REQUISITOS POR LiNEA DE DESARROLLO
PRIMERA LINEA:
(CANOTAIJE)
Resultado Competitivo: Obtener uno de los tres primeros lugares en las regatas nacionales

ler. Lugar: 03 Puntos
2do. Lugar: 02 Puntos
3er. Lugar: 01 Punto

Evaluacion Psicolégica: Debe ser aprobada por dictamen psicologico actitud para la préctica

deportiva, gozando de buena salud y sin impedimentos fisicos y/o
psicolégicos.

Apto: 01 Punto
No Apto: 00 Puntos
Pruebas Antropométricas:

Braza: Segun el género y edad cada atleta debe cumplir con las dimensiones desde la punta del
dedo medio de la mano derecha hacia el dedo medio de la mano izquierda:

18 ANOS 179 cm. 172 cm.
Cumple: 01 Punto

No Cumple: 00 Puntos

Test Técnico: 05 Puntos = Bien
03 Puntos = Regular
00 Puntos = Mal

Test Fisico

Tet de Fuza Relativa Progresiva:

EJERCICIO OPTIMO MUY BUENO REGULAR DEBE MEJORAR
HALON 1.6 A 1.5 1.4A 1.3 1.2A1.1 1.0 A 0.9 0.8 A 0.7
EMPUJE 1.7 A 1.6 1.5A1.49 1.3A1.2 1.1A 1.0 0.9 A0.8

SENTADILLA 2.1A20 1.9A 1.8 1.7A 1.6 1.5A 1.4 1.3A1.2

EJERCICIO

OPTIMO

MUY BUENO REGULAR |

HALON 1.5A1.4 1.3A1.2 1.1A 1.0 0.9 A0.8
EMPUJE 1.6 A1.5 1.4A1.3 1.2A1.1 1.0 A0.9
SENTADILLA 2.1A2.0 1.9A 1.8 1.7 A 1.6 1.5A1.4

Optimo: 5 Puntos

Muy Bueno: 04 Puntos
Bueno: 03 Puntos
Reqular: 02 Puntos
Debe Mejorar: 01 Punto




SEGUNDA LINEA:

Resultado Competitivo: Obtener uno de los tres primeros lugares en las regatas nacionales

ler. Lugar: 03 Puntos
2do. Lugar: 02 Puntos

3er. Lugar: 01 Punto

Evaluacién_Psicoldgica: Debe ser aprobada por dictamen psicoldgico actitud para la practica
deportiva, gozando de buena salud y sin impedimentos fisicos y/o
psicoldgicos.

Apto: 01 Punto
No Apto: 00 Puntos
Pruebas Antropométricas:

Braza: Segin el género y edad cada atleta debe cumplir con las dimensiones desde la punta del
dedo medio de la mano derecha hacia el dedo medio de la mano izquierda:

EDAD HOMBRES MUJERES
15 ANOS 173 cm. 165 cm.
16 ANOS 176 cm. 168 cm.
17 ANOS 177 cm. 170 cm.
18 ANOS 179 cm. 172 cm.

Cumple: 01 Punto
No Cumple: 00 Puntos

Test Técnico: 05 Puntos = Bien
03 Puntos = Regular
00 Puntos = Mal

Test Fisico

Test de Fuerza Relativa Progresi

EJERCICIO

OPTIMO

MUY BUENO

EJERCICIO OPTIMO MUY BUENO REGULAR DEBE MEJORA
HALON 1.6 A 1.5 1.4A1.3 1.2A1.1 1.0 A 0.9 0.8 A 0.7
EMPUJE 1.7 A 1.6 1.5A 1.4 1.3A1.2 1.1A 1.0 0.9 A 0.8

SENTADILLA 2.1A2.0 1.9A 1.8 1.5A 1.4 1.3A1.2

| pEBE MEJORAR

HALON 1.5A 1.4 1.3A1.2 1.1A 1.0 0.9 A 0.8 0.7 A 0.6
EMPUJE 1.6 A1.5 1.4A1.3 1.2A1.1 1.0 A 0.9 0.8 A 0.7
SENTADILLA 2.1A2.0 1.9A 1.8 1.7 A 1.6 1.5A 1.4 1.3A 1.2

Optimo: 5 Puntos

Muy Bueno: 04 Puntos
Bueno: 03 Puntos
Regqular: 02 Puntos
Debe Mejorar: 01 Punto




TERCERA LINEA:
(CANOTAJE)
Resultado Competitivo: Obtener uno de los tres primeros lugares en las regatas nacionales

der. Lugar: 03 Puntos
2do. Lugar: 02 Puntos
3er. Lugar: 01 Punto

Evaluacién Psicolégica: Debe ser aprobada por dictamen psicoldgico actitud para la prdctica

deportiva, gozando de buena salud y sin impedimentos fisicos y/o
psicoldgicos.

