611" | 161 | 164|167 [ 170 | 1,72 175 [1.78 [ 1,83 | 1,88 | 194|199 | 205|210 [ 215 [ 2,21




Tabla 6.

Ejemplo de tabla de tiempos de entrenamiento segtn distancia y velocidad

24

Seg/ |Parcial
1000m | 1000m Km/h | 50 100 150 200 300 600 | 1000 | 1500 | 3000
240 400 15,0 012" | 024" | 036" | 048" 12" | 224" | 400" | eo00" | 12007
250 410 144 013" | 025" | 038 | 0507 115" | 230" | 4100 | 615" | 1za0"
260 420 138 013" | 026" | 039" | 052" 118" | 236" | 420" | 630" | 1300
270 430 133 014" | 027" | 041" | 054" 121" | 242" | 430" | 645 | 1340
280 4'40 129 014" | 028" | 042" | 056" 124" | 248" | 440" | 700" | 1400
290 4'50 124 015" | 029" | 044" | 058" 127" | 2'54" | 450" | 715" | 1430"
300 500 12,0 015" | 030" | 045" | 100" 130" | 300" | S00° | 730" | 1500"
310 510 16 016" | 031" | 047" | 103" 133" | 308" | 510" | 745" | 15a0"
320 520 13 016" | 032" | 048" | 104" 136" | 312" | 520" | &00" | 1600"
330 530 10,9 017" | 033" | os0" | 108" 139" | 318" | sa0" | a15" | 130"
340 540 10,6 017" | 034" | os1" | 108" 142" | 324" | 540" | 830" | 1700"
350 550 10,3 018" | 035" | 083 | 1107 145" | 330" | G507 | @45 | 1740
360 600 10,0 018" | 036" | 054" | 112" 148" | 336" | 600" | 900" | 1800
370 610 9.7 019" | 037" | 056" | 114" 151" | 342" | 610" | 915" | 1830
380 620 95 019" | 038" | 057" | 116 154" | 348" | G200 | 930" | 1900
390 630 92 020" | 039" | 058" | 118" 157" | 3'54" | 630" | 945" | 1930"
400 6'40 9.0 020" | 040" | 100" | 120" | 200" | 4'00" | 640" | 1000" | 20000
410 6'50 8.8 o21" | 041t | 1020 | 122" | 203" | 4'06" | &50° | 105" | 20030
420 700 8.6 oz21" | 042" | 103" | 124" | 20" | 442" | 7oor | 1030" | 2100
430 7'10 8.4 022" | 043" | 105" | 126" | 209" | 418" | 710" | 1045" | 2130
440 720 8.2 o2z | 044" | 106" | 128" | 2420 | 424" | 7200 | 100" | 2200
450 7'30 8.0 023" | 045" | 108" | 130" | 215" | 430" | 730" | 11'15" | 2230
460 740 7.8 023" | 046" | 108" | 132" | 218" | 436" | 740" | 1130" | 23007
470 7'50 7.7 024" | 047" | 111" 134" | 221" | 442" | 750" | 145" | 2330"
480 800 75 024" | 048" | 112" | 136 | 224" | 448" | &00° | 1200" | 24'00"
490 810 7.3 025" | 049" | 114" | 138" | 227" | 4'54" | @40" | 12'15" | 24'30"
500 820 7.2 025" | 050" | 115" | 140" | 230" | 500" | &20" | 12'30" | 2500
510 830 7.1 026" | 051" | 117" | 142" | 233" | 506" | &30 | 1245" | 2530




8. Figuras

Figura 2.
Fase de agarre en el ciclo de palada en paddle surf
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Figura 3.
Fase de tiron en el ciclo de palada en paddle surf
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Figura 4.
Fase de empuje en el ciclo de palada en paddle surf
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Figura 5.
Fase de salida del ciclo de palada en paddle surf
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Figura 6.
Fase de recuperacion del ciclo de palada en paddle surf
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Figura 7.
Fase de preparacion del ciclo de palada en paddle surf
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Figura 13.
Grdfico de porcentaje de los tiempos de duracion de los movimientos propulsivos/no propulsivos y
aéreos/acudticos
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Figura 14.

Grdfico comparativo de los tiempos de duracion de cada una de las fases
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Figura 15.
Grdfica de la velocidad de la tabla dividida por fases
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Figura 16.
Secuencia completa de la palada
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Figura 17.
Comparativa de dngulos en cada fase de la palada
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Figura 18.
Posicion y angulo del remo en cada fase de la palada
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Figura 19.
Cabeceo de la tabla de paddle surf
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