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Introducción 
 
Aprender a rolar es una actividad gratificante y desafiante. Paciencia y práctica son esenciales para lograrlo. 
Este libro no trata de enseñarte tu primer rol. Trata de ayudarte a ampliar tu repertorio de roles 
groenlandeses. El sitio www.QajaqRolls.com tiene una amplia sección para aprender tu primer rol. 
 
Usa este libro como guía adjunta al sitio www.QajaqRolls.com La web tiene una amplia colección de vídeos, 
diagramas y explicaciones de muchos roles de estilo groenlandés. El libro está impreso en papel de poliéster 
resistente al agua Xerox Premium NeverTear. Diseñado para usarse a bordo. Ábrelo por el rol que estás 
aprendiendo y colócalo sobre cubierta bajo las gomas. 
 
Los roles se dividen en cuatro secciones; roles recostados, con remate proel, con norsak y finalmente de 
mano. Cada sección se lista en el orden recomendado para aprenderlos. Los roles se complican 
progresivamente al avanzar en cada sección. 
 
Se ordenan por su nombre en inglés. El nombre en groenlandés se añade donde es adecuado y conocido. Los 
roles que entran en el Campeonato de rol groenlandés se numeran y anotan sus posibles puntuaciones. 
 
Te recomiendo que revises exhaustivamente los roles que aprendes en el sitio www.QajaqRolls.com antes de 
empezar. Después usa este libro a bordo para recordar lo esencial de cada rol. 
 
Este libro tiene 25 roles. Hay muchos más para aprender. Volúmenes posteriores ampliarán la lista. 
 
 

Actúa con cuidado. 
 

Esta guía no evita que te ahogues. Vístete adecuadamente, usa el equipo de seguridad correcto y busca el 
entrenamiento de un instructor cualificado antes de aprender a rolar. 
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Proa Popa Vista frontal 

Cinglado lateral 
Innaqatsineq 
Competición #1, dos puntos/lado 

Recuéstate acercando tu cabeza a la cubierta 
todo lo posible (ideal que toques). Mantén la pala 
en posición extendida por la derecha. Agarra la 
pala con tus palmas hacia arriba. Empieza a 
barrer en un arco de 30-45 grados. Gira la pala 
en cada pasada para asegurarte de que roza la 
superficie. 

Presiona bajo la cubierta con tu rodilla derecha. 
Desplaza tu cuerpo fuera de la cubierta trasera. 
Mantén tus hombros planos sobre el agua. Sigue 
barriendo la pala adelante atrás. 

Desplaza tu cuerpo tan lejos como tu 
flexibilidad te permita hasta quedar 
perpendicular al kayak. Sigue barriendo con la 
pala. Presionando suavemente tu rodilla deja que 
el kayak tome la vertical o la sobrepase y álzalo 
otra vez. Aprende a compensar la presión de tu 
rodilla para lograr el ángulo deseado. 

Para recuperarte, presiona más con tu rodilla 
derecha para enderezar el kayak y al mismo 
tiempo barre hacia popa mientras te giras hacia 
la cubierta trasera. Mantén la cabeza en el agua 
hasta tener tu hombro izquierdo sobre la 
cubierta. No te incorpores hasta tener tu 
cabeza en el centro del kayak y la pala 
perpendicular al kayak. Intenta no llevar la pala 
más allá de la perpendicular. 
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B 

C 
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Proa Popa Vista frontal 

Apoyo equilibrado 
Nalaasaarneq 

Empieza con la pala flotando paralela al kayak 
por la derecha. Toma la pala palma arriba por el 
medio del mástil. Tiéndete derecho sobre la 
cubierta de popa. Mantén tu brazo izquierdo 
extendido para equilibrarte. 

Presiona tu rodilla derecha contra la cubierta. 
Relaja tu pierna izquierda. Desplaza tus hombros 
de la cubierta al agua. Gira tu espalda y tu 
cabeza hacia atrás. Mantén tus hombros planos 
en el agua. 

Una vez en equilibrio, poco a poco aleja el torso 
del kayak. Mantén ambos brazos extendidos. 
Aleja la pala del kayak tras tu cabeza. Deberías 
poder girarte hasta estar perpendicular al 
kayak. 

