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RESUMEN

Como deporte acuético, el Stand up paddleboard (SUP) se ha convertido en una actividad
muy popular en todo el mundo. Ademas de ser una excelente forma de ejercicio, también es
una atractiva manera de explorar y disfrutar de los cuerpos de agua cercanos. El
entrenamiento cumple un papel elemental al momento de medir resultados en una
competencia ya que, mejorando la técnica, acompafiado de una buena tactica seran
indispensables para la obtencion de buenos resultados. Uno de los movimientos mas
importantes en el paddleboarding es el giro (pivot turn), ya que permite al practicante cambiar
de direccion rapidamente, lo que lo convierte en una habilidad esencial tanto para
principiantes como para expertos. Los ejercicios funcionales son una excelente forma de
mejorar la técnica del giro en el paddleboarding debido a la naturaleza especifica del deporte.
En lugar de enfocarse en ejercicios generales de fuerza, los ejercicios funcionales se centran
en el movimiento, es decir, las acciones que hacen nuestros cuerpos en la vida diaria, como
girar, empujar, jalar, etc. Luego de la aplicacién de los ejercicios funcionales al atleta
practicante experto de la disciplina y seleccionado nacional, durante 4 semanas se obtuvo una
mejora del 21% de su tiempo inicial que se calcul6 a través de test practicos y analisis
estadisticos, lo que se traduce en menor gasto energético asi como mejor desempefio en una
competencia donde una decision tactica puede variar su resultado. Se concluye que entrenar
con ejercicios funcionales, se mejoro la capacidad del atleta para realizar actividades diarias,
y en el caso del paddleboarding, mejorar la técnica en el giro (pivot turn), ya que realizo un
tiempo Optimo hacia su lado predominante obteniendo como conclusion que los ejercicios
funcionales tuvieron efectividad.

Palabras claves: Paddleboard, ejercicios funcionales, giro (pivot turn), surf
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ABSTRACT

As a water sport, Stand up paddleboarding (SUP) has become a very popular activity
worldwide. In addition to being an excellent form of exercise, it is also an attractive way to
explore and enjoy nearby bodies of water. Training plays a vital role in measuring results in a
competition, as improving technique, accompanied by good tactics, will be essential for
achieving good results. One of the most important movements in paddleboarding is the pivot
turn, which allows the practitioner to quickly change direction, making it an essential skill for
both beginners and experts. Functional exercises are an excellent way to improve pivot turn
technique in paddleboarding due to the specific nature of the sport. Instead of focusing on
general strength exercises, functional exercises focus on movement, such as the actions our
bodies perform in daily life, such as rotating, pushing, pulling, etc. After applying functional
exercises to an expert paddleboarding athlete and national team selected member for 4 weeks,
a 21% improvement in their initial time was obtained through practical tests and statistical
analysis. This translates to lower energy expenditure and better performance in a competition,
where a tactical decision can alter the result. It is concluded that training with functional
exercises improved the athlete's ability to perform daily activities and, in the case of
paddleboarding, improve pivot turn technique. The athlete achieved an optimum time on their
dominant side, leading to the conclusion that functional exercises were effective.

Keywords: Paddleboard, functional exercises, pivot turn, surfing.
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