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AVISO: CUESTIONES DE SALUD


~ Antes
de iniciar un programa de entrenamiento físico debes estar seguro de poder
hacerlo sin crear o agravar cualesquier problemas de salud o lesiones
existentes.


~ Si
tienes alguna condición médica o estás bajo tratamiento médico, consulta con un
médico antes de comenzar este o cualquier programa de entrenamiento físico.


~ Si
al hacer cualquier parte de este programa sientes dolor o malestar, para
inmediatamente y consulta a un médico.


 


DESCARGO DE RESPONSABILIDAD: 


NO CONSTITUYE CONSEJO MÉDICO


El
autor no es médico, ni fisioterapeuta, y nada en este libro debe ser
interpretado como asesoramiento médico.
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SURFEA MEJOR: Más fuerte, más listo,
más tiempo


 


Si
quieres surfear mejor, éste es tu libro.  Los ejercicios de entrenamiento te
ayudarán a surfear más fuerte, la información y los consejos te ayudarán a surfear
de una manera más inteligente y por tanto podrás surfear mejor y por más tiempo. 
No sólo puedes disfrutar de sesiones más largas, sino que también puedes
agregar años a tu vida de surf.


Quizás
parezca que algunos de los conceptos de este libro se dirijan más a longboard
(tabla larga, tablón), y que otros estén más orientados hacia shortboard
(tabla corta) pero en realidad todos se aplican a ambos.  En el surf no hay
desperdicios, y tabla larga o corta, los principios básicos de la ola son los
mismos.  Las mayores diferencias son de grado, no de categoría.


Surfea
Mejor se
divide en cuatro partes.  En la primera parte se examinan algunos aspectos
técnicos y cuestiones relacionadas con el surf: colocación de los pies, backside
(de espaldas a la ola) contra frontside (cara hacia la ola) y otros
puntos que a veces se pasan por alto en el calor del momento.  A continuación,
hay una sección dedicada al mar: tormentas, oleaje o swell, olas, mareas
y corrientes, y lo que sucede cerca de la orilla y en la zona de la rompiente. 
La tercera parte trata de temas relacionados con el spot (lugar de surf)
en sí.  La última sección se centra en la preparación física necesaria para mantenerte
en forma, ágil y listo para cuando aparezca el próximo swell.  Al final,
en forma de apéndice, hay una lista de términos (en castellano e inglés)
relacionados con el surf, el mar y las olas.


La sección
de entrenamiento consiste en más de una veintena de ejercicios prácticos
seleccionados por su utilidad y relevancia al surf.  Éstos siguen algunos
principios básicos:


~ Hacer un número suficiente
de repeticiones para aumentar la circulación de la sangre y asegurar el
acondicionamiento del cuerpo.


~ Mejorar la coordinación entre los grupos de músculos
interrelacionados.


~ Aumentar la amplitud de movimiento, la agilidad y la
movilidad.


~ Evitar el desgaste de las articulaciones y del tejido
conectivo.


~ Hacer ejercicios que mejorarán tu surf.


Una
gran parte de surfear mejor y de una manera más inteligente es hacer un
esfuerzo consciente para mejorar.  Para sacar el máximo provecho, antes de cada
sesión de surf elige un punto técnico para mejorar.  No necesariamente en cada
ola, pero por lo menos un par de veces durante la sesión.  Durante una sesión puede
ser pop-ups, (la acción de ponerse de pie sobre la tabla) durante otra, tal
vez sea la colocación de los pies, en otra ocasión te puedes fijar en cómo orientes
y manejas las rodillas, o en tu orientación con respecto a la tabla y a la ola.


Una
vez que hayas convertido una técnica efectiva en un hábito, puedes olvidarte de
ella y pasar al siguiente punto de mejora.  Esto es más difícil de lo que
parece, puesto que es fácil volver sin querer a lo conocido, o sea a los
hábitos de siempre.  Aunque estuvieras pensando en un punto técnico durante un
período de calma entre olas, cuando el siguiente tren de olas aparece en el
horizonte tus buenas intenciones suelen desvanecerse.  Aun si te recuerdas
justo antes del takeoff (el arranque, la acción de coger la ola), puedes
terminar de correr la ola y darte cuenta de que en algún instante entre la
llegada de la ola y el ponerte de pie te caíste en la trampa de pura reacción.


Una
buena manera de mantener el enfoque es por medio de ensayos en tierra firme:
visualizar el surf mientras haces los ejercicios fuera del agua, y recordarte
de los ejercicios durante tus sesiones de surf.  Ello creará un circuito de
retroalimentación que te permitirá avanzar mucho más rápidamente.


Otra
clave es la observación. En el agua o en este libro, estudia las situaciones.  ¿Qué hace la ola?  ¿Cómo la afronta el surfista?  Presta
atención a todo: postura, manos, pies, brazos; ebulliciones, forma de la ola;
todo, para compararlo con lo que tú haces.


 


 







PARTE I: TÉCNICA DEL SURF


 


 


 





Imagen 1: Sigue el flujo de la ola,
adelante y para abajo. 


 Este surfista no intentó un
giro abajo, en la base de la ola (bottom turn) sino que arrancó en ángulo y
corrió en línea media.  Tiene una postura compacta y eficaz.  Toda su energía
(vista, tronco, brazos, piernas, tabla) se dirige hacia un objetivo inicial
bien adelante (círculo blanco), en la pendiente de la ola.


 


 
















 


El
takeoff (el arranque)


A
medida que se te acerca la ola, debes estar calculando si es una derecha o una
izquierda, para decidir para qué lado la vas a correr.  Esto parece obvio, pero
a menudo verás a surfistas que van ciegamente en dirección contraria a la
aconsejable—metiéndose en una calle sin salida—en vez de tomar la otra
dirección, que les hubiera permitido un recorrido estupendo.  (Ello puede
deberse en parte a la aversión de muchos surfista a correr backside, o
sea de espaldas a la ola.  Más adelante trataremos ese tema.)


 





Imagen 2: Surfea con
inteligencia—escoge bien


 


Un surfista obsesionado con
ir a la izquierda ignora una derecha muy buena para cargar a un cerradón, donde
acabó siendo tragado por la ola.  ¿Habrá
pensado en un objetivo inicial?


*        *        *


La
próxima cosa a considerar es si el takeoff va a ser empinado o a último
momento.  Si la ola está muy vertical o ya rompiendo, querrás cogerla remando
en ángulo.  Demasiados surfistas están un tanto embelesados por la maniobra
común de coger la ola en línea recta (hacia la orilla), bajar la pared, hacer
un giro en la parte más baja de la ola (bottom turn) y remontar la cara
para alcanzar el hueco (the pocket) o emprender un giro desde el labio. 
Ésta es una maniobra muy buena y en muchos casos es necesaria, pero en otros
garantiza una caída violenta por acción de la ola (wipeout).  Es decir
que a veces las circunstancias impuestas por la ola (y/o por tu nivel de
surfista) exigen que modifiques la entrada del bottom turn
haciendo el arranque (takeoff) un poco en diagonal, o que abandones el bottom
turn por completo para seguir corriendo la ola en línea alta, como el
surfista en la imagen (1) que abre esta sección.  Hay que dosificar el ángulo;
si te quedas con la tabla en paralelo a la cara de la ola, acabarás de lado a la
pared, en caída libre.


Al
remar, no dirijas la mano que rema hacia atrás al lado de la tabla; es la
manera menos eficaz.  Ello se debe a que si la mano pasa al lado de la tabla,
la primera parte de la remada es hacia abajo y la última parte es hacia arriba,
de modo que la mayor parte de la fuerza generada no te empuja hacia adelante.  En
vez de eso, al meter la mano en el agua para remar, dobla un poco (unos 20-30°)
el codo  de manera que el antebrazo y la mano pasen no al lado de la tabla sino
por debajo de ella.  Es mucho más eficaz puesto que de esta manera la mano se
dirige directamente para atrás, impulsándote directamente hacia adelante.  Con
esta técnica remarás más rápido y te cansarás menos.


Mientras
remas para coger la ola, presta atención al agua.  Poco antes de llegar la ola,
verás que la superficie cambia bajo la influencia de la ola que, al acercarse,
redirige y asimila el movimiento constante del mar, convirtiéndolo en un
movimiento elíptico.  (Este movimiento caracteriza la acción del agua dentro de
las olas; lo discutiremos detalladamente más abajo).


Al
percibir esto, es tiempo de dar un par de remadas más fuertes y prepararte para
el próximo paso.  Si te parece necesario hacer un takeoff en ángulo, a
veces te conviene remar derecho (perpendicular a la dirección de la ola) para
aprovechar el empuje de la ola y alcanzar la más alta velocidad posible antes
de hacer un ajuste final con un par de remadas más fuertes a un lado u otro
para hacer virar un poco la tabla.  En todo caso, al sentir que la ola levanta tu tabla
y la impulsa para adelante, haz tu pop-up, integrando tu movimiento con el de
la ola.  Esta integración de movimiento tiene aún más importancia en el caso de
una ola que está rompiendo, donde necesitas estar armonizado con la energía en
movimiento alrededor tuyo.


Cuanto
más inclinada la ola, más son los ajustes necesarios.  Mientras te pones de pie
y las manos pasan la dirección de la tabla a las piernas y pies, la colocación
del peso es muy importante.  Demasiado para atrás o para adelante, y pierdes el
control de la tabla; además hay que mantener la tabla horizontal en el sentido
lateral para no caerte de lado.  Aprende a desplazar tu peso de la cintura para
abajo: no tanto inclinándote con el cuerpo doblado sino más bien cambiando el
ángulo de tus caderas y rodillas y el porcentaje del peso apoyado en cada
pierna/pie.  Durante todo esto, mantente agachado y con el cuerpo compacto en
la pendiente.


Ser lanzado; irse de punta (hundir la
proa) 


Cualquier
surfista puede acabar siendo lanzado por el labio, sobre todo en una ola que se
empina de repente.  (Una vez yo persuadí a un surfista legendario de olas
grandes a surfear un pico de empinamiento rápido dominado por shortboarders. 
Yo estaba acostumbrado al spot y usaba una tabla larga pero de diseño innovador
que me permitía coger la ola y virar rápidamente, de modo que pude defenderme,
pero en su primera ola el “legendario” acabó siendo lanzado en vuelo horizontal. 
¡Quedó tan avergonzado que
durante casi una semana se negó a salir de casa!)


Las
tres claves en tal pico son: coge la ola lo más antes posible; no te levantes
demasiado alto en la pendiente; toma un buen ángulo.


Irse
de punta (hundir la proa): acontece a menudo con tablas mas llanas, en caídas
tardías en olas fuertes de levantamiento repentino.  (Si usas una tabla con la
punta más curvada para arriba acontece menos, pero todavía es posible.)  Para
evitarlo, inclina la tabla para clavar el canto en la cara de la ola; al llegar
a la base de la ola la curva del canto interior (hacia la cara) hará que la
tabla siga la curva para girar en vez de hundirse.  Cuanto más empinada la
caída, más inclinación se requiere para no irse de punta.  Obviamente esta 
técnica no va a dar resultado en una ola extrema como, pongamos por caso,
“Pipe” (O’ahu, Hawai’i) o “Supertubos” (Peniche, Portugal) pero con todo se
puede utilizar con éxito en picos menos radicales, en olas bastante verticales
hasta 1.5x a 2x encima de la cabeza.


Ser
lanzado; irse de punta: olas y táctica


(1) Estudia
el pico y los arranques y bajadas de otros surfistas antes de meterte al agua y
mientras remas hasta el pico.  Fíjate en las tendencias de las olas; si se
empinan de repente y/o el labio se lanza hacia la orilla habrá que adaptar la
táctica a la situación.  Aun un pico muy conocido se comporta de una manera muy
diferente según la marea, el oleaje (tamaño, dirección, intervalo) y las corrientes. 
Un mismo pico puede ser suave y acogedor un día y duro, vertical y difícil al
día siguiente, aunque las olas sean de más o menos el mismo tamaño.


Un
pico puede empinarse y arrojar el labio adelante; también puede empinarse y
martillar verticalmente para hundir el labio en su propia base.  El primer tipo
tiende a lanzarte; el segundo tiende a hacer que te vayas a punta.  Cada tipo exige
un estrategia adecuada.


Estrategia
para el labio que se arroja adelante: rema para dentro del hueco (bolsillo),
levántate en ángulo (o hace el viraje mientras te pones de pie), mantente
agachado y prepárate a ser entubado.  Agarra el canto exterior y clava la tabla
en la cara de la ola.


Estrategia
para el labio martillo vertical: o te adelantas al labio o intentas integrarte
con él en caída más o menos vertical (como un floater dentro de la
espuma).  Si optas por éste último, usa la técnica de stall o freno (ve
“Claves del arranque” más abajo) para mantener horizontal la tabla.  En este
tipo de caída, un ángulo excesivo será contraproducente.


(2) Una
vez que tengas una idea de lo que se puede anticipar, colócate suficientemente
afuera (más lejos de la playa) para poder coger la ola lo antes posible.  Tal
vez haya una ebullición que te ayude.  En una ola que se empina de repente,
unas pocas remadas fuertes valen más que muchas rápidas y menos fuertes. 
Tienes una pista muy corta y no quieres que se te acabe demasiado temprano.


Claves
del arranque


Cuando coges una ola no estás remando cuesta abajo
sobre la cara (excepción: olas muy grandes, más de 2-3x encima de la cabeza). 
La primera parte de tu tabla que siente la ola es la cola y es importante dejar
que el agua la impulse hacia adelante.  (Si alguna vez has hecho arranques
submarinos de bodysurf, comprendes la lógica; el impulso de la ola
debajo de la superficie te da un arranque muy fuerte y rápido.)  Por eso, es
importante mantener baja la cola—un motivo por la cual las tablas tienen la
cola fina (que se hunde más).  Una buena manera de observar todo esto es de
colocarte al lado del pico y mirar cómo hacen los surfistas al arrancar.  La
tabla, en la mayor parte de los casos, queda casi horizontal durante el
arranque.


Al
llegar la ola, va a levantar la cola de la tabla y tendrás que compensar esta
acción.  Cuando remontas, la punta de la tabla debe estar casi a ras del agua. 
Pero para arrancar debes ubicar el cuerpo un poco más para atrás para que la
punta queda una o dos pulgadas más alta.  Cuanto más empinada la ola, más
grande esta diferencia.


Aquí
hay una táctica para repartir el peso mientras coges la ola: al remar, dobla
ambas rodillas de modo que la parte inferior de las piernas (de las rodillas hasta
los pies) apunta arriba (hacia el cielo).  Ello te permite empezar a remar con
el peso hacia la punta de la tabla, con la posibilidad de hacer un ajuste
rápido por medio de bajar los pies para atrás, repartiendo el peso hacia la
cola.  Otra ventaja de esta posición (pies para arriba) es que al dar la última
remada, lanzas los pies para abajo y para atrás para dar un impulso rápido y
fuerte al momentum de la tabla.  Aprovecha de este mismo movimiento
rápido para ponerte de pie de un salto.  Haz esto un par de veces y verás como
coges más olas y tienes más control en la fase crítica.





Imagen 3: Mantén la cola
dentro de la ola y la punta afuera


Aun
buenos surfistas necesitan hacer ajustes de último momento al encontrarse mal
colocados en la tabla.  Mientras remas puedes repartir el peso usando un
movimiento de gusano medidor para avanzar o retroceder.  A veces tendrás que
usar las manos; también puede ser necesario ajustar el ángulo relativo a la ola
en último momento.  A veces es bueno remar un poco más para abajo en la
pendiente, para meterte en el hueco, en vez de levantarte al sentir como te
lleva la ola.  Un par de remadas fuertes basta.  La táctica específica depende
de la ola.


Finalmente,
no hay ninguna regla según la cual tienes forzosamente a ponerte de pie cuanto
antes.  (Un shaper legendario de Kawai’i recomienda tomar un par de olas
echado en la tabla siempre que se trata de una nueva tabla o un nuevo spot,
para familiarizarte con la tabla y la ola.  Claro que esto no se aplica a olas
muy grandes ni olas extremas como Pipe o Supertubos.)


En
oleaje fuerte verás a surfista muy buenas que se quedan echados o de rodillas
durante una parte de la bajada, esperando el momento propicio para ponerse del
todo de pie.  Si no es posible levantarte en una ola (por haber sido cogido por
el labio o la espuma), sube a las rodillas y corre arrodillado hasta que se
estabilice la situación.  Pero ten presente que las tablas son hechas para
correr sobre ellas de pie, tienen menos maniobrabilidad si estás tumbado y más cuando
estás de pie.


En
algunos casos ocurre que aunque arranques y te levantes en ángulo con la cola
bien metida en la pendiente y la tabla casi horizontal, la punta de ésta cae de
repente al empinarse la ola.  


En
tal caso una solución es mantener el mismo ángulo lateral (seguir corriendo a
través de la cara) y levantar rápidamente la rodilla anterior para elevar la
punta de la tabla (Imagen 4).  Esto no es lo mismo que frenar; en vez de
desplazar el peso hacia atrás para hundir la cola, la idea es de descargar la
punta lo más rápido posible para efectuar un cambio instantáneo de ángulo hacia
lo horizontal.  Esto funciona a maravilla sobre todo con viento terral—el
viento ayuda a levantar la punta de la tabla.









 





Imagen 4: levanta la rodilla
anterior para mantener ángulo de ataque


 


En
otros casos, es más aconsejable frenar.  Aprende a frenar la tabla según las
circunstancias por medio de aplicar más presión del pie trasero sobre la
tabla.  Si te levantas muy alto en la ola, o si la ola se empina más rápidamente
de lo que te esperabas, es posible que tengas que frenar desde lo alto de la
ola casi hasta el valle.  Por eso es aconsejable ensayar en olas menos
críticas.  Coge una ola cualquiera, ponte de pie y antes (o bien después) de
hacer el primer giro, experimenta desplazando el peso adelante y atrás para
hacer acelerar y frenar la tabla.  Ello también se puede practicar en casa:
empieza de rodillas en el suelo, levántate de golpe, haz un par de
desplazamientos de peso para simular la acción de frenar (si surfeas en tabla
larga, también puedes dar un paso adelante y volver), ponte de rodillas de
nuevo y repite.  Hazlo a diario, desarrolla la memoria muscular y cuando te
pongas a hacerlo en una ola será casi automático.


Frenar
también sirve para dejar que la rompiente de la ola te alcance; además es una
buena manera de esperar que la sección delante de ti se ponga más empinada para
correrla en la punta (longboard, tablón) o que se convierta en barril.


Total,
que a veces no es posible mantener un ángulo lateral extremo tal como lo hacen
los surfistas en las Imágenes 3 y 4—la ola queda demasiado empinada, hay otro
surfista de por medio en tu trayectoria, u otro problema.  En tales casos, el
saber frenar puede salvarte del desastre.


 


 


 


 


 


 









 





Imagen 5: Desplaza el peso y frena
para controlar el ángulo de ataque


 


 


El
surfista en la Imagen 5 (encima) agarró la ola muy tarde, mientras ella estaba
rompiendo.  Además la sección delante de él le cerraba el paso. La solución fue
de cargar hacia el fondo de la ola para luego girar, tratando de pasar por
debajo de la sección quebrando en su trayectoria.


A:
Puesto que hacer un takeoff recto (directamente hacia la orilla) le pondría en
caída libre o le arrojaría, tuvo que hacer el takeoff y pop-up en ángulo. 
Tiene el peso bien repartido (nota el ángulo de la rodilla delantera:
aproximadamente 90°).


B:
Estando ya my hueca la cara de la ola, le convenía estar preparado para una
bajada casi vertical.  La solución fue de dejar descender la tabla en ángulo
muy inclinado y desplazar el peso del cuerpo al pie trasero por medio de
extender la rodilla delantera y aumentar la flexión de la rodilla trasera. 
Todavía no intenta girar.


C:
Al llegar hacia la parte más baja de la pared, volvió a desplazar el peso hacia
adelante a un punto debajo del centro del cuerpo.  Ahora tiene las rodillas
igualmente flexionadas y ya está inclinando la tabla sobre el canto interior
(hacia la ola) para hacer un giro abajo (bottom turn).


*        *        *


Aun
una tabla corta de alto desempeño puede irse a punta si la pendiente está muy
hueca y el ángulo relativo a la ola es incorrecto.  El surfista en la próxima
imagen (Imagen 6) parecía estar haciendo un buen arranque tardío en una
ola empinada cuyo labio se lanzaba para adelante.  Si hubiera intentado un ángulo
lateral más extremo, corría el riesgo de ser arrojado de lado o de entrar en
caída libre de lado a la ola.  Por eso optó por correr hacia el pie de la
pendiente.  En tal situación es esencial repartir correctamente el peso para
mantener horizontal la tabla. Luego de un buen comienzo no logró mantener
elevada la punta de la tabla y se fue a punta.  Si hubiera frenado un poco tal
vez hubiera evitado este resultado.









 


 





Imagen 6: Mal ángulo de ataque, mal
resultado 


 


PUNTOS
CLAVE


~ Aun surfistas veteranos pueden caer en el error de
empezar a remar demasiado temprano, con la intención de aumentar su velocidad
antes de que llegue la ola.  Pero así se corre el riesgo de acabarse la pista;
en algunos picos si tomas ocho o diez remadas ya se te acabó; la ola se levanta
y rompe y te quedas aplastado.  A menudo es preferible esperar hasta que la ola
llegue muy cerca, agarrándola a última hora en un movimiento rápido de “stick
and go” (elevar la punta de la tabla, clavando la cola en el agua, y usar
el impulso de reacción para empujar la tabla adelante justo al momento de
llegar la cara de la ola) con unas pocas remadas cortas y fuertes.  En tales
casos, el ángulo que escojas es el determinante entre el éxito y el fracaso.


~ Un buen pop-up no consiste en dar un salto para
quedar de pie; es un movimiento controlado y fuerte de colocar la tabla bajo
los pies.  Ello te permite comenzar tu giro mientras haces el pop-up si hace
falta; en cualquier caso te permite mantener control total.  Controla la tabla
con las manos hasta entregar el mando a los pies; en ningún momento debes de
perder el sentido táctil de la tabla.


~ La acción del pop-up disminuirá levemente la
velocidad de tu tabla.  En algunas olas, puedes hacer el pop-up en cuanto
sientas la ola levantar la tabla y empujarla hacia adelante, pero en olas más
críticas la leve pérdida de velocidad durante el pop-up te puede dejar colgado
en la cresta de la ola, posicionado para ser arrojado o entrar en caída libre
desde la cima de la pared.  En tales olas conviene dar un par de remadas de más
(en olas verdaderamente grandes, aún más) para alcanzar un punto más bajo en la
cara antes de iniciar el pop-up.


~ Mientras remas para agarrar la ola, está consciente
de cualesquier boils (ebulliciones o hervideros; turbulencia concentrada
encima de una roca o arrecife) entre tú y la orilla.  En muchos lugares éstos
indican lo que se puede comparar con el fin de la pista—en lugar en el cual la
ola va a levantarse y romper.    El surfista en la próxima imagen tomó un
ángulo lateral agudo, sobrepasó el labio y consiguió una bajada controlada.


~
Al levantarte, busca un punto en la cara de la ola que sirva de objetivo
inicial—el blanco hacia el cual pretendes conducir la tabla.  El objetivo puede
estar alto y debajo del labio, puede estar bien adelante en la cara de la ola,
puede estar cerca de la base de la ola.  El punto preciso dependerá de las
características de la ola y de lo que te propongas hacer con ella.  El objetivo
se trasladará a medida que corras y se cambie la pendiente.


 





Imagen 7: Arranque tardío
+ebullición = bajada lateral empinada


 


Compara el ángulo de takeoff
del surfista en Imagen 7 con el del surfista  en Imagen 3.  El ángulo es
distinto, pero en ambos casos la punta de la tabla queda bien encima de la
superficie del agua.  Modifica el ángulo de arranque y la ubicación de tu
primer objetivo según la inclinación de la cara y las características del labio
de la ola. Este surfista ni tomó una línea alta ni hizo un bottom turn (giro
abajo); se dirigió en ángulo hacia la base de la ola, más allá del punto de
impacto previsto del labio (objetivo inicial indicado por el círculo blanco). 
Tiene el canto interior bien clavado en la cara de la ola.


Como
demuestran las imágenes, hay que mantener una postura baja y compacta—cuanto más
empinada la ola, más importante es mantener el centro de gravedad bajo y el
cuerpo hacia delante, aunque el peso esté para atrás.  La inclinación del
cuerpo no es tan extrema como parece; si trazas una línea recta desde la tabla
por los pies del surfista hasta su cabeza, y luego giras la imagen hasta poner
en posición horizontal a la tabla, verás que la postura es una de leve flexión
equilibrada.  La inclinación hacia delante es sólo lo suficiente para mantener
el cuerpo perpendicular a la cara de la ola, más un par de grados para
compensar la aceleración de la bajada. 


Si
el labio se arroja mucho puede ser dable — y a veces te conviene — quedarte en
el hueco, bien agachado debajo del labio.  (Imagen 8).


 





Imagen 8: Cuerpo agachado, canto metido
en la ola


 


PUNTO
CLAVE


~ Si te coge el labio
durante el takeoff, mantente en cuclillas, agarra el canto exterior y
empuja con esa mano para hincar el canto interior de la tabla en la cara de la
ola.  Así el canto interior se convierte en quilla, ayudándote a mantener una
buena línea y seguir corriendo a través de la pared aunque la ola se te rompa
encima.  Esta táctica se realiza mucho mejor en un recorrido backside
(de espaldas a la pared), lo que fornece otro motivo para acostumbrarte a
correr backside: ello te facilita takeoffs más calientes a última
hora.


*        *        *


He
aquí una práctica que te ayudará con ambos puntos mencionados: busca un pico
que te obligue a dar unas remadas extra para alcanzar el hueco de la ola antes
del pop-up, y que además te obligue a girar durante el pop-up.  Una buena
práctica es de intentar entrar por la puerta trasera en una ola chupada en
plena ebullición de arrecife.  Puede que te quedes aplastado en los primeros
intentos, pero aprenderás lo que da resultado y lo que no.  Y forzosamente
mejorarás tu capacidad de dar esas remadas de más.  El hueco es tu amigo—si
estás dentro de él, no puedes ser arrojado por el labio porque éste se lanza
adelante encima de tu cabeza.


Cómo lidiar con contraola


Es
fácil—y hasta divertido—lidiar con contraola si tienes en mente un par de
cosas.


Si
la contraola llega justo al momento en que coges la ola, empléala a ventaja
tuya.  La contraola hará que la ola se encabrite, dando un salto rápido, pero
el impulso te llegará un instante antes de que afecte la cresta de la ola que
pretendes coger.  Al llegar la contraola a tu tabla, sentirás un efecto de catapulta;
usa el movimiento vertical del agua para empujarte arriba y a una posición de
pie.  Quédate agachado bajo, con el tronco inclinado hacia delante, porque la
ola va empinarse, arrojarse adelante y romper con fuerza.


Si
te encuentras ya corriendo la ola cuando viene llegando la contraola: en vez de
agacharte más, extiende un poco las piernas en plan de anticipación,
manteniendo las rodillas un poco sueltas (no rígidas).  Al llegar la contraola,
haz para que las piernas se traguen la energía,  dejando subir y flexionar
hacia adelante las rodillas.  La técnica es parecida a la usada si se
encuentran baches en el esquí o el snowboard: en vez de recibir el impacto con
el cuerpo, lo haces disipar, usando las piernas como amortiguadores.  Y así
funciona en el surf: la tabla y los pies suben con el impulso de la contraola,
las rodillas y caderas flexionan, el tronco permanece relativamente inmóvil.


Los
giros





Imagen 9: No apures el giro


 


Ambos surfistas arrancaron
derecho e hicieron el pop-up al mismo tiempo con la intención de correr a la
izquierda.  El surfista de pie no apuró el giro e hizo una buena bajada.  El
otro quiso girar demasiado aprisa.  Él fue a la izquierda pero la tabla no.  Es
de notar que su tabla sigue queriendo correr la ola.


 


*        *        *


PUNTO
CLAVE


~
No apures el giro.  En días de oleaje más grande de lo normal, a menudo verás a
un surfista coger una buena ola, hacer el pop-up y caerse de un lado u otro. 
¿Qué le pasó?  En muchos casos es porque intentó iniciar un giro—o quiso girar
con mucha prisa—antes de que la tabla hubiera adquirido la velocidad
necesaria.  Resultado: su cuerpo giró, la tabla no.  La solución es: o hacer el
takeoff en leve ángulo (por medio de remar un poco en diagonal o bien dar un
par de remadas más fuertes a un lado u otro para hacer girar la tabla); o
iniciar el giro aún agachado (postura que proporciona mejor ventaja mecánica
gracias al ángulo de las rodillas y caderas flexionadas); o bien esperar un
momento después de ponerte de pie para dejar acelerar un poco la tabla.  Aunque
sientas un fuerte deseo de girar ya—después de todo es una ola grande—no te
dejes apurar.  Permítete seguir el flujo de la ola y deja que la tabla adquiera
velocidad suficiente antes de iniciar o aumentar un giro.  Tu tabla hará el
trabajo si se lo permites.