Para recuperarte, lleva el torso hacia la popa. 
Mantén los hombros planos y tu cabeza echada. 
Al final, apóyate en la pala y alza tu espalda a la 
cubierta. Mantén tu cabeza baja y en el agua 
tanto como puedas. 

A 

B 

C 

D 
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Proa Popa Vista frontal 

Rol groenlandés estándar 
Kinnguffik paarlallugu/nerfallaallugu 
Competición #3, dos puntos/lado 

Pon la pala paralela al kayak por la izquierda, 
échate hacia delante. Tu mano derecha debe 
estar lo más adelantada. Ten la hoja con la 
palma. Dóblate con la frente hacia la rodilla 
izquierda y hacia fuera, girando tu cuerpo 
ligeramente a la izquierda. Vuelca hacia la 
izquierda. 

Deja que el kayak gire del todo hasta que la pala 
atraviese la superficie. Gira tus hombros un poco 
para que tu pecho esté casi paralelo al kayak. 
Ahora recuéstate lentamente, arqueando tu 
espalda. Aleja tu cabeza del aire. No será 
natural e instintivamente querrás hacer lo 
opuesto. Esto empezará a adrizar el kayak. 

Luego inicia un barrido hacia fuera. Mantén tu 
mano izquierda en el lado izquierdo de tu pecho. 
La mano derecha sigue un amplio arco. Gírate a 
derechas hacia la popa manteniendo los ojos 
fijos en la punta de la pala. Acciona tu rodilla 
derecha contra el masik o la muslera para 
ayudarte a adrizar el kayak. 

No tires hacia abajo de la pala en este rol. El 
barrido sobre la superficie te dará un tremendo 
empuje en todo momento permitiéndote 
enderezar suavemente el kayak y ponerte sobre 
él. Lo último en situarse sobre el kayak debería 
ser tu cabeza. Cuando acabes, tu pala debe estar 
a la derecha del kayak, sobre tu pecho. 

A 

B 

C 

D 
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Proa Popa Vista frontal 

Rol mariposa 
Pakkalussatut 

Para rolar por la derecha, empieza con la pala 
flotando por la izquierda paralela al kayak. Cruza 
tu brazo derecho sobre el bote y toma la pala 
suavemente. Cruza tu brazo izquierdo bajo el 
derecho y aferra la brazola. 

Vuelca por la izquierda, y espera a que la pala 
llegue a la superficie. Como agarras la pala con 
una sola mano tenderá a escaparse un poco. Al 
flotar asegúrate de que está orientada con las 
hojas planas a la superficie. Después aleja la pala 
del kayak con tu brazo derecho. Arquea tu 
espalda y echa atrás tu cabeza. 

Con tu brazo derecho extendido lateralmente 
echa tu cuerpo hacia atrás a la posición 
recostada estándar usando la flotabilidad de la 
pala como ayuda y dejando tu brazo izquierdo en 
la cubierta trasera al acabar. 

Deberías acabar con tu brazo derecho 
extendido palma arriba asiendo la pala paralela 
al kayak y recostado en la cubierta de popa. Tu 
brazo izquierdo a la izquierda cual posición de 
crucifixión. 

A 

B 

C 

D 
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Proa Popa Vista frontal 

Rol de hombro 
Paatip kallua tuermillugu illuinnarmik 
Competición #11, tres puntos/lado 

A 

B 

C 

D 

La mano derecha toma la pala palma abajo desde 
su punta en todo su alcance. Coloca la pala 
suavemente en posición contra tu pecho 
presionando con tu mano derecha. Te parecerá 
que debes de empujar la pala demasiado contra 
tu pecho. Si haces como yo al principio acabarás 
lastimándote. Aprende a relajarte, y con 
práctica notarás que no es necesaria tanta 
presión. La otra punta se pasa hacia la izquierda 
(sentido contrario) y se sumerge por el lado 
izquierdo de la proa. Dóblate adelante para 
mayor alcance. 

Vuelca por la izquierda. Para colocarte espera a 
que la punta de la pala llegue a la superficie. Ten 
la pala lista para barrer con tu palma hacia 
arriba. 

Empieza el barrido cuando la punta llegue a la 
superficie. Haz los mismos tres movimientos que 
en el rol estándar groenlandés. Extiende y 
retrasa el brazo derecho. Reclínate y echa atrás 
tu cabeza. Desplaza tu centro hacia la popa, y 
sube tu rodilla derecha. 

