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PADDLE SURF

EL MATERIAL
                                                                                            LA TABLA
    La forma de la tabla viene condicionada por el uso que le demos y por las características y nivel de habilidad del remero. Una tabla para iniciación, travesías o paseos tendrá unas dimensiones mayores (14, 12, 11, 10 pies) que una tabla en la que nos interese maniobrar más rápido en las olas. Al ser de mayor tamaño en eslora (largo), en manga (ancho) y grosor, la tabla será más estable y por lo tanto tendremos menor dificultad para aprender o para desplazarnos más rápido, ya que esta flotará más y mantendrá nuestro cuerpo con más facilidad. Por lo tanto el volumen, la forma y el tamaño son factores importantes para evolucionar en este deporte.

Partes de la tabla

 Como cualquier otra embarcación tiene diferentes partes:
· Proa o nose: es la punta de la tabla o parte delantera. Su forma puede ser en punta (tabla corta) o redondeada (evolutivos, longboards).
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Estribor: parte derecha de la tabla.

· Babor: parte izquierda de la tabla.

· La popa o tail: parte trasera de la tabla, su forma puede variar como en el nose, en esta zona está la pieza de sujeción de la amarradera para evitar que la tabla se nos escape.

· Stance: las tablas de SUP poseen una zona central denominada stance o de navegación, en la cual los cantos están redondeados para facilitar los giros. El volumen en esta zona es mayor para mejorar la flotabilidad.

· Los rails: son los bordes de la tabla que pueden ser redondeados o más rectos.

· Pads: especie de alfombrilla antideslizante para no patinar cuando estamos remando de píe y que también amortigua si vamos de rodillas y protege si caemos encima de la tabla.

· Asas de transporte: algunas tienes unas pequeñas asas de cabos para introducir el remo y poder transportar la tabla, otras tienen una hendidura en la tabla para introducir la mano y así llevarla.
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Amarradera o leash: es un cabo elástico para unir la tabla a nuestro píe y así no se nos escapará cuando nos caigamos y la podremos recuperar con mayor facilidad. Esta amarradera se puede colocar en el píe o en la rodilla.

· Quillas: aletas situadas en la parte inferior de la tabla en la zona de la popa para dar estabilidad y poder girar.
                                                                                              EL REMO
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Lo principal es el tamaño tiene que ser aproximadamente 20 cms. mayor que nuestra altura (más o menos al estirar el brazo por encima de nuestra cabeza, el remo ha de finalizar en nuestra muñeca). Es muy parecido a los remos de canoas, pero con un mango macho más largo teniendo en cuenta que aquí vamos de píe. La pala del remo suele tener diferentes medidas, pero no hace falta que sea excesivamente grande. En el extremo contrario de la pala encontramos un puño en forma de “T” que nos ayuda a ejercer la tensión y la fuerza en el remo para poder desplazarnos adecuadamente. Entre la pala y el puño encontramos el mástil o pértiga que es el componente que le da longitud a la totalidad del remo.
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Puño en forma de “T” en un remo de aluminio, con sistema de extensión para regular la longitud del remo en función de la altura del practicante. El material del remo es muy importante, sobre todo por características como el peso y rigidez. El peso si es poco mucho mejor sobre todo para trayectos largos y la rigidez tampoco tiene que ser excesiva, para poder contar con la fuerza elástica del material como es el caso de la fibra de carbono. En el remo se suelen usar dos materiales uno es el carbono que ya lo hemos mencionado y otro es el aluminio, más utilizado en la iniciación por su durabilidad, ya que debido a la escasa técnica de los practicantes podríamos dañar uno de carbono.
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Llama la atención la forma del remo visto desde un plano lateral, esta inclinación hacia delante nos facilita ganar en longitud en cada remada y crear un empuje contra el agua, que facilitará la ascensión de la tabla y posterior deslizamiento ganando en velocidad. Esta es la forma clásica que utilizaban los polinesios remando al unísono en grupo.