*        *        *


Si
estudias las imágenes hasta este punto te darás cuenta de que ninguno de los
surfistas utiliza grandes movimientos de los hombros y brazos.  Al contrario,
todos tienen un estilo compacto y fluido, en el cual los brazos, hombros y parte
superior del tronco trabajan estrechamente armonizados con la trayectoria y
proyección de la tabla.  En general mantienen los brazos aproximadamente en
paralelo a la tabla, o bien a una línea trazada por las caderas.  De no hacerlo
así, te quedarás con la parte inferior del cuerpo fuera de alineación con
respecto a los hombros y brazos, lo que dificulta el equilibrio y la preparación
para la próxima maniobra.  Un exceso de movimiento no es ni necesario ni
eficaz; lo mejor es un estilo suelto y natural.


Excepto
durante maniobras radicales, mantén la cabeza sobre la tabla.  Como tengas la
cabeza sobre la tabla, es muy difícil caerse de ella.  Los surfistas que están
conscientes de este principio son capaces de hazañas de recuperación de
equilibrio impresionantes aun cuando una caída parece inevitable.


Se
trata de simplemente hacer que la cabeza regrese a un punto encima de la tabla. 
En el caso de caerte de espaldas—no importa que sea hacia la cola o hacia el
canto—el remedio es levantar la cabeza e incorporarte haciendo un movimiento de
sentadilla (abdominales) fuerte para llevar la cabeza a una posición sobre la
tabla.


Si
te caes de bruces (lo que dificulta la cosa), intenta erguirte y sentarte hacia
atrás, recogiendo las piernas para acercar los talones a las nalgas mientras
empujas los pies hacia adelante.  Pero más vale prevenir que remediar: si el
giro o cutback se hace de la cintura para abajo (véase los comentarios al respeto en
la sección La
función determina la forma
más abajo), el
riesgo de perder el equilibrio es mucho menos y son mucho más las posibilidades
de evitar una caída.


 


Maniobras de tabla corta:
giros, “snap” del labio, aéreo


Es
importante entender que casi todo lo que se puede hacer con una tabla corta
también es dable con una tabla larga (más de 9 pies de largo), y viceversa. 
Giros sobre el canto, giros con movimiento de tijera, rotación desfasada,
bombear, stall, roller, floater, hasta aéreos—todos se
pueden llevar a cabo con tablas de ambos tipos.  En efecto, si el surfista
tiene suficiente capacidad y la ola es de suficiente potencia, aun los
surfistas de SUP (surf a remo)—quienes ya corren en tablas tanto encima como
abajo de la largura de 9 pies que marca la división entre tabla corta y
tablón—hacen todas y cada una de estas maniobras.  Quizás las únicas maniobras
que no se prestan a replicar con tabla corta son caminar en la tabla y correr
con los pies sobre la punta (debido a la falta de largura y la punta aguda y
curvada de la tabla corta), y aéreos de más de 180° con tablón, a causa del
mayor tiempo necesitado para hacer girar tanta masa y largura.  Pero en cuanto
a lo demás, casi todo lo que se puede hacer con tablón, es posible con tabla
corta, y viceversa.  Como se dijo más arriba, las diferencias son más bien de
grado que de categoría.


Dicho
eso, vamos a considerar algunos elementos que se aplican más amplia y
comúnmente a las tablas cortas.


Los
giros: acción de los brazos, hombros y torso


Hay
muchas maneras de virar en tabla corta, pero por definición todas implican
algún tipo de rotación.  Esta rotación se puede dividir en dos categorías
generales: (1) rotación integrado y (2) rotación retardada (lo cual incluye
rotación contraria).  Los dos tipos se pueden utilizar en el mismo recorrido, o
aun en la ejecución de un solo giro.  Vamos a considerar las características,
ventajas y desventajas de cada uno de ellos.


1. Rotación integrada. 
Características incluyen


~
Mínima anticipación (poco movimiento de armar el brazo)


~
Manos delante del torso, conduciendo por el giro


~
Manos, brazos, hombros y torso rotan como una unidad, juntos con la tabla


~
Mano y brazo exterior describen un arco con radio de giro bastante amplio


~
En ocasiones, el brazo exterior puede extenderse arriba y al lado (pero siempre
delante del hombro) para luego dar una brazada fuerte y rápida hacia delante a
través de la tabla, hacia el interior del giro.  Ello fornece una rotación muy
rápida.


Ventajas:


~
Mayor estabilidad y equilibrio


~
Reacción más rápida a acontecimientos inesperados


Desventajas:


~
Genera menos energía en olas pequeñas (esto se puede compensar con brazada
rápida)


2. Rotación desfasada
(retardada).


~
El brazo exterior, hombros y torso se tuercen en dirección del giro mientras
las caderas, piernas y tabla siguen su curso original.  Luego la parte superior
del cuerpo se “reconecta” de golpe para hacer girar la parte inferior del
cuerpo, las piernas y la tabla.  A menudo anticipado con movimiento de armar el
brazo exterior.


~
Puede haber hasta rotación contraria, en la cual la parte superior del cuerpo
gira en dirección contraria a la tabla.


Ventajas:


~
Mayor descarga rápida de energía, sobre todo en olas pequeñas.


Desventajas:


~
Retraso o demora entre el inicio de la maniobra y la rotación de la tabla.


~
Riesgo de exceso de rotación (que te deja torcido al final), fallos de
sincronización (la acción compleja requiere más tiempo que un giro integrado),
desequilibrio (puesto que a veces tus brazos y la tabla siguen rumbos
contrarios).


Por
supuesto, cualquiera de los dos métodos se puede emplear, y ambos pueden
utilizarse en un solo recorrido.  Pero conviene elegir y refinar uno para tu
técnica de preferencia.  Tal vez sea aconsejable practicar ambos hasta tener
una idea de los límites y beneficios de cada uno, para decidir cuál te sea más
apropiado.


La mayoría de los surfistas
usa rotación integrada de una manera casi instintiva en giros backside
(de espaldas a la ola), y en olas más grandes en ambas direcciones.  La
velocidad y potencia de olas más grandes eliminan la necesidad de la energía
adicional generada por rotación desfasada (retrasada) y la técnica mecánica más
sencilla del giro integrado ofrece más estabilidad y seguridad en olas de mayor
tamaño.


Sea frontside
(cara hacia la ola) o backside (de espaldas a la ola), ‘regular’ (pie
izquierdo adelante) o goofy (pie derecho adelante), rotación integrada o
desfasada (retrasada), el error más básico y más grande es dejar que un brazo
se arrastre o quede “muerto” sin tener papel activo en el recorrido.  Ambos
brazos deben estar activos y participando constantemente, no importa cuál
técnica emplees.  Además, las rodillas no se deben extender por completo.  Por
supuesto conviene variar la flexión de las rodillas según las circunstancias de
la ola, pero esta flexión debe variar dentro de un rango de moderada a extrema,
no de poca a moderada.  Flexión de las rodillas te permite mantener un centro
de gravedad más bajo, mayor control de la tabla, más apalancamiento, mayor par
de torsión y potencia en los giros (el mismo principio del codo doblado en un
concurso de pulseada), reacción más rápida al encontrar baches,









 





 


 





 


 





 


 





 


rizos, ebulliciones, etc., y
menos tiempo canto a canto al hacer rodar la tabla en sentido lateral de un
giro al próximo.


 


Brazada
de golpe


En
los giros frontside (de cara hacia el interior del giro) el brazo
exterior se puede utilizar para producir energía para un giro integrado más
rápido.  En vez de armar el brazo para atrás, el brazo exterior se levanta para
luego bajarse de golpe, hacia delante y a través de la tabla en dirección del
giro.  Encima se ofrecen dos ejemplos (normal y goofy).


*        *        *


 





Imagen 10: Surfear para impresionar
vs. la alternativa


 


La función determina la
forma


Cuando
se surfea para impresionar, surgen problemas.  Algunos surfistas emplean un
estilo dramático – cabeza para abajo, brazos tirados arriba, atrás, a un lado o
a través del torso en vez de contribuir al movimiento del giro (Imagen 10). 
Ello puede ganar algunos tantos estilísticos en un concurso, pero la mecánica
corporal es deficiente y a menudo los giros acaban desequilibrados.  Como en
cualquier deporte, no hay como buenos fundamentos y buena mecánica corporal. 
Para surfear mejor, debes tener un motivo sólido para todo lo que haces. 


En
contraste con el uso de grandes movimientos de los brazos y mucha rotación de
la parte superior del tronco, existe un estilo de surf que se puede utilizar en
cualquier situación.  Se ve a menudo en olas más grandes, rápidas y potentes;
es más compacto y más equilibrado y por tanto más económico y eficaz.  Además
tiene la ventaja de mantener una conexión más estrecha entre la postura y
ubicación del cuerpo y la posición y ubicación de la tabla


 





Imagen 11: Giro fuerte
frontside (cara a la ola) al pie de la pendiente, empleando las piernas, las
rodillas y el canto interior.  Manos bajas, delante del surfista.  Toda la
energía (tronco, tabla, cabeza, vista) se impulsa hacia el blanco inicial
(circulo blanco).


 


Este estilo, que consiste en
surfear principalmente de la cintura para abajo, usa los pies, rodillas,
piernas y caderas (no la rotación de los brazos y hombros) para hacer girar la
tabla.  Para girar hacia el lado frontside (cara a la ola), usa las
rodillas para guiar la tabla por el giro.  Dobla el tronco para compensar la
fuerza centrífuga del giro, pero no excesivamente—estás guiando la tabla con
las caderas, rodillas y pies, no con la parte superior del tronco (Imagen 11).


Si
el giro es en dirección contraria (backside o de espaldas a la ola), usa
las caderas.  No te recuestes hacia la ola; empuja las caderas en un movimiento
como si te fueras a sentar en la pendiente, manteniendo vertical la parte
superior del tronco (Imagen 12).  


 





Imagen 12: Giro backside (de
espaldas a la ola), ejecutado de la cintura para abajo.  Ni se inclina ni se
abren mucho ni se agitan los brazos.  Posición compacta, medio sentado, deja
trabajar a piernas, caderas y parte inferior del tronco.


 


Girar de la espuma


Girar
de la espuma de una rompiente es una variante de un giro o cutback
normal; se puede emplear tanto rotación integrada como desfasada (retrasada). 
Como demuestran los siguientes ejemplos, la rotación desfasada implica grandes
discrepancias entre el ángulo de la tabla y el ángulo de los brazos, hombros y
parte superior del 









 





 


 





 


 





 


 





 


tronco; también exige
posturas extremas.  Total, que requiere un esfuerzo físico bastante grande y
deja mucho menos margen de error.


 


Giro abrupto (“snap”) del
labio de la ola


Girar
del labio utiliza a menudo una forma bastante extrema de rotación desfasada,
que llega a ser rotación contraria—en la cual la energía giratoria de los
brazos, hombros y parte superior del cuerpo hacia un sentido crean una reacción
en sentido contrario por parte de las caderas, piernas y tabla.  El resultado
es un giro de golpe muy rápido.  La rotación de la tabla se aumenta con un
fuerte movimiento de tijera con las piernas.


 


PUNTOS CLAVE


~
Usa bottom
turn (giro al pie de la cara de la ola), bombeo y—si hace falta—arma el
brazo para generar velocidad dirigida arriba, hacia el labio de la ola.  La
tabla traza un arco desde lo bajo de la ola, subiendo la cara en dirección al
labio.


~
Flexión extrema
de las rodillas en el fondo del arco, combinada con fuerte extensión parcial
cerca del apogeo genera más energía para mayor velocidad y una maniobra más
potente.


~
Brazos, manos y
parte superior del cuerpo impulsan arriba, hacia y más allá del labio.


~
Usa los
músculos abdominales para mantener torso y cabeza en posición vertical.


~
Brazos, hombros
y parte superior del cuerpo orientados en dirección de la línea de la ola.


~
Caderas, pies y
tabla giran de golpe.


~
En muchos
casos, el fondo de la tabla rota encima de la cresta de la ola, como un
monopatín o tabla de nieve en un pasamano o riel.


Abajo se presentan variantes
tanto normal como goofy.


 









 





 


 





 





Imagen 13: Peso para arriba v. peso
para atrás


 


PUNTOS CLAVE


~
Mantén la parte
superior del cuerpo vertical en maniobra backside (de espaldas hacia el
giro)


~
En maniobra frontside
(cara hacia el interior de la maniobra), inclina el tronco en proporción a la
fuerza centrífuga, como en bicicleta o moto.  Es decir, te inclinas sólo hasta
el punto exigido por el giro.  El error más común es inclinarse demasiado (los
surfistas casi nunca se caen hacia el exterior de un giro; la gran mayoría se
cae para afuera, lo que indica exceso de inclinación del cuerpo).  Ello se debe
a la anticipación del ángulo necesario en vez de sentir lo que está aconteciendo
en el recorrido.


Al
igual que cualquier maniobra de surf, el snap del labio requiere mecánica
corporal correcta y además exige coordinación temporal exacta.  Uno de los
fallos más comunes es de no mantener la parte superior del cuerpo impulsada
hacia arriba y encima del labio de la ola mientras se utilizan las piernas para
hacer girar la tabla y cambiar el ángulo de ataque.  Inclinarse para atrás
garantiza el fracaso.


 


Giro del labio /Snapback: pormenores


 





Sé original


 


NOTA: Esta maniobra se considera
algo para tabla corta, pero todavía se puede conseguir con una tabla de alto
desempeño de 8 pies o aún más larga si aplicas más energía.  Cuanto más larga
la tabla, más tiempo para que ella responda, de modo que tendrás que
adaptarte.  Y desde luego que la ola debe tener altura suficiente para que
quepa la tabla en el hueco.


 


En una ola “frontside “
(corriendo de cara hacia la ola)


Esta
maniobra (Imagen 14) resulta ser mucho más fácil de lo que parece. 
Corres a través de la pendiente, cara hacia la ola.  Baja la pendiente, hasta
la base de ésta, si hace falta, para aumentar tu velocidad.  Dispárate hacia
arriba hasta el labio, llegando en el momento en que esté a punto de romper.  Si
te diriges hacia una sección ya rompiente, apunta la tabla al borde delantero
de la sección de modo que pegues la cima de la ola en el punto más cerca de la
rompiente.  A continuación, gira con fuerza, manteniendo el tronco vertical y
los brazos delante del cuerpo.  Básicamente te estás sentando sobre el canto
interior (interior de la maniobra) pero con tu peso y punto de equilibrio
adelante.  Al mismo tiempo, empuja la cola para arriba y trae abajo y en línea
curva la punta, usando un movimiento de tijera de las piernas y los pies para
hacer girar la tabla.


A
medida que la tabla pasa bajo tu tronco, impulsa los pies atrás (debajo de las
caderas) y haz como un crunch (contracción abdominal) para regresar a
una orientación normal sobre la tabla.  Extiende el giro hasta que estés
corriendo o pendiente abajo (en preparación para otra subida y giro del labio)
o hacia la rompiente (para otra maniobra).


 





Imagen 14: ‘Snapback’ en una
ola ‘frontside.’ Repara en la posición vertical del tronco y el empuje del pie
trasero para impulsar la cola de la tabla.









 En una ola ‘backside’
(de espaldas a la ola)


En
olas de cierto tamaño esta maniobra es algo amedrentador.  Exige un compromiso
total, ya que la primera impresión es de lanzarse de cabeza de un edificio
alto.


 





Imagen 15: ‘Snapback’ en una
ola ‘backside.’  Observa la estela en la cara de la ola, indicando por dónde el
surfista atravesó y subió la cara para girar de la cima.


 


Atraviesas
la cara de espaldas a la ola (‘backside’).  Baja la pendiente, hasta la
base de ésta, si hace falta, para aumentar tu velocidad.  Dispárate hacia
arriba hasta el labio, llegando en el momento en que esté a punto de romper. 
Si te diriges hacia una sección rompiente, apunta la tabla al borde delantero
de la sección de modo que pegues la cima de la ola en el punto más cerca de la
rompiente.  


Hasta
aquí es más o menos igual a la ola frontside pero de aquí en adelante
las diferencias se hacen extremas.  Al girar con fuerza la tabla, mantén
flexionadas las rodillas e inclínate hacia delante, cara hacia la base de la
pendiente.  Al mismo tiempo, empuja la cola para arriba y trae abajo y en línea
curva la punta, usando un movimiento de tijera de las piernas y los pies para
hacer girar la tabla.  A medida que la tabla vuelve a pasar bajo tu cuerpo,
endereza el tronco para colocar tu peso sobre las caderas.  Mantén la
trayectoria del giro hasta quedar corriendo o pendiente abajo (en preparación
para otra subida y giro del labio) o hacia la rompiente (para otra maniobra de
la espuma).


 


Giros del labio y aéreos


Maniobras
del labio y de la espuma son una excelente preparación para un avance a aéreos
con rotación.  La entrada es similar y toda la maniobra sigue los mismos
patrones básicos:


~
Desarrollar
máxima velocidad por medio de una bajada sobre la cara, seguida de una rápida
subida hacia la cresta.


~
Movimiento
preparatorio del brazo varía entre mínimo a extremo, según el tamaño y
velocidad de  la ola y la altura deseada.


~
Parte superior
del cuerpo se mantiene vertical durante la maniobra.


~
Brazos, hombros
y parte superior del cuerpo se mantienen orientados hacia la línea de la cresta
lo más tiempo posible.  (La diferencia principal es que ello se mantiene por
toda la maniobra en el caso de un off the lip (giro rápido del labio o
espuma de la ola), mientras que el aéreo requiere que la parte superior del
cuerpo haga una rotación rápida de 180 grados para que siga girando la tabla.)


~
Fuerte acción
de tijera con las piernas hace girar la tabla en el punto más alto de la
maniobra.


 


Aéreos


Como
ya notamos, los aéreos constituyen una forma más extrema de un cutback
radical del labio de la ola.  Puesto que requieren más velocidad y altura,
muchos surfistas hacen un movimiento grande de armar el brazo para generar más
energía.  Los brazos impulsan arriba y adelante al punto más alto de la
maniobra.  Como en el giro del labio, los brazos, hombros y torso quedan
orientados hacia la línea de la cresta lo más tiempo posible, con las piernas y
caderas contribuyendo tijera y rotación para hacer girar la tabla.  Esta
maniobra es de rotación desfasada; a última hora la parte superior del cuerpo
se tuerce y gira de golpe para alinearse con la tabla.  El tronco se mantiene
relativamente vertical.


Ejemplos
de normal y goofy siguen.





 


 





 


Errores comunes


Nadie
es perfecto y aun los mejores surfistas yerran de vez en cuando.  La imagen
compuesta abajo demuestra algunos de los errores más comunes cometidos tanto
por novatos como por expertos, convirtiendo un recorrido en una caída o una
serie de movimientos desequilibrados.


Los
comentarios se refieren a la Imagen 16.


Los
surfistas 1-3 usaron rotación desfasada y grandes movimientos de los brazos
para hacer sus giros y cutbacks.  En estos recorridos ello hizo que sus
brazos y/o parte superior del cuerpo se pusieran muy a destiempo con la tabla y
la ola.


El
surfista 1 se quedó retrasado en todo el recorrido, salvándose por medio de una
serie de movimientos acrobáticos para recobrar el equilibrio (al final se quedó
tan desfasado que se cayó durante un giro).  


Los
surfistas 2 y 3 emplearon rotación desfasada menos extrema, pero tendían a
armar mucho el brazo y acabaron con el brazo tan fuera del juego que les
imposibilitó la recuperación del equilibrio.


El
surfista 4 tuvo un problema diferente: se le olvidó el brazo por completo y
vagaba a la deriva en vez de contribuir al recorrido.  Cuando el brazo se
desplaza hacia atrás, lleva consigo el hombro, torciendo el torso.  Este
surfista acabó torcido e inhabilitado para girar o terminar el recorrido sin
caerse torpemente.  La postura deficiente del brazo, hombro y tronco también le
hizo extender las piernas, lo que hizo aún más difícil su situación.


Los
surfistas 5-7 extendieron demasiado las rodillas, lo que produjo inclinación
excesiva del cuerpo y caídas inevitables.  Al girar, sea frontside o backside,
es importante utilizar flexión de las rodillas para mantener bajo el centro de
gravedad y aumentar el apalancamiento sobre la tabla.  Mientras más centrada el
centro de gravedad (caderas) sobre la tabla, mayor la posibilidad de ejecutar
bien el recorrido.


 





Imagen 16: Errores comunes


Colocación
de los pies


No
importa en cuál dirección corras ni que seas surfista regular (pie
izquierdo adelantado) o goofy (pie derecho adelantado), la colocación de
los pies en la tabla es clave.  Especialmente la colocación de los pies
respecto de la línea central de la tabla (que normalmente coincide con el alma)
es crucial.


Considera
la colocación de los pies sobre una tabla, respecto de la línea central.  Hay
muchas posibilidades: los pies paralelos y atravesando lateralmente la línea
central de de la tabla, ambos pies orientados más o menos hacia adelante, un
pie al lado y el otro hacia adelante.  Puedes surfear con ambos pies a un lado
de la línea central, un pie de cada lado o ambos pies más o menos centrados o
levemente hacia un lado.


La
colocación y manejo del pie trasero parece ser natural para la mayoría de los
surfistas: empezar sobre la línea central y ajustar la colocación hacia el
interior del giro, o bien dejar el pie plantado e inclinarlo (doblando el
tobillo) hacia el interior del giro.  Pero muchos dejan fijo el pie delantero,
como si estuviera colado a la tabla; así pierden gran parte de la
maniobrabilidad posible.  Se puede y debe utilizar el pie delantero de la misma
manera que el trasero.  Practica el uso de varias colocaciones y manejos de ambos
pies según la forma de la ola y lo que quieres hacer con ella.


La
orientación de los pies también cambia el recorrido: al girar los pies también se
giran las caderas y los hombros hacia la misma dirección.  El pie delantero
especialmente se puede utilizar para el ajuste fino.  En la próxima ola que cojas,
experimenta girando solamente el pie delantero en varias orientaciones relativo
a la tabla.  No hace falta levantar el pie, nomás girarlo un poco hacia
adelante o al lado.  Fíjate en cómo esto cambie la orientación de las caderas y
los hombros, y cómo afecta a tu interacción con la ola.


Además
de la colocación y orientación de los pies, puedes usar una acción tijera tanto
para facilitar los giros como para clavar el canto de la tabla en la cara de la
ola.  Visualiza ello la próxima vez que hagas los ejercicios tijera (ejercicios
#8, #10).  En el surf hay que 


 





Imagen 17: Colocación de los pies,
estilo longboard


 


utilizar esta técnica con
fineza; con poca fuerza se consiguen resultados suficientes y un exceso de
fuerza puede hacer que se te resbale el pie.


Vamos
a examinar los resultados prácticos de la colocación de los pies.  Si usas
tabla corta, normalmente resulta ser más eficaz escoger una ubicación y
mantenerla.  En vez de reubicar y mover los pies como un surfista de tabla
larga, inclina la tabla (usando los pies y las rodillas), emplea rotación
(brazos, hombros y parte superior del tronco) y balanceo del peso para girar. 
Dicho eso, habrá circunstancias (pendiente empinada, arranque tardío, contraola,
etc.) bajo las cuales te conviene reubicar uno o ambos pies.  Y con tabla
larga, mejorarás el rendimiento mediante movimientos de ajuste durante el
recorrido. 


En
la imagen encima (Imagen 17) tanto el surfista ‘regular’ como el goofy-foot
han adoptado la postura clásica de tabla larga: pie delantero en la línea
central, en ángulo de unos 45 grados.  El surfista regular (A) ha colocado el
pie trasero hacia la cara de la ola; ello le permite controlar y hacer girar la
tabla (C) inclinando el pie trasero.  Durante un giro cerrado frontside
los dedos del pie hacen contacto con el agua.  En contraste, el surfista goofy-foot
(B) tiene el pie trasero encima de la línea central.  Es difícil ver este pie
por causa del pie delantero, pero se puede ver que ha tenido que levantar el talón
del pie trasero para cargar más peso y presión sobre el canto interior.  En el
recorrido de punta (D) nota que el surfista regular tiene el pie trasero
colocado más encima de la línea central para controlar la tabla.


ž        ž        ž


Un
ejemplo extremo de mala ubicación de los pies es tener ambos pies del lado
incorrecto de la línea central.  La mayoría de de los surfistas se posicionan o
con ambos pies sobre la línea central (en ángulo de unos 45○ para control óptimo), o con
un pie de cada lado.  El surfista en el imagen abajo (Imagen 18) se
levantó con ambos pies del mismo lado—y es el lado contrario al necesario para
el giro frontside que tiene que hacer.  Le falta meter el canto de la tabla
en la cara de la ola y para hacerlo tendrá que reubicar los pies hace el canto
“cuesta arriba” (interior).


 





Imagen 18: Ambos pies al lado
exterior = problema


 


En
efecto hace un ajuste del pie delantero (B), pero no es suficiente—el pie acaba
con sólo los dedos y el tercio anterior del pie hacia la ola.  El pie trasero
queda todavía del otro lado, hacia el canto exterior.  En vez de agarrar la
cara de la ola, la tabla se pone a dirigir pendiente abajo.  Todavía el
surfista podría rescatar el recorrido con una o más de las acciones siguientes:
(a) reubica el pie trasero hacia el canto interior, como en un giro normal, (b)
reubica el pie delantero aún más hacia la ola e inclinar el canto hacia la
pendiente, (c) levanta el talón del pie anterior para desplazar el peso hacia
el canto interior, (d) emplea un movimiento de tijera para empujar el pie
delantero y la punta de la tabla hacia la pendiente, (e) abandonar el giro y
frenar para mantener elevada la punta de la tabla.  Lo que hizo fue (b), pero
no logró inclinar la tabla para meter el canto interior en la cara de la ola. 
Muy poco, muy tarde. 


El
colocar ambos pies del mismo lado de la línea central no tiene en sí nada de
malo—pero tiene que ser el lado apropiado, es decir hacia el canto interior
(hacia la ola, o dentro del arco del giro).  Abajo (Imagen 19) damos un
ejemplo backside, en que el surfista tiene ambos pies del lado de la
ola.  Para girar en dirección contraria, tendrá que reubicar los pies.  Mejor
secuencia: colocar pie trasero en nueva posición, luego reubica el pie
delantero.  De otra manera acaba medio cruzado, de espaldas a la dirección del
recorrido.


Su
blanco inicial (círculo blanco) está a mitad de la pendiente; para alcanzarlo
hará un giro suave de la base de la ola y subir para acabar en el hueco.


 





Imagen 19: Ambos pies hacia el canto
interior


 


En
la próxima imagen compuesta (Imagen 20), vamos a examinar con más
detalle varias colocaciones del pie delantero relativo al alma de la tabla, y
sus efectos. 


*        *        *


Los
surfistas A y B (Imagen
20) agarraron
olas frontside (A en una izquierda, B en una derecha) y están haciendo sus
cutback.  Ambos tienen el pie delantero colocado con el talón a un lado del
alma de la tabla, hacia el interior del giro de cutback.  Ello les facilita el
giro; sólo necesitan apoyar el peso en el talón.  Un alto porcentaje de
surfistas hacen esto instintivamente.


El
surfista B se colocó más directamente encima del alma.  Tiene el pie centrado
sobre la línea central de la tabla, con la parte delante de la canilla sobre el
borde del alma, el talón al lado exterior o “cuesta abajo” (hacia la playa) y
el tercio anterior del pie al lado interior o “cuesta arriba” (hacia la
pared).  Le es fácil hacer rodar la tabla sobre el canto que quiere con apoyar
más peso sobre el tercio anterior del pie para inclinar la tabla hacia la cara
de la ola, o repartir peso al talón para hacer un cutback.  


El
surfista A tendrá que hacer unos ajustes para doblar hacia la cara de la ola,
puesto que tiene la parte anterior del pie colocada al lado interior del alma
con solamente los dedos del pie al lado hacia la cara.


El
surfista C se plantó con el pie más hacia la cara de la ola, lo que le facilitó
el uso del pie delantero para hincar el canto en la pared al hacer el giro
inicial.  Pero al ejecutar el cutback, esta colocación del pie le obligó a
levantar la parte anterior del pie para transferir suficiente peso al canto
interior del giro.  Esto funciona como táctica, pero el giro suele ser más
lento y menos cerrado.  En este caso, el surfista también desplazó el peso al
pie trasero (para sacar más fuerza giratoria del talón trasero).  Pero esto le
hizo poner la tabla en condición de “stall” (atascarse; empujar agua con
disminución de velocidad) — lo que no es aconsejable en una pared empinada con
la ola rompiendo encima.


