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Introducción 

 El aprendizaje y el perfeccionamiento técnico de los deportistas en diferentes deportes, 
requiere mucha atención cognitiva, motivación, ayuda externa y algo de conocimiento. Por lo 
que la repetición del gesto, el feedback externo (visualización, audición) y mucho tiempo 
empleado son los elementos más comunes a la hora de aprender un gesto técnico deportivo. 

  

 Guidebow es una herramienta técnica que 
limita la flexión, extensión o bloquea la articulación 
del codo en el ángulo que el entrenador o deportista 
considere oportuno para optimizar su gesto técnico. 
Además, conlleva un dispositivo que permite sentir 
internamente el límite del movimiento, aportando un 
feedback interno e instantáneo al deportista. 

  

El objetivo del presente estudio fue analizar los efectos que produce la utilización, 
durante un minuto, de Guidebow sobre la técnica de palada en un kayaergómetro.  

 

Material y Método: 

Para la realización de este estudio contamos con una muestra de 3 kayakistas hombres 
(entre 20 y 17 años) y 3 mujeres (entre 17 y 16 años) de alto nivel competitivo. Los 
participantes y/o tutores legales, otorgaron su consentimiento para la realización de estas 
mediciones. 

Se analiza la flexión de codo que el deportista tiene asimilado durante la palada antes, 
con Guidebow durante, y posteriormente sin Guidebow. 

Se utilizó un kayakergómetro y una cámara de video a cuatro metros de distancia en 
posición lateral al palista,  perpendicular al kayakergómetro y tomando como punto de 
referencia para la primera toma de fotografía, el comienzo del asiento en su parte inferior 
metálica. La marca de la cámara es Sony, modelo PMW EX3, tamaño del sensor de imagen 
1/2“ óptica 5.8-81.2 y distancia focal utilizada 17mm. Se grabó a una velocidad de 25 
fotogramas por segundo, por lo que se tomaron tres fotogramas seguidos. La grabación se 
lleva a cabo desde el lateral derecho del piragüista. 

El análisis de los fotogramas se ha registrado con el software Kinovea 0.8.15 
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Protocolo 

Primero, se grabó a dichos palistas sin que tuvieran contacto previo con Guidebow. 
Posteriormente, se les colocó Guidebow en el brazo y se limitó la flexión máxima del codo a 
unos 90º (pero si fuerzas la flexión, algunos grados más pequeños se pueden conseguir). La 
extensión del brazo podían realizarla completamente. Y por último, una tercera grabación sin 
Guidebow, para comprobar la transferencia. Toda la acción fue seguida sin solución de 
continuidad. 

La duración de paladas en cada grabación fue aproximadamente de un minuto y se 
comunicó por parte de los investigadores que se paleara de forma cómoda. 

La grabación lateral corresponde a la parte derecha de los palistas. 

Posteriormente se utilizó el programa de análisis de imágenes Kinovea© para procesar 
las imágenes y se analizaron los fotogramas con el protocolo anteriormente expuesto, 
escogiendo los tres primeros fotogramas cuando pasa la pala por el punto inferior metálico del 
asiento del kayakergómetro. 

Se realizó un análisis estadístico descriptivo de los ángulos de flexión máxima del codo 
en la fase de tracción de una palada sobre el kayaergómetro. Este análisis corresponde al 
mismo en las tres grabaciones realizadas sin solución de continuidad. La hipótesis de 
normalidad fue analizada mediante el test Shapiro-Wilk. Un análisis de varianza (ANOVA) fue 
usado para comparar los ángulos de máxima flexión de codo antes, durante y tras la utilización 
de Guidebow. Si se obtenía un p-valor significativo para el efecto principal del ANOVA, se 
procedió a realizar una comparación por pares (pos hoc) usando la corrección de Bonferroni 
para comparaciones múltiples, ajustando el criterio de significación a un valor de 0,016. El 
análisis de los datos se realizó mediante el paquete informático SPSS para Windows versión 
20 (SPSS Inc. Chicago, IL, USA). El análisis de los fotogramas se realizó mediante el software 
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Resultados 

 

 Se observó una modificación de ángulos en la flexión máxima del codo, en las 
situaciones evaluadas. En la primera grabación (antes de la utilización de Guidebow), los 
ángulos de flexión de codo fueron más agudos, debido a la libertad en la acción del bíceps 
braquial durante la tracción, realizando el gesto propulsivo. Con la limitación que aporta 
Guidebow, estos ángulos aumentaron y, posteriormente, las medias de ángulos en la tercera 
grabación también resultan con cambios estadísticamente significativos con respecto a la 
primera situación (tabla 1). 