                                               PROGRESIÓN EN EL APRENDIZAJE
1.     Transportar el material

Debido a las grandes dimensiones de la tabla de paddleboard, se hace necesario utilizar una buena técnica para transportarla al entrar y salir del agua. 
Muchas tablas tienen un sistema para introducir el remo y así utilizar este como asa y poder llevarla con más facilidad, otras tienen una hendidura para meter la mano y algunas no poseen ninguno de los sistemas anteriores. Con estas últimas hay que tener especial cuidado para no dañarnos, la técnica correcta es llevárnosla a un hombro sujetando por un extremo un borde de la tabla y con la otra mano sujetar el remo.
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Muy importante es tener en cuenta el sentido del viento para nosotros siempre estar a barlovento (por donde entra el viento) y no sufrir ningún golpe.

  
2.     Familiarización con el material
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Enseñaremos a subir a la tabla desde el agua por el stance de la tabla y nos colocaremos en la tabla en una posición estable, la técnica de remada que utilizaremos será la de alternar la brazada primero con un brazo y luego con otro, realizaremos cambios de dirección remando con cada brazo en sentido opuesto para provocar el giro. Una vez dominado esto y observando cual es la reacción de la tabla según la acción de brazos que realicemos, utilizaremos el remo
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Es importante tener un domino de la tabla en el agua, tendremos que saber remar acostados en la tabla y sin utilizar el remo. Para remar acostados en la tabla tendremos que colocar la pala del remo debajo del pecho, colocando el resto del remo hacia proa en línea con el eje longitudinal de nuestra tabla y así en el caso de venir una ola no perderemos el remo y saldremos a la orilla sin problemas. En esta fase es aconsejable que el alumno/a aprenda a caer así cogerá confianza y practicará la recuperación del remo y tabla en caso de caída.

3.     Remar y girar de rodillas
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Una vez subidos a la tabla nos colocaremos en el centro para mantenernos en equilibrio, con el remo perpendicular a la tabla y nos pondremos de rodillas estabilizando la tabla para que no se sumerja ni de popa ni de proa. Lograda la estabilidad intentaremos llevar el tronco recto y agarrando el remo a una altura cómoda empezaremos a alternar la remada dos, tres veces por cada lado. Tener en cuenta que ahora no tenemos que agarrar el mango superior y tendrá que sobrar mucho remo por encima de la mano más elevada, para lograr mayor estabilidad en situaciones comprometidas apoyamos el remo con la pala plana en el agua para ayudarnos a reequilibrarnos. Practicaremos la remada y los giros para volver a tierra, similar a la fase anterior (remar en sentido contrario para provocar el giro).En esta fase es conveniente seguir practicando las caídas subiendo el remo por encima de los hombros y dejándonos caer hacia un lado de la tabla.
4.     Levantarse
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Al igual que antes nos situaremos en el centro (stance) equilibrando la tabla con el remo perpendicular al eje longitudinal de la tabla. Es aconsejable orientar la parte delantera a la marejada o el viento para que no nos desestabilice lateralmente. Posteriormente desde esta posición nos incorporamos colocando las manos encima del remo y apoyándonos sobre la tabla con las manos a al anchura de hombros. Nos levantaremos colocando los pies donde teníamos las rodillas, paralelos en sentido longitudinal de la tabla a la misma altura. En este proceso tendremos el remo en las manos en todo momento. Intentar lograr una posición relajada en todo momento para no forzar la contracción isométrica de los cuadríceps. Seguiremos practicando caídas en esta fase.
5.     Remar de pié
Ya de píe nos iremos reequilibrando para mantener la estabilidad buscando el punto óptimo, podremos flexionar las piernas para bajar el centro de gravedad y poco a poco intentaremos lograr una postura erguida. El agarre del remo se realiza colocando una mano a la altura media del remo y la otra en el puño superior, los brazos se estirarán pudiendo tener una ligera flexión, remaremos alternando dos o tres remadas por cada banda para trabajar de forma simétrica. Hay que tener en cuenta que cuando cambiamos de banda también se cambia la posición de las manos en el remo, la mano que esta en el mango estaría a continuación a la altura media del remo. El cambio de lado remando siempre se realiza delante de la cara, siempre mirando hacia delante.
                                                                       TÉCNICA DE REMADA
Podemos dividir la remada en tres diferentes etapas:
1. Alcance (catch).  Esta etapa sucede en el momento en que introduces el remo en el agua y aún no has comenzado a empujar hacia atrás. Durante esta etapa deberás tener tus brazos totalmente extendidos, teniendo como objetivo colocar la pala del remo un pie más lejos de donde la pala entraría en el agua para asegurar que el remo se mantenga en posición vertical. Introduce el remo lo más profundo que puedas antes de comenzar a empujar y asegurarte de sobrepasar la superficie, de lo contrario tu remada no tendrá la energía necesaria para moverte. Se recomienda que toda la pala entre en el agua y un pequeño tramo de la pértiga también.