 





Imagen 20: Colocación y manejo del
pie delantero


También
el surfista D se plantó con el pie delantero al lado interior del alma, hacia
la pared.  Tal como el surfista C, para hacer su cutback tuvo que levantar la
parte anterior del pie para transferir el peso al canto interior del giro. 
Pero en vez de desplazar el peso al pie trasero con pérdida de velocidad, con
empuje agresivo fuerza el peso del cuerpo para abajo por el talón izquierdo. 
Ello crea un giro fuerte y tallado.  Repara en cómo su tabla sigue surcando
pared abajo en vez de atascarse a medias como la del surfista C.  Una
alternativa para ambos surfistas habría sido reubicar el pie delantero con un
movimiento rápido de unos centímetros.


El
surfista E se colocó muy hacia el canto interior.  Se plantó para ir backside,
con el pie delantero completamente al lado del alma.  Al principio, sin
problema—pero cuando la ola se le cerró por delante y quiso cambiar de
dirección se encontró en una calle sin salida: ya era tarde para reubicar el
pie delantero sin perder de velocidad y control, y dejar el peso sobre el pie
delantero para mantener la velocidad hizo inclinar la tabla en dirección
contraria a la deseable.  Resultado: se le acabó el recorrido.


*        *        *


En
resumen: hay muchas maneras de colocar y orientar los pies para hacer girar la
tabla.  Especialmente en los longboards (tablas largas, tablones), es
importante que los pies no queden colados a su sitio sobre la tabla.  Para
adaptarse a la ola y lo que haces con ella, tienes que sentir la ola con los
pies y mantenerte ligero—casi como un boxeador.  Adquiere el hábito de de
moverte sobre la tabla, desplazando los pies adelante, para atrás, a los lados,
o bien deslizándolos o bien levantándolos levemente.  (Verás que no se dejan
deslizar fácilmente si calzas botines de surf.) 


 Esto
tiene menos importancia para shortboarders—en las tablas cortas la
distribución y desplazamiento del peso tienden a efectuarse sin mover los pies—pero
con eso y todo aún conviene considerar posibilidades.  Hay muchas maneras de
hacer girar una short, entre ellas giros de canto alargados, tuerces rápidos
con el pie delantero sobre el medio de la tabla y usando un movimiento de
tijera (ejercicio
#8) para hacer
girar la tabla alrededor del medio, empujones a la cola a un lado y otro,
hincar el canto en la pared o en el agua plana durante un bottom turn, y otras
maniobras.  Sé imaginativo y te quedarás sorprendido con lo que descubras.  A
pesar de lo que parecen creer algunos surfistas muy aficionados a las competiciones,
el surf es mucho más que una serie repetitiva de snaps o rollers rebotados
del labio de la ola.


 





Imagen 21: Con poco basta


 


Un
surfista (Imagen 21) se prepara frontside para una bajada casi vertical en una
buena ola de por encima de la cabeza: ambos pies en diagonal a unos 45° y el
peso al lado del alma interior de la tabla (hacia la pared).  Esta postura le
permitió mantener el canto en la pared por medio de una leve flexión de las
rodillas y una trayectoria un poco lateral durante la bajada.  


(Esta
ola era más grande de lo que parece; el remolino claro hacia la margen derecha
de la foto ya está en la cara de la ola; el fondo de la ola está tapado por la
espuma de la ola anterior.)  


 









Frontside vs. Backside


Un
número sorprendente de surfistas competentes corren solamente ciertos picos, o
corren exclusivamente en una sola dirección, porque no les gusta correr de
espaldas a la ola.  En algunos casos ello es más que una preferencia, llega a
ser una fobia.  Si examinamos de cerca la mecánica de surfear y girar, back
contra front, esta aversión a backside tiene muy poco sentido.


Considera
la manera en que el peso del cuerpo se apoya sobre los pies.  Los huesos de la
parte inferior de la pierna (tibia y peroné) dirigen el peso del cuerpo al pie,
específicamente a la región del talón.  Lo que significa que en algunas
circunstancias backside es más fácil que frontside.


Cuando
corres backside, tienes los talones al lado interior del alma, hacia el
canto que más contacto tiene con la ola.  Por eso, es muy fácil aplicar presión
al canto interior (hacia la pared).  Esta presión te permite usar el canto
interior y las quillas del mismo lado para controlar la trayectoria mientras
atraviesas la pared, y mantener la posición aun en paredes muy verticales; sólo
hace falta inclinar la tabla hacia la cara de la ola.


También
es posible hacer lo mismo en una ola frontside, pero la mecánica
corporal es muy distinta, a menudo exigiendo posturas más exigentes de las
piernas y torso.  Al correr cara a la ola, la manera más fácil de desplazar el
peso hacia la pared es inclinarte—pero falta sitio para hacerlo, y cuanto más
vertical la pared, menos espacio te queda.  Otra posibilidad es hacer una
flexión extrema de las rodillas, pero lleva consigo las mismas limitaciones de
espacio.  En algunos casos, en una pared frontside vertical una rodilla
se puede enganchar en la cara de la ola, con resultados muy desagradables.


Un
giro backside, en contraste, te permite usar las caderas—que constituyen
tu centro de gravedad (CG) aproximado—para desplazar el peso del cuerpo hacia
la ola y mantener la tabla firmemente hincada en la pared.  (Esto corresponde a
lo que los esquiadores llaman angulación: empujar las caderas hacia la
montaña en una









 





Imagen 22: Backside o frontside









cuesta
empinada para que los cantos de los esquís se claven y agarren a la nieve.)


Otra
ventaja de una ola backside es que te permite agarrar con facilidad un
canto para hincar la tabla aún más fuertemente en la pared y mantener la línea
que quieres en una ola vertical o hueca.  Ello, a su vez, facilita una línea
más alta para mantenerte dentro del hueco, que rinde el recorrido más rápido.


La
imagen encima (Imagen 22) demuestra las diferencias.


En
la imagen superior, el surfista corriendo backside puede mantener en
centro de gravedad cerca de la pared mediante angulación, con el toque
adicional de un agarre del canto para mayor estabilidad y control de la tabla.


El
surfista que corre frontside en una ola parecida en el mismo spot
no puede alcanzar el mismo nivel de control del canto sin algunos embarazos. 
Observa la postura forzada del pie y tobillo traseros y como el talón tiene que
separarse de la tabla.


Es
más, el correr frontside coloca la pierna delantera tal que al surfista
le impide agarrar el canto exterior entre los pies, al contrario de lo que se
ve en el caso del surfista de la imagen inferior arriba.  Las caderas, estando
más lejos de la pared, no se pueden utilizar para hincar el canto de la tabla
en la cara de la ola; en vez de eso tiene que utilizar el peso de la cabeza y
la parte superior del tronco, lo que deja su centro de gravedad aún más lejos
de la pared.


Si
tú te has dejado caer en la trampa de correr en una sola dirección, toma la
decisión de agarrar olas que te obliguen a correr en dirección contraria.  Se
pasas varias sesiones corriendo en la dirección que hasta ahora has evitado,
verás que una dirección es, bien considerada, ni mejor ni peor que la otra. 
Tan sólo son diferentes.  Ambas ofrecen beneficios y ventajas y ambas requieren
ciertas adaptaciones de técnica.


En
muchos casos, algo tan fácil como un cambio de orientación del pie delantero (o
un cambio de colocación relativa al nervio, o simplemente una leve rotación
hacia delante o al lado) te puede dar un aumento instantáneo de eficacia,
convirtiendo tu fobia en algo que anticipas con placer. 


“Cross-stepping”
(caminar lateral cruzando las piernas)  y “Nose riding” (montar la
punta)


¿Para qué montar la punta de
la tabla?  La idea original era de aumentar la velocidad de la tabla para
correr por una sección empinada y crítica—y esto sigue siendo el propósito
práctico.  No te hace falta hang five (colgar los cinco dedos de un pie
sobre la punta), solamente acercarse a la punta.  Otra ventaja de estar cerca
de la punta es que en caso de un wipeout (ser abatido con fuerza por la
ola) la tabla tiende a pararse y tú tiendes a seguir adelante, lo que disminuye
la posibilidad de ser golpeado por tu propia tabla.


El nose
ride—o al menos el tomar un par de pasos para colocarte en el tercio
delantero de la tabla—no es nada complejo.  Lo difícil es hacerse tomar pasos
como si caminando, en vez de avanzar arrastrando primero el pie delantero y
después el trasero.  Pero si usas invento el fracaso casi no lleva
consecuencias.  Sube de nuevo a la tabla y vuelve a intentar la maniobra.


En
el pasado los surfistas hablaban de “caminar a la punta” o “correr a la
punta.”  Hoy en día, lo llaman cross-stepping: caminar de lado, cruzando
las piernas.  La diferencia de terminología corresponde tanto a los cambios de
las tablas y maneras de emplearlas como a la dificultad percibida (y real) de
la maniobra.  En la era de tablas de balsa (sin hablar de las de secoya) y
hasta la época temprana del poliuretano, las tablas eran largas, pesadas y
difíciles de maniobrar.  Hasta las quillas, fijadas con fibra de vidrio y
resina y colocadas en la última parte de la cola, constituían un
obstáculo—buenas para la estabilidad pero muy difíciles para girar.  Girar
mediante una simple inclinación de la tabla era difícil, de modo que los surfistas
tendían a correr con el tronco y las piernas orientados hacia adelante y a
emplear mucha acción del pie trasero (acercando y alejando el pie del canto
interior).


Más
tarde, con tablas más ligeras y mejores quillas y contornos en los cantos y el
fondo de la tabla, fue mucho más fácil girar sobre los cantos y/o la curvatura
de la cola.  En vez de reubicar los pies, se podía plantar casi de lado (frente
a un canto) y hacer girar la tabla mediante cambios de presión sobre los
talones y el tercio delantero de los pies.  Sin embargo, esta postura implicó
que en vez de sencillamente caminar arriba y abajo en la tabla, se tenía que
tomar pasos laterales, cruzando un pie delante del otro (cross step). 
Lo que no es una manera natural de locomoción.


 


CONSEJOS


~
Durante el
aprendizaje, cerciórate de que no hay nadie adentro (hacia la playa), detrás
(en la ola o detrás de la ola) ni dentro del radio de tu invento más la largura
de tu tabla.  Si te caes, la tabla puede lanzarse volando y girando de una
manera imprevisible.


~
Prepárate
girando el pie delantero para que quede paralelo a la línea central de la
tabla.  Ello hará girar también a tus caderas y hombros hacia la dirección en
que pretendes caminar.


~
Anticipa el
instante.  Si la ola está muy plana cuando te desplazas adelante, se te para la
tabla y a lo mejor acaba yéndose de punta.  Si la ola está demasiado hueca, la
punta puede entrar en caída libre antes de que la alcances.  Observa la ola que
se desarrolla delante de ti, y un segundo antes de que forme un buen ángulo (el
ángulo preciso depende de tu tabla, el oleaje, y otros factores, de modo que
tendrás que aprender a reconocer el momento apropiado) toma dos pasos adelante
(empezando con el pie trasero).


~
No vaciles.  Se
extiendes una pierna pero dejas el peso sobre la otra, corres el riesgo de una
caída de cáscara de plátano.  A medida que desplazas el pie trasero hacia
delante, desplaza también el peso del cuerpo.  Es como caminar por la calle.


~
No te apures. 
Se tomas un segundo entero para dar tus dos pasos, tendrás tiempo adecuado.  Se
mueves el pie trasero con mucha prisa, corres el riesgo de lanzar el invento
hacia adelante para tropezar sobre él o acabar con los tobillos atados uno a
otro.


~
Anticipa el
regreso.  Al pasar por la sección, o antes de dar con una sección que viene
hacia ti, deja una margen de un segundo entero para caminar de vuelta y otro
tanto para girar, dirigir la tabla hacia la orilla, deslizar lateralmente
pendiente abajo, hacer un floater o lo que te permita la ola.


~
No te apures en
la vuelta.  Al contrario, regresa más despacio de que avanzaste.  Ello te
asegurará que el invento sigue siendo arrastrado detrás de la tabla, en vez de
quedarse debajo de tu pie cuando tomas un paso atrás.


Acepta
el hecho de que al principio vas a cometer muchos errores y caerte mucho.  Pero
una vez que se te haya hecho natural, te preguntarás por qué tardaste tanto en
empezar.  Te divertirás más, conseguirás pasar más secciones críticas y añadirás
un nueva dimensión a tus sesiones de surf.


Práctica
técnica: lista de puntos clave


La
mejor manera de aprender es observar, pensar, experimentar.  A continuación se
ofrece una breve lista de observaciones, técnicas y estrategias a considerar y
practicar durante tus sesiones de surf.  Desde luego no se puede aplicar todo a
toda ola ni a toda circunstancia; selecciona según tu estilo y las
circunstancias de la rompiente.


Antes del takeoff:


~
La ola: ¿derecha, izquierda, ambas?  Basando tu opinión en tus observaciones
previas de otras olas, ¿hay una dirección que parezca más dable (riesgo de
cerrar, etc.)?


~
Remolinos (causados por arrecifes), si hay: catapulta y “fin de pista.”


~¿Cuántas
remadas vas a necesitar, aproximadamente?


Takeoff y pop-up:


~
Considera el ángulo respecto de la cara de la ola, si te parece necesario
arrancar en ángulo.


~
Queda consciente del cambio en el movimiento del agua luego antes de llegar la
ola.


~
Decisión: ¿ponerte de pie cerca de la cresta de la ola, o seguir remando hasta
más abajo para meterte dentro del hueco?


~
Decisión: ¿levantarte (pop up) por completo, o quedarte agazapado para agarrar
el canto e hincarlo en la pared (corriendo backside)?


~
Viento terral: quédate bajo y mantén una postura agachada de esquiador de
carrera.


~
Coloca la tabla bajo los pies: las manos pasan la tabla a los pies; suave y
controlado como el pase del testigo en una carrera de relevos.


~
Aprende a girar durante el pop-up, en vez de esperar a que estés de pie antes
de girar.


~
Colocación de los pies respecto del alma, para poder hincar el canto en la pared.


~
Longboard: haz tu pop-up, camina adelante para iniciar el drop, luego
camina para atrás y gira.  (Buena maniobra para agarrar temprano la ola, para
poder seguir corriendo una ola que se rellena y pierde altura, también en caso
de terral fuerte.)


Drop (la bajada):


~
Usa ángulo apropiado respecto de la dirección de la ola (izquierda, derecha o
derecho).


~
Usa ángulo apropiado (entre horizontal vertical) respecto de la pared—tanto tú
como la tabla.


~
Desplaza el peso hacia el pie trasero según convenga.


~
Empuja las rodillas adelante e hacia la pared (frontside); o bien usa angulación
con caderas y centro de gravedad hacia la pared (backside).


~
Usa movimiento de tijera de las piernas (ejercicio #8) para girar más rápido e
hincar el canto con más fuerza.


~
Mantén el sentido de la tabla a través de los pies.


Correr:


~
Mientras corres la ola, experimenta con varias orientaciones del pie delantero
para conocer los efectos (sobre todo en longboard).


~
Desplaza adelante y atrás el peso del cuerpo sobre los pies (entre el pie
delantero y trasero) para efectuar cambios de velocidad y el ángulo de la tabla
en la cara de la ola.


~
Si pretendes bombear (aligerar, recargar y desplazar el peso sobre la tabla
para darle más velocidad) no des saltitos arriba y abajo en la tabla, que
además de feo le quita velocidad porque hunde la tabla a cada saltito.  Tampoco
debes recargar con la mayoría del peso apoyado en el pie trasero, que así
levantas la punta, hundes la cola, y disminuyes la velocidad.  Has de moverte
de una manera suave y dosificada, flexionando y estirando las rodillas en ritmo
mesurado, con leves cambios de peso hacia delante y de vuelta al medio (no del
todo atrás).  También se puede bombear haciendo pequeñas bajadas y remontadas
en la ola, siempre atravesando la pared.


~
No corras pasivamente; siente la tabla bajo los pies en cada momento.


~
Longboard: surfea parado en el tercio delantero de tu tabla para
alcanzar más velocidad en las secciones críticas.  Al caminar hacia la punta,
no te apures; da pasitos suaves y naturales adelante y atrás.  (Ello ayuda a
evitar tropiezos sobre el invento.)


Girar:


~
Recoloca los pies según convenga (hacia un lado u otro del alma) para girar, ir
derecho hacia la orilla o hacer un cutback.


~
Recoloca los pies según convenga (orientados más hacia la punta o bien el canto
de la tabla) para girar y/o correr frontside o backside.


~
Usa el rocker (curvatura para arriba) de la cola y el canto para girar. 
~ Sobre todo en un longboard con quillas 2+1, busca el “punto dulce”
delante de la quilla interior (más cerca de la pared).  Aplica presión al canto
encima de este punto para meter a trabajar a la quilla de ese lado; puesto que
está dirigida ligeramente hacia afuera tiende a girar pared arriba y lo hará si
se lo permites.


~
Usa un movimiento tijera de las piernas (ejercicio #8) para girar con más
fuerza.


~
Experimenta, haciendo rodar la tabla suavemente de un canto al otro.


~
Longboard: ensaya unos giros desde en el tercio delantero de la tabla,
usando el rocker (la curvatura) detrás de la punta para girar.


~
Longboard: experimenta; sube y baja la pared desde el tercio delantero
de la tabla: pon la tabla más plana (canto exterior a ras del agua) para
deslizar lateralmente para abajo, luego inclina la tabla en dirección a la
pared y usa el rocker del nose (curvatura detrás de la punta)
para remontar la pared.  (Puede que tu tabla no deslice lateralmente si tiene
los cantos muy afilados.)


General:


~¿Cuáles puntos te propones
practicar en la próxima ola?


~¿Cuántas olas puedes correr
sin depender del invento?


Manejo
del invento y el “Momento Houdini”


Habrás
visto a alguien corriendo por la playa al trote hacia el agua, para tropezar de
repente sobre su propio invento.  El sentido común debe indicar que el momento
de atarte el invento es justo antes de entrar en el mar.  De hecho, el invento
puede ocasionar problemas que van de lo insignificante hasta el mortal.


En
la playa: en un lugar donde la orilla está llena de enormes rocas en forma de
rompeolas, un surfista corre al trote a través del parqueo y por encima de la
cumbre del rompeolas, el invento ya amarrado al tobillo.  Se apresura para
llegar al agua.  Salta de una roca a otra y ¡zas!  El invento se le engancha en
una roca.  Resultado: de bruces en plena carrera, nariz fracturada, suturas y
al menos un diente quebrado.


En
el agua: el invento se te puede enganchar en una piedra sumergida casi tan
fácilmente como en tierra firme.  En oleaje grande, es una experiencia nada
agradable.  En el caso típico el invento se insinúa por debajo de una roca
sumergida; tú te encuentras de un lado de la roca y tu plancha del otro, con el
invento arrastrándote para abajo por debajo del agua.  Si las olas son grandes,
la tabla es arrastrada con fuerza hacia la orilla, lo que a su vez te jala para
el fondo, donde acabas con el pie y el tobillo contra—o debajo de—dicha roca. 
No hay manera de librarte jalando, no es posible subir para respirar y es casi
imposible alcanzar el Velcro para desatar el invento (te estás llevando
una paliza a causa del violento vaivén de las olas y te cuesta muchísimo llegar
a tocar el propio tobillo).


Es
lo que se puede llamar un “momento Houdini”: tienes como 60 segundos (cuando
más) para escaparte de esta situación antes de que la posibilidad de morir
ahogado se convierte en realidad.  Y así acontece a veces; por lo menos un
surfista en California se ha muerto de esta manera, en menos de dos metros de
agua, cuando el invento se amarró debajo de una roca y no hubo modo de deshacerlo.


Una
vez que hayas pasado por un momento Houdini, el manejo de invento se convierte
en instinto.  Pero en días de olas grandes, ello te deja con alternativas
difíciles de resolver: si entras desde una playa rocosa sin canal—lo que quiere
decir que la única forma es de esperar una pausa y remar como un loco, a lo
mejor los más seguro es dejar el invento desatado hasta pasar la zona de poca
profundidad, o aun hasta llegar afuera.  Sin embargo, si yerras y te quedas
cogido adentro por un set (una serie de olas), es posible perder la tabla, la
cual acaba en forma de copos de espuma de poliuretano al ser golpeada contra
las rocas de la orilla. 


A
menudo te enfrentas con el mismo dilema al retornar a la playa: si te quitas el
invento temprano para evitar el riesgo de acabar atado a una roca sumergida o
con los pies amarrados el uno al otro en las orilleras, puedes perder la
tabla.  Y en olas grandes y orilleras pesadas, con rips y corrientes
laterales, puede que estés más seguro con la tabla que sin ella.  Éstas son
consideraciones de juicio y te toca a ti hacerlas.


Ya
que hablamos de los inventos: el invento debe ser una póliza de seguros y no
una muleta.  Si te sobrecoge una ola de un tamaño y una fuerza más allá de tu
capacidad de mantener contacto con la tabla, el invento te ahorrará una larga
natación y muchos agujeros en la tabla.  Pero demasiados surfistas llegan a
depender por completo del invento.  ¿Cogido adentro?  No hay problema, sólo hay
que soltar la tabla.  ¿Fin del recorrido?  Cáete o sáltate de encima de la
tabla; te da igual.  Pero ésa no es manera de obrar ni de acabar la faena.  Haz
un esfuerzo por terminar con un remate bien hecho, y de mantener el contacto
con la tabla (y si te caes, cae encima de ella) siempre que sea posible.  Ello
te convertirá en mejor surfista y reducirá el riesgo a los que estén cerca de
ti.


 









PARTE II: CONOCE TU OCÉANO


 





¿Qué quiere comunicarte esta ola?


 


 


 









Viento, mar de fondo (swell)
y olas


Aun
los que llevan años surfeando y que han alcanzado un nivel avanzando de capacidad
muestran a veces una asombrosa falta de comprensión del medio en el cual se
practica su deporte.  Esta falta de conocimiento es capaz de originar lances
desagradables e incluso peligrosos, lo cual es completamente evitable.  No te
hace falta ser oceanógrafo pero sí te conviene entender de cierto modo lo que
determina el tamaño menor o mayor y la calidad superior o inferior del oleaje.


¿De
dónde provienen las olas de mar?


La
respuesta corta es “del viento.”  Grande o pequeña, limpia o bacheada, toda ola
de mar (excepto, por supuesto, los tsunamis) empieza con el viento.  (Ello
incluye la resaca y las contraolas, puesto que sin una ola generada por el
viento para empezar, la resaca no existiría.)


La
cadena de acontecimientos es sencilla.  Sopla el viento, generando
irregularidades en la superficie del agua: rizos, onditas y baches.  Éstos se desplazan
más o menos a la misma dirección que el viento.  (Esto lo puedes reproducir
soplando sobre la superficie de un plato con agua.)


A
más fuerte el viento, mayores la irregularidades (aún en esta etapa rizos, onditas
y baches), lo que crea superficies más extensas para el empuje del viento. 
Esto a su vez engrandece aún más dichas irregularidades.  Este proceso de
realimentación positiva se intensifica a medida que los rizos y onditas
generadas por el rozamiento y empuje del viento entran en aguas más lisas,
haciendo que éstas a su turno se ponen más irregulares y por tanto más
afectadas por la acción del viento.  Al mismo tiempo, las varias fuerzas
opuestas (incluida la de la gravedad terrestre que trabaja en contra del
levantamiento de la superficie del mar) tiende a cancelarse, mientras se unen
fuerzas complementarias.  Rizos y onditas se agrupan en olas más grandes y bien
definidas.  (Piensa en gotas de lluvia corriendo por la superficie de una
ventana; a medida que van para abajo se van reuniendo y juntando a formar gotas
y aglomeraciones más grandes que fluyen más rápidamente para abajo, absorbiendo
de paso gotitas menores.)  En un momento dado, el revoltijo desordenado de
rizos, onditas y baches llega a ser una serie de ondas.


La
mayor parte de los temporales no se queda en un lugar, sino que se desplaza
sobre la superficie del planeta.  En una tormenta que se mueve sobre la
superficie del mar, las olas más grandes se forman delante de la trayectoria de
la tormenta, donde el viento y la tormenta se desplazan hacia el mismo rumbo. 
En el caso de un tifón o huracán, el viento sopla con un movimiento circular y
impulsa olas en todas direcciones; las más grandes son las originadas delante
de la tormenta en marcha.  Sin embargo, si un huracán se atasca permaneciendo
por un tiempo sobre un punto fijo (lo que acontece a veces con huracanes y
ciclones tropicales debajo de la punta sur de Baja California, por ejemplo)
olas de considerable tamaño se pueden generar.


Los
tres elementos principales que influyen sobre el tamaño de las olas son la
velocidad del viento, la duración temporal de la tormenta y el llamado fetch
(la distancia sobre la cual el viento sopla sin obstáculo ni interrupción). 
Cuanto más alta la velocidad del viento, más energía se imparta al agua y más
grandes se levantan las olas; a medida que crece la altura de las olas, se
aumenta la longitud de onda dominante entre olas consecutivas.  La misma
relación existe a la duración de la tempestad: un temporal de larga duración
tiene más tiempo para transferir energía al agua, creando olas más grandes y longitudes
de onda más largas.  Como consecuencia, una tormenta con velocidades de viento
altas, que se desplaza durante mucho tiempo hacia una sola dirección crea las
más largas olas.


Pero
todo tiene límite.  Cuando las olas alcanzan velocidades que se aproximan a la
del viento, ya no es posible que el viento les transfiera más energía y por
tanto no crecerán en altura (excepto por leves aumentos ocasionados cuando
paquetes de energía más pequeñas se combinan para formar paquetes mayores).  La
altura de las olas también se ve limitada por la razón de la altura a la
largura de onda.  Si la altura de una ola alcanza aproximadamente el 1/7 de su
longitud de onda, se hace inestable.  El viento le quitará la cima (convirtiéndola
en espuma), lo cual reduce la cantidad de energía en la ola.  Cuando la energía
transmitida a la olas por el viento equivale a la energía perdida por las olas
a través de rompimiento u otra pérdida por rozamiento, se ha realizado la
altura máxima bajo esas condiciones.  La condición de altura máxima de las olas
se llama océano en completo desarrollo (OCD).


  A
medida que se aumenta la velocidad (v) del viento el tamaño de las olas
es proporcional a la 3ª potencia de la velocidad del viento (v veces v veces
v).  La energía generada por el viento se aumenta aún más, a la 4ª
potencia de la velocidad del viento, de modo que un viento de 40 nudos sobre el
océano genera no el doble sino una energía 16 veces más potente que la energía producida
por un viento de 20 nudos.


El
gráfico en la página siguiente representa el aumento de energía inmenso que
corresponde al aumento de la velocidad del viento.  Nota que las áreas coloreadas
en el gráfico no representan la altura de la ola, sino su energía.


 La
energía de una ola es proporcional a la segunda potencia de su altura (a2),
de modo que una ola de 20 pies (unos 6 metros) de altura tiene cuatro veces más
energía que una ola de 10 pies (3 metros).  Esto es lógico, puesto que la ola
más alta también es más gruesa y su energía se extiende más profundo debajo de
la superficie del agua.  (Discutiremos este punto más abajo.)  En esto las olas
de agua profunda se pueden comparar a los témpanos en el sentido de que sólo
una pequeña porción de ellas se percibe por encima de la superficie del agua.


Para
resumir las razones:


~ Altura de la ola:
velocidad del viento a la 3a potencia (v3)


~ Energía de la ola: velocidad
del viento a la 4a potencia (v4)


~ Energía de la ola: altura de
la ola al cuadrado (h2)


El
último punto (energía de la ola proporcional a la altura de la ola al cuadrado)
es el con más relevancia inmediata para los surfistas.  Cuando llega el swell,
esta razón afectará a todas y cada una de las olas que corras.


 





Velocidad de viento más alta produce
más olas de período largo


 


Otro
punto importante: cuanto más alta la velocidad del viento, más energía de
período largo se genera.  Un viento de 20 nudos (cuya energía se representa por
la minúscula área negruzca en la parte inferior del gráfico) no genera ningún
período de onda superior a unos 12 segundos, y la mayor parte de su energía cae
dentro del rango de 5 a 8 segundos.  Para comenzar a generar olas con un
período de 20 segundos requiere unos 30 nudos de viento, y para un swell
sólido y consistente de 20 segundos o más se necesitan velocidades de viento
más elevadas.  También, como veremos, el período del swell tiene ejerce
un enorme efecto sobre el tamaño, la calidad y el potencia del oleaje.  Hay que
tener en mente que en términos de la masa de agua en movimiento (y energía) el
tamaño propiamente dicho de una ola no es solamente su altura sino todo su
volumen en tres dimensiones.  El tamaño en tres dimensiones de las olas no
aumenta linealmente con la velocidad del viento sino de forma exponencial: las
olas generadas por un viento de 40 nudos no son el doble de grandes que las
producidas por un viento de 20 nudos, sino que son 16 veces más grandes (en
tres dimensiones), con 16 veces más energía.