Apto: 01 Punto
No Apto: 00 Puntos

Pruebas Antropométricas:
Braza: Segun el género y edad cada atleta debe cumplir con las dimensiones desde la punta del
dedo medio de la mano derecha hacia el dedo medio de Ia mano izquierda:

EDAD HOMBRES MUJERES
15 ANOS 173 cm. 165 cm.
16 ANOS 176 cm. 168 cm.
17 ANOS 177 cm. 170 cm.

Cumple: 01 Punto
No Cumple: 00 Puntos

Test Técnico: 05 Puntos = Bien
03 Puntos = Regular
00 Puntos = Mal

Test Fisico

Test de Fuerza Relativa Progresiva:

EJERCICIO OPTIMO

MUY BUENO REGULAR DEBE MEJORAR
HALON 1.6 A1.5 1.4A 1.3 1.2A1.1 1.0 A0.9 0.8 A 0.7
EMPUJE 1.7 A 1.6 1.5A 1.4 1.3A1.2 1.1A 1.0 0.9 A 0.8
SENTADILLA 2.1A20 1.5A 1.4

1.9A 1.8

1.3A 1.2

___ TABLA DE MEDICION : : NINO DE caNo .

EJERCICIO oPTIMO MUYBUENO | BUENO | REcULAR | oese MEJORAR
HALON 1.5A1.4 1.3A1.2 1.1A1.0 0.9 A0.8 0.7 A 0.6
EMPUJE 1.6 A1.5 1.4A 1.3 1.2A1.1 1.0 A 0.9 0.8 A0.7
LSENTADILLA 2.1A2.0 1.9A 1.8 1.7 A 1.6 1.5A 1.4 1.3A1.2

Optimo: 5 Puntos

Muy Bueno: 04 Puntos
Bueno: 03 Puntos
Regular: 02 Puntos
Debe Mejorar: 01 Punto




TABLA FiSICA DE RESISTENCIA A LA FUERZA

EJERCICIO OPTIMO | MUY BUENO REGULAR | DEBE MEJORAR

HALON / EMPUJE /
o A | 45 120-115 114-100 99-80 79-60 59-40
HALON / EMPUJE /

SENTADILLA 120-115 99-80 79-60 59-40

114-100

EJERCICIO

OPTIMO | MuvBUENO | BUENO | REGULAR

DEBE MEJORAR
HALON / EMPUJE /
SENSABILLL A | 35 120-115 114-100 99-80 79-60 59-40
HALON / EMPUJE /
SEL AT 3RA | 30 120-115 114-100 99-80 79-60 59-40

Optimo: 5 Puntos

Muy Bueno: 04 Puntos
Bueno: 03 Puntos
Reqular: 02 Puntos
Debe Mejorar: 01 Punto

NOTA: La puntuacion minima para acceder a las lineas de desarrollo serd 10 puntos para tomarse
en cuenta como aprobado.



EVALUACION DEL PATRON TECNICO

* Movimiento Ciclico: el canotaje esun deporte ciclo, esto significa que el acto
motor envuelve movimientos repetitivos y una vez que el deportista realiza
un ciclo podrd repetirlo continuadamente.

® Cada ciclo consiste en fases idénticas directamente relacionadas.
Aunque el movimiento técnico de la Canoa esciclo lo consideramos
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* Equilibrio: el buen equilibrio esfundamental de para el éxito del deportista.
Ladeficiencia de equilibrio generara un gran problema para la aplicacién de
la fuerza y la coordinacién del movimiento.

* laestabilidad del deportista depende de:
®  Condiciones internas

= Pesocorporal

= Altura

* Consciencia de equilibrio

*  Propiocepcién

= Edad etc.

* Condiciones externas

= Elviento

* Elagua

= lasolas

= Corrientes, etc.

El equilibrio se adquiere con mucha practica, consciencia y control del cuerpo

10-15¢




ADECUADA POSICION EN LA CANOA

LINEA (CADERA}

Flerna de apoynd
Pintra gobleri

}“}Q EJE LONGITUDINAL, é}

EJE LATERAL

Observacion superior de la posicion del canoista, Colocacion del canoista, observacion lateral,

Hustracibn: Sinchez JL, y Magaz 5. Ls Téenica, En Sanches JL, editor, Praniisme 1. Madid: COE. 1993, p. 101306,
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