2. Tirón (stroke). Aquí es donde entra en juego la energía. Una manera de asegurar una buena técnica es concentrarte en empujar el remo lo máximo posible, en vez de empujar el remo sólo para que te pase, es decir, hacer uso del remo como una palanca para que nos mueva a nosotros mismos. Mantén la mano posicionada mas abajo en la pértiga totalmente recta y realiza un movimiento de torsión en el hombro para obtener una buena posición, asegurándote que realmente te "inclinas sobre el remo" para entregarle la máxima energía a la remada. Procura que este movimiento sea siempre consistente y limpio.

3. Recuperacion (return). Tras terminar el movimiento del tirón y tu pala quede al mismo nivel que tus pies es momento de comenzar a halar el remo fuera del agua. Para el momento que el remo esté completamente fuera del agua debería estar no más de dos pies de distancia detrás de tu cuerpo. Intenta levantar la pala fuera del agua rápidamente y en un ángulo tal que no sientas que estás levantando tus brazos muy arriba, pero "balanceando" la pala lejos de ti y fuera del agua. Una vez que tengas la pala encima del agua, voltea la misma 90º hacia adentro de la tabla Si la remada es por el lado derecho será sentido antihorario y si es por el lado izquierdo será en sentido horario, logrando así reducir al mínimo la resistencia al viento. En este momento vuelve a la posición del alcance para así comenzar de nuevo.

6.     Giros

a.     Giro básico: Teniendo el cuerpo siempre en equilibrio, si queremos girar para cambiar de sentido lo más cómodo es remar en sentido contrario y así provocar una rotación en la trayectoria.
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b.     Giro avanzado: Provocaremos un desequilibrio llevando un pié más retrasado, por consiguiente el peso estará en la popa para así elevar la proa del agua reduciendo el rozamiento. A la vez que cambiamos a esta postura remaremos fuerte por una banda y giraremos más rápido. Cuando remamos por estribor (derecha) giraremos hacia babor (izquierda) y viceversa.

10 Diez consejos para practicar el paddle
1. Remar con el cuerpo: Un error común es intentar remar utilizando solamente los brazos, pero el SUP es un deporte completo y debemos utilizar un movimiento del torso que acompañe a los brazos. Si sólo usamos los brazos para impulsarnos rápidamente notaremos molestias en los hombros y codos. Recordad en cada remada debéis notar como los músculos del pecho, abdomen y piernas están trabajando en el mismo sentido que los brazos.

2. No busques el equilibrio sólo con las piernas. Al igual que en el anterior punto hemos dicho que no sólo reman los brazos no debes intentar mantener el equilibrio sólo con las piernas. En el Paddle Surf debemos posicionarnos con los pies ligeramente separados, en línea recta con nuestros hombros. Una vez que estemos colocados las piernas las utilizaremos para mantenernos de pie y para ayudar en el movimiento global de la remada, pero el equilibrio lo debemos mantener con el cuerpo. Si empezamos a mover los pies estamos perdidos, se desequilibra la tabla y vamos a caer.