*        *        *


Dentro
de la turbulencia desordenada de una tormenta, la fricción del viento en la
superficie del agua acaba creando olas (paquetes de energía) de gran variedad de
tamaño, velocidad y energía.  La energía de las olas saliendo de una tormenta,
pues, consiste en paquetes de energía de varios tamaños con una variedad de
velocidades y a varios intervalos.  Las olas más grandes tienen más energía y
por tanto se desplazan más rápidamente.  Cuando hayan adquirido energía
suficiente, corren más rápidamente que la tormenta misma y salen del área de
los vientos de la tormenta.  Ahora tenemos mar de fondo (swell) de aguas
profundas.


Mientras
tanto, empiezan a emerger patrones.  Los tamaños de las olas se regularizan,
con la altura media del 10% de las olas más altas siendo dos veces mayor que la
altura media de todas las olas—y con cuatro veces más potencia.  Esta categoría
de olas (altura media del 10% de las olas más altas) son las que constituirán
las series (sets) cuando lleguen a la zona de surf; el 1% de las olas más altas
serán las llamadas “escobas” (inglés cleanup sets o series “de limpiadura,”
series de olas de tamaño excepcional, así llamados porque barren a todo
surfista que se deje coger desprevenido).  Pero antes quedan algunas cosas por
acontecer.


A medida
que el oleaje de mar de fondo recorre el océano, continúa el proceso de
redistribución de energía.  Los paquetes de energía menores (rizos, onditas,
baches) se van siendo asimilados por los paquetes mayores (el swell o
mar de fondo).  Las olas se van alisando y los paquetes mayores de energía
empiezan a formar agrupaciones (llamados wave trains o trenes de olas)
constando de olas de tamaño y frecuencia de onda similares.  Durante este
proceso, la redistribución de energía (a olas cada vez más grandes) genera
distancias—e intervalos temporales—cada vez más largos entre las crestas.  El
oleaje se hace más liso y organizado (en términos del surf, más limpio). 


En
el sur de California, oirás a los surfistas hablar de swell southern
hemi (hemisferio sur).  Ello se refiere al oleaje generado por tormentas en
el hemisferio del sur, sobre todo en la región cerca de Nueva Zelandia.  ¿Qué
es lo que hace tan cotizado a este oleaje?


Dado
que las olas más grandes se generan en temporales de vientos fuertes soplando
de una manera consistente sobre una trayectoria larga, cualquier región con
tales vientos en una buena fuente de olas.  De hecho la región al sur de Nueva
Zelandia corresponde a esta descripción, y el largo viaje por alta mar hasta
las orillas de California deja tiempo adecuado para que el oleaje se organice
en trenes de olas largos y uniformes.  Además no hay cadenas de islas de por
medio para obstruir el progreso de este oleaje mientras se dirigen a Hawai’i y
la costa oeste de los EEUU.


Otras
fuentes de olas de largo período y alta calidad son los tifones y huracanes,
que se forman sobre cálidas aguas tropicales.  Debido a sus velocidades de
viento extremadamente altas estos fenómenos atmosféricos son capaces de generar
oleaje muy grande de período largo, especialmente delante de la dirección de la
tormenta.  Por desgracia los tifones y huracanes suelen deambular sin rumbo
consistente, lo que dispersa la energía de las olas.  Sin embargo, en el caso
de un huracán o tifón con rumbo bien alineado, las olas que llegan a playas de
surf son estupendas; de período largo, grandes, lisas y completamente
ordenadas.









DATOS
MARINOS: OLEAJE, SERIES, PERÍODO, PAUSAS


~ Las series (sets): los trenes
de olas viajan a una velocidad colectiva que es aproximadamente la mitad de la
velocidad de una ola individual (detalles abajo).  Cuando un tren de olas llega
a la zona costera se le llama serie.  Las series viajan a menudo en grupos o
“paquetes.” 


~ Las pausas (lulls): en
general, cuanto más largo el período (el intervalo temporal entre olas), más
largo el tiempo entre series.  Este tiempo se aumenta con la distancia del
punto de origen.


~ Duración de viaje: los oleajes
grandes de período largo viajan unos 10° de latitud por día (10° = unos 1,110
km o 665 millas náuticas).  Un swell con un período de 20 segundos
recorre unas 700 millas náuticas por día.


~ Tamaño: el oleaje de aguas profundas
pierde aproximadamente la mitad de su altura por cada 1000 millas náuticas
recorridas.  Sin embargo, el período no se disminuye y es el período que
determina la profundidad (“cono” submarino) y la mayor parte de la energía de
las olas. 


¿Cómo
recorren el océano las olas?


Empecemos
con un par de paradojas: en mar abierto un tren de olas corre a la mitad de la
velocidad de las olas individuales; ello se debe a que en cierto sentido, las
olas individuales no existen.  ¿Cómo puede ser?  La respuesta está en la
generación y redistribución de energía durante la formación de un buen mar de
fondo (swell), y el hecho que la ola no es un objeto fijo sino la
manifestación de energía que se desplaza en un medio (el agua).  El que las
olas hayan formado trenes que recorren el océano no cambia la esencia del
proceso.  Lo que nosotros vemos como la cresta de una ola en alta mar no es más
que una acumulación momentánea de energía en ese punto.  


Las
olas individuales, pues, son paquetes de energía que se desplazan en un
constante ciclo de crecimiento, aceleración y decrecimiento.  Si pudiéramos
observar de cerca un grupo de olas cruzar el mar, veríamos que una cresta
aparece en la parte posterior del tren de olas, pasa por el tren hacia el
frente y desaparece al llegar a la posición más adelante.  


Puedes
observar este fenómeno colocándote en un punto alto (un acantilado o peñasco)
cerca del mar y mirando mar afuera en un día de oleaje razonable (digamos mayor
que 2-3 m).  Verás que de vez en cuando aparece lo que parece ser una ola
enorme que se levanta y desaparece y que a pesar de su gran tamaño no llega
nunca a la orilla.  Lo que has visto es lo que acabamos de describir: no un
objeto físico desplazándose por el mar, sino una acumulación momentánea de
energía.


Para
visualizar este comportamiento, tal vez sea útil pensar en un punto marcado en
uno de los rodillos girando por debajo de una cinta transportadora en
movimiento.  A medida que la cinta pasa por cima de un rodillo, el punto sube,
acelera hacia delante y luego pierde su movimiento hacia delante al bajar y
dirigirse hacia la parte inferior del rodillo.  Todo el tiempo la cinta (el
tren de olas) sigue hacia adelante mientras que cada rodillo queda en su lugar
sin avanzar, a medida que cualquier punto observado en cualquier rodillo sigue
subiendo y bajando, girando hacia adelante y para atrás, con cada rotación.


 





 


Así
es que el agua en una ola de aguas profundas no se desplaza hacia adelante;
sólo la energía de la ola lo hace.  Las partículas individuales de agua se
mueven para arriba y para abajo en órbitas circulares.  Suben la cara de cada
ola, se adelantan en la cresta, bajan el dorso, y retroceden en el valle. 
Cerca de la superficie del agua estas órbitas tienen un diámetro
aproximadamente igual a la altura de la ola.  


 





 


Por
debajo de la superficie, el movimiento vertical disminuye hasta que a una
profundidad que equivale a la mitad de la longitud de onda, este movimiento
vertical desaparece.  Esta región, que puede llegar a gran profundidad, es la
base de la ola.  Un corte transversal de la porción sumergida de la ola se
parece a un alto cono con la parte más ancha (movimiento circular mayor) para arriba
y la punta (donde el movimiento vertical desaparece—es decir, la base de la
ola) para abajo.


Para
repetir: la profundidad de una ola (la parte bajo la superficie) equivale a
aproximadamente ½ de la longitud de onda.  Esto es significativo para los surfistas:


~ La mayor parte de una ola—y la gran mayoría de su
energía—se encuentra debajo del agua.  La parte visible es tan sólo una porción
minúscula del paquete total de energía.


~ Puesto que la profundidad de la ola es proporcional a
la longitud de onda, y por tanto al período (intervalo entre olas), las olas de
largo período tienen mucha más potencia que las de corto período, teniendo conos
de energía de mucho mayor profundidad y volumen.  Por ejemplo (en cifras
redondas):
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¿A
qué velocidad viajan las olas?


Y
¿cuánto tiempo requieren para cruzar el océano?  Cuando se calcula el tiempo
necesario para que una ola recorra cierta distancia la cifra que importa es la
velocidad del tren de olas y no la de ninguna ola individual.  A causa de lo
complejo de las dinámicas de las ondas de superficie, cualquier cálculo es una
mera aproximación pero los conceptos tienen validez.  Un tren de olas con un
período de 14 segundos corre a una velocidad alrededor de 40kph en aguas
profundas (aunque una ola individual corre a aproximadamente el doble, o sea a
80kph).  Este tren de olas toma unas 24 horas para recorrer 960 kilómetros. 
Una agrupación de olas con la mitad del período (7 segundos) tomaría dos veces
el tiempo.


Para
el surf las implicaciones son:


1. El
oleaje de período largo llega antes (puesto que corre más rápido), por tanto


2. El
primer día de un swell es el mejor, puesto que la calidad y potencia de
las olas disminuye a medida que vengan llegando los trenes de olas más lentos y
de período más corto.


Al
considerar la velocidad de las olas hay varios puntos a recordar.


~ En aguas profundas (profundidad mayor que ½ la
longitud de onda) la velocidad de la ola depende de la largura de onda, la que
a su vez está vinculada al período (intervalo).


~ En aguas poco profundas (profundidad menor que ½ la
longitud de onda) la velocidad de la ola depende de la profundidad del fondo
del mar.


~ En aguas profundas la velocidad de la ola es
proporcional al período.  Por ejemplo, una ola en una serie con un período de
20 segundos corre dos veces más rápidamente que una ola en una serie con
período de 10 segundos.


La
velocidad de la ola (en nudos) es aproximadamente tres veces el período (1kt (nudo)
= 1.852kph).  Por ejemplo (en cifras redondeadas), períodos
(en segundos) y velocidades:


10s – velocidad
30kt = 55kph 


       12s – velocidad 35kt = 65kph 


       17s – velocidad 50kt = 90kph 


       20s –
velocidad 60kt = 110kph


Para
calcular la velocidad aproximada del tren de olas (set) mientras atraviesa el
océano, divide estas cifras por dos.


Estas velocidades aproximadas sirven para calcular la llegada del
oleaje de una tormenta lejana.  Puesto que las olas individuales corren a doble
la velocidad del tren de olas (set) en que van, no olvides de dividir la
velocidad por dos para determinar la velocidad del tren de olas.


El oleaje de período largo no sólo se desplazan con mayor rapidez
en aguas profundas, sino que también—gracias a su mayor profundidad y energía
total—en mar abierto son mucho menos susceptibles a turbulencia en la
superficie del océano que son los oleajes de período más corto.  Imagínate, por
ejemplo, un choque de frente de dos oleajes corriendo en sentido contrario, uno
con un período de 7 segundos y el otro de 17 segundos.  En comparación con el
de 7 segundos, el oleaje de período más largo (17 segundos) no sufre grandes
alteraciones.  ¿Por qué será?  Porque el cono de energía del oleaje de 7
segundos es mucho más pequeño.  La base del oleaje de 17 segundos se extiende a
una profundidad de 230m, mientras que en cambio la base del oleaje de 7
segundos termina a sólo 40m debajo de la superficie y además es mucho más estrecho
(y por tanto con mucho menos energía) en su parte más ancho.  La mayor parte
del oleaje de período largo pasa por y por debajo del oleaje de período corto
sin ser afectada.


En
aguas de poca profundidad (como examinaremos más adelante con más detalle) la
historia es otra, y en la zona de surf las olas de período corto ejercen gran
efecto aun sobre swell de período muy largo.  Ello se debe a que el
amplio cono de energía del oleaje de período largo se disminuye a medida que
las olas entran en aguas de poca profundidad.  Además la velocidad máxima de
las olas se disminuye en aguas de menos profundidad.  Para cuando una ola llega
al lineup (pico de surfear) el efecto igualador del fondo del océano
hace que las olas menores y de período corto afectan mucho a las de período
largo, degradándoles la forma.  No obstante, en general cuanto más largo el
período mejor la forma, a pesar de los trastornos de olas menores.


Otro
principio: cuanto más largo el período, más largo el tiempo entre series
(sets).  En el punto de origen, los trenes de olas (sets) se desplazan a
velocidades distintas y los trenes de período largo corren más rápidamente.  En
un recorrido de miles de kilómetros aun una minúscula diferencia de velocidad
se traduce a períodos de calma bastante largos.  A la distancia de 10.000km,
una diferencia de período de tan sólo unas centésimas partes de segundo
significa una pausa de media hora.


La
tabla abajo resume la relación entre período, longitud de onda, profundidad de
la ola y velocidad en mar abierto.  Nota que la profundidad de la ola (la base
de la ola) equivale a ½ de la largura de onda.  No hay que confundir la
profundidad de la ola con su altura (la distancia vertical entre el valle y la
cresta).


Cuando
observas el oleaje, toma la costumbre de estimar el período (número de segundos
entre olas).  Esto es mucho más fácil que tratar de calcular la longitud de
onda o la velocidad y tiene mucho que ver con el tamaño, la potencia y la
calidad de las olas.
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¿Cuán
profundo es profundo?


En
las explicaciones de mar de fondo, oleaje y olas se habla a menudo de olas de
“aguas profundas” y “aguas poco profundas.”  Las olas se comportan de un modo
diferente según la profundidad del agua por la cual pasan.  Pero ¿cuándo se
clasifica el agua como “profunda” y cuándo no?  En la ciencia de oceanografía
física el concepto de la profundidad no depende de la profundidad absoluta del
agua sino de la relación entre la profundidad del agua y la longitud de onda
del oleaje.  Es decir que la profundidad se clasifica desde el punto de vista
(¿?) de la ola.


“Aguas
profundas” son las cuya profundidad es mayor que ½ de la longitud de onda (la
distancia entre dos crestas) del oleaje del momento.  “Aguas poco profundas” son
las en que la distancia entre la superficie y el fondo del mar es menor que ½
de la longitud de onda del oleaje.  ¿Por qué ½ de la longitud de onda?  Porque
corresponde a la base de las olas: cada ola se extiende debajo de la superficie
del agua, hasta una profundidad que mide ½ de su longitud de onda.  Más allá no
alcanza.


En
otras palabras, aguas de poca profundidad significa la región donde la base de
la ola empieza a tocar pie y rozar contra el fondo del mar, lo cual a su vez
afecta a su tamaño, su velocidad, su potencia y su comportamiento.


En
aguas profundas, la velocidad de la ola depende de la longitud de onda (que a
su vez está relacionada con el período).  Olas de onda larga (y de período
largo) corren más rápidamente.


En
aguas poco profundas, la velocidad de la ola depende de la profundidad del
agua.  Hablaremos más sobre esto en la sección sobre surf (“Cambios del oleaje
en aguas poco profundas”).


 


DATOS MARINOS: OLAS DE
SUPERFICIE Y TUNAMIS


~ Una tormenta de 60 nudos con duración de 10 horas
origina olas de unos 15 metros de altura en mar abierto.


~ Un tsunami de mucho más potencia, pasando por
debajo de un barco en mar abierto, no se hace notar; aun los tsunamis más
grandes tienen menos de un metro de altura, y debido a una largura de onda
extrema—que puede sobrepasar los 100km—la cresta no es más que una leve subida
imperceptible, casi plana.  El período de un tsunami puede ser de más de una
hora.


~ Los tsunamis, que corren hasta 800kph, pierden poco
a poco su intensidad—pero de forma pasajera.  Llegan a un punto mínimo a unos
6000 km de su origen, pero al pasar ese punto la curvatura de la Tierra
comienza a curvar el frente de la ola para enfocarla de nuevo a unos 12000km de
su punto de origen.


~ Aun en mar abierto, los tsunamis se comportan como
olas de agua poca profunda.  Ello se debe a su gran longitud de onda (que a
menudo sobrepasa 100km); puesto que su base (como la de cualquier ola) queda a
½ de su longitud de onda y el océano (con unas pocas excepciones localizadas)
sólo tiene unos 11km de profundo, aun en alta mar la base del tsunami hace pie
y se arrastra sobre el piso oceánico. 


Tu
océano: o lo amas o lo pierdes


Aunque
nos damos cuenta del problema de la contaminación ambiental, como surfistas no
nos creemos parte del problemas.  Bien, alguna que otra vez sí tomamos un barco
(que gotea un poco de aceite y combustible en el mar) a un pico especial, tal
vez como parte de nuestra estancia en un campamento de surf, pero eso no tiene
gran importancia, ¿verdad?  Puede que no (aunque como quien dice, cada poquito
cuenta por algo), pero hay otro factor más inmediato, uno de todos los días. 
Solemos pensar que el surf es un deporte “verde” y “eco-amistoso,” esencialmente
inocuo para el medio ambiente.  Pero considera estos datos:


~
400.000: número
de tablas de surf nuevas fabricadas cada año usando espumas tóxica y resinas
sintéticas.


~
20%: porcentaje
de cada tabla nueva que se desperdicia durante el proceso de shaping
(tallado); todo esto acaba en basureros donde productos químicos tóxicos se cuelan
en la tierra.


~
600 libras: la
cantidad de CO2 librada a la atmósfera por una sola tabla short de
5.5 libras durante su ciclo de vida (fabricación de espuma, colas, resinas y
otros componentes; fabricación de la tabla; remiendos; eliminación). 
Multiplica esta cifra por 400,000 para tener una idea de cuánto CO2—un
gas invernadero—se añade a la atmósfera cada año por sólo este producto
relacionado con el surf.


~
Millones:
cantidad de quillas y tapones para quillas fabricados anualmente, usando
resinas de poliéster tóxicas y plásticos derivados del petróleo.


~
250 toneladas: cantidad
de neopreno (un producto sintético derivado del petróleo) de trajes de neopreno
(wetsuits) que se desecha cada año.  La manufactura de los trajes de
neopreno utiliza PVC y otros productos químicos tóxicos y no biodegradables.


~
6.000.000: número
de barras de cera de surf usadas cada año.  La mayor parte de la cera de surf
contiene altos porcentajes de derivados del petróleo y otros compuestos tóxicos
y no biodegradables.


~
6.000 toneladas:
cantidad de bronceador que se añade al océano anualmente.  La mayoría de los
bronceadores contienen productos químicos que, entre otros efectos nocivos,
blanquean y matan a los arrecifes coralinos.  Irónicamente, algunos
ingredientes en los bronceadores han sido asociados con daños celulares y trastornos
hormonales en los usuarios.


No
hay soluciones rápidas ni fáciles, pero si todos nosotros buscan y usan los
productos menos dañinos, y los usan bien (haz que dure un par de años más tu
vieja tabla o traje de neopreno), podemos contribuir a un resultado positivo.


 


 





¿Me quieres de veras, o
estás abusando de mi?


 


 









PARTE III: CONOCE TU SPOT


 





¿Cómo es con marea seca?


 


Este arrecife, en la orilla
de un spot de surf popular, sobresale del agua cada día con el bajamar, quedando
completamente al seco y a la vista.  Y sin embargo, casi a diario algún
surfista corre por encima y daña su tabla—porque no se daba cuenta del
arrecife.


 


¿Tantear
el terreno, o saltar a ciegas?


Todo
está en orden.  Te has estado entrenando, has leído sobre las olas y su
formación.  Comprendes la diferencia entre swell de período largo y
corto; sabes dónde se originan y cómo se comportan las olas que llegan a tus
playas preferidas.  Los partes pronostican la llegada de un buen swell. 
¡Es hora de entrar en el agua!


O quizás
no.


Puede
que te convenga hacer una pequeña misión de reconocimiento, como lo hace la
gente seria en otros deportes.  Antes de competir en un juego fuera de casa los
entrenadores de los equipos profesionales del NFL (fútbol americano) recorren
el campo antes.  Verifican la ubicación de los relojes del juego, la condición
del campo, los vientos dentro del estadio y otros factores capaces de afectar al
resultado.  A los competidores de esquí no se les permite esquiar la pista
antes de la carrera pero sí pueden bajar la cuesta al lado del curso, haciendo
apuntes mentales de colocación de los portones, baches, lugares planos,
condición de la nieve y otros factores.  Los jugadores de golf prefieren jugar
una o dos vueltas sobre el mismo campo luego antes del torneo, para observar
todo lo que puedan.  Durante el juego, a veces caminan decenas de metros de su
pelota, hacia el green, para cerciorarse del terreno y las condiciones,
antes de volver a la pelota para realizar el próximo golpe.


Y
sin embargo muchos surfistas pretenden correr un pico sin la más mínima idea de
cómo es.  No conocen el fondo, no saben con cuál swell o marea funciona
mejor, no tienen ningún concepto de cómo rompen las olas.  A veces ni consultan
las tablas de marea para saber cuándo habrá agua suficiente sobre los
arrecifes.  Tan sólo se presentan y esperan tener una buena sesión.  Este
procedimiento no es tan malo que lanzarse de cabeza en una piscina sin
verificar si contiene agua, pero a veces se aproxima.


Ahora
bien, sabemos que tú no eres un tipo de esos, pero los habrás visto de vez en
cuando.  Por un momento, imagínate lo que experimentarías si fueras así…


*        *        *


Un
amigo tuyo ha empezado a surfear un pico diferente y tú lo quieres probar por
cuenta propia.  Pero por alguna razón él nunca tiene tiempo de llevarte y
enseñarte los trucos del sitio.  Después de todo, tienes años de experiencia;
no puede ser gran cosa.


Al
llegar ves a algunos surfistas en el agua.  Pero no ves ninguna manera de bajar
a la playa.  Hay un grupillo de vatos surfistas sentados en un banco pero
cuando les preguntas cómo bajar te responden de una manera sarcástica.  Por
tanto, vuelves a tu coche, sacas el celular, llamas a tu amigo y se lo
preguntas.  Al colgar, ves que un par de vatos de miran con mal ojo.


Pues,
a lo mejor tienen resaca.  No es problema tuyo.  Aplicas cera a tu tabla, te
atas el invento y te diriges al acantilado.  En el camino tu invento se te
engancha en un arbusto.  Mientras lo desenganchas, puedes oír que los vatos
surfista se ríen.  ¿Qué les falta a estos tipos?


Conforme
con las indicaciones de tu amigo hallas el sendero que lleva a la playa y
bajas, teniendo cuidado de no tropezarte sobre el lish.  Entras al agua y
remontas.  Mientras remas, te pegas una quilla en una roca sumergida, pero
parece no haber ningún daño.


Todos
están sentados en un grupo bastante concentrado pero hay otro lugar cerca donde
el swell parece estar levantándose bastante bien, de modo que te colocas allí. 
No hay por qué juntarse con los borregos.  ¡Mejor ser un hombre independiente! 
Llega un set.  Remas para agarrar la primera ola pero te pasa por debajo sin
romper.  Tratas otra con el mismo resultado.  Después de un par de series como
ésta te das por vencido y te juntas al grupo.  No parecen ser muy amistosos
pero no viniste para entablar amistades, sino para surfear.  Y sabes las
reglas: no remes alrededor para tomar la posición interior, no le robes la ola
a quien ya la corre, cede el paso a quien la cogió primero.


El
primer set reduce el número de surfistas en el pico a medida que van cogiendo
olas.  Es una serie larga, y al ratito le sigue otra.  Para mitad de este
segundo set, casi todos los otros surfistas o han cogido una ola o han sido
cogidos adentro.  La mayoría de la gente toma el brazo izquierdo, pero las
izquierdas no te apetecen.  Para ti es backside y no te gusta correr backside. 
Irás a la derecha y así tendrás toda la pared para ti.


Remas
para agarrar la próxima ola.  Acordándote de la frustración que acabas de
sentir en el otro pico (el que nunca llegó a romper) te pones a remar mucho
antes de la llegada de la ola para maximizar la posibilidad de agarrarla;
además te diriges en línea recta hacia la orilla.  Hay un tipo remontando desde
adentro, pero no hay cuidado—seguro que podrás agarrar la ola, hacer tu pop-up
y girar antes de acercarte a él.


De
súbito te tropiezas con un violento remolino y hervidero de agua inmediatamente
delante de ti.  Al instante de sentir subir la cola de tu tabla, se levanta la
ola de una manera violenta.  No tienes tiempo de ponerte de pie, ni de llegar a
las rodillas.  El impulso de la ola te lanza hacia la orilla, pues te agarra y
te clava con fuerza en el arrecife.  Cuando al fin puedes salir a la superficie
y alcanzar tu tabla, el tipo que estuvo remontando te dirige algunas palabrotas
con un gruñir amenazador.  OK, está bien, estuvo más cerca de lo que pensabas. 
¿Es culpa tuya que la ola te cogí desprevenido?


Al
fin y al cabo consigues agarrar un par de olas, pero las vibraciones son malas
y no logras mostrarles a los locales lo bueno de tu técnica.  En tu última ola
vuelves a pegar la quilla, esta vez contra una roca que parecía no estar
antes.  Te remas fuera de la zona de impacto y tomas un canal entre los
arrecifes para volver a la orilla.  Remontar te fue fácil, pero por alguna
razón la remada de vuelta es dos veces más difícil.  Se te hace cuesta arriba
para alcanzar la orilla.


Al
salir del agua el invento se te enrosca alrededor de los tobillos y te caes en
la orillera.  Mientras te arrastras sendero arriba hasta la cima del
acantilado, ya los vatos surfistas se ríen abiertamente de ti.  ¿Cómo, ellos
nunca tuvieron un día fregado?  Más adelante, cuando le preguntas a tu amigo
por qué él no te avisó de todo esto, se encoge de hombros y dice que él nunca
ha tenido problemas.  ¿Qué habrá pasado? 


Factor
macro: dirección del oleaje


Una
gran parte del conocimiento del océano es una comprensión de la dirección del
oleaje y cómo afecta a las rompientes que te propones correr.  Empecemos con un
repaso de las direcciones de la brújula.


Por
convención el Norte ocupa la posición superior en los mapas y las cartas de
navegación (aunque en el Oriente se considera que la aguja apunta no hacia el
norte sino hacia el sur).  Hoy en día la rosa de los vientos se divide en 360
grados, empezando arriba (norte) y aumentando en valor numérico a medida que se
sigue en dirección de las agujas de un reloj.


 





 


Rosa de los vientos antigua









DATOS
MARINOS


La
rosa de los vientos se llama así porque las versiones antiguas eran diseños
complicados en los que figuraban a menudo la representación de una rosa. 
También se usaba una representación de la flor de lis para indicar el Norte. 
La del imagen encima fue creada en 1504 por el cartógrafo portugués Pedro
Reinel.  Por lo visto no vio ninguna necesidad de incluir ni nombres ni números
para indicar las direcciones.


 


Las
brújulas funcionan a base de la atracción magnética y la aguja se orienta según
el campo magnético de la Tierra.  El problema está en que el norte geográfico
(el Polo Norte, el cabo septentrional del eje alrededor del cual rota la
Tierra) no es lo mismo que el norte magnético (el norte indicado por la
brújula).  Además, la diferencia entre el norte geográfico y el magnético (declinación
magnética) no es constante sino que varía según la ubicación del observador en
la superficie del planeta.


 





Brújula magnética: desviación del
norte geográfico


La
dirección del swell (oleaje) de las boyas y los partes de surf se expresa in
términos del norte geográfico, de modo que aun si te llevas una brújula a la
playa para verificar la orientación direccional de tu pico favorito, el
resultado no te dirá exactamente hacia dónde se orienta la costa respecto del swell. 
Pero una idea general es preferible a ninguna idea, y si de veras te propones
saber algo de la orientación de tu rompiente vale la pena adquirir una pequeña
brújula de bolsillo en una ferretería o tienda de miscelánea.  Guárdala en tu
coche y sácala al llegar a la costa.  En algunos lugares te quedarás
sorprendido por la diferencia entre la dirección y tu impresión previa.


 


DIRECCIÓN DEL SWELL: ¿POR
QUÉ 360°?


¿Por
qué hay 360° en un círculo y en la rosa de los vientos?  ¿No hubiera sido más
fácil y más sencillo utilizar una cifra redonda como 100 o 1000?  O bien un
múltiple de 100, digamos 400 (lo cual sería facilísimo dividir en cuatro para
indicar los puntos cardinales)?