El barrido tiene incluso más fuerza que el del 
estándar, debido a la mayor extensión de la pala. 
Durante el barrido la mano derecha irá palma 
arriba. Deberías acabar con la pala fuera por la 
derecha del kayak y del cuerpo. Como en el 
estándar, concéntrate en mirar la punta de la 
pala y en mantener tu cabeza en el agua todo lo 
posible. 



Proa Popa Vista frontal 

Rol con pala fijada al codo 
Pakassummillugu Unermillugu 
Competición #4, tres puntos/lado 

Empieza apoyando la pala en la doblez del codo 
derecho. Desliza la pala hasta agarrarla con la 
palma de tu mano izquierda. La palma debería 
mirar exteriormente al cuerpo. Sujeta la pala 
con tu brazo derecho flexionando el bíceps. Gira 
la cadera y el cuerpo para que los hombros 
queden paralelos al kayak. Coloca la pala por la 
izquierda del kayak y dóblate para hundir más la 
pala en el agua. 

Vuelca por la izquierda. Espera hasta que la 
punta de la pala atraviese la superficie del agua. 
Asegúrate de que la pala esté plana en el agua 
para barrer bien. Permanece doblado cerca de la 
cubierta proel para acercarla a la superficie. El 
truco aquí es que la palanca no es tan importante 
como en algunos roles anteriores, pues adrizarás 
más usando espalda y rodilla que apalancando con 
la pala. 

Luego ejecuta los tres movimientos básicos: 
barre, inclina/arquea, tira de rodilla. 

Si el rol falla, sigue concentrado en lo esencial. 
Puedes estar empezando el barrido muy pronto. 
Puedes no estar esperando a que la pala llegue a 
la superficie, o quizá sacando la cabeza del agua 
demasiado pronto. Recuerda, no te asustes ni 
apures, colócate con calma y deja que el enorme 
barrido haga su magia. 

A 

B 

C 

D 
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Proa Popa Vista frontal 

Rol espinal 
Aariammillugu 
Competición #7, tres puntos/lado Coloca la pala vertical tras tu espalda. Toma la 

parte inferior de la pala con tu mano izquierda. 
Sube tu mano derecha sobre tu cabeza y ase el 
mástil con la palma hacia la proa. Si haces como 
yo en este momento tendrás la pala en medio de 
tu espalda a lo largo de tu columna. No la dejes 
ahí. Pásala un poco a la izquierda de tu columna. 
Como estás doblado deja que tu mano izquierda 
(inferior) se separe de tu espalda, sumerge	
  la	
  pala	
  
y	
  vuelca	
  por	
  la	
  izquierda. 

Espera a darte la vuelta y que tus hombros 
floten en la superficie. Deberías notar que la 
punta de la pala está a tu altura. Desde aquí este 
rol sigue como el rol estándar groenlandés. 
Arquea tu espalda y presiona tu rodilla para 
iniciar la rotación del kayak. 

Barre hacia atrás la pala y todo tu cuerpo. La 
clave para lograrlo es ajustar el ángulo de la pala 
a lo largo de espalda mientras barres. No 
pretendas dejar la pala paralela a tu cuerpo. 
Déjala retrasada para que quede en ángulo 
respecto al kayak mientras te recuestas sobre la 
cubierta de popa. 

El modo más fácil de hacerlo es alzando la mano 
izquierda sobre tu espalda y desplazando tu 
mano derecha del cuerpo. Esto te permitirá 
apoyarte usando la pala al final en caso de 
necesitar ayuda para ponerte sobre la cubierta 
trasera. 

A 

B 

C 

D 
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Proa Popa Vista frontal 

Rol estándar con pala tras el cuello 
Siukkut Tunusummillugu 
Competición #9, cuatro puntos/lado 

C 

D 

A 

B 

Empieza colocando la pala tras el cuello 
extendida hacia tu lado derecho. Sube y retrasa 
tu mano izquierda y agarra la pala con tu palma. 
Tu mano izquierda estará muy cerca de tu 
cabeza. Pon la mano derecha más lejos, por fuera 
de tu hombro. Gira tu torso y la pala a izquierdas 
transversalmente a la proa. Sumerge la pala, 
doblando el cuerpo adelante para aumentar la 
profundidad de ésta. 

Vuelca por la izquierda. Ten paciencia. Que la 
pala llegue a la superficie. Quizá estés un poco 
más hundido de lo normal. 