3. Mirar hacia el horizonte. Como ya hemos dicho la postura correcta es en el centro de la tabla, con los pies separados a la altura de los hombros y con el cuerpo recto. Nuestra vista debe estar en el horizonte esto ayuda a una posición corporal correcta. Si miramos nuestros pies, o el agua que nos rodea, el cuerpo tiende a curvarse, perdemos la verticalidad y caemos.

4. Mantén las manos separadas. Un error común entre los principiantes es tener las manos demasiado pegadas entre sí a la hora de coger el remo, lo que repercute enormemente en la calidad del remado. La posición correcta de las manos es una en pomo de la pértiga del remo y la otra en la mitad de dicha pértiga.

5. Hunde completamente la pala. Para conseguir un remado eficaz debemos estirar ambos brazos y clavar la pala del remo completamente dentro del agua, después con un movimiento global del cuerpo recogemos los brazos, siempre con la pala completamente hundida. Esta es la manera más eficaz de propulsarse, si no hundimos la pala completamente, el esfuerzo será casi el mismo pero el movimiento que consigamos de la tabla será muy inferior.

6. La pala no debe sobrepasar la línea de tus pies. El movimiento de remado, como ya he dicho debe empezar con los brazos estirados, y debe terminar cuando la pala alcanza la línea de nuestros pies. Una vez hayamos alcanzado la linea que marcan nuestros pies es momento de sacar la pala completamente del agua y volver a estirar los brazos para una nueva remada. Para mantener un trazado recto las remadas hacia nuestro lado más natural, el izquierdo de la tabla si somos diestros y el contrario si somos zurdos, se deben combinar con remadas al otro lado de la tabla para mantener el rumbo deseado.

7. Sepárate del resto de surfers. Si bien es una experiencia más divertida realizar excursiones en grupo debemos tener en cuenta de mantener cierta distancia con los otros remeros y sus tablas, el mar es muy grande. Las tablas de principiantes suelen ser de mayor tamaño, para favorecer la estabilidad, son duras y pesadas, y en el mar es difícil hacer frenar en seco cualquier embarcación, por lo que debemos evitar posibles choques con otras tablas.

8. Usa una correa o leash. Si no llevas un chaleco salvavidas utiliza una correa que impida alejarte de la tabla en caso de caer. El mar es grande y, a veces traicionero, y nunca sabemos que nos puede deparar una excursión. El uso de una correa atada a tu pierna y a la tabla de SUP en el otro extremo impedirá que en caso de caída la tabla se aleje de nosotros y quedarnos colgados en medio del mar.

9. Vigila las olas y los vientos fuertes. Antes de realizar la actividad debemos conocer el estado de la mar y asegurarnos que podremos controlar la tabla. En la zona del Parque Natural Cabo de Gata no es raro encontrarnos con viento moderadamente fuerte que puede producir olas de considerable tamaño que nos hagan caer o nos arrastren hacia acantilados rocosos. Las tablas de Paddle Surf son de mayor tamaño que las de Surf y con olas fuertes debes ser un experto para mantener la tabla en equilibrio.

10. Aprende a caer. Como en cualquier deporte en que interviene el equilibrio te vas a caer, la suerte es que como es un deporte acuático te caerás dentro del agua, no obstante debemos aprender a caer, si caemos demasiado cerca de la tabla nos podemos golpear con ella, y ya os hemos dicho que son duras. Las caídas son inevitables por eso os recomendamos aprender a controlarlas.
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ELIJE LA PALA CORRECTA

      En el kayak para remar se usa una pala. Es por ello que el verbo más adecuado es palear. Pero antes de conjugar este verbo en el mar tenemos que hacernos con una pala. Ella va a ser como las zapatillas a un corredor o la verga de Rocco Sifredi. Nos va a poner en contacto con el medio, y va a transmitir nuestras fuerzas. No debemos obsesionarnos con acertar a la primera y que esa pala sea nuestra compañera durante años. Podemos empezar con una, y evolucionar con otras.