La
respuesta se encuentra en la duración de un año solar.  En la antigüedad se
reconocía que existía un movimiento cíclico o circular que involucraba al sol y
a la Tierra, con el resultado de estaciones que se repetían año tras año cada
tantos días.  Aunque sus mediciones y cálculos no eran exactos llegaron a un
punto bastante cerca de la cifra real al calcular un año de 360 días.  Dándose
cuenta de que esta cifra (aunque bastante fácil de utilizar) distaba un poco de
la realidad astronómica, añadieron unos días fuera del calendario en plan de
período especial o festivo con implicaciones mágicas o religiosas.  El año de
360 días les habrá facilitado hacer las matemáticas del círculo, sobre todo
antes del invento del separador decimal.


¿Cómo
afecta a tu spot la dirección del oleaje?


Sencillo. 
La forma y calidad de la rompiente (y la orillera) depende del ángulo entre el
fondo y las olas que llegan.  Un ángulo dado puede crear largas paredes limpias
y ordenadas o tubos perfectos.  Un swell del mismo tamaño y período,
llegando con un ángulo distinto, es capaz de crear cualquier cosa, de olas
cerradas a brazos sin forma ni potencia.  Y ciertos ángulos pueden acabar con
todo lo que sea rompiente.  Vamos a considerar los detalles.


En
las costas de California, entre otros lugares, a veces los surfistas hablan de
“la cifra mágica” para el swell (mar de fondo; oleaje).  ¿Qué significa?


En
donde que sea que corras olas, algunos swells no pueden generar
rompiente porque no alcanzan la región de impacto.  Echa una mirada al mapa en
la próxima página, una punta de tierra (de forma poco común; si conocen Portugal
ya saben dónde queda) con la rosa de los vientos encima.  El área azul
representa el océano. 


Obviamente,
venga de donde viniera el swell, va a pegar algún lugar de la península
y a lo mejor en una o más de las playas alrededor de ella.  Pero ¿qué relación
tiene esto con cifras mágicas?


 





 


Pongamos
por caso un swell del norte.  No podrá alcanzar el lado sur de la
península y ningún swell de 360°, por grande que sea, será capaz de
producir olas en la costa sur.  Pero si vas por la costa, rotando de sur a
norte por la punta de la península, en algún lugar llegarás al punto en que el
ángulo del swell respecto de la playa será tal que el swell
producirá olas surfeables.  Este rumbo de la rosa de los vientos es lo que a
veces se llama la cifra mágica—el rumbo (expresado en número de grados)
necesario para producir rompiente en tal o cual playa.


Puesto
que el ángulo necesario depende de la profundidad y forma del fondo del mar, no
hay manera de pronosticar la cifra exacta sólo con mirar al mapa—la única
manera fiable es por observación física—pero puedes obtener una idea aproximada
e ir afinándola a medida que relaciones los datos de boyas con los
acontecimientos observados en la zona de surf.


La
rompiente, claro, dependerá de la forma física que tenga el fondo.  Si toda la
región consiste en acantilados rocosos subiendo verticalmente del mar, olvídate
del surf y en vez trae aletas y una máscara de buceo.  Pero en nuestro mapa la
playa encima de la base de la península—una larga curva suave acabada en puntas
en los dos extremos—tiene el aspecto de una orilla de arena o de guijarros, no
de rocas escarpadas.


La
península misma tiene una orilla muy irregular, lo que puede indicar una costa
empinada y rocosa (erosión de tierra más blanda tiende a crear orillas más lisas). 
Pero a menudo por la orilla de una costa áspera hay arrecifes, y también deltas
de arena o de guijarros, formadas por ríos y arroyos; son capaces de generar magníficas
olas.


Parece
haber un puerto o instalación portuaria (rompeolas y muelles) abajo la base de
la península (en el rincón sureste).  Puesto que normalmente los puertos
requieren agua bastante profunda y una ubicación bien amparada, podemos
presumir que el fondo marino cae en declive bastante abrupto y que este rincón
está situada al abrigo de las tormentas y los swells más fuertes.  Ello
no significa que no haya rompiente en la vecindad—pero sí no da algunas
indicaciones.


El
mapa nos dice, además, que cualquier swell del norte (en la banda NE a
NO) debe de pegar la amplia bahía sobre la base de la península.  Al mismo
tiempo, las puntas arqueadas a los extremos de la bahía son capaces de producir
resaca, contraolas, oleaje lateral y corrientes, sobre todo en días de oleaje
más grande.  Como siempre, la única manera de saber a ciencia cierta es observar,
pero por lo menos el mapa nos da una indicación.  Se puede obtener informes más
detallados en línea, donde fácilmente se encuentran imágenes de satélite o de
gran altura que muestran las características físicas de las playas y los
arrecifes y—si no hay surfcams (cámaras que filman la rompiente) de
tiempo real—hasta pueden fornecer una idea de la forma de la rompiente.


Para
volver a las playas que frecuentas tú: para aprender cuáles swells crean
buenas condiciones en los varios breaks, adquiere la costumbre de
consultar los datos de las boyas para saber el tamaño y dirección del swell
para luego observar en tiempo real las condiciones en el mar.  Dentro de poco una
ojeada a los datos de las boyas te dirán cuáles sitios han de tener buenas
olas. 


Factor
macro: las mareas


Junto
con el oleaje y el ángulo de éste respecto de la rompiente, las mareas (llena,
seca, llenando, bajando, muerta) constituyen la variable marina que más efecto
tiene sobre el tamaño y las características de la rompiente.  (El viento, por
supuesto, también tiene una gran influencia pero es un fenómeno atmosférico, no
puramente marino.)  Ello se ve muy bien en la Costa Oeste de los EEUU, donde la
diferencia de profundidad de agua entre la pleamar más alta y la bajamar más
baja es a menudo más de dos metros.  Aun en Hawai’i, donde la diferencia entre
pleamar y bajamar suele ser menos de un metro, hay diferencias asombrosas entre
surfear un pico dado con marea seca y con marea llena.


Es
fácil informarse acerca de las mareas del día.  Tiendas de surf, tiendas de
buceo y otros lugares tienen tablas anuales de las mareas.  Los datos de las
mareas aparecen en la sección del clima del diario.  Y puedes encontrar tablas
de las mareas en línea.  Hasta te puedes comprar un reloj de pulsera con los
datos de las mareas programados.  Y no obstante todo esto, mucha gente viene a
la playa para surfear sin la más mínima idea de la marea, a pesar de que la
diferencia entre saber y no saber equivale a menudo a la diferencia entre una
sesión estupenda y una pérdida total de tiempo.


Las
mareas son mucho más que un simple vaivén de los océanos del planeta,
impulsados por la atracción gravitacional de la luna.  La mareas son originadas
por un complejo conjunto de factores, entre ellos el sol, la luna, la rotación
de la Tierra, la forma de las costas y del fondo marino, la presión
atmosférica, los vientos, corrientes del mar y otras fuerzas.  Aunque algunas
de éstas (tal como los efectos del sol y de la luna, por ejemplo, o la forma de
las costas y del fondo marino) se prestan a pronosticaciones a largo plazo con
precisión, otros no.


 





Misma fecha, misma hora, gran
diferencia—


un ejemplo de la costa chilena


 


La
complejidad de las fuerzas y factores que determinan las mareas conduce a veces
a situaciones que van contra la intuición.  Por ejemplo, los cambios de la
marea en el mar Mediterráneo son mínimos—a menudo miden menos de treinta
centímetros y en algunos lugares cero.  Eso es, sin movimiento alguno.  Esto
parece imposible: dentro de un sistema relativamente pequeño, un líquido debe
de fluir de una región a otra de acuerdo con cualquier subida o bajada de nivel
en cualquier parte del sistema.  Pero no lo hace.  De modo que en el mar
Mediterráneo existen sitios en donde el cambio de la marea es cero (puntos
amfidrómicos) que coexisten con áreas como el golfo de Gabes en las aguas de
Túnez, que tiene un rango de mareas de casi dos metros.


Además,
las mareas del  océano Atlántico influyen de una manera significativa en el
Estrecho de Gibraltar, pero esta influencia disminuye rápidamente una vez
dentro del mar Mediterráneo mismo.  Sería razonable creer que los principios
básicos de la hidráulica harían que estos flujos masivos afectaran a todas
partes de un cuerpo de agua contiguo (como los altibajos de la marea en el
océano Pacífico provoca fuertes cambios y corrientes por toda la bahía de San
Francisco o el océano Atlántico en la bahía de Fundy); sin embargo eso no
ocurre.


 


DATOS MARINOS: El FLUJO Y
REFLUJO DE LA MAREA


La
bahía de Fundy en la Nueva Escocia tiene las mareas más altas del mundo.  En
cada ciclo 1000 millones de toneladas de agua—más que el total combinado de
todo el flujo de todos los ríos del mundo—entran y salen de la bahía.  Estas
masivas mareas fluctúan entre 3.3 metros a una asombrosa altura de 16 metros.


 


El
ciclo de las mareas


Las
tablas de mareas no son garantías sino pronósticos.  La ciencia empleada es de
una complejidad increíble (un oceanógrafo dice que en comparación la física
nuclear es muy sencillo) y las predicciones no siempre corresponden cien por
ciento a la realidad.  Aunque generalmente quedan muy cerca de mediciones
observadas, a veces pueden desviarse por diez por ciento o más.  La discrepancia
en el gráfico abajo es mayor que el promedio pero sirve para ilustrar la posibilidad
de error.  Para el surf, las diferencias no suelen ser significativas.


 





 


Otra
variable es el intervalo entre las mareas.  Se suele pensar que las mareas
suben y bajan en un lindo patrón simétrico: llena, baja, llena, baja, a
intervalos de unas seis horas, con todo el ciclo atrasándose aproximadamente
una media hora cada día.


 





De
hecho hay, por lo común, cuatro puntos extremos de marea (dos llenas y dos
secas) en cada período de 24 horas.  Ello se representa con lindas curvas
ordenadas:


¡Si
las cosas fuesen siempre tan sencillas!  Pero a causa de la irregularidad de la
oscilación de las mareas, la bella curva simétrica se hace cada vez más
distorsionada, como en el gráfico abajo:


 





 


Finalmente
(gráfico abajo) una de las mareas (o alta o baja) llega a ser igual a la
vecina, combinando dos niveles extremos en uno.  El resultado es un período de
24 horas con sólo dos puntos extremos en vez de los cuatro normales.  Según la
localidad, esto puede ocurrir en unos 5-8 días durante un año.  Menos común (un
par de veces al año) son los días con sólo dos extremos.  Y aún menos
frecuentes (sólo una vez al año en algunos sitios) son los días de un solo
extremo de marea.  Hay que tener presente que las mareas de cada local—aun en
el caso de dos puntos bastante próximos entre sí—son distintas, debido a la
suma complejidad de las fuerzas y factores que determinan el horario y el flujo
de las mareas.









 





 


Si
te propones surfear en una nueva playa, no dejes de observarla con marea seca
(más baja mejor).  Aunque la hayas visto en otra ocasión, te puedes llevar una
sorpresa: arrecifes puntiagudos que ni se dejaban imaginar cuando la marea
estaba media o llena.  No todas las rocas se revelan con ebulliciones o
remolinos—todo depende de la forma que tenga el fondo..  Por eso, las mejores
observaciones se hacen con marea seca.


Además
de investigar posibles riesgos, trata de imaginar cómo oleajes llegando de
distintos puntos cardinales podrían romper sobre las varias partes del arrecife
o punta.  ¿Cuál será el mejor ángulo para olas surfeables?


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 





Las fluctuaciones de la marea crean
y eliminan picos
















 


¿Con
cuál marea se  surfea mejor?


No
es nada sorprendente que la respuesta sea “depende.”  En general, parece que la
mayor parte de los picos trabajan mejor con marea media llenando.  La marea
seca muy baja tiende a degradar la forma de las olas y en muchas playas la
rompiente casi desaparece con marea seca.  En cambio, la pleamar con marea muy
llena pone tanta agua sobre los arrecifes y bancos donde se suele correr que
las olas siguen hacia la orilla sin romper, o sólo rompen muy cerca de la playa
(orilleras).  Además, en muchos sitios—sobre todo donde hay peñascos o
acantilados, o la misma playa tiene una pendiente muy escarpada, las mareas muy
altas crean resaca y contraolas, lo que hace que las olas se llenan sin romper.


Pero
cada regla tiene sus excepciones.  Algunos picos funcionan mejor con marea
llena, y hay spots donde la contraola hace un recorrido más interesante y
desafiador (para un ejemplo, ve la portada de este libro).  Aun picos que
exigen una marea media pueden trabajar muy bien con la marea alta, si la
dirección, período y tamaño del oleaje ofrecen las condiciones.  Y la marea
baja también puede ser un factor positivo: en playas donde la marea baja estraga
los picos usuales, lugares inusitados y surfeables pueden empezar a trabajar
con marea seca.  Por último, cambios del tamaño y de la dirección del oleaje
pueden tener gran influencia en cuanto a la capacidad de un pico de aguantar cambios
de marea. 


 La única
manera de saber a ciencia cierta cómo va a funcionar un pico específico con tal
o cual marea es la observación.  Toma un poco de tiempo para mirar a las playas
y la rompiente con mareas diferentes.  Te puedes llevar una sorpresa.


¿Qué
pasa cuando la marea está creciendo?  Por lo común una marea en vías de subir
dar más impulso y más grosor a las olas, lo que significa más potencia.  La
marea al salir es capaz de reducir la velocidad y la potencia de las olas pero
a menudo las hace más huecas y tuberas.  Una desventaja de la marea que baja es
que tiende a reforzar cualesquier corrientes de resaca que hayan.  Éstas, a su
vez, tienden a degradar las olas en su área inmediata.  Los efectos de la marea
dependen en gran parte del volumen del flujo de ésta.  Si la pleamar es,
digamos, de dos metros y la bajamar es cero (nivel del mar), el agua
retrocederá a unos 50cm por hora (basando el cálculo en un tiempo típico de
unas seis horas entre pleamar y bajamar).  Este movimiento generará una
cantidad enorme de energía actuando en contra de la de las olas que vienen
llegando a la orilla.


Para
acabar hay la cuestión del período entre cambios de marea.  Al llegar la marea
al punto más alto o bajo suele haber un intervalo casi sin movimiento de
marea.  En muchos picos este tiempo sin flujo corresponde a un decrecimiento de
la actividad de las olas, y la rompiente se disminuye o para.  En muchos breaks
esta condición puede durar hasta una hora.  Para repetir, la mejor manera de
saber cómo se comporta la rompiente en tu playa es observarla bajo varias
condiciones.


 


DATOS MARINOS: EL NIVEL
DEL MAR


~
Pensamos que el agua no es comprimible pero en realidad, debido a la inmensa
presión creada por el peso de los miles de metros de profundidad en los mares,
el agua sí queda comprimida.  Si el agua del océano se hiciera no comprimible,
el nivel del océano Pacífico subiría 45 metros sobre su nivel actual.  Aun la presión
de la atmósfera tiene un efecto, si bien mucho menor: sin presión atmosférica
la superficie del océano Pacífico subiría más de 15 centímetros.


~
En un año sin El Niño el nivel del Pacífico Occidental es unos 60
centímetros más alto que durante un año El Niño.


~
El nivel promedio mundial de los mares ha subido más de 12 centímetros desde
1950, y la tasa de aumento está subiendo.  Aun un cambio pequeño puede obrar
efectos notables sobre un surf break.


Obstáculos
a la acción de las olas


Si
el océano fuera una extensión ininterrumpida de agua abierta con orillas lisas,
sería mucho más fácil pronosticar el oleaje en tu break.  Pero hay islas,
arrecifes, bancos, cabos y puntas de tierra, bahías y calas—todos con efectos
significativos sobre el surf.


Refracción
de las olas



El
oleaje consiste en ondas de superficie y ellas pueden ser dobladas (refractadas). 
Cuando los surfistas norteamericanos dicen que un swell wraps (envuelve)
quieren decir que el oleaje que se acerca en ángulo oblicuo respecto de la
playa está siendo refractado (comúnmente alrededor de una punta o cabo) de
manera que sigue la curva de la costa y acaba viajando con otro rumbo,
orientándose más perpendicular a la orilla, lo cual resulta en una rompiente
más apta para surfear.  Esta refracción aumenta la ventana del swell en los
picos donde el oleaje queda bloqueado por los contornos de la tierra.


Conforme
el swell se acerca a una punta de tierra en ángulo oblicuo, el fondo
poco profundo alrededor del extremo de la punta frena la base de cada ola, lo
que disminuye la velocidad de esta parte de la ola.  El resto de la ola,
todavía en agua más profunda, sigue viajando con la misma velocidad que antes. 
El efecto es algo como agarrarle la muñeca a alguien que pasa al lado en plena
carrera: el brazo pierde velocidad, el cuerpo sigue corriendo y la persona
acaba siendo arrastrada en un movimiento circular.  (En algunos lugares en el
litoral—por ejemplo una lengua o banco de arena que corre casi en paralelo a la
rompiente—se puede observar un cambio de dirección de 180° cuando la ola se
enrosca alrededor de la lengua para ir en dirección contraria al otro lado.) 
El tamaño y potencia de la ola refractada de esta manera disminuyen a medida
que la energía en ella se gasta en el rozamiento con el fondo marino.


Esta
clase de refracción tiende a reducir o eliminar la falta de orden en las mares
mixtas (compuestas de mar de fondo y mar de viento, o bien mar de fondo de dos
direcciones).  Por eso, en días de olas mixtas una rompiente que es el
resultado de refracción por una punta o barra es capaz de ofrecer olas que,
aunque más pequeñas, están más lisas y ordenadas que las olas en playas más
directamente expuestas al oleaje.


La
refracción también ocurre en las bahías y rías.  El agua hacia el medio de la
bahía tiene mayor profundidad.  Conforme una ola se acerca y entra en la bahía,
su base comienza a rozar contra el fondo menos profundo cerca de los extremos
de la bahía, lo cual frena los extremos de la ola.  La parte de la ola que está
más hacia el centro de la bahía sigue viajando sin desacelerar, adelantándose
al resto y haciendo que el frente se dobla para formar una curva.


La
refracción también se causa por bancos, arrecifes, barrancos submarinos y otras
irregularidades en el fondo marino.  En tales locales las olas pueden estar
mucho más altas y romper con mucho más fuerza que en un lugar a unas decenas de
metros de distancia.  Las olas moldeadas por esta refracción adquieren a menudo
una forma cóncava en el sentido lateral, en la cual la energía de la ola se
enfoca hacia el centro de la pared.  Tales olas se levantan de forma brusca,
empinándose y rompiendo con mucho más fuerza que una pared recta del mismo
tamaño.


 


DATOS MARINOS: REFRACCIÓN
Y REENFOQUE EN ARRECIFES E ISLAS


En
el caso de una isla cuya anchura es inferior a 2-3 larguras de onda del oleaje,
las olas se curvarán alrededor de la isla, envolviéndola.  Una isla más ancha echa
una “sombra” al lado protegido del oleaje, pero hay un punto hacia este lado en
el cual la refracción hace que la energía se enfoque de nuevo de dos
direcciones, creando olas muy desordenadas de mucha potencia.


Debajo
de la superficie, los arrecifes y bancos de arena pueden tener el mismo
efecto.  En alguna rompientes de forma cóncava (creadas por refracción
submarina de la base de la ola), olas que comienzan adquiriendo una forma
cóncava acaban formando una X porque la energía se dobla alrededor del
obstáculo y choca consigo mismo cuando las dos alas se cruzan entre el arrecife
y la orilla.  Correr tales olas puede ser difícil pero es divertido si estás
prevenido.


Islas, sombras y refracción
del oleaje


 





¿Surf o “sombra”? Las islas bloquean
el oleaje


 


Vamos
a examinar más de cerca la cuestión de las islas y sus efectos sobre el oleaje.
En el mapa encima (que representa la costa del sur de California desde Punta
Concepción hasta la frontera mexicana), las áreas gris claro son tierra firme,
las áreas gris medio son el mar y las manchas de gris oscuro representan las
sombras en el oleaje echadas por islas y puntas de tierra que bloquean el
oleaje.  La pequeña mancha clara hacia el fondo del cuadro indica una montaña
submarina (Cortes Bank) que por su poca profundidad y relieve escarpado genera
olas más altas.  El mapa representa un día de mar tranquila, con pequeño oleaje
del noroeste (un metro de altura con intervalo de 10 segundos) pero
independientemente del tamaño y dirección del oleaje, los principios son los
mismos: (1) las islas y puntas de tierra obstruyen el oleaje y (2) el oleaje
cambia de rumbo al refractarse por las islas y puntas y también por el roce con
el fondo del mar.


Recuerda
que las sombras se echan tanto por islas como por otras características
topográficas, incluyendo obstáculos submarinos (bancos, arrecifes, bajas,
etc.).  Adquiera la costumbre de considerar dirección y período (intervalo
entre olas) del oleaje, sombras y refracción del oleaje como se manifiestan en
tu región.


 


DATOS MARINOS: SURFEAR EN
ALTA MAR 


Cortes
Bank (el banco de Cortés, la mancha clara en la parte inferior del mapa encima)
es una cadena de montañas submarinas muy altas levantándose casi a la
superficie en agua de 800m de profundidad situada a unos 185 kilómetros al
oeste de San Diego.  Con un swell apropiado genera enormes olas surfeables. 
Ello se intentó, probablemente por primera vez (desconfía de cualquier
pretensión de “primero” absoluto), alrededor de 1960 por Jim Fisher, un talentoso
“water man” (hombre con gran conocimiento práctico del mar y muy hábil en él
bajo todas condiciones) que intentaría casi cualquier hazaña si se trataba de
olas.  Pero la realidad de agarrar remando a olas de hasta 12 metros de altura,
a más de  150 kilómetros de tierra firme, sin ningún punto fijo para
orientarse, sin invento, sin traje de neopreno y sin auxilio en caso de
emergencia (el barco que lo llevó al sitio se quedaba bien alejado del pico)
resultó ser demasiado aun para Fisher.


Los
efectos del viento


El
viento no sólo genera olas, las afecta durante toda su trayectoria.  Sea en
forma de rizos, cabrillas u otro tipo de estorbo, los vientos en la zona de la
rompiente ocasionan cambios dramáticos en el tamaño y calidad de las olas. 
Puntos clave incluyen los siguientes:


~
El aire se desplaza de zonas de alta presión a las de baja presión, lo que crea
los vientos.


~
En el Hemisferio Norte, el aire en las áreas de alta presión se mueve en la
dirección de las agujas del reloj; en las áreas de baja presión gira en dirección
contraria.  En el Hemisferio Sur las direcciones son al revés.  Para los
surfistas en el sur de California, por ejemplo, ello significa que un área de
alta presión sobre el estado de Nevada genera viento terral en la zona del
surf.


~
Los patrones de viento son sumamente variables.  A lo largo de la costa, en unos
pocos kilómetros se puede encontrar un fuerte viento terral en un lugar, falta
total de viento en otro, y un feroz viento maral en un tercero.  No supongas
que las condiciones que rigen en una playa se encontrarán en otra.


~
Al igual que el agua, el viento fluye alrededor de los obstáculos, cambiando
las olas.  En la isla Hawaiana de O’ahu, por ejemplo, los mismos vientos
alisios que crean el apacible viento terral en Waikiki fluyen alrededor del
volcán extinto de Diamond Head, generando olas laterales sumamente bacheadas
que perturban la rompiente al pie de éste.


~
Las barrancas y cuencas de los ríos funcionan como canales de viento que
enfocan y aumentan sus efectos.


~
Con viento terral, te hará falta remar más fuerte y más largo al arrancar;
también te conviene quedar agachado e inclinado hacia adelante, tal como lo
harías en un arranque de último momento o una bajada empinada.


~
Al surfear con viento lateral, el recorrido será menos rápido y más bacheado si
vas contra el viento.  Tendrás que mantener una postura compacta y baja, tal
como lo harías con viento terral. 


Cambios
del oleaje en aguas poco profundas


Aquí
entramos en un terreno de gran importancia para los surfistas.  Aquel lindo swell
que todos han estado esperando, de buen tamaño y largo período, viene llegando
a la costa.  Pero ¿producirá olas épicas?


Más
arriba mencionamos que las olas de aguas profundas no son afectadas por el
relieve del piso oceánico, puesto que en alta mar la base de la ola—aunque mida
cientos de metros de profunda—no llega a alcanzar el fondo del mar.  Pero al
entrar en aguas poco profundas (lo que se define como una profundidad menos de
½ la longitud de onda) empiezan a sentir el fondo y  por tanto a cambiar su
comportamiento.


Al
aproximarse a la orilla, la profundidad disminuida del agua las hace perder
velocidad.  Al mismo tiempo, aumenta su altura y cambian de forma: limpias
curvas sinusoidales se convierten en algo más angular, con crestas más afiladas
y valles más planas a medida que las crestas se comprimen y los valles se
alargan.  El período (frecuencia) no cambia pero la longitud de onda se hace
más corta (es decir, las olas se aproximan una a otra).  Las olas individuales,
que en alta mar viajaban adelantándose entre sí, una tras otra, para
desaparecer al llegar al frente del tren de olas, ya mantienen una posición fija
dentro de la agrupación—que ya es una serie visible—en que viajan.


Al
llegar a una profundidad que mide menos de 1,3 veces la altura de la ola, ésta
rompe.  (Recuerda que la altura se ha aumentado de acuerdo con la subida del fondo
marino.)  Cuanto más empinado éste (es decir, cuanto más brusco el cambio de
profundidad del mar), más rápidamente rompe la ola.  Si el cambio de
profundidad es extremadamente abrupto, la ola se levanta y se empina con gran
rapidez (en California y Hawai’i se dice que la ola jacks up o stands
up) y la cresta se lanza hacia adelante (en inglés, la ola pitches o
throws out).  Cuánto se empina la ola depende del tamaño y período del swell
y del grado de pendiente del fondo.  Por ejemplo, una observación medida
recordó una ola de 6 metros con un período de 21 segundos que se levantó hasta
unos 15 metros al chocar con un arrecife y romper.


Para
visualizar este proceso se puede pensar en un atleta de salto con pértiga.  El
atleta corre hacia la barra que indica la altura del salto, mete el cabo de la
pértiga en un pequeño hoyo y comienza su ascenso.  El cabo delantero de la
pértiga se para al meterse en el hoyo.  Ello hace que el movimiento horizontal
del atleta se convierta en movimiento hacia arriba, y el atleta es lanzado para
arriba y para adelante.  Si tiene suficiente velocidad su momento lo lleva
arriba y sobre la barra; a continuación cae adelante y hacia abajo.  Para
continuar la analogía, el período de la ola corresponde a la largura de la
pértiga del atleta: cuanto más larga ésta, más alto el salto y cuanto más larga
el período más alta la ola al levantarse.


Al
romper la ola, la cresta es el atleta y el hoyo es el arrecife, escollo, banco
u otro obstáculo que impide el progreso de la ola.  La base de la ola choca
contra el arrecife, el agua surge arriba y adelante (la ola se empina) y la ola
acaba rompiendo.  En contraste, un fondo de pendiente suave funciona para
frenar las olas de forma gradual, produciendo un pico menos grande y de menos
potencia.  (Es como si el atleta arrastraba la pértiga antes de llegar a
meterla en el hoyo; su velocidad sería reducida y su salto sería menos alto.)


La
olas de mayor tamaño, velocidad y potencia son las que ocurren donde el relieve
submarino es casi vertical.  La base de la ola impacta contra el arrecife y
para de repente, forzando la energía arriba y lanzando la columna de agua hacia
arriba y adelante.  Lo contrario acontece si la ola encuentra un obstáculo
sumergido seguido por un hueco: como el atleta que abandona su intento, la ola
empieza a levantarse al chocar con el arrecife o banco, pero vuelve a bajarse
porque la columna de agua no subió lo suficiente para que rompiera la ola. 
Cada vez que acontece esto la energía de la ola se disminuye por la energía
transmitida al fondo marino y refractada a los lados del obstáculo. 


Aplicar
los frenos


En
el agua somera cerca de la zona de surf, la velocidad de la onda es un poco contraintuitiva. 
Puesto que olas de larga longitud de onda corren tan rápidamente en alta mar
respecto de las olas de corta longitud de onda, es de esperar que también
viajen más rápidamente en aguas someras.  Pero en realidad toda ola, de la
longitud de onda que tenga, tiene la misma velocidad máxima en agua de unos 18
metros o menos de profundidad.  Aun a profundidades de 20 metros la velocidad
de olas de largo período excede por cantidades minúsculas la de olas de menor
período.  (En aguas más profundas la diferencia de velocidad aumenta más rápidamente
cuanto más profunda el agua.)
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Igualación de velocidad de olas en
aguas de poca profundidad


(cifras aproximadas redondeadas)


 


La
tabla encima demuestra como las olas—independientemente de su período—se frenan
en aguas someras.  En aguas de muy poca profundidad existe una velocidad máxima
que es la misma para olas de cualquier período.