Arquea la espalda y barre la pala hacia fuera y 
atrás. Por ser el cuello poco fuerte la potencia 
de este rol llega después que en otros. Así que 
espera cualquier cosa tras el barrido, cuando la 
pala está a 30 grados de la paralela. 

Acabas con tu cabeza sobre la cubierta trasera, 
la pala bajo el cuello y los nudillos tocando la 
cubierta. 



Proa Popa Vista frontal 

Rol estándar con pala tras la espalda 

A 

B 

C 

D 
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Prepárate girándote a izquierdas. Pon la pala 
tras tu espalda con la punta derecha sobre la 
proa y sumergida en el agua. Toma la pala a cada 
lado de tu espalda, con las palmas hacia babor. 

Vuelca. Espera a que tu cabeza y la punta de la 
pala lleguen a la superficie. El ángulo de la pala 
debe ser el correcto para el barrido. 

Arquea la espalda y echa atrás tu cabeza. Tira 
con tu rodilla. Esto iniciará la rotación del kayak. 

Barre la pala hacia la popa. Gira un poco tu 
cuerpo, la punta de la pala debe quedar sobre la 
cubierta trasera. Quizá así roces tus nudillos. 
Recupérate con la pala en ángulo correcto y el 
torso recostado en la cubierta trasera. 



Proa Popa Vista frontal 

Rol con pala frontal 
 

Empieza con la pala frente a tu pecho y 
abdomen. Mano derecha en el mástil. Mano 
izquierda más baja cerca de la punta. Dóblate 
adelante y hunde la punta de la pala en el agua. 

Vuelca por la izquierda y espera a que la punta 
de la pala llegue a la superficie. Gira el cuerpo 
por delante de la pala. 

Arquea tu espalda y presiona la rodilla para 
rotar el kayak. Mueve tu cuerpo y la pala a la vez 
hacia popa. 

Recupérate sobre la cubierta trasera con la pala 
aún extendida por la izquierda unos 45 grados 
respecto al kayak. 

A 

B 

C 

D 
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Proa Popa Vista frontal 

Cinglado de pecho 
Palluussineq 
Competición #2, dos puntos/lado 

Extiende la pala a tu derecha. Sostén la parte 
inferior de la pala con tu mano izquierda 
separada del cuerpo. Agarra el mástil con la 
derecha. 

Desliza lateralmente la pala y alejada del kayak, 
soportando poco a poco tu peso con la 
flotabilidad de la pala. Tu rodilla debe estar bien 
fijada bajo la cubierta. 

Una vez extendido del todo, echa tu cabeza 
atrás para arquear tu espalda. Barre la pala con 
la derecha creando el cinglado. Mantén la 
izquierda quieta. La parte posterior de la cabeza 
debe salir del agua. No es necesario sacar la 
cabeza del todo (a menos que necesites aire) 

Te recuperas arqueando tu espalda en dirección 
opuesta. Lleva el mentón al pecho. Gira el cuerpo 
hacia delante. Mantén la cabeza baja en el agua 
hasta colocarte sobre la cubierta delantera. 
Acaba deslizando la pala hacia la cubierta 
delantera. 

A 

B 

C 

D 
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Proa Popa Vista frontal 

C 

D 

Para rolar por la derecha, coloca un extremo de 
la pala sobre la cubierta proel con la pala 
asomando por la derecha. Aguántala suavemente 
con tu mano derecha y vuelca por la izquierda. 

Tras volcar, eleva la mano izquierda y agarra el 
mástil de la pala. 

Ahora vamos con la derecha. Crúzala bajo el 
kayak y colócala junto a la izquierda. 

Éste es un rol con apoyo bajo. Se completa igual 
que al hacer un apoyo bajo con la groenlandesa 
arrastrando la pala a través del kayak hacia la 
izquierda. Esto crea un soporte adicional 
ayudando a completar la rotación del kayak. 
Mantén la cabeza en el agua todo lo posible. 
Imagina que desplazas la nariz por la cubierta 
mientras acabas el rol. La pala debe acabar 
aproximadamente en el mismo sitio que empezó. 