La pala no solo nos va a impulsar hacia delante. Nos va hacer cambiar el rumbo, girar en el mínimo espacio, darnos apoyo para no volcar o permitir hacer eskimotaje. Y si hace falta remar hacia atrás.. [image: image24.jpg]PALEOBAJO



Primera cuestión es que la pala sea de nuestro largo. Como saberlo? Fácil. Estando en posición de firmes levantamos nuestro brazo al máximo. Deben faltar unos 4-5 centímetros para tocar el borde de la pala. Segunda cuestión es que sea asimétrica, es decir que ambas hojas se encuentren en diferente plano. En las palas desmontables, se puede regular. En las fijas no se controla ese valor que va a marcar demasiado el estilo de paleo. Las hojas de la pala tampoco suelen ser simétricas, si las miramos de frente. 
Para saber si llevamos bien la pala, el ángulo cerrado de la hoja está arriba, como en la foto. 

Tenemos una pala, y empezamos con lo esencial. Es conveniente que la pala vaya atada, al kayak o incluso a nuestra muñeca. Se usa algo llamado leash aunque con una goma que se pueda enrollar sobre la pértiga de la pala, basta. 
Llevar la pala sujeta es recomendable porque es lo primero que pierdes en un vuelco. Llevar la pala atada limita su uso, lo que es un inconveniente para hacer eskimos u otras maniobras. La alternativa a atar la pala, seria llevar una adicional de recambio, siempre en cubierta. No hace falta que sea buena, las hay baratas.

Si eres diestro, la mano derecha siempre sujeta la pala. La izquierda permite la rotación , para que cambie el ángulo en el que entra la hoja en el mar. Un buen truco es poner en la parte derecha de la pértiga cinta americana. La mano derecha nunca resbalará y tenemos una referencia de donde ponerla. Ahora viene donde colocamos las manos, importante para que el paleo sea equilibrado y llevar el kayak en línea recta. Una referencia es poner los brazos en ángulo de 90 grados hacia el cielo, como si quisiésemos formar un tridente con nuestro cuerpo. En el dibujo lo verás mas claro. En las palas con pértiga ergonómica o las groenlandesas su forma condiciona donde poner las manos.

2. PRIMERAS PALADAS EN EL AGUA

Vamos a remar. Supongamos que primero entra la hoja izquierda de la pala. El brazo izquierdo mete la pala en el agua. Es muy importante por no decir básico que ese brazo sea solo un punto de apoyo. La fuerza la vamos a dar con el brazo opuesto, el derecho. La sensación es que que remamos como el que pega puñetazos. Esto tiene que ser así porque de esta forma reman los músculos dorsales descargando los brazos. Al principio cuesta, hay que pensar en hacer bien cada palada. Pero al final resulta intuitivo y muy natural. Al pegar el puñetazo con la mano derecha, la hoja izquierda recorrerá su camino dentro del agua, terminando detrás de nosotros. 
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Es momento de sacar ese lado del remo del agua, y girar con la mano derecha el lado diestro de la pala para que entre de forma natural en el agua. Haces lo mismo que con el lado izquierdo y vuelta a empezar. 
En el mar se rema como se puede, no como se quiere. La razón es porque antes de avanzar, se trata de no caer al agua. Las olas y el viento se encargan de que se admita cierta improvisación a cualquier técnica depurada de paleo. En el mar, la pala tiene que buscar el agua, porque a veces el líquido elemento no está en el sitio que se supone. La pala ayuda a mejorar nuestro equilibrio.