Pensándolo
bien, esto es completamente lógico: más largo el período, más profunda la base
de la ola.  Por tanto, las olas de largo período sienten el rozamiento del
fondo antes, lo que les disminuye la velocidad.  Para cuando llegan a la zona
de surf, tienen la misma velocidad que las olas de corto período.


Aquí
es donde alguien va a reclamar.  ¡Un momentito, por favor!  Eso no puede ser. 
He corrido olas de todos los tamaños y sé de experiencia que las olas grandes
de largo período son más rápidas.  He sentido la diferencia muchas veces. 
¿Cómo pueden tener la misma velocidad?


Como
la desaparición de las olas individuales en alta mar y su velocidad doble
respecto del tren de olas en que viajan, esto es por cierto otro aspecto contra
intuitivo del comportamiento de las olas.  Pero tiene una explicación muy
sencilla y muy lógica.


Sabemos
que las olas de largo período, siendo más gruesas que olas de corto período,
contienen más energía.  Hasta en aguas someras, a cualquier velocidad fornecen
mayor impulso y te empujan adelante con más fuerza que las olas de período
corto.  El resultado es que tu tabla responde mejor y puedes alcanzar
velocidades más altas y más proyección en los giros.


Es
más: a medida que las olas entran en aguas someras, se hacen más altas. 
Gracias al aumento de su grosor y energía, al chocar contra un arrecife,
escollo o banco las olas de largo período crecen más y se empinan más rápido y
a mayor altura que las de período corto cuando su avance se convierte en
movimiento vertical.  Esto significa que en general son más empinadas, lo que
te permite una bajada más rápida en comparación con una ola de pendiente más
suave.


Hay
también la velocidad del agua (que supera la velocidad de la ola).  El rápido
desvío de la energía de la ola hace que el agua es impelida a subir la cara de
la ola con gran rapidez, y debido a la mayor altura de la ola, el agua tiene
que subir más lejos—y correr más rápido—para subir de su nivel original hasta
la cresta.  Puesto que el surfista corre tanto en sentido lateral como vertical
(cruzando la pared y bajando al mismo tiempo) la velocidad aumentada del agua
corriendo en sentido contrario se traduce en una impresión de mayor velocidad.


Ello
se puede comparar con la situación de una lancha corriendo río arriba.  Si el
río fluye a, digamos 25kph y el indicador de velocidad (respecto al agua) de la
lanche dice 50kph, la velocidad de la lancha es 50kph respecto al agua, pero
sólo 25kph respecto a la orilla.


Otra
cuestión es la distancia recorrida: a diferencia de la ola que corres, no vas
recto hacia la playa sino en ángulo, de modo que vas más lejos en tiempo
igual.  En otras palabras, vas más rápido que la ola, y cada giro y cutback
añade a la distancia que recorres.  Más lejos en menos tiempo significa mayor
velocidad.  De modo que al correr una gran ola de largo período te encuentras
volando a través de la pared—y sobre el agua corriendo hace la cresta—a alta
velocidad, pero la velocidad hacia la orilla es mucho menos.


Por
último hay la cuestión del viento.  Al correr adelante la ola, empuja contra el
aire delante.  Esto crea viento relativo: la diferencia entre las velocidad de
la ola y del aire.  Además, el aire tiene que moverse para que pase la ola, lo
que crea un flujo de aire que sube la pendiente y pasa por encima de la
cresta.  Ello crea una corriente o brisa sobre la cara de cada ola; aun en un
día de calma hay una brisa subiendo la cara de cada ola.  En el caso de swells
de más de unos dos o tres metros de altura, al pasar por debajo de ti cada ola
suelta como un suspiro — una de las muchas cosas bonitas del surf.  Cuanto más
alta la ola, más distancia tiene que recorrer el aire al subir la cara, y más
rápido tiene que fluir para llegar a la cresta.  Resultado: más alta la ola,
más rápido el viento aparente que origina, lo que aumenta la sensación de
velocidad.


 





Zona de velocidad disminuida


 


Estas olas llegan a la costa
en grandes series de largo período, pero a esta profundidad oceánica su
velocidad sería igual aun si su período fuera sólo la mitad.  Reventando contra
un arrecife empinado en unos 4-5 metros de agua, se encrespan súbitamente y con
gran fuerza, con agua corriendo rápidamente pendiente arriba, del valle hasta
la cresta—lo que contribuye a la sensación de un recorrido más rápido.


 
















 


Interpretación
de los partes de swell


¿Qué
nos dice este pronóstico de surf para el condado de Orange, CA?  El swell
debe ser de 1,2 metros.  Eso debe generar buenas olas—¿o no?  Utiliza el mapa
anterior para decidir.


_______________________________


 


ZONA DE SURF - PRONÓSTICO


ORANGE COUNTY, CA, ÁREAS COSTALES


 


PRONÓSTICO PARA JUEVES...1-2 FEET. 
(0,3-0,6m)


SWELL DEL OESTE 4 PIES (1,2m) A 6 SEGUNDOS
DE 286°.


SWELL DEL SUR 2 PIES (0,6m) A 16
SEGUNDOS DE 222°.


_________________________________


Hay
tres factores a considerar:


1.        
Tamaño
del swell (altura)


2.        
Período


3.        
Dirección


En
seguida se ve que hay lo que parece ser una discrepancia.  Hay un swell
del oeste de 1,2m—no impresionante pero lo que se puede llamar razonable. 
Además hay un poco de energía del sur.  Pero el pronóstico es de olas
minúsculas.  ¿Por qué se predice tan poca ola?


Una
gran parte de la respuesta está en el período.  El swell del oeste (1,2m)
tiene un período de tan sólo 6 segundos.  Este período sumamente corto indica
un mar de viento débil y tal vez bacheado.  Período corto = poco fondo y poca
energía = olas bajitas y sin fuerza.


Otra
cosa: 286° no es de veras oeste (270°) sino una orientación más al norte.  La
gran parte de este oleaje será bloqueada por las islas de las Channel Islands y
la punta de tierra cerca de Los Ángeles, y lo que se cola tendrá un rumbo muy
en paralelo a la costa.  Además, oleaje de un período tan corto no tiene gran
profundidad (la base no se extiende muy por debajo de la superficie del mar), y
en consecuencia este swell de 6 segundos no puede refractar (wrap)
alrededor de islas ni puntas excepto donde el agua tenga muy poca profundidad. 
Lo poco que llegue a la rompiente al final será pequeña y floja.


¿Qué
del swell sur?  Sólo mide 0,6m, pero con un intervalo de 16 segundos su
potencia debe de ser aumentada por la energía de su base profunda y la grosor
de cada ola.  Se puede pensar que sería capaz de generar unas olitas divertidas
en el rango de altura de la
cintura, quizá
un poco más según el pico.  Una parte del problema puede ser interferencia del swell
oeste.  Conforme las olas de 1,2m de período corto chocan con las de 0,6m en
agua somera, la energía de éstas, ya reducida por la poca profundidad, se
disminuye aún más. 


Otro
factor puede ser la sombra de las islas de Santa Catalina y/o San Clemente.  Un
swell de 222° deja una gran parte del condado de Orange abrigado de las
mares por una o ambas islas, de modo que las rompientes del continente quedan
dentro de la “sombra” sin olas.  Encima, refracción causada por las islas
creará patrones desordenadas de olas, degradando los restos de swell que
alcancen la orilla.  Finalmente, varias combinaciones de viento, corrientes y
otros factores contribuyen a la reducción del tamaño de la rompiente.


¿Cuán
grande es grande?


Una de las preguntas más comunes entre los surfistas
tiene que ver con el tamaño.  Claro que el tamaño de la ola les interesa a
todos.  Y a menudo se oyen pronósticos (o pronunciamientos egoístas) de olas de
un tamaño que es un desafío al sentido común.  Como decíamos antes, los
oceanógrafos miden las olas del valle a la cima, o en pies o metros.  En los
EEUU continental, la mayor parte de los surfistas calculan la altura de la cara
un poco más bajo puesto que la parte más baja y plana del valle o seno no
cuenta.  En Hawai’i, se mide la ola por la espalda.  Aunque este método es, en
cierto sentido más realista (porque generalmente da una descripción más cierta
de la diferencia entre la cresta y el nivel del mar) puede crear casos raros.


Por ejemplo, las olas slab (bloque, tajada
gruesa), formadas cuando el swell encuentra un arrecife de cierta
relieve, suelen ser muy planas por la espalda, aunque la cara de la misma ola
puede tener muchos metros de altura.  Las olas slab son olas de aguas
profundas que pegan el arrecife de tal manera que el flujo de agua antes de la
llegada de cada ola derrama gran cantidad de agua de encima del arrecife; en
seguida la ola que viene llegando casi no aumenta su altura sino que en efecto
se desploma dentro de una fosa en la superficie del mar.  Tales olas son
esencialmente toda cara y sin espalda.  Una ola violenta con una cara de 7
metros puede medir sólo un metro por la espalda.  Para olas de este tipo—y para
el surfista que los corre—la medición por la espalda no proporciona una
representación muy adecuada de la situación.  


En algunos picos puedes observar que la espalda de cada
ola crece y se disminuye a medida que pasa sobre los arrecifes más adentro. 
Hay olas que se acercan al lineup, siguen creciendo al pasar debajo de
ti y van hacia la orilla, aumentando de altura a medida que llegan a agua de
poco fondo.  ¿A cuál punto se calcula el tamaño por detrás?   Y desde luego
nunca le ves la espalda a la ola que coges.


Un método de medir las olas que evita referencias a
pies y metros es de comparar la altura de la cara con el tamaño del cuerpo de
un surfista: “ola de hombros”, “ola de cintura”; o bien “por la cabeza”, “por
la cintura.”  O el uso en inglés: “overhead (encima de la cabeza); doble
overhead; triple overhead.”  Útil, sí, pero aun así hay cálculos absurdos. 
En un día de olas de unos dos metros y pico, un chamaco de unos ocho años le
preguntó a un surfista que acababa de regresar a la orilla, “¿Qué tan altas las
olas allá afuera?”  El surfista, un muchacho alto tipo jugador de baloncesto, levantó
una mano encima de su cabeza para indicar la altura.  “Órale,” exclamó el chamaco,
“¡Triple overhead!”  Pos sí, amiguito, si nomás tienes un metro de altura.


 


 





Las olas cóncavas en el sentido
lateral son más violentas; la ola inferior es mucho más manejable y fácil de
correr.


El
tamaño no es todo


Aun
cuando no hay debate sobre la altura de la ola, el tamaño no es lo único que
importa.  Tal vez te acuerdas de la controversia que estalló hace algunos años
sobre el premio Billabong por la ola más grande del año.  Un surfista corriendo
en aguas francesas ganó con una ola de casi 20 metros, entre sets (series)
calculados a 20 a 25 metros de altura.  Inmediatamente comenzaron las quejas. 
La ola, decían los críticos, era demasiado suave, muy fácil de navegar, una
pendiente muy plana.  Un surfista declaró que con tal ola dejaría que su hijo
de 9 años la navegara sin preocuparse por el resultado.  (Los surfistas
franceses, maestros de la diplomacia, no se dejaron involucrar en el debate,
asegurándoles a todos que se daban cuenta de la gran dificultad de otras olas.) 
Los críticos tocaron un punto válido.  No importa de qué tamaño sea una
ola—enorme, grande o chica—hay factores más importantes que mero tamaño.


Mira
las imágenes abajo.  La ola en la foto inferior es un poco más alta, pero la de
la foto superior es más gruesa, más vertical y más fuerte.  La parte delante
del surfista está más hueca y está tomando una forma cóncava orientada hacia el
surfista (bowl) en vez de avanzar en línea recta como la otra ola; ello
enfocará la energía al romper la ola (como un reflector parabólico enfoca el
sonido, la luz, el calor y las ondas electromagnéticas).  Se ve que el labio,
que es mucho más grueso, está siendo lanzado más adelante.  La otra ola tiene
una pared recta, no cóncava, de modo que la energía no está siendo enfocada
como en la ola superior.  No cabe duda de que la ola superior, aunque un poco
menos alta, exige más talento para agarrar y correrla, y que será mucho más
violenta y dura en caso de una caída.


A
veces este tipo de distinción se ve en una sola ola.  En algunos picos, los
arrecifes más mar adentro tienen una forma menos empinada en el lado hacia el
mar.  Por tanto, cuando rompe una ola grande (1/10 o 1/100 de las más altas), a
pesar de su tamaño se levanta con menos rapidez y tiene una pendiente menos
vertical.  Después de romper, a medida que sigue hacia la orilla la ola encuentra
arrecifes con pendientes más empinadas.  Al acontecer esto, la parte por romper
se levanta repentinamente y se arroja adelante. 


Navegar
una ola de este tipo fornece una lección interesante sobre las dinámicas de las
olas de aguas someras, cuando de súbito la ola que corres se pone hueca y se
lanza para arriba al chocar con el arrecife de adentro—lo que te da un
recorrido mucho más rápido debido a la cantidad de agua fluyendo rápidamente
pendiente arriba.


 


Las
ebulliciones (boils)


 





¿Cuál es el mensaje?


 


Ya
hemos mencionado las ebulliciones (boils, hervideros) en el contexto del
arranque.  Es hora de fornecer un poco más detalle sobre lo bueno y lo menos
bueno que ellas pueden hacerle al surfista.


Cuando
el oleaje o las corrientes submarinas encuentran los lados empinados de
arrecifes u otros obstáculo, el agua es impulsada hacia arriba en un movimiento
turbulento.  En la superficie este movimiento aparece en forma de ebullición. 
Estas ebulliciones pueden ser una gran ayuda para el surfista.


Puesto
que la presencia del boil indica un arrecife por debajo, según la lógica
las olas en alguna ocasión deben de romper sobre ese arrecife.  Además, si el
relieve del arrecife tiene un ángulo tal que genera una ebullición de gran
tamaño y potencia, es probable que las olas que le pasan por cima se levanten
de una manera repentina y rompan con mucha fuerza.  ¿Qué es lo que ello te dice
como surfista?


Al arrancar mar adentro de
un boil, el hervidero te enseña el punto para el cual debes de haber
cogido la ola, hecho tu pop-up, e iniciado tu giro a derecha o izquierda.  De
otra manera estarás a la merced de la ola que se empina repentinamente y con
gran turbulencia encima del arrecife.  (Para un ejemplo de buena táctica, mira
la imagen del surfista tomando una izquierda en la Imagen 7 hacia el
comienzo del libro.  Si ese surfista hubiera intentado una bajada recta seguida
de un bottom turn, habría sido un desastre.)  Según la ola y el arrecife
(o banco de arena) te puedes hallar en caída libre cuando la pendiente de la
ola se pone vertical, o bien arrojado por el labio al lanzarse éste hacia la
orilla.  Sea cual fuera no es divertido.  La situación es comparable con el
despegue de una avioneta: la distancia de tu punto de arranque hasta el boil
es la largura de la pista de aterrizaje, y si no te levantas antes del fin de
la pista, te estrellas.


A
veces verás que las olas se levantan sobre un boil más mar adentro del
pico, pero sin romper.  Esto acontece a menudo con marea más bien llena, cuando
los arrecifes que normalmente funcionan tienen demasiada agua encima para crear
rompiente.  En tal caso, es posible utilizar el boil—o mejor dicho el
salto abrupto hecho por la ola al pasar ésta sobre el arrecife debajo de boil—para
ganar aceleración y velocidad suficiente a agarrar la ola aún sin romper y
navegarla hasta que llegue a romper más hacia la orilla.  Esta táctica resulta
ser más fácil con longboard, claro está, pero los surfistas de shortboard
lo hacen también.


Por
último, una ebullición de arrecife (reef boil) o de arena (sand boil)
te puede servir de mensajero, avisándote de la llegada de una serie.  En días
de oleaje fuerte, durante un período de calma cuando no se percibe nada en el
horizonte, a veces un boil se pone a hervir con mucha fuerza.  La enorme
cantidad de energía de un tren de olas grandes de período largo genera un pulso
submarino que se adelanta a la serie; es ésta la energía que estimula el boil
a hervir y arremolinarse con tanto vigor.  Esta actividad no garantiza la
llegada de una serie grande (puede que el agua responda a una serie más pequeña
o a la energía refractada de otra parte como una contraola u ola lateral), pero
sí fornece una indicación más de lo que se puede esperar.


 


DATOS MARINOS: SAND BOILS
(EBULLICIONES DE ARENA)       


Un fondo arenoso se resiste a los movimientos laterales
y para abajo, pero no para arriba.  La arena se lleva hacia la superficie por
el movimiento circular de las partículas de agua al pasar encima la onda de
energía.


 


 









Las
corrientes


 





Corriente de resaca: lo que entra ha
de salir


 


Un surfista (círculo negro)
remonta remando alrededor de la rompiente, sirviéndose de una corriente de
resaca de gran potencia.  Ésta es el resultado de dos corrientes: la del primer
plano que consiste en agua fluyendo de la orilla hacia mar adentro y otra
corriente intermitente pero de gran volumen y potencia creado por la vertiente
del arrecife cada vez que rompe una ola.


*        *        *


El
océano está lleno de toda clase de corrientes, de los flujos globales de larga
duración a condiciones locales pasajeras.  


Las
corrientes oceánicas son duraderas y afectan a grandes áreas del mar.  La costa
Pacífica del Japón tiene la corriente del Kuroshio que fluye del sur hacia el
norte.  Esta corriente sigue y se añade a la corriente del Pacífico Norte que a
su vez conduce a la corriente de California fluyendo en rumbo norte-sur a lo
largo de la costa oeste de los Estados Unidos.  La corriente del Golfo (Gulf
Stream) fluye en dirección contraria, sur-norte, a lo largo de la costa
este de los EEUU.  En general, las corrientes oceánicas tienen efectos menos
inmediatos sobre las olas que las corrientes más localizadas pero juegan un
papel importante en tallar las playas a través de su acción continua.  Uno de
sus efectos es de transportar arena y sedimento costa arriba o costa abajo,
depositando la al lado abrigado de las puntas y cabos de la costa.


Las
bahías y estuarios crean importantes corrientes locales (corrientes de marea) a
medida que se van llenando y vaciando con el flujo y reflujo de las mareas. 
Estas corrientes desplazan arena y sedimento en áreas relativamente concentradas,
causando cambios rápidos en el relieve del fondo.  En las playas al sur de la bahía
de San Francisco, por ejemplo, los picos de la rompiente aparecen, se desplazan
y desaparecen con bastante rapidez a cause de la redistribución de la arena
sobre el fondo marino.  Ello se debe en gran medida al flujo de la bahía.


El
oleaje y olas grandes son capaces de crear corrientes localizados muy fuertes. 
Cada vez que olas de gran tamaño pasan sobre un área de poco fondo, una parte
de su energía queda refractada o derramada en sentido lateral.  En muchos point
breaks (rompientes de punta) y reef breaks (rompientes de
arrecife) en un día de olas altas, hay tanta agua vertida lateralmente del la
zona de impacto que tienes que remar sin parar sólo para mantener tu posición
respecto de la orilla.  Si dejas de remar, dentro de poco serás arrastrado
fuera del lineup.


Forma
el hábito de chequear tu posición de vez en cuando para ver hacia cuál lado te
lleva la corriente.  Aun en un solo break en una sola sesión, puedes descubrir
que la corriente te lleva en varias direcciones a medida que la marea sube y
baja.  Además, la corriente más mar adentro puede fluir con un rumbo mientras
que otra más cerca de la orilla fluye con rumbo contrario.  También te puedes
ver arrastrado hacia la orilla o hacia mar adentro por la corriente.  Puedes
ser llevado más lejos de la orilla con marea llenando y viceversa.  Si te
mantienes consciente de tu posición, cogerás más olas.


En
algunos lugares de orillera fuerte y sin canal, puedes utilizar la corriente
fluyendo lateralmente de una punta de tierra para pasar la orillera.  Entra el
agua en la punta, del lado corriente abajo, camina lo más lejos posible (el
agua hasta el pecho) y espera un período de calma entra series.  Entonces te
pones en la tabla y a remar rápido.  Si remas rumbo al horizonte, la fuerte
corriente lateral te arrastrará de la punta a medida que remas.  Si remas
fuerte y calculaste bien el intervalo hasta el próximo set, saldrás a agua
abierta, fuera de la orillera y al lado de la rompiente principal.  Sano y
salvo.


Las
corrientes de resaca, las más localizadas e inestables de las corrientes, son
creadas por corrientes mayores y por la acción del oleaje.  Al romper las olas
empujan agua hacia la orilla.  Esa agua tiene que encontrar alguna manera de
volver al mar; si no el nivel del agua en la costa seguiría subiendo hasta
dejarlo todo inundado.  El agua de la rompiente se desplaza hasta la orilla y luego
fluye en sentido lateral y después de vuelta al mar, tan pronto como
encuentra—o se talla—un canal.


En
una playa de arena, este movimiento es capaz de causar una rápida y continua
formación y destrucción de bancos de arena y hoyos, huecos y fosas inclusive en
la zona de impacto.  Por tanto tendrás que cambiar constantemente de posición
para mantenerse en contacto con el pico movedizo.  En días de oleaje grande la
corriente lateral puede excavar trincheras que te dificultan la entrada y
salida del agua.  En la entrada es como pretender cruzar la fosa para atacar a
un castillo.  Puede haber dos líneas de orillera, una cerca de la orilla y el
otro más afuera de la trinchera tallada por la corriente.  En la salida te
puede acontecer que la trinchera quede precisamente donde tienes que hacer pie
para salir corriendo de la orillera.


Las
corrientes de resaca pueden ser de gran utilidad para los surfistas.  Puesto
que fluyen por canales, a menudo te indican la mejor ruta para pasar las olas. 
El mismo flujo, por bacheado que sea, te llevará más allá de la rompiente con
mayor facilidad en días de grandes olas.  Además, si te quedas cogido por la
rompiente mientras remontas dentro de una corriente de resaca, la energía de la
corriente fluyendo en sentido contrario al swell disminuye la fuerza de
las olas y la espuma y facilita la tarea de hace pato o tortuga para pasarlas.


En la vuelta a la orilla, sin embargo, las corrientes
de resaca constituyen un obstáculo; una fuerte rip (el término inglés) tiene
tanta velocidad y potencia que aun remando fuerte se te hace cuesta arriba
moverte apenas contra la corriente.  No tiene sentido luchar para alcanzar la
orilla contra un fuerte rip cuando a unos metros a un lado u otro te
podrías poner fuera de ella y salir con facilidad.  Y sin embargo se ve este
pequeño drama muy a menudo.  Y ¿si no tienes más remedio que volver a la orilla
en una corriente de resaca (por ejemplo, si ésta ocupa el único canal
navegable)?  Quédate cerca del lado, donde la corriente es menos fuerte.


Es fácil ver una corriente de resaca: estelas de
espuma, flujo turbulento, escarceo.  (Ejemplos: las imágenes al comienzo y al
final de este trozo sobre las corrientes.)  Hay que tener en mente que según el
lugar y el oleaje, las corrientes de resaca pueden fluir hacia el horizonte, en
paralelo a la orilla, o en cualquier otra dirección.  En días de oleaje fuerte,
en algunos rompientes una corriente de resaca es capaz de llevar una tabla
suelta más allá de la zona de impacto y de allí costa arriba o abajo, a veces
soltándola en la rompiente de otra playa, donde acaba en tierra firme.  En la
época antes del invento, a veces se encontraba una tabla en una playa lejos de
cualquier local de surf, sin ninguna indicación de su punto de partida.


 


 


 


 


 


 


 


 









 


 


 


 


 


 


 


 





Corriente de resaca entre
rompientes: ¿calle de un solo sentido?


 


Si
la corriente de resaca es muy fuerte es difícil remar en contra, aun con
longboard.  Más vale regresar a la orilla en otro lugar.


 


 


 


 


 


 


 


 











PARTE IV: ENTRENAMIENTO


 





Tu entrenamiento debe apuntar al
surf.


 


 


 









¿Por qué entrenarme para surfear?


El surf—el
arte y práctica de correr las olas—es uno de los pocos deportes en los cuales
no puede haber un entrenador parado a tu lado, dándote consejos y corrigiendo
tus movimientos en el acto.  Una vez que arrancas en una ola, te quedas solo. 
Lo que es peor, si cometes un error tienes que remontar y esperar—de unos
minutos hasta media hora—a que venga otra ola para que trates de corregirlo. 
No se trata de sencillamente levantarte y tratar de nuevo como en el esquí o
tabla de nieve.  Y en el surf no hay pelotas de práctica, estocadas en seco,
nada como la máquina de lanzar pelotas ni el toro mecánico.  A diferencia de
otros deportes, a la hora de llegar la ola no puedes proceder a tu propio
paso.  Tienes que obedecer a los requerimientos impuestos por la ola.  O todo,
o nada. 


A
pesar de estos hechos, son muy pocos los surfistas que practican.  Por
supuesto, muchos surfistas hacen jogging o corren; a veces hacen abdominales o
extensiones (lagartijas).  Algunos se ponen en forma montando en bicicleta,
otros levantan pesas.  Pero raras veces practican los movimientos que van a
necesitar en la ola, o hacer trabajar los grupos musculares específicos al
deporte.  Resultado: la memoria muscular se forma muy lentamente, y a la hora
de la verdad los músculos específicos que necesitan usar no tienen la fuerza,
resistencia y elasticidad necesarias.  Compara esta situación con la del
esquiador: se empieza ya de pie; se puede acostumbrarse a los esquís por medio
de caminar y deslizar sobre un terreno plano con ellos puestos; puedes escoger
una pendiente suave, deslizar un poco, parar, pensarlo, volver a intentar.  En
gran medida el entrenamiento está en la práctica.


Además
existe el factor temporal.  En muchos picos, un recorrido dura menos de 60
segundos (a menudo no alcanza ni la mitad de esto), y en una hora coges quizás
10 olas.  Es decir que en una hora entera tienes sólo 10 minutos (o menos) de
práctica.  Compara esta realidad a la del esquí o tabla de nieve: para un
atleta que corre del punto más alto hasta el final de la pista (que en algunas
estaciones de esquí puede tener dos o tres kilómetros de largo) el límite
principal es su acondicionamiento físico.  En una buena pista un solo descenso
iguala o sobrepasa un día entero de surfear en términos del tiempo pasado
realmente practicando el deporte, desarrollando la técnica, formado memoria
muscular.  Un día en las pistas fornece tanta experiencia como una semana de
práctica en las olas.  Es más, en el caso de esquiar o snowboardear (deslizar
con tabla de nieve) no hay interrupciones comparables con las pausas forzosas
del surf, los largas días o semanas sin olas.  Una vez que haya nieve (sea
natural o artificial) se puede esquiar todo el día y todos los días que se quiera. 
El surfista no.


Todo
esto quiere decir que como surfista tienes una curva de aprendizaje muy difícil. 
La solución es de practicar movimientos claves en un ambiente controlado, como
lo hacen los atletas de otros deportes.


De
ahí la necesidad de un entrenamiento especial para el surf.  Un programa eficaz,
diseñado específicamente para los que surfean.  Que incluya no sólo
fortalecimiento y acondicionamiento sino también flexibilidad, agilidad y
práctica que incluya los movimientos que se usan para agarrar y correr las
olas.  Para ser práctico, tu programa de entrenamiento tiene que ser simple y
accesible—en fin, tiene que ser algo que haces, no algo que sólo piensas hacer
o que haces esporádicamente.  No durante un par de días, ni semanas, ni meses, pero
de alguna forma por muchos, muchos años.


Es
eso lo que te ofrecen los ejercicios de entrenamiento aquí presentados.  Todos
ellos fueron creados específicamente para el surfista.  Son prácticos, son
simples y te ofrecen libertad absoluta: haz uno, o dos, o todos de un tirón. 
Tómate un minuto, o cinco, o una media hora (si optas por este último, te darás
cuenta de lo completos y lo exigentes que son estos ejercicios en su totalidad). 
Quien decide eres tú.


Aun
si te encuentras lesionado o enfermo, verás que por lo menos algunos de estos
ejercicios son dables y que se pueden adaptar a la circunstancia.  Por ejemplo,
aun si tuvieras un brazo fracturado, todavía podrías hacer los ejercicios 2, 3,
4, 16, 17, 18 y 19.  De esta manera te mantienes hasta cierto punto en forma
y—lo que tal vez tenga más importancia—aceleras el proceso de mejoría de la
lesión o enfermedad.