   Esta dinámica de reducción de grados del primer fotograma al tercero, 
se da en todas las situaciones planteadas (antes, durante y después). 

 En el gráfico 1, se muestra la evolución de la media de ángulos de los palistas en cada 
situación. Destacamos tal gráfico como resumen de la evolución de los grados de flexión que 
se producen entre la primera situación y la última (después de utilizar Guidebow). 

 La tabla 1, entre los datos recogidos, muestra la media de ángulo que se produce como 
consecuencia de los tres fotogramas aportados en cada situación. Resaltamos tales datos en 
colores para que se pueda observar con claridad. 

 

   



 

 

Tabla 1. Datos de los ángulos (º) del análisis descriptivo. 

 
Ángulos registrados cuando la pala llega a la altura del asiento  la primera foto (imagen 

lateral) 

 
Antes de Guidebow Con Guidebow Después de Guidebow 

Kayakista  foto 1 foto 2 foto 3 Media foto 1 foto 2 foto 3 Media foto 1 foto 2 Foto 3 Media 

H1 109 88 69 88 115 95 79 96 114 97 85 98 

H2 116 96 70 94 118 102 83 101 120 105 90 105 

M1 116 101 88 101 129 116 99 114 129 111 99 113 

H3 110 98 85 97 126 112 98 112 116 104 93 104 

M2 126 105 85 105 126 110 85 107 128 114 100 114 

M3 128 109 93 110 127 109 86 107 136 117 98 117 

Valores 
medios 

117,50 99,50 81,67 99,17 123,50 107,33 88,33 106,17 123,83 108,00 94,17 108,50* 

*  p < 0.016 con respecto a antes de Guidebow. 

  

 

 

 

 

 

 

Gráfico 1. Evolución de la media de grados por cada palista  en cada situación del estudio 
(antes, durante y después). 
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Conclusiones 

 En primer lugar, destacamos que según los datos de la tabla, se cumple la premisa que 
se buscaba demostrar, sobre como Guidebow en sólo un minuto  influye de forma inconsciente 
al deportista a cambiar el ángulo del codo en su gesto técnico. Se comprueba en la tabla como 
no coinciden los ángulos de la primera situación y la tercera, habiendo por tanto, una 
transferencia de Guidebow. 

 La utilización de Guidebow produjo cambios significativos en las angulaciones de 
flexión máxima del codo, al palear durante un minuto sobre un kayakergómetro. Esta situación 
nos hace indicar que Guidebow podría utilizarse en situaciones reales sobre el kayak para 
trabajar aspectos técnicos del palista. Por tanto, el patrón de gestos técnicos, tan asimilados 
por los deportistas, es cambiable con la utilización de Guidebow de forma adecuada. 

 Por último, en el gráfico 1 se confirma lo anteriormente expuesto, con un aumento 
general de la media de los ángulos del codo en la tercera situación (después de Guidebow) 
respecto a la primera situación (antes de Guidebow). Consiguiendo, por tanto, que el gesto 
técnico se realice con menos flexión del codo y se bloquee más el codo para implicar más a los 
músculos de la espalda que son más grandes. 

 Por ello, este estudio sirve de base para señalar futuras líneas de investigación sobre la 
utilización de Guidebow en kayak en la modalidad de aguas tranquilas, para determinar en qué 
condiciones y parámetros puede cambiar la técnica de un deportista para mejorarla, y en 
cuanto tiempo es necesario para transferir dicha técnica a la competición. 
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Fotografía1. Comparativa antes-después del uso de un minuto de Guidebow (Hombre 1) 

 



 

Fotografía 2. Comparativa antes-después del uso de un minuto de Guidebow (Hombre 2) 

 

 

Fotografía 3. Comparativa antes-después del uso de un minuto de Guidebow (Mujer 1) 

 

Fotografía 4. Comparativa antes-después del uso de un minuto de Guidebow (Hombre 3) 
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