Yo recomiendo formar un rectángulo imaginario en el cual el movimiento de tus manos (al pegar puñetazos) nunca sobrepasará el nivel de tus ojos. Los laterales de ese rectángulo son los lados del kayak y las manos no deben salir más allá de 8-12 cm del borde del kayak. Es una buena referencia que el brazo que “golpea” busca en su recorrido llegar un poco más allá del pico de nuestra bañera. De esa forma la pala forma un arco en el agua. Como ves en el dibujo cuando subimos la pala por encima del rectángulo imaginario tenemos un estilo de paleo alto. Esa forma de remar está bien para correr en una competición o eres una bestia, pero no para hacer muchos kilómetros.
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3. TRUCOS PARA PALEAR MEJOR

Debes buscar remar de forma armónica. Tu kayak lleva una velocidad. Si metes la pala de forma lenta, frenas el barco. El recorrido de la pala en el agua debe acompañar la inercia del barco. Una buena referencia es buscar que tu palada sea lo más silenciosa posible. Si escuchas mucho chapoteo es que metes o sacas mal la hoja del agua. Esto suele suceder cuando las fuerzas comienzan a fallar.

Remar en kayak no es cosa de atletas. La clave es adquirir fondo, y eso solo le consigue con horas de paleo. Intenta no estar en tensión, mantén una respiración relajada y nota fluir el kayak en el agua. La sensación ideal que debemos buscar, es que cuando nuestra pala se mete en el agua, es un simple apoyo para que el otro lado del cuerpo, pueda aplicar toda su fuerza. Salvando las distancias, es como si quisiésemos mover el kayak encallados en la arena. De esta forma, aparte de remar con nuestros músculos dorsales de la espalda, el rotar de nuestro tronco también aportará su fuerza. Para conseguir llegar aquí va a ser importante calzar el kayak. O lo que es lo mismo, poner los suplementos necesarios para que los lados de nuestra cadera esté en contacto con el kayak o el asiento. Calzar también significa un buen acople del borde de la bañera y la cara interna de nuestros muslos. Calzando el kayak también lograremos tener un mayor control al moverlo y maniobrar. 

Por último conviene llevar la cubierta del kayak bastante limpia de trastos para evitar que limiten el movimiento de nuestros brazos. Si te acuerdas, no metas nada de pértiga en el agua. Esto te frenará y no te aportará impulso. A los principiantes totales, yo soy partidario de dar solo cuatro instrucciones para remar, porque si das más son demasiadas cosas en las que pensar, y es negativo.
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Estos consejos te van a servir para sentar las bases de tu técnica. Si quieres mejorar, experimenta, pero sobretodo, siente. Juega con meter más o menos hoja de la pala en el agua. A levantar o bajar el brazo que aplica la fuerza (cambiar el ángulo). A coger la pala unos centímetros más adentro o fuera. Prueba meter la pala un poco más adelante de tu bañera para ganar en velocidad….
.
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	Introduce aquí el texto del nuevo párrafo.
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WINDSURF

CAPÍTULO 1                                                               NUESTRA TABLA Y VELA 
T.D.V.: Tabla Deslizadora a Vela.

Mástil: percha donde se iza y enverga la vela.

Botavara: percha colocada horizontalmente que sujeta la vela y nos permite orientarla al viento.

Orza: plancha colocada en el eje de la tabla que sobresale por debajo de la misma y sirve para contrarrestar el abatimiento y la deriva.

Alerón (aleta o quilla): plancha de menor tamaño situada a popa que contribuye a la estabilidad y direccionalidad de la tabla.

Driza: cabo que usamos para levantar y sacar del agua la vela.

Puños: cada uno de los vértices o esquinas de una vela.

Puño de pena: es el vértice superior

Puño de amura: es el vértice inferior.

Puño de escota: es el vértice exterior, donde finaliza la botavara.

Proa y Popa: partes delantera y trasera de la tabla respectivamente.