 


La
clave del entrenamiento y de la manutención de plena forma física a largo plazo
es el hábito.  Si guardas un par de pequeñas mancuernas (peso máximo: 1,75kg o
4 libras, para evitar la erosión de las articulaciones) donde estén a mano y te
habitúas a agarrarlas y hacer un par de ejercicios con ellas durante las
interrupciones para los anuncios en la televisión, o mientras esperas a que
hierva el café, dentro de poco te parecerá una parte natural de tu rutina
diaria.  Si estás viajando y no trajiste las mancuernas, no hay problema; de
los diez ejercicios presentados, ocho no usan más que el cuerpo y la gravedad. 
De todos modos, dentro de poco no te sentirás a gusto si no haces un par de
ejercicios cada mañana.  Es como surfear—más lo haces, más quieres hacerlo.


Para
sacar los mejores resultados


 


PUNTOS CLAVE


~ Límite de peso 1,75kg (4 libras) cada mano
(recomendado: 1.5kg o 3 libras).  Los músculos aguantan mucho más peso, pero
con el paso del tiempo las articulaciones sufrirán más desgaste.  Compensa el
poco peso con más repeticiones, lo que tiene más relevancia para la mayor parte
de las actividades y en particular para el surf, que exige movimientos rápidos
y repetidos.  Además, movimientos controlados contra baja resistencia ayunan a
lubrificar las articulaciones.


~ No tengas prisa ni te apures.  Mantén un ritmo
regular y natural.  Haz tu ejercicio a la velocidad que te parezca más natural
en aquel momento.  Replica el esfuerzo de mover las manos por el agua al remar.


~ Regular y relajado no siempre implica despacio. 
Mantén un buen ritmo.  Si quieres un entrenamiento más exigente: (1) haz con
mayor velocidad (2) has más repeticiones.


~ Si sientes dolor al hacer algún movimiento, deja de
hacerlo.  El dolor es un mensajero que te sugiere lo que debes de evitar.


 


AL HACER UN EJERCICIO POR
PRIMERA VEZ


1.     
Haz el
movimiento sin pesas, puras manos vacías, hasta que sienta natural y cómodo. 
Luego ensáyalo con las mancuernas.


2.     
Al
empezar con las pesas, en el primer día no hagas más de 20-30 repeticiones de
un tipo de movimiento (flexiones, etc.).  Aumenta el número de repeticiones en
un 50% cada día (20, 30, 45, etc.) hasta llegar a la meta que hayas establecido.


3.     
Si
tienes que parar debido a lesión o enfermedad, sigue el paso 2: empieza con muy
pocas repeticiones y aumenta poco a poco.


 


CONSEJOS
PARA UN ENTRENAMIENTO MEJOR Y MÁS AGRADABLE


~
No te pongas en una carrera contra el reloj ni procures siempre superarte.  El
entrenamiento no es un concurso ni una carrera, es una oportunidad de ponerte
en contacto con tu propio organismo.  Siente el funcionamiento de los músculos
y tendones y articulaciones.  Haz algunas repeticiones de ojos cerrados para
sentir mejor la gravedad y la presión de tus pies o manos contra el piso. 
Aumenta tu consciencia de tu orientación en el espacio.  Todo esto es de gran
utilidad cuando te encuentras en caída libre dentro de la espuma de una
rompiente potente.  ¿Dónde se encuentran los pies, dónde está la tabla, adónde
hay que ir para subir a la superficie?  Se adquiere la sensación en tierra
firme, más éxito tendrás en el mar.


~
Mantén un entrenamiento equilibrado.  Si haces trabajar los músculos de un
lado, haz trabajar los del otro.  Igual debes distribuir el trabajo de los
músculos de la espalda y los del pecho y el vientre.  Si haces trabajar los
brazos, no dejes de hacerlo a las piernas.


~
No te olvides del estiramiento.  Si un músculo se te pone tieso durante un
ejercicio, cambia a una postura que lo estire, para luego volver a lo que
hacías antes.


~
Fíjate en la respiración.  En general—y especialmente cuando haces movimientos
rápidos y fuertes (como el pop-up)—más vale respirar hacia afuera durante el
movimiento.  Pero en el caso de acciones repetitivas más ligeras (como remar)
proceder así no tendría sentido; te pondrías a jadear como un perro de trineo. 
Establece un ritmo de respiración.  En el caso de las flexiones de bíceps o los
ejercicios de remar, quizás decidas que un buen ritmo sería respirar hacia
adentro por dos tiempos (izquierda-derecha) y hacia afuera por cuatro.  Si
haces muchas repeticiones, puede convenirte cambiar de ritmo a la mitad,
pasando de dos-cuatro a tres-tres, o a uno-dos.  Lo que mejor te sirva.  El objetivo
es de estar consciente de la respiración, y establecer un ritmo.


NOTA


~
Los ejercicios son independientes entre sí, y se pueden hacer por separado y en
cualquier orden.  Sin embargo, conviene siempre empezar con un ejercicio poco
exigente antes de pasar a uno que requiere más fuerza.


~
Si hay duda, antes que nada estira bien.


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 









Paquete 
de entrenamiento diario esencial


En
la sección de entrenamiento hay más de una veintena de ejercicios y sería
difícil hacerlos todos cada día.  A continuación te presentamos una serie de
once ejercicios seleccionados para hacer a diario.  Este paquete trabaja todos
los grupos musculares principales usados en el surf, aumenta la resistencia y
memoria muscular y mantiene la flexibilidad.  Claro que puedes añadir, quitar y
sustituir del paquete, pero esta serie básica fornece un entrenamiento adecuado
y suficiente.


Lo
mejor es hacer estos once ejercicios todos los días antes de salir de casa. 
Así estarás bien preparado, no importa que acontezca después.  Si te falta
tiempo (o ganas) de hacer todos ellos de un tirón, haz primero los sin mancuernas;
luego haz los demás más tarde.  Si realmente te ves apurado, se sugiere el #1 (Estiramiento
de cuatro puntos), el #10 (Rodillazo vertical), el #19 (Pop-up
desde rodillas) y el #22 (Pájaro solar surfista).


Los ejercicios
están arreglados en un secuencia eficaz.  Pero siempre puedes cambiar el orden
según tus preferencias personales.


Los
números se refieren a la secuencia de la lista completa (después del paquete). 
Cada ejercicio del paquete lleva estrella «para
facilitar su localización en la lista completa (donde también llevan estrella  «).


 


 


 











 
















 





 





 





 





 








 


 





 





 





 





 





 











Sección
1: Flexibilidad


 


 





 


Desarrolla la flexibilidad para
cualquier trance


 


 


 


 


 


 


















#1«:
Estiramiento 4 puntos


BENEFICIOS: Estira caderas,
piernas y tobillos; evita lesiones a la espalda y los muslos.  Contribuye al acondicionamiento
de los brazos, hombros y piernas.


 


CÓMO HACERLO:


~
Coloca los pies paralelos, separados a unas 2 veces de la anchura de los
hombros.


~
Mantén las rodillas sin doblar pero no tiesas; inclínate hacia delante hasta
apoyar las manos en el suelo.  (Posición 1).


~
Siempre en la Posición 1, bascula el peso ligeramente hacia atrás con suave
empuje, pues suelta un poco el peso y vuelve de nuevo a desplazarlo hacia
atrás.  Debes de sentir un suave tirar de músculos y ligamentos en los muslos. 
Repite 10-12 veces. 


~
 Luego desplaza el peso en dirección al pie derecho, doblando un tanto la
rodilla derecha.  Mantén la rodilla izquierda recta pero no rígida (Posición
2).  Sentirás un suave estirar del interior de la pierna izquierda (la no
doblada).  Empuja el peso suavemente hacia el lado derecho para luego soltar la
presión.  Repite 10-12 veces.


~
Ahora haz lo mismo hacia el otro lado, desplazando el peso a la pierna
izquierda y doblando levemente la rodilla izquierda; manteniendo la rodilla
derecha recta pero no rígida (Posición 3).  Empuja y suelta, siempre
suavemente, hasta completar 10-12 repeticiones. 


~
Para acabar, vuelve a la Posición 1 y estira la parte posterior de las dos
piernas, manteniendo la simetría bilateral.


 


CONSEJOS: No hagas de una
manera brusca ni con fuerza; se trata de desplazar suavemente el peso.  No te
empeñas en que los dos lados sean iguales.  Si una pierna se niega a estirar
tanto como el otro, no insistes.  Todo hasta un punto razonable.  No cambie
repetidamente de un lado a otro, que hace mal a las rodillas y caderas.












 

















#2: Estiramiento de pierna—tocar
con una mano


BENEFICIOS: 


Estira tendones y músculos
de la parte posterior del muslo (los isquiotibiales, o IT).  También beneficia
el pie, la parte superior del tronco y el cuello.  Mantener el grupo IT bien
estirado no sólo ayuda a evitar distensiones y roturas sino que también reduce
la tensión muscular en la espalda baja.


 


CÓMO HACERLO:


~
Siéntate en el suelo con las piernas extendidas.  Cruza un tobillo sobre el
otro.  La pierna que vas a estirar es la de abajo; la que está cruzada encima
sirve de peso muerto.  Trata de mantener la espalda baja derecha; cuanto más
recta la espalda, más estiras la pierna.  Agarra siempre el pie INFERIOR.


~
Versión (a): Extiende un brazo para tocar el pie inferior con la mano opuesta
(mano izquierda a pie derecha).


~ Versión (b): Extiende un brazo para tocar el pie
inferior con la mano del mismo lado (mano izquierda a pie izquierda).  Sentirás
un estiramiento muy diferente.


~ Ambas versiones: usa los músculos de la parte
posterior de la pierna (los IT) para apretar el muslo y la corva contra el
suelo.  Repite esta acción 5-10 veces en cada posición indicada (mirando
derecho, pues a la derecha, luego a la izquierda).  En vez de sólo tocar los
dedos de los pies, trata de agarrarlos y estirarlos hacia tu cuerpo.  Si
puedes, extiende la mano sobre los dedos de los pies para agarrar la planta del
pie y tira para estirar la planta del pie y el tobillo.


 



























 


#3:
Estiramiento de pierna—tocar con ambas manos


BENEFICIOS: 


Estira tendones y músculos
de la parte posterior del muslo (los isquiotibiales, o IT).  También beneficia el
pie, la parte superior del tronco y el cuello.  Mantener el grupo IT bien
estirado no sólo ayuda a evitar distensiones y roturas sino que también reduce
la tensión muscular en la espalda baja.


 


CÓMO HACERLO:


~
Siéntate en el suelo con las piernas extendidas.  Cruza un tobillo sobre el
otro.  La pierna que vas a estirar es la de abajo; la que está cruzada encima
sirve de peso muerto.  Trata de mantener la espalda baja derecha; cuanto más
recta la espalda, más estiras la pierna.  Agarra siempre el pie INFERIOR.


~ Versión (a): Extiende ambos brazos para tocar el pie
inferior con ambas manos.


~ Versión (b): Mantén las piernas paralelas.  Extiende
ambos brazos para tocar un pie con cada mano.


~ Versión (c): Aparta un poco las piernas; agarra un
pie con cada mano.  Para algunas personas (c) resulta más fácil que (b).


~ Todas las versiones: usa los músculos de la parte
posterior de la pierna (los IT) para apretar el muslo y la corva contra el
suelo.  Repite esta acción 5-10 veces en cada posición indicada (mirando
derecho, pues a la derecha, luego a la izquierda).  En vez de sólo tocar los
dedos de los pies, trata de agarrarlos y estirarlos hacia tu cuerpo.  Si
puedes, extiende la mano sobre los dedos de los pies para agarrar la planta del
pie y tira para estirar la planta del pie y el tobillo.


 




















 


#4: Estiramiento de pierna, un
lado


BENEFICIOS: Si te estás
recuperando de una lesión o si tienes una pierna más tiesa que la otra, este
ejercicio sirve para concentrarte en la pierna que necesite más atención. 
Estira los tendones y músculos IT, glúteos, gemelos, Aquiles, fascia plantar,
parte interior del muslo; alivia tensión en la espalda baja.  Ayuda a evitar
calambres, distensiones y tensión al remar y surfear.


 


CÓMO HACERLO:


~ Siéntate en el suelo, piernas separadas, e inclina el
tronco levemente hacia delante (Posición 1).


~ Extiende una mano adelante y al lado y toca los dedos
del pie.  Trata de extender la mano por sobre el pie hasta la planta de éste (Posición
2).


~ Tuerce el torso y coloca la otra mano sobre la
rodilla (Posición 3).


FACULTATIVO: Toca el codo doblado (codo izquierdo en el
cuadro) al suelo.


~ Finalmente, extiende este brazo hasta alcanzar el pie
(Posición 4).  ~ Trata de agarrar el pie y tirarlo hacia tu cuerpo para estirar
el pie y el tobillo.


 


CONSEJOS: No esfuerces la
pierna ni la espalda.  Si no puedes alcanzar la Posición 3, para con la Posición
2; si no puedes hacer la Posición 4, para con la Posición 3.  Es posible que un
lado te sea más fácil que el otro.


~
Este es un buen ejercicio para cuando estás en el mar, sentado en la tabla,
tanto después de remontar como durante una pausa larga.  Deja colgada dentro
del agua una pierna, extiende la otra encima de la tabla y agarra los dedos del
pie.  Después de una remada larga ello te suelta las piernas y la espalda baja;
durante pausas largas te ayuda a evitar tensión y calambres.


 




















 


#5«: Estiramiento– hombros


BENEFICIOS: Mantiene
flexibilidad y rango de movimiento en el hombro; reduce tensión.  Alarga
tejidos en una parte del cuerpo muy exigido al remar, hacer pop-up y
otras maniobras del surf.


 


CÓMO HACERLO:


~ De pie frente a una pared, puerta o marco de puerta
liso.


~ Pies a unos 30cm de la superficie delante de la cual
te has colocado.


~ Extiende un brazo hacia arriba, dobla el codo y toca
la palma a tu espalda, entre los hombros.  Deja el otro brazo suelto a tu lado.


~ Levántate a los puntos de los pies e inclínate hacia
la pared o puerta, de modo que tu brazo doblado quede contra la superficie. 
Deja la cintura desplazarse adelante contra
la pared.  Ello hará que tu espalda arquea un poco.


~ Baja los talones, quedándote con el peso en los dos
pies de una manera normal, siempre con la parte superior del cuerpo contra la
pared o puerta.  Mantén la
cintura cerca
de la superficie.  Este movimiento y posición crearán un leve estirar a medida
que la articulación del hombro se abre con la suave presión.  Mantén esta
posición durante unos segundos.  Haz un lado, luego el otro (1a, 1b).


~ Varía el efecto cambiando el ángulo respecto de la
pared (2a, 2b).


 


CONSEJOS:


~ Al hacer este o cualquier ejercicio de elongación, no
lo hagas con fuerza ni rapidez.  Mantén los músculos relajados y sueltos.


~ Los hombros son muy exigidos en el surf y te causarán
problemas si no los mantienes y tratas con cuidado.


































 


#6: Estiramiento – cuello


BENEFICIOS: Estira la región
del cuello y cabeza, y conexiones que se extienden espalda abajo.  Contribuye a
mantener flexibles y elásticos los músculos y tendones principales del cuello,
estira regiones que afectan el nervio ulnar, ayuda a evitar dolor de cabeza
causado por tensión muscular en la cabeza y el cuello.  Ayuda a evitar
calambres y agujeta del cuello; aumenta rango de movimiento.


 


CÓMO HACERLO:


~ Coloca la cabeza en la posición indicada; estira el
cuello con presión de la mano.


~ No tires con los músculos del brazo; deja que el peso
del brazo fornezca la presión.  (Excepción: Posición 5, rotación.)  Mantén los
brazos lo más relajados posible.


~ Mantén ambos hombros bajos y sueltos.


~ Deja el brazo libre colgar de una manera suelta y
relajada.  No lo uses para aumentar la fuerza por medio de agarrar la silla o
banco en que te sientas; ello funciona en contra del ejercicio.


~ Mantén cada posición durante unos 30-60 segundos.


 


~Empieza
y termina con el estiramiento hacia delante (Posiciones 1 y 6), para mantener
la simetría bilateral.


~Como
todo ejercicio de estiramiento, no hay que forzar la posición.  Usa una presión
suave y lenta.


 


CONSEJOS: Un buen ejercicio
para cuando estás esperando cualquier cosa, como delante de la computadora,
parado en tráfico, etc.   La posición 5 (rotación) se puede hacer tumbado o en
sillón reclinable.  Un buen estiramiento del cuello tiene gran eficacia como
relajante; una buena manera de terminar una sesión de entrenamiento o al final
de la jornada.  


NOTA: No es aconsejable
hacer luego antes ni durante una sesión de surf; corres el riesgo de tensión y
calambres.


 
















Sección 2: Agilidad


 





 


Agilidad: en el surf, se puede ocurrir
cualquier cosa


 


 


 


 


 


 
















 


#7: Cambio de pies


BENEFICIOS: Aumenta y mantiene
agilidad y movilidad para mejor juego de pies (tablón) y manejo de la tabla
(tabla corta y tablón).  También proporciona un entrenamiento dinámico a los
brazos, hombros, pecho y tronco.  Muy bueno cuando te falta tiempo para hacer
más.  Más fácil que el #8 (Tijera lateral).


 


CÓMO HACERLO:


~ Con las manos apoyadas en el suelo, coloca un pie
delante del otro (en la ilustración el pie izquierdo queda delante; Posición
1).


~ Apoyándote en los brazos, descarga los pies y
cámbialos de modo que el pie delantero se desplaza rápidamente para atrás
mientras el pie trasero se avanza (Posición 2).


~ Cae con el otro pie delante (Posición 3).


~ Repite el proceso de descargar y cambiar (Posición
4).


~ Cae con el pie original delante (pie izquierdo en la
ilustración).


~ Repite 10-30 ciclos (1 ciclo = izquierdo – derecho –
izquierdo)


 


NOTA: No es un movimiento
lateral de tijera.  Empieza y termina cada movimiento con un pie directamente
delante del otro.


 


CONSEJOS: No trates de
levantar la cara para mirar adelante; pone un exceso de presión en la espina
cervical.  Mira para abajo y un poco para adelante, hacia un punto unas
pulgadas delante de las manos.  No mires los pies; aprende a saber dónde están
mediante sensación somática.


 


 



















 


#8:
Tijera
lateral


BENEFICIOS: Aumenta la agilidad
y movilidad mientras hace trabajar brazos, hombros, pecho, espalda, cuello,
músculos del interior del muslo y del interior del tronco.  Mejora el equilibrio
y la coordinación.  Aumenta la estabilidad en el surf.


 


CÓMO HACERLO:


~ Posiciona los pies a una separación de 1,5 veces la
anchura de los hombros y inclínate hasta apoyar las manos en el suelo (Posición
1).


~ Descarga los pies apoyándote en los brazos; levanta los
pies y cruza las piernas (en la ilustración, la izquierda delante de la derecha)
en un movimiento de tijera (Posición 2).


~ Cae con la pierna izquierda cruzada delante de la
derecha (Posición 3).


~ Vuelve a descargar los pies y descruza las piernas
(Posición 4).


~ Cae con las piernas y los pies paralelos (Posición
5).


~ Descarga de nuevo los pies, cruzando las piernas
(Posición 6).


~ Cae con las piernas cruzadas, esta vez con la pierna
derecha delante de la izquierda (Posición 7).


~ Repite por 10-20 ciclos (cruza I + cruza D = un
ciclo).


 


▪
El patrón es sencillo: descarga, cruza – descarga, descruza – descarga, cruza –
etc. 


▪  Las piernas se mueven
con un movimiento lateral de tijera.


 


CONSEJOS:


No mires los pies.  Mira
hacia un punto un poco adelante de los manos.  Visualiza el agua delante de una
tabla de surf.  No es aconsejable doblar el cuello para atrás para mirar un
punto más lejos; hace mal a la espina cervical, que es muy exigida en el surf.

































 


#9:
Caerse de rodillas


BENEFICIOS: Fortalece
brazos, hombros, pecho, tronco, trapecios.  Mejora coordinación y agilidad. 
Desarrolla grupos musculares para pop-ups (ponerse de pie) y proneouts
(echarse boca abajo) rápidos en el surf.


 


CÓMO HACERLO:


~ Empieza agachado (Posición 1).


~ Flexiona las rodillas y agáchate más hasta tocar las
manos en el suelo (Posición 2).


~ Descarga los pies, apoyándote en las manos (Posición
3).


~ Con las rodillas siempre debajo del tronco, cae a una
posición de rodillas (Posición 4).


~ Para volver a los pies, usa el #10 (Pop-up desde
rodillas)


~ Repite 5-10 veces.


 


CONSEJOS: Coloca las manos
en el suelo con poca distancia entre ellas.  Mantén los brazos un poco
flexionados para un movimiento más fluido y fácil.  No te inclines muy para
adelante.


 




















#10«: Pop-up desde rodillas


BENEFICIOS: Fortalece y
acondiciona los brazos, región de los hombros, espalda, dorsales y músculos del
interior del tronco.  Establece y fortalece nexos musculares y memoria muscular
para el pop-up.  Maniobra útil en situaciones donde tuviste que pasar por una
etapa de rodillas, o porque te cogió el labio o porque te arrodillaste para dar
un par de remadas extra.  Precalentamiento aconsejable.


 


CÓMO HACERLO:


~
Ponte de rodillas, manos apoyadas en el suelo, un poco más apartadas que la
anchura de los hombros (Posición 1).


~
Descarga los pies apoyándote en los brazos mientras lanzas las rodillas hacia
arriba y adelante (Posición 2).  Al mismo tiempo, da un empujón fuerte y
sostenido con los brazos en sentido opuesto, hacia abajo y atrás.  Te pones de
pie de golpe, en un solo movimiento rápido pero no apurado.


~
Acaba con los pies entre las manos, o paralelos (Posición 3a) o con un pie
avanzado (Posición 3b).


~
Para volver a la posición original, agáchate, apoya las manos en el suelo y cae
suavemente de rodillas.


~
Repite 5-10 veces.


 


CONSEJOS: Respira hacia
afuera durante el movimiento de empuje.  Mantén las manos y los codos bastante
cerca entre sí para asegurar un pop-up compacto.  Empieza con los codos
levemente flexionados para dar un efecto lanzador (de resorte), lo que facilita
la maniobra.  Los músculos principales que entran en juego no son los de los
brazos, sino los alrededor y debajo de los hombros.  Piensa en ellos al empujar
para abajo y atrás.  En vez de simplemente ponerte de pie de un salto,
visualiza la acción de colocar una tabla de surf debajo de los pies.

































 


#11: Cross-step (con Pop-up)


BENEFICIOS: Aumenta agilidad
y fortalece piernas, brazos hombros, trapecios, abductores,  abdominales,
tronco.  Desarrolla memoria muscular para cross-step (caminar cruzando
piernas).  Simula la acción de surfear en espacio limitado.  Un buen ejercicio
para cuando te falta tiempo.


 


CÓMO HACERLO:


~
Empieza de rodillas como en el #10 (Posición 1).


~
Ponte de pie, agachado, con un pie hacia atrás (Posición 2).  En  la
ilustración el pie derecho está para atrás; si eres goofy-foot hazlo a
tu manera.


~
Toma un paso adelante con el pie trasero, cruzando las piernas (Posición 3).


~
Da un paso más, siempre cruzando las piernas.  Ándale, ¡hang five! (Posición 4).


~
Da un paso para atrás, cruzando (Posición 5).


~
Un paso más para atrás, acabando bajo (Posición 6).


~
Cae de rodillas, usando el #9.


~
Repite 5-10 veces.


 


CONSEJOS: Queda agachado y
bajo—cuanto más bajo, mejor.  La idea es de maniobrar agachado.  Mantén las
manos bajas y delante para centro de gravedad óptima.


~
Mantén una posición medio acurrucado, rodillas bien dobladas.  Acostúmbrate a
maniobrar dentro de un espacio reducido, con el centro de gravedad siempre bien
bajo.


~
No mires los pies—mira abajo y adelante, imaginándote la punta de la tabla y la
ola.  (En la ilustración la “tabla” es una alfombra de pasillo, 6 pies por 22
pulgadas, o sea 1,80m x 56cm.)


 


 



















 


#12: Prone-out desde rodillas


BENEFICIOS: Fortalece
brazos, hombros, pecho, tronco.  Desarrolla coordinación y memoria muscular
para pop-ups, prone-outs y situaciones de rompiente fuerte.  Un
buen ejercicio cuando te falta tiempo para hacer más.


 


CÓMO HACERLO:


~ Empieza de rodillas, las dos manos en el suelo
(Posición 1).  Puedes ponerte de rodillas usando el #9.


~ Descarga las piernas, apoyándote en los brazos y
levantando las rodillas (Posición 2). 


~ Extiende las piernas rectas hacia atrás de un empujón
(Posición 3).


~ Cae tendido boca abajo, manos siempre en el suelo,
tronco levemente arqueado (Posición 4).


~ Para levantarte de esta posición, usa el #14.


~ Repite 5-10 veces.


 


CONSEJOS: No mires abajo
(entre las manos), mira hacia un punto un poco delante.  Mantén los codos
levemente flexionados durante el movimiento.


~
Para facilitar el medio pop-up de regreso (#14), no pares ni sueltes la
tensión muscular al llegar a una posición tumbado (Posición 4).  Al alcanzar
una extensión completa de las piernas en el suelo, rebota inmediatamente con
acción de resorte, usando la parte superior de los pies y tobillos. 


 


 




















 


#13: Prone-out


BENEFICIOS: Fortalece
brazos, hombros, pecho, tronco.  Desarrolla coordinación y memoria muscular
para pop-ups, prone-outs y situaciones de rompiente fuerte.  Un
buen ejercicio cuando te falta tiempo para hacer más.


 


CÓMO HACERLO:


~ Empieza agachado (Posición 1.)


~ Agáchate más, bajándote hasta tocar el suelo con las
manos (Posición 2).


~ Descarga las piernas, apoyándote en los brazos, y
extiende las piernas rectas hacia atrás de un empujón (Posición 3).


~ Mantén los brazos levemente flexionados y firmes,
para que las piernas y caderas lleguen antes al suelo.  Termina con el tronco
levemente arqueado (Posición 4).


~ Para levantarte de esta posición, usa el #15. 
También puedes ensayar un pop-up de dos etapas, con el #14 seguido del
#10.


~ Repite 5-10 veces.


 


CONSEJOS: No mires abajo
(entre las manos), mira un punto un poco delante.  Mantén los codos levemente
flexionados durante el movimiento.


~Para
facilitar el pop-up de regreso (sea el #14 o el #15), no pares ni
sueltes la tensión muscular al llegar a una posición tendida (Posición 4).  Al
alcanzar una extensión completa de las piernas en el suelo, rebota inmediatamente
con acción de resorte, usando la parte superior de los pies y tobillos. 


 




















 


#14: Pop-up a rodillas


BENEFICIOS: Fortalece y
acondiciona los brazos, región de los hombros, espalda, dorsales y músculos del
interior del tronco.  Establece y fortalece nexos musculares y memoria muscular
para el pop-up.  Maniobra útil en situaciones donde no pudiste levantar del
todo porque te cogió el labio o la rompiente.  Precalentamiento aconsejable.


 


CÓMO HACERLO:


~ Empieza tirado en el suelo, tronco arqueado, manos en
el suelo, manos cerca de las costillas bajas (Posición 1).


~ Usa el arco del tronco y empuje de los brazos para
levantar hombros y torso superior del suelo, manteniendo los codos flexionados
(Posición 2).  No hagas una extensión de los brazos.


~ Usa arco, empuje de brazos y impulso de los pies para
descargar las piernas e impulsar adelante las rodillas (Posición 3).


~ Da un doble rodillazo adelante y arriba, entre los
hombros (Posición 4).


~ Termina de rodillas (Posición 5).


~ Para volver a la posición original, usa el #12.


~ Repite 5-10 veces.


 


CONSEJOS: Respira hacia
afuera durante el movimiento de empuje.  Mantén manos y codos bastante cerca
entre sí, y rodillas cerradas, para asegurar un pop-up compacto.  Usa un
empuje fuerte y rápido de la parte superior de los pies contra el suelo para
lanzar las piernas y caderas arriba y adelante.  Mantén los codos levemente
flexionados para dar más efecto lanzador (de resorte), lo que facilita la
maniobra.  Los músculos principales que entran en juego no son los de los
brazos, sino los alrededor y debajo de los hombros.


 




















 


#15: Pop-up completo


BENEFICIOS: Fortalece y
acondiciona los brazos, región de los hombros, espalda, dorsales y músculos del
interior del tronco.  Desarrolla coordinación, rapidez y memoria muscular para
el pop-up en la ola.  Buen ejercicio cuando te falta tiempo para hacer
un entrenamiento más extenso.  Precalentamiento aconsejable.


 


CÓMO
HACERLO:


~ Empieza tirado en el suelo, tronco arqueado, manos en
el suelo, manos cerca de las costillas bajas (Posición 1).


~ Usa arco, empuje de brazos y impulso de los pies para
descargar las piernas e impulsar adelante las rodillas (Posición 2).