A 

B 
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Rol bajo la pala o continuo 



Proa Popa Vista frontal 

Rol de tormenta 
Siukkut pallortillugu/masikkut 
Competición #5, tres puntos/lado 

C 

D 

Mantén la pala a babor y extendida hacia delante. 
Pon tu mano derecha en el mástil. Aplasta el 
cuerpo adelante tan bajo como puedas sobre la 
cubierta. Durante éste mantén la pala en contacto 
con el casco. Al empezar tocará el fondo. Luego 
subirá por el lado del casco mientras éste rota. Al 
final cruzará la cubierta delantera mientras el 
kayak rota. Mantén tu cabeza lo más cerca de la 
cubierta durante el rol. 

Estando al revés, mantén tu cabeza cerca de la 
superficie, mirando adelante. Arquea tu espalda 
imaginando que llevas tu mentón hacia la 
superficie. Concentración y práctica te 
mantendrán pegado a la cubierta. 

Saca un poco del agua el extremo posterior de la 
pala para colocarla al lado del kayak. Barre hacia 
fuera con la derecha mientras hundes tu mentón 
hacia el pecho, tu nariz hacia la rodilla derecha, 
y dobla bien tu abdomen. Mientras barres 
adelanta tu mano izquierda, manteniendo el 
contacto con el casco. El casco empezará a rotar 
al hundir tu cabeza. No intentes sacar la cabeza 
del agua hasta que el casco haya pasado bien la 
vertical. 

Es un rol con apoyo bajo. Acaba igual que un apoyo 
bajo arrastrando la pala a través del kayak hacia 
el lado izquierdo. Esto da un empuje adicional que 
ayuda a rotar al kayak. Mantén la cabeza en el 
agua todo lo posible. Imagina que desplazas la 
nariz a través de la cubierta mientras lo acabas. 

A 

B 
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Proa Popa Vista frontal 

Rol con brazos cruzados 
Tallip Paarlatsillugit Paateqarluni Masikkut 
Competición #15, cinco puntos/lado 

C 

D 

Éste puede completarse con los brazos cruzados 
en ambos sentidos. En competición agarra la pala 
con tu mano izquierda un poco a la derecha del 
centro del mástil. Pon el brazo derecho bajo el 
izquierdo y agarra la pala junto a la mano 
izquierda. Tus manos casi se estarán tocando y 
en medio del mástil. Gírate hacia la izquierda y 
sumerge la pala paralela al kayak. 

Vuelca por la izquierda. Espera a que tus manos 
emerjan. Eleva el mentón hacia la superficie para 
ayudar a rotar el kayak. Sube el extremo a popa 
de la pala y ponlo sobre el fondo del casco (ahora 
arriba) Coloca la pala en ángulo recto al kayak. 

Relaja el brazo derecho. Comienza la rotación 
del kayak con tu rodilla derecha. Lleva tu mentón 
hacia el pecho. Tira con tu brazo izquierdo. 

La pala pivota en la borda y luego en la cubierta 
delantera. Deja que la pala vaya a la derecha y 
hacia fuera. Mantén la cabeza baja y cruza la 
cubierta delantera con la nariz para acabar 
junto a tu rodilla derecha. 

A 

B 
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Proa Popa Vista frontal 

Rol de popa o reverso 
Kingumut naatillugu 
Competición #6, tres puntos/lado 

C 

D 

Extiende la pala por la derecha a nivel del pecho. 
Mano izquierda junto al extremo de la hoja con 
tu palma sobre ella y la derecha igual agarrando 
el mástil. Gírate a la derecha. Fija el extremo de 
la pala a la izquierda del kayak. Inclínate hacia 
popa para hundir más la pala en el agua. Es 
esencial que tengas tu rodilla derecha bien fija 
en el masik o la muslera. Vuélcate hacia atrás. 

Cuando el kayak esté totalmente volcado, 
notarás que la hoja está fuera del agua. Si no es 
así trata de conseguirlo moviendo la pala. Ahora 
estarás boca abajo con tu espalda doblada hacia 
atrás (arqueada) 

Mientras adelantas la pala hacia la proa (mantén 
la mano izquierda en el pecho) gira la espalda 
tras contraer el abdomen. Este giro al 
contraerte combinado con el tirón de rodilla 
hacia la cabeza hará que el kayak rote y 
mantendrá tu cabeza baja y en el agua. 

Cuando la pala esté perpendicular al kayak 
deberías estar contraído. Desliza la pala sobre la 
cubierta como al final de un apoyo bajo. 

A 

B 
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Proa Popa Vista frontal 

Rol de popa con pala tras el cuello 
Kingukkut tunusummillugu 
Competición #10, cuatro puntos/lado 

C 

D 

Aquí la colocación es muy similar al de popa 
normal. Gírate a la derecha y fija el extremo 
derecho de la pala en la popa. Pon la pala tras el 
cuello. Las palmas miran adelante (hacia donde 
miras). 

Vuelca hacia atrás. Arquea la espalda. Hasta 
tener el cogote sobre la superficie. Debes sentir 
el extremo de la pala sobre el agua. 

Con los hombros planos en el agua lleva tu torso 
adelante. Acompaña la pala contigo. Mantenla en 
la misma posición, tras tu cuello, durante el 
barrido. 

Una vez la tengas perpendicular al kayak, gira la 
cabeza hacia el kayak, manteniéndola baja. Tu 
nariz cruza la cubierta,  y acabas en posición de 
apoyo bajo. 

A 

B 
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Proa Popa Vista frontal 

Lanzador, inicio doblado, final recostado 
Norsamik nerfallaallugu 
Competición #22, seis puntos/lado 

A 

B 

C 

D 

En éste, cuanto más bajo y aerodinámico estés 
más fácilmente rodará el kayak sobre su eje. 
Rodea el kayak con la mano izquierda. Alcanza 
babor con el norsak sobre la cubierta en la mano 
derecha. Hunde el norsak por babor. 

Vuelca por la izquierda. Al flotar por el lado 
derecho, lleva ambas manos hacia el cielo. La 
mano izquierda es un contrapeso que te ayudará 
a rotar. La derecha es una gran palanca que 
barrerá amplia y profundamente el norsak. Para 
aumentar el efecto de ambas manos, sácalas del 
agua, luego extiéndelas en perpedicular al kayak. 

Retrasa tus brazos a la posición de crucifixión. 
Extiende el derecho y tira hacia abajo. El 
izquierdo estará extendido en la cubierta popel 
y actuará como contrapeso. 

Como en todos los roles recostados acaba 
deslizando tu columna sobre la cubierta trasera 
y luego la cabeza. 
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Proa Popa Vista frontal 

Lanzador, inicio recostado, final recostado 

A 

B 

C 

D 

Empieza recostado en popa con los brazos 
cruzados. La mano derecha coge el norsak sobre 
la izquierda. 

Para diestros pon la mano derecha (asiendo el 
norsak) sobre la izquierda.Vuelca por la 
izquierda manteniendo el cuerpo pegado a 
cubierta. 

Cuando tu mano esté sobre el agua, barre el 
norsak afuera y abajo. Fija bien la rodilla 
derecha. Extiende lateralmente tu brazo 
izquierdo como contrapeso. 

Acaba con tus brazos bien extendidos para 
equilibrarte. Luego crúzalos de nuevo. 
Incorpórate sólo cuando el kayak esté estable. 
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Proa Popa Vista frontal 

Lanzador, inicio doblado, final doblado 
Norsamik masikkut 
Competición #20, seis puntos/lado 

A 

B 

C 

D 

Rodea el kayak con el brazo izquierdo y tira y 
aférrate a la cubierta. Pon la mano derecha por 
delante de tu cabeza con la palma hacia delante. 
Mantén la rodilla derecha anclada durante todo 
el rol. 

Lleva todo lo posible tu mano derecha a la 
izquierda. Vuelca por la izquierda. Tras volcar 
aleja la mano derecha todo lo posible del kayak y 
trata de alcanzar la superficie con la cabeza. 

Comienza a enderezar el kayak contrayendo tus 
abdominales. Acerca el mentón al pecho. Empieza 
a girar el kayak con el abdomen y la cadera antes 
de barrer con el norsak. 

Barre ampliamente el norsak, sigue hasta tenerlo 
totalmente bajo el casco por estribor. El pecho 
estará tocando la cubierta durante todo el rol. 
Es más fácil si mantienes el movimiento del 
kayak todo el rato. Si lo interrumpes, será difícil 
reanudar. 
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Proa Popa Vista frontal 

Lanzador, barrido de popa a proa, final doblado 
Norsamik kingukkut 
Competición #21, seis puntos/lado 

Agarra el norsak con la derecha. Gira el cuerpo a 
la derecha hasta tener paralelos los hombros al 
kayak. Tiende la mano derecha y fija el norsak 
en el lateral del kayak. Vuelca hacia atrás. Debes 
fijar la rodilla derecha en el masik. La mano 
izquierda estará contra el casco durante el rol. 

Cuando el kayak esté completamente al revés, 
arquea tu espalda. Súbete hasta que el norsak 
salga del agua y tu brazo esté extendido hacia 
popa. 

Barre el norsak en un arco alejado del kayak y 
hacia delante. Mantén la cabeza en el agua. 
Acciona tu rodilla derecha. La espalda va de 
arqueada a doblada mientras rotas hacia 
delante. 

Cuando el norsak esté perpendicular al kayak, 
húndelo bajo éste. Baja la cabeza hacia el centro 
del kayak. Finaliza con el norsak tocando el casco 
bajo el agua. 

A 

B 

C 

D 



Proa Popa Vista frontal 

Rol de mano, inicio doblado, final recostado 
Assammik nerfallaallugu 
Competición #25, siete puntos/lado 

A 

B 

C 

D 

Empieza doblado contra la cubierta. Cruza la 
mano derecha por delante de la cabeza. Abraza 
el fondo del casco con la izquierda. Vuelca y 
espera a emerger. 

Mientras emerges, ambas manos estarán fuera 
del agua. La izquierda sigue tocando el kayak. 
Debes estar mirando arriba a la luz. 

Arquea la espalda. Lanza, sube y atrasa el brazo 
derecho hasta alejarlo todo lo posible del kayak. 
Tira bien con la rodilla, y reclínate. La mano 
izquierda seguirá fuera del agua y se desliza por 
la cubierta trasera. 

Sigue girando tu centro hasta quedar echado 
sobre la cubierta trasera con un brazo a cada 
lado equilibrándote. Puedes bajar tu brazo 
derecho al final del rol para ayudar a 
enderezarte. 
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Proa Popa Vista frontal 

Rol de mano, inicio doblado, final doblado 
Assammik masikkut 
Competición #23, siete puntos/lado 

A 

B 

C 

D 

Cuanto más juntes el pecho a la cubierta 
delantera más fácil será este rol. Rodea el kayak 
con tu brazo izquierdo y agáchate sobre la 
cubierta, abrazándola. Pon la mano derecha 
contra tu frente, palma adelante. 

Mantén fija la rodilla derecha durante el rol. 
Lleva a la izquierda tu mano derecha todo lo 
posible. Vuelca. Tras volcar sepárate del kayak 
todo lo posible y trata de llevar tu cabeza a la 
superficie. 

Inicia el giro del kayak contrayendo el abdomen 
y acercando el mentón al pecho. Empieza a 
adrizarlo con tu abdomen y cadera antes de 
iniciar el barrido con la mano derecha. 

Tal barrido será amplio. Hazlo manteniendo el 
barrido hasta que tu mano toque el fondo del 
casco por la derecha del kayak. Intenta dejar el 
pecho tocando la cubierta durante todo el rol, y 
mantente agachado hasta estar vertical. Es más 
fácil si mantienes el kayak en movimiento todo el 
rato. 
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Proa Popa Vista frontal 

Rol con puño cerrado, inicio doblado, final recostado 
Assak peqillugu nerfallaallugu /Qilerlugu/poorlugu 
Competición #28, ocho puntos/lado 

Es igual que el de mano, pero con el puño 
cerrado. En competición se agarra una bola de 
ping-pong para demostrar que el puño queda 
cerrado. Empieza doblado contra la cubierta. 
Cruza tu puño derecho por delante de la cabeza. 
Abraza el fondo del casco con  la mano izquierda. 

Vuelca y espera a emerger. Ambas manos 
estarán fuera del agua. La izquierda sigue 
tocando el kayak. Asegúrate de mirar hacia 
arriba a la luz. 

Arquea la espalda. Lanza, sube y atrasa el brazo 
derecho hasta alejarlo todo lo posible del kayak. 
Tira bien con la rodilla, y reclínate. La mano 
izquierda seguirá fuera del agua y se desliza por 
la cubierta trasera. 

Sigue girando tu centro hasta quedar echado 
sobre la cubierta trasera con un brazo a cada 
lado equilibrándote. Puedes bajar tu brazo 
derecho al final del rol para ayudar a 
enderezarte. 
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A 

B 

C 

D 



Proa Popa Vista frontal 

Rol con puño, inicio doblado, final doblado 
Assak Peqillugu Masikkut 
Competición #26, ocho puntos/lado 
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Igual que el de mano pero con el puño cerrado. 
En competición agarran una bola de ping-pong 
para demostrar que el puño sigue cerrado. 
Empieza rodeando el kayak con tu brazo 
izquierdo y agáchate sobre la cubierta, 
abrazándola. Pon la mano derecha contra tu 
frente con la palma hacia delante. 

Mantén fija la rodilla derecha durante el rol. 
Lleva a la izquierda tu mano derecha todo lo 
posible. Vuelca. Tras volcar sepárate del kayak 
todo lo posible y trata de llevar tu cabeza a la 
superficie. 

Inicia el giro del kayak contrayendo el abdomen 
y acercando el mentón al pecho. Empieza a 
adrizarlo con tu abdomen y cadera antes de 
iniciar el barrido con el puño. 

Tal barrido será amplio. El barrido sigue hasta 
que el puño queda bajo el casco por estribor. 
Cuanto más lo alejes del kayak más palanca 
harás. Intenta mantener el pecho tocando la 
cubierta todo el rato. 

A 

B 

C 

D 



Proa Popa Vista frontal 

Rol con piedra, inicio doblado, final recostado 
Ujaqqamik tigumisserlunii “nerfallaallugu” 
Competición #31, nueve puntos/lado 

Dóblate bien agachado sobre cubierta. Con la 
piedra en la mano derecha crúzala por delante 
de la cabeza. Hunde la piedra todo lo que puedas. 
Abraza el fondo del casco con la mano izquierda. 

Vuelca y espera a que el kayak rote. Lleva la 
piedra a la superficie si aún no está ahí. Ambas 
manos estarán fuera del agua. La izquierda sigue 
tocando el kayak. Asegúrate de mirar hacia 
arriba, a la luz. 

Arquea la espalda. Alza, aleja y atrasa la piedra 
hasta separarla lo más posible del kayak. Tira 
bien con la rodilla y reclina el cuerpo. La mano 
izquierda seguirá fuera del agua y se desliza por 
la cubierta trasera. 

Sigue girando tu centro hasta quedar echado 
sobre la cubierta trasera con un brazo a cada 
lado equilibrándote. La piedra se hundirá 
durante el barrido así que la mano derecha se 
hundirá bien al final del rol. 
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A 

B 

C 

D 



Escrito e ilustrado por Christopher Crowhurst 

Sobre mí: Vivo en Minnesota, EEUU. Casado, con dos hijas. Los cuatro paleamos, pero ninguno tanto como 
yo. Uso mi sencillo kayak negro con un simple “palo” negro y un tuilik negro. Tengo kayaks más grandes 
como el NDK Explorer pero prefiero usar mi Tahe Greenland. Aprender el paleo inuit, roles y rescates es 
mi pasión. Me apasiona igualmente transmitir esto a otros, especialmente a mis hijas. Afortunadamente 
crecí en Inglaterra en una familia que navegaba. Pasé mi juventud navegando. Con la familia haciendo 
regatas en el Solent, cruzando el mar del Norte en la Tall Ships Race (Regata de grandes veleros), y 
compitiendo en regatas de vela ligera nacionales e internacionales. Descubrí mi pasión al kayak más tarde. 
Mis padres me compraron un P&H Capella que usé en la bahía Chesapeake durante muchos años antes de 
irme a Minnesota. Hogar de los 10.000 lagos, Minnesota me ha aportado ricas experiencias. Palear en 
todo tipo de temperaturas desde -29 hasta 43 ºC. También pude viajar por el todo el mundo y palear en 
cuatro continentes. Mi sitio preferido es sin duda la costa de Na Pali al oeste de Kauai. Pude disfrutar de 
la compañía de delfines así como tortugas y rayas. La travesía más memorable fue en Kauai. Ascenciendo 
en tándem el río Hanalei, siendo la primera vez que mi mujer Jacquelyn sentía el paleo. Para celebrarlo 
soportamos la corriente en el oceáno y surfeamos su primera ola. ¡Ella chillaba de placer! Cada travesía 
me enseña algo. La mejor fue embarcar en el lago Superior este verano y acabar de cabeza en el agua