Costados de Estribor y de Babor: observando desde la popa a la proa, lados derecho e izquierdo de la tabla.

Amura: parte delantera del costado.

Través: parte central del costado.

Aleta: parte posterior del costado.
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CAPÍTULO 2                                                                           PRIMEROS PASOS 
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Estabilidad de la tabla:

Subirse a la tabla:

El gallardete nos indica la dirección del viento.

Las primeras veces es mejor subir a la tabla de espalda al viento para poder luego levantar la vela con más facilidad.

Coloca los pies a ambos lados del mástil sin separarlos demasiado.

Levantar la vela:

Colocados espalda al viento y con los pies a ambos lados del mástil cogeremos la driza con ambas manos.
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La vela se encuentra parcialmente sumergida, de modo que debemos sumar al peso del aparejo el del agua que se encuentra sobre él.

Usa primero el peso del cuerpo para sacar la vela del agua, será más eficaz y evitarás lesiones.

Cuando hayamos desplazado en agua de la superficie de la vela podemos ya acercarla hacia nosotros usando los brazos.

Termina en la posición de espera: (manos en la parte superior de la driza, cuerpo erguido y vela perpendicular a la tabla).

[image: image37.jpg]Mastil
Vela,
Cable




Salida:

Sigue siempre esta secuencia para empezar a navegar y hacer una buena salida:
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1er movimiento:  Coger la botavara con la mano delantera

Colocaremos siempre en primer lugar la mano que ha de ir delante en la botavara. Esta mano es la que está más cerca de la proa de nuestra tabla. Esta mano es la más importante porque es la que sujeta la vela. Una vez cogida la botavara con la 
mano delantera podemos soltar la driza.

2º movimiento: colocar la mano trasera en la botavara

Colocamos después la mano trasera. Esta mano es la que nos servirá para orientar la vela, cazándola o largándola en función del rumbo que llevemos. No separes demasiado una mano de la otra.
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3er movimiento: cazar un poco la vela

Una vez que hemos cogido la botavara con la mano trasera cazaremos la vela ligeramente y nuestra la tabla comenzará a navegar.
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Posición de navegación:

Una buena posición del cuerpo al navegar es fundamental, tanto para sentirnos cómodos y evitar sobreesfuerzos que puedan ocasionarnos lesiones, como para que la navegación sea lo más eficaz posible obteniendo el máximo rendimiento de nuestro aparejo y de nuestra tabla.

Con vientos suaves y un aparejo poco pesado es suficiente con mantener nuestro cuerpo erguido, el mástil en posición vertical y apoyar el peso sobre el pie trasero.
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Cuando el viento sube el aparejo tira de nosotros hacia delante (a sotavento). Debemos entonces adoptar una posición que nos permita resistir la tracción de la vela: piernas flexionadas, caderas hacia dentro y los hombros hacia afuera.
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Es importante que el mástil vaya en posición vertical para soportar mejor la tracción de la vela. Si dejamos que el mástil caiga a sotavento el peso del aparejo tirará también de nosotros en esa dirección. La tracción será también más fuerte cuanto más cazada vaya la vela. Si no podemos resistirla, antes de dejar que la vela caiga al agua y nosotros tras ella lo mejor es largarla soltando sólo la mano trasera.

Posición de los pies:

Lo habitual es empezar navegando con un pié a cada lado del mástil, tal y como habíamos subido a la tabla y habíamos sacado la vela del agua, pero poco a poco, conforme vayamos adquiriendo más destreza, debemos ir llevando ambos pies detrás del mástil como indica el dibujo.

Detenerse:
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Para detener la tabla navegando suelta la mano trasera y coge con ella la driza. Coge después también la driza con la mano delantera y adopta la posición de espera. Para reanudar la marcha vuelve a coger la botavara con la mano delantera, coloca luego la mano trasera y vuelve a cazar la vela.

CAPÍTULO 3                         RUMBOS. POSICIONES RELATIVAS AL VIENTO 
APROADO: Proa al viento es imposible avanzar navegando a vela.

CEÑIDA: Rumbo a 45º del eje del viento real. Recibimos el viento por la amura y se navega casi contra la ola. Varias ceñidas en forma de zig-zag nos ayudan a realizar un recorrido contra el viento.

TRAVÉS: Rumbo a 90º del eje del viento real. Recibimos el viento por el centro del costado y se navega paralelo a la ola

LARGO: Rumbo a 135º del eje del viento real. Recibimos el viento por la aleta y se navega casi en la dirección de la ola.

EMPOPADA: Rumbo a 180º del eje del viento real. Se recibe el viento justo por la popa.
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CAPÍTULO 4                                                                           DIRIGIR LA TABLA
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Con el aparejo en el centro la tabla sigue un rumbo recto retrasando el centro vélico la tabla ORZA.   Adelantando el centro vélico la tabla ARRIBA.

OZAR: Es la acción de alterar el rumbo dirigiendo la proa a barlovento. Se logra retrasando el centro vélico (inclinando el mástil hacia popa con la mano delantera mientras mantenemos una presión moderada en la vela con la mano trasera.) hasta llegar al rumbo deseando, por ejemplo del largo al través o del través a la ceñida.

ARRIBAR: Es la acción de alterar el rumbo dirigiendo la proa a sotavento. Se logra adelantando el centro vélico (inclinando el mástil hacia proa con la mano delantera mientras cazamos la vela con la mano trasera) hasta llegar al rumbo deseando, por ejemplo de la ceñida al través o del través al largo.
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Al cambiar de rumbo debemos cambiar el ángulo de orientación de la vela, cerrándola al pasar a rumbos cerrados y abriéndola cuando pasamos a rumbos abiertos, y cambiar nuestra posición en la tabla:

Cuando navegamos de ceñida o de través nuestra posición es prácticamente idéntica, salvo porque la vela debe ir algo más abierta en el segundo. Al llegar al largo sin embargo colocaremos los pies a uno y otro lado del eje de la tabla, la vela irá más abierta y el mástil ligeramente a barlovento. De empopada la vela irá perpendicular a la tabla, con el mástil inclinado a barlovento, y ambos pies detrás del mástil, paralelos a la orza y mirando hacia proa.
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Maniobras:

VIRAR: la virada es la maniobra de cambiar de sentido en contra del viento. Navegando de través comienzo a orzar (inclinando la vela hacia atrás) para que la tabla inicie un giro a barlovento hasta quedar proa al viento. Coloco entonces mis pies paralelos delante del pie de mástil y paso la vela de un lado al otro por encima de la popa de la tabla para que termine el giro. Al girar coloco mis pies y las manos en la botavara para poder arrancar de nuevo y ya estoy navegando en la dirección opuesta.
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TRASLUCHADA: la trasluchada es la maniobra de cambiar de sentido a favor del viento. Procura no tener obstáculos alrededor porque las primeras veces necesitarás mucho espacio para realizar esta maniobra. Navegando de través empiezo a arribar y la tabla inicia un giro a sotavento (echando el mástil hacia delante, atención, con el brazo delantero extendido pero el trasero flexionado para dejar la vela cazada). Navego ahora al largo y retrocedo los pies hasta colocarlos juntos y paralelos a la orza. Al llegar a la empopada la vela debe estar perpendicular a la tabla con el mástil inclinado a barlovento por encima del canto de la tabla. Llega el momento más crítico: he de hacer girar la vela de un lado al otro de la tabla por encima de la proa. Para lograrlo suelto primero la mano trasera de la botavara y agarro con ésta la botavara por el otro lado (pasando a ser ahora la mano delantera). Coloco seguidamente la otra mano sobre la botavara para poder ir cazando la vela y colocarme correctamente para el nuevo rumbo.
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