~ Da un doble rodillazo adelante y arriba, entre los
hombros (Posición 3).


~ Sigue hasta que los pies estén debajo de las caderas
(Posición 4).


~ Termina en postura de surfear, un pie adelantado
(Posición 5)


~ Vuelve a la posición original en el suelo, usando el
#13.


~ Repite 5-10 veces.


 


CONSEJOS: Empieza con el
tronco arqueado crea mejor ángulo y genera un efecto de resorte que facilita el
movimiento.  Usa un empujón fuerte y rápido de los pies contra el suelo para
lanzar las piernas y caderas arriba y adelante.  Espira durante el movimiento. 
Mantén siempre ambos brazos levemente flexionados.  Mantén codos y manos poco
separados y las rodillas juntas mientras das el rodillazo adelante y arriba,
por entre los codos.


 


 














Sección 3: Piernas, caderas,
tronco


 


 





 


Surfear exige fuerza de las piernas
en 3 dimensiones


 


 


 


 


 


 









 


 


 


 





Bajada tardía: stall & float
(frena y flota)


 


En un arranque tardío o una
sección infranqueable, usa desplazamiento de peso y control de piernas y pies
para mantener horizontal la tabla mientras flotas por cima y para abajo en la
rompiente. 


 

















 


Si haces algunos de los ejercicios de
agilidad en la Sección 2, verás que muchos de ellos son excelentes para
fortalecer las piernas.  Por ejemplo, si repites el #10 o el #11 una decena de
veces sentirás los efectos en los muslos.


Los ejercicios de la Sección 3 se
concentran más en las piernas y la región de las caderas, incluso los glúteos. 
También desarrollan, acondicionan y fortalecen el tronco.


Es importante trabajar todos los lados de
la región de las caderas y las piernas—anterior, posterior, interior y
exterior.  Aunque los músculos anteriores (cuádriceps) y posteriores
(isquiotibiales) son los más exigidos en un recorrido normal, en condiciones
turbulentas como una rompiente violenta, o al recobrar el equilibrio o hacer un
movimiento brusco (como cuando un pie se te resbala del canto), chocar con una
masa de alga marina u otro trance inesperado, otros grupos musculares quedan
interesados.  La resistencia, elasticidad y flexibilidad de estos músculos y
tejido conectivo relacionado puede hacer la diferencia entre un buen recorrido
y una paliza, o entre terminar bien una sesión y salir cojeando a la orilla con
un tirón muscular o un desgarrón de un tendón. 


 


 


 


 


 


 


 


 


 

















 


#16a/b: Elevación de caderas –  una
pierna, dos
piernas


En ambos casos (a/b) el
movimiento de levantar y bajar las caderas es el mismo, pero en el #16b una
pierna queda siempre elevada, de modo que sólo una pierna hace el trabajo de
levantar y bajar las caderas.


BENEFICIOS: Acondiciona y
fortalece músculos del tronco, glúteos, parte posterior de la pierna, región de
las caderas, espalda baja.  Fortalece grupos musculares usados para remar. 
Buen entrenamiento para recobrar el equilibrio en caso de caídas del tipo
“cáscara de plátano.”


 


CÓMO HACERLO:


~ Acuéstate boca arriba, plantas de los pies en el
suelo, rodillas dobladas en unos 90 grados.  Levanta y baja las caderas unas
pocas veces para calentar un poco (Posiciones 1, 2).


~ Con las caderas en el suelo, levanta una pierna y
mantenla elevada (Posición 3).


~ Levanta las caderas empujando un pie contra el suelo
(Posición 4).


~ Para un segundo con las caderas elevadas, luego
bájalas y repite, manteniendo una pierna siempre elevada.


~ Repite 20-50 veces cada lado.


~ Cambia de pie y repite.


~ Haz por lo menos dos ciclos (1 ciclo = pie
izquierdo/pie derecho).


~ Siempre empieza y termina con un par de repeticiones
con los dos pies en el suelo.


~ Deja la cabeza descansar en el suelo, o mantenla
levemente elevada.  No levantes y bajes la cabeza; ello presiona mucho la
espina cervical.  No hagas puente con cabeza, hombros ni brazos.  Apóyate en
los pies y en la parte superior del tronco.


CONSEJO:
Experimenta con varias posiciones del pie que está en el suelo – desde muy
extendido hasta muy cerca de las caderas.


 




















 


#17«: Pierna
– elevaciones laterales


BENEFICIOS: Hace trabajar
las cadera, piernas, flancos, cuello; contribuye a la flexibilidad y al
acondicionamiento general.  Implica grupos musculares usados para ponerte
encima de la tabla cuando estás en el agua.  Óptimo para bodyboard y bodysurf.


 


CÓMO
HACERLO (A):


~ Tendido de lado en el suelo, mirando hacia adelante
(Posición 1).


~ Manteniendo inmóviles la cabeza y el cuerpo, levanta
la pierna de encima (Posición 2) y vuelve a bajarla (Posición 1).


~ Repetir 5-25 veces.


CÓMO HACERLO (B):


~ Tendido de lado en el suelo, vuelve la cabeza hacia
arriba (Posición 3).


~ Manteniendo inmóviles la cabeza y el cuerpo, levanta
la pierna de encima (Posición 4) y vuelve a bajarla (Posición 3).


~ Repetir 5-25 veces.


CÓMO
HACERLO (A+B):


~ Haz la versión A, luego B, termina con A.  


~ Empieza y termina con A para mantener la simetría
bilateral.


 


CONSEJOS: No te apures. 
Levanta la pierna usando un impulso moderado y continuo.  Mantén buena postura,
con la espina cervical alineado.


~No apoyes la cabeza en el suelo, puesto que esto le
impone una curva lateral a la espina cervical.
















 


 


 



















 


 


#18«:
Pierna – tijera
vertical


BENEFICIOS: Fortalece el
interior de la pierna, ingle, cuello, flanco, músculos interiores del tronco.  Desarrolla
resistencia y memoria muscular útil para una variedad de maniobras y
situaciones en el surf.


 


CÓMO HACERLO (A):


~
Tendido de lado en el suelo, mirando hacia adelante, con la pierna izquierda
cruzada por cima de la derecha, suelo del pie izquierdo contra el suelo
(Posición 1).


~ Manteniendo inmóviles la cabeza y el cuerpo, levanta
la pierna derecha en un movimiento tijera (Posición 2) y vuelve a bajarla
(Posición 1).


~ Repite 20-100 veces.


CÓMO HACERLO (B):


~ Tendido de lado como en (A), pero con la cara vuelta
hacia arriba (Posición 3).


~ Manteniendo inmóviles la cabeza y el cuerpo, levanta
la pierna derecha en un movimiento tijera (Posición 3) y vuelve a bajarla
(Posición 4).


~ Repite 20-100 veces.


CÓMO HACERLO (A+B):


~ Haz la versión A, luego B, termina con A.  


~ Empieza y termina con A para mantener la simetría
bilateral.


CONSEJOS: Mantén buena postura, con la espina cervical
alineada.


▪  El movimiento se hace con más arranque y
rapidez que en el ejercicio anterior (Elevaciones laterales, #7). 


▪  No apoyes la cabeza en el suelo, puesto que
esto le impone una curva lateral a la espina cervical.


▪  Al hacer con la cabeza vuelta hacia un lado,
visualiza una maniobra en la pendiente de una ola; mira sobre el hombro como si
estuvieras mirando hacia la rompiente detrás de ti.  
















 




















 


#19«:
Rodillazos
verticales


BENEFICIOS: Fortalece los
abductores, abdominales, músculos internos del tronco.  Óptimo para
acondicionamiento en general.  Buena preparación para los pop-ups.  Bueno para
mejorar el equilibrio.


CÓMO HACERLO:


~ De pie, buena postura, los pies separados a la
anchura de los hombros.  Las manos, palmas hacia abajo, delante del mentón,
antebrazos en paralelo al suelo.


~ Piernas rectas pero no tiesas ni rígidas.


~ Levanta una rodilla hasta tocar la palma de la mano.


~ Baja la rodilla.  Repite.


~ Repite unas 15-25 veces cada pierna.


AVISO: 


No arrojes la rodilla ni te mueves con violencia.  El
movimiento debe ser rápido pero controlado.  Usa un impulso fuerte y continuo
para impulsar la rodilla hacia arriba.


CONSEJOS:


▪ 
Para empezar, coloca las manos a una altura dable—puede ser a la altura de la cintura o del pecho—y haz el
ejercicio así hasta adquirir la capacidad de llegar más alto SIN FORZAR.  Poco
a poco se consigue mucho.


▪  Haz las repeticiones de un lado, después
cambia de pierna.


▪  Se puede apoyar las caderas contra la encimera
(barra) de la cocina, o bien la espalda contra una pared para mejor
equilibrio.  Es importante no inclinarse ni adelante ni hacia atrás, ni mucho
menos a los lados. 


▪  Si optas por dar los rodillazos sin apoyo,
esté consciente de mantener buena postura, el dorso y cuello rectos.


































 


#20: Rodillazo horizontal sencillo


 


BENEFICIOS: Fortalece
hombros, brazos, espalda, abductores, abdominales.  Desarrolla grupos
musculares y memoria muscular necesarios para un pop-up rápido.  Un buen
ejercicio para cuando te falta tiempo para hacer más.


 


CÓMO HACERLO:


~ Separa los pies a la anchura de los hombros e inclínate
para poner las manos en el suelo (Posición 1). 


~ Con el peso distribuido entre las dos manos y el pie
derecho, da un rodillazo de la pierna izquierda hacia un punto entre los codos
(Posiciones 2, 3).


~ Inmediatamente devuelve la pierna izquierda a la
posición inicial (Posición 5).


~ Repite 10-20 veces con cada pierna.


 


OPCIÓN A: Repite varias veces con la misma pierna y
después cambia de pierna.


OPCIÓN B: Repite, alternando piernas con cada
rodillazo.


 


CONSEJOS: No mires los
pies.  Mira hacia un punto un poco delante de las manos.  Imagina que sea la
punta de la tabla.  No inclines la cabeza para atrás para mirar muy adelante;
presiona demasiado la espina cervical.


 


 




















 


#21: Rodillazos horizontales , alternando


BENEFICIOS:
Fortalece los hombros, brazos, abductores, abdominales, músculos internos del
tronco.  Desarrolla la agilidad y coordinación de grupos musculares implicados
en los pop-ups.  Óptima preparación y acondicionamiento para movimientos que
exigen ráfagas de energía y fuerza.  Buena preparación para los pop-ups rápidos
y ligeros.


 


CÓMO HACERLO: 


~ Inclínate hacia adelante,
apoya ambas manos en el suelo, y avanza el pie izquierdo lo más que puedas. 
Mantén la pierna derecha recta pero no rígida.  Ésta es la posición de arranque
(Posición 1).


~ Descarga los pies
apoyándote en los brazos mientras encoges las rodillas.  Las caderas quizá
suben como resultado.  Al mismo tiempo, cambia la posición de los pies,
lanzando la rodilla derecha hacia adelante (dando un rodillazo) y el pie
izquierdo para atrás (Posición 2).


~ Acaba en una posición
contraria a la del arranque (imagen de espejo); el pie derecho delante y el
izquierdo atrás, recto pero no rígido (Posición 3).


~ Repite la maniobra de
cambio (Posición 4).


~ Acaba de nuevo en la
posición de arranque, pie izquierdo adelante (Posición 5).


~ Repite por unos 10-20
ciclos.  (Izquierdo adelante + derecho adelante = 1 ciclo.)


 


CONSEJOS:


No mires los pies.  Mira
hacia un punto un poco adelante de los manos.  Visualiza el agua delante de una
tabla de surf.  No es aconsejable doblar el cuello para atrás para mirar un
punto más lejos; hace mal a la espina cervical, que es muy exigida en el surf.


 


 

































 


#22«: Pájaro solar surfista


BENEFICIOS: Fortalece
espalda, parte posterior de la pierna, glúteos, cuello, hombros, tronco—todos
los grupos musculares principales usados al remar.  Un remate fenomenal para
cualquier sesión de entrenamiento.  Uno de los mejores ejercicios individuales
que puedas hacer.  Precalentamiento aconsejable; para ello usa el #1 o unas
pocas repeticiones del  #16 a/b.


 


CÓMO HACERLO:


~ Ponte de rodillas en el suelo (usa el #9).


~ Apoya el peso en ambos antebrazos y ambos rodillas.


~ Levanta y extiende para atrás la pierna derecha;
levanta y extiende para adelante el brazo izquierdo.


~ Mantén la posición durante unos 30-60 segundos;
cambia de lado.


 


CONSEJOS:
Mantén la espalda firme y el cuello en línea recta con la espalda, usando los
músculos para elevar la nuca.  Está consciente de extender la pierna para atrás
y el brazo para delante.  Mira hacia el suelo, un poco delante la mano del
antebrazo de apoyo, como si mirando un poco más allá de la punta de la tabla al
remar.


 


NOTA: La postura clásica de
yoga, “Pájaro solar,” apoya el peso en una rodilla (a veces en un pie) y un
brazo, con el brazo recto.  Pero el ángulo y tensión muscular creada por el
codo doblado y el peso apoyado en el antebrazo son más relevantes a la mecánica
y movimientos del surf, sobre todo la acción de remar.
















 


 





 











Sección4:
Brazos, hombros, espalda, torso


 


 





 


Los hombros son muy exigidos en el
surf


 


 


 


 


 


 


 
















 


PROTEGE LOS HOMBROS: 


~ Al remar, gira el antebrazo y muñeca cuando la mano
sale del agua al final de cada remada para volver adelante, de modo que el
borde exterior (dedo meñique) de la mano quede para arriba (pulgar hacia abajo)
durante el movimiento de retorno adelante.  Al llegar la mano adelante, el
pulgar entra el agua primero; luego gira el antebrazo y muñeca para la remada. 


~ En la vida diaria, levantar el brazo siempre con el
canto exterior (meñique) de la mano hacia arriba reduce el desgaste del
manguito rotador.  Evita levantar con la palma de la mano hacia abajo, o con el
pulgar hacia arriba, pues con la repetición y el tiempo ambas orientaciones
pueden causarle daños al manguito rotador.


 


PROTEGE LA COLUMNA
VERTEBRAL:


~
Al remar o quedarte tumbado boca abajo, oprima la región pélvica contra la
tabla.  Mantén la presión durante alunas remadas (o para de remar por unos
segundos), suelta, repite.


~ Después de remar un largo trecho, estira los músculos
y tendones isquiotibiales (IT) y los de la corva para reducir la tensión en la
región lumbar.  Incorpórate sobre la tabla, deja una pierna colgada en el agua,
extiende la otra pierna encima de la tabla hacia la punta de ésta y agarra el
pie, manteniendo recta la rodilla y la espalda.  Cambia de pierna y repite.


 


 


 


 


 
















 


 


 


Como
hemos visto, las Secciones 1 a 3 incluyen ejercicios en los cuales los brazos,
hombros y torso tienen un papel secundario pero reciben beneficios
significativos.  Ejemplos incluyen los números 1 (estiramiento 4 puntos), 7
(cambio de pies), 8 (tijera lateral), 9-15 (varios drops, prone-outs
y pop-ups) y 20-21 (rodillazos).


Los
ejercicios de la Sección 4 tienen como meta el aumento de la fuerza y
resistencia de los grupos musculares empleados para remar y controlar la
tabla.  Por eso, fueron diseñados para aumentar el acondicionamiento y
resistencia a largo plazo más que la fuerza bruta.


Al
hacer los ejercicios con mancuernas no te apures ni manejes las mancuernas a
jalones ni empujones bruscos.  Mantén un impulso sólido y constante por toda la
trayectoria de movimiento, como si estuvieras empujando la mano por el agua al
remar.  Muévete a un ritmo regular y enérgico (unos 2-3 remadas por segundo,
según el ejercicio que hagas); mantén un ritmo regular de respiración—varias
remadas por exhalación.


Se
puede hacer de 50 a 200 o más ciclos (1 ciclo = derecha-izquierda) según el
nivel actual de acondicionamiento.  (Se 200 ciclos te parece mucho, ten en
mente que en muchos picos te hará falta de 300 a 500 remadas para llegar al
pico desde la orilla.


Pero
estas cifras no son mínimas ni requisitos, ni metas diarias.  Haz lo que te
parezca necesario y lo que tengas capacidad de hacer (sobre todo después de una
enfermedad, lesión o ausencia forzada del surf).  Verás que con el tiempo tu
organismo encontrará su propio nivel óptimo de intensidad y duración.  My
pronto habrás descubierto el ritmo y número de repeticiones más apropiados para
ti.  Hecho esto, verás que es muy fácil mantener.
















 


 


#23 a/b«:
Flexiones de bíceps
(curls) tumbado


 


BENEFICIOS: Fortalece y
acondiciona los bíceps, muñecas, hombros, pecho, cuello.  Hace trabajar grupos
musculares implicados en control de la tabla; aumenta resistencia y rango de
movimiento del cuello.  Desarrolla grupos musculares compensatorios que
trabajan al remar.


 


CÓMO HACERLO (a):


~ Acuéstate boca arriba en el suelo, plantas de los
pies en el suelo, rodillas dobladas en unos 90 grados, espalda recta contra el
suelo.


~ Una mancuerna en cada mano, las palmas hacia arriba.


~ Media flexión: antebrazo entre horizontal y vertical
(codo doblado 90 grados).


~ Luego dobla el codo recto mientras extiendes el codo
doblado.


~ No toques los codos en el suelo.


~ Repite 100-200 ciclos (1 ciclo = 1 izquierda + 1
derecha)


 


CÓMO
HACERLO (b):


~ Levanta las caderas y haz los movimientos de los
brazos tal como explicado encima.


~ Puedes mantener elevadas las caderas por algunas
repeticiones, o levantarlas y bajarlas al compás de los brazos.


 


~
Ritmo recomendado: 1-2 ciclos por segundo.


































#24 a/b«:
Remada con elevación de caderas


BENEFICIOS: Desarrolla
coordinación y ritmo; fortalece y acondiciona brazos, glúteos, piernas, parte
inferior de la espalda, hombros, músculos internos del tronco.  Hace trabajar a
grupos musculares usados para remar.


 


CÓMO HACERLO (a):


~ Tendido boca arriba, plantas de los pies contra el suelo,
rodillas dobladas unos 90°.  Una mancuerna en cada mano.  Un brazo doblado, el
otro derecho y hacia el techo (Posición 1).


~ Extiende el otro brazo, levantando las caderas al
mismo tiempo.  Cuando sube un brazo, las caderas también.  Cuando sube el otro,
las caderas bajan (Posición 2).  (Brazo izquierdo arriba, caderas arriba.)


~ Repite 5-50 ciclos (1 izquierda + 1 derecha = 1
ciclo). 


~ Invierte la relación, elevando las caderas con el
brazo opuesto.  (Brazo derecho arriba, caderas arriba, o sea la Posición 2 al
revés).


~ Repite 5-50 ciclos.


CÓMO
HACERLO (b): 


~ Con las caderas en el suelo, levanta una pierna y
mantenla elevada.


~ Sigue la secuencia de (a).  Brazo izquierdo arriba,
caderas arriba.  Brazo derecho arriba, caderas abajo (Posición 2).


~ Repite 5-20 ciclos (1 izquierda + 1 derecha = 1
ciclo).


~ Invierte la relación, elevando las caderas con el
brazo opuesto.


~ Repite  5-20 ciclos (1 izquierda + 1 derecha = 1
ciclo).


▪  Patrón: arriba-abajo-arriba-abajo acompañado
de I-D-I-D, luego D-I-D-I.


▪  Ritmo: aproximadamente un ciclo por segundo.


 


CONSEJOS: Apoya la cabeza en
el suelo o en una almohadilla.  Empieza y termina con (a).

































 


#25«:
Control
lateral


 


BENEFICIOS: Fortalece pecho,
región de los hombros, brazos, glúteos, músculos del torso.  Desarrolla resistencia
y grupos musculares para control de la tabla al levantarte en una ola bacheada
o rompiente; también al hacer pato o tortuga en olas grandes.


 


CÓMO HACERLO:


~ Acuéstate boca arriba en el suelo, espalda recta,
pies separados en posición confortable, rodillas flexionadas unos 90 grados. 
Mantén cabeza un poco elevada sobre el suelo.


~ Codos doblados 90 grados.


~ Empieza con los brazos abiertos a los lados (Posición
1).


~ Impulsa el brazo derecho hacia delante girándolo del
hombro; al mismo tiempo tira el brazo izquierdo para atrás.  El movimiento no
es muy grande, unos 30 cm (1 pie) o menos.


~ Haz el mismo movimiento en sentido contrario, el
brazo izquierdo hacia delante y el derecho para atrás.


~ Repite 25-50 ciclos (1 derecha + 1 izquierda = un
ciclo). 


 


~Reproduce la acción de agarrarte y estabilizar una
tabla agitada con fuerza por turbulencia.


~Ritmo: aproximadamente 1 ciclo por segundo.


 


CONSEJOS: Usa movimientos
sólidos y fuertes y un ritmo bastante rápido.  Con cada cambio de brazos debes
sentir la presión desplazarse de un pie al otro, tanto como la contracción de
los músculos del tronco, glúteos y piernas mientras los pies empujan contra el suelo. 
Experimenta con los pies más juntos para variar el esfuerzo muscular.  Deja la
cabeza descansar en el suelo; usa un cojín si te resulta más cómodo.


 


























 


#26«:
Limpiaparabrisas


 


BENEFICIOS: fortalece,
acondiciona y estira el manguito rotador y región del hombro; aumenta amplitud
de movimiento.  Mejor control y retención de la tabla en olas grandes.


 


CÓMO HACERLO:


~
Acuéstate boca arriba, rodillas flexionadas 90 grados, codos tocando el suelo
junto al tronco, codos flexionados 90 grados, antebrazos a un lado
(comienzo).   


~
Gira ambos brazos en el mismo sentido, como un limpiaparabrisas, hacia arriba
hasta una posición vertical, manteniendo los codos cerca del tronco.


~
Gira en sentido contrario para bajar los antebrazos a su posición original.


~
Repite 20-50 veces.


~
Cambia de lado y repite.


 


Ritmo: aproximadamente 1 ciclo (1 ciclo = arriba/abajo)
por segundo.


 


CONSEJOS: No te apures ni
hagas movimientos bruscos.  Usa un movimiento fuerte y mesurado.  Mantén los
codos cerca del tronco doblados 90 grados.  Deja la cabeza posada en el suelo,
o sobre un cojín.  Usa menos peso si resulta más cómodo.


 















ATANDO CABOS


 


Preparado
y listo.  Te has entrenado y estás en plena forma.  Además has estudiado a
fondo y hecho investigaciones en el campo.  Observaste el break con bajamar
máxima, notando los arrecifes, hoyos y canales.  Volviste a mirar con marea más
alta y con oleaje fuerte, prestando atención a remolinos, ebulliciones,
corrientes de resaca y otras indicaciones de características físicas que
afectan a las olas.  Descubriste cuáles corrientes de resaca (rips)
serían útiles para llevarte afuera y ayudarte a pasar la rompiente.


Tomaste
apuntes mentales de cuáles ebulliciones (boils) se podrían usar como
catapultas, y cuáles marcaban el fin de la pista durante el arranque.  También
notaste las ebulliciones que pudieran indicar picos secundarios donde podrías surfear
bajo ciertas condiciones (tales como cambio de oleaje o marea) — o que pudieran
indicar arrecifes o rocas sumergidas que quizá entraran en juego durante el
recorrido.


Además
de esto, cada vez que observaste el break consideraste los niveles de la marea
y la dirección del swell para formar un concepto claro y detallado de
cuáles serían las mejores mareas y swells para surfearlo.  Te enteraste
de los datos de las boyas y formaste una idea del comportamiento de varios breaks
con varias direcciones de oleaje y viento, tanto individualmente como
considerados en comparación entre sí.


También
te has decidido de estar prevenido contra lo inesperado, de modo que no
quedarás con el invento amarrado a una roca (o enroscado alrededor de tus
tobillos) ni dentro ni fuera del agua.  Tal vez hayas optado por dejar el
invento de lado si vas a surfear un pico con mucha alga marina, puesto que ésta
puede agarrarte por el invento mientras remas, agarras o corres una ola.


Has
pensado y considerado el mar, las olas y la técnica por cuenta propia.  Por
mucho que consultes los partes y pronósticos de surf, te fiarás igual o más de
tus propios conocimientos del mar, tus propias observaciones y sentido común. 
Seguirás mejorando y superándote por medio de practicar al menos un punto
técnico en cada sesión—y tendrás el buen sentido de reconocer tus propios
límites y de no poner en peligro a los demás surfistas al surfear picos más
allá de tu nivel.


También
has tomado en cuenta en elemento humano.  No vas a causar hostilidad con comportamiento
de egoísta, agarrando cualquier ola delante de otro surfista que llegara
primero o que estuviera en mejor posición para tomarla, ni soltando tu tabla
cerca de otro surfista.  No vas a llegar a la playa con tu pelotón en convoy
para invadir el lineup, ni sacar el celular para llamar a todos los
amigos a que vengan a surfear juntos.


Te
has dado cuenta de que si eres competente, sensato y atento a la etiqueta del
surf, te has ganado el derecho de estar en el lineup en cualquier pico
que quieras surfear.


Visto
bueno.  Autorizado para despegar.


 





 











LA RECOMPENSA


 


Dejando
de lado los ejercicios — que por cierto son útiles para cualquier deporte, o
sencillamente para mantenerse flexible y en buena forma física — ¿cuál es la
razón de ser de este libro?  ¿Por qué tanta atención al surf?  En otras
palabras, ¿por qué surfear?  Hay actividades deportivas que exigen mucho menos.


Un
escritor que cumplió el gran sueño de su vida tomando lecciones de arte explicó
muy bien esta cuestión.  Durante años le había fascinado la idea de poder usar
lápiz y papel para crear una realidad: una imagen, tomada de la vida o
inventada, que tuviera vida propia.  Pero descubrió—como la gente descubre con
toda clase de actividades, del arte a la música a la cocina—que a medida que
iba dominando la materia, se le iba esfumando la magia.  Es una historia muy
antigua: lo que no posees o no alcanzas es una maravilla, pero una vez que lo
consigues, lo tienes entre manos, desvanece el encanto.  Y entonces sigues la
búsqueda perpetua de la próxima Gran Cosa.


El
surf es diferente.


Quizás
sea en parte porque el surf es algo multidimensional.  Es, antes de todo, el
arte de armonizarte con la naturaleza en la forma de una masa de agua de gran
potencia y en flujo constante.  A la vez el surf es también una competencia,
una prueba de tu capacidad tanto de anticipar como de reaccionar bien a un
contrincante cien mil veces más rápido, más fuerte y más imprevisible que
cualquier adversario humano.


En
cierta forma el surf es como la caza: encontrar un buen lugar frecuentado por
la presa (las olas), escoger el mejor punto para la espera, escudriñar el
horizonte en busca de movimiento, haciendo preparativos y ajustes finales antes
de la llegada, y finalmente cogiendo la ola que has escogido.  Hasta la terminología
de “coger” o “agarrar” una ola implica cierta oposición de cazador/presa.  Y
como en el caso de caza mayor, a veces tú coges la ola, y a veces la ola te
coge a ti.  Para citar a un joven surfista talentoso que explicaba por qué ama
tanto el surf: “Tienes que ser más listo que la ola.”


Sobre
todo el surf es — si se me permite una metáfora un tanto elevada — una puerta a
la eternidad.  A partir del momento en que escoges una ola y te pones a remar,
se te para el tiempo.  Te quedas envuelto en un remolino de pura energía y
sensación que excluye a todo lo demás.  Se te desaparece la edad, la identidad,
todo deseo excepto el de permanecer dentro del instante sin fin del presente.


No
existe nada mejor.


 


 





 











ACERCA DEL AUTOR


 


Dave Rearwin pasó la juventud surfeando en el sur de California en
la década de los 50 con un grupo que incluía a leyendas como Rick Naish, Carl
Ekstrom y Butch Van Artsdalen.  Hizo la transición de balsa a poliuretano, de longboard
a short y de la época sin invento ni traje de neopreno a la comodidad y
facilidades de que hoy día disfrutamos.


Surfea
mejor es el
fruto de su larga y variada experiencia en todas las etapas y aspectos del
surf.  Respondiendo a las necesidades de surfistas de todos los niveles,
incluyendo a los que vuelven al deporte después de largas ausencias y los que
recuperan de lesiones, ideó una serie de ejercicios diseñados para el surf que
evitan el desgaste provocado por ejercicios comunes—ejercicios que demostraron
su eficacia permitiéndole a volver al surf después de una pausa forzosa de
varios años.  Una selección está incluida en el presente libro.


Sugerencias, quejas, opiniones: drwin808@gmail.com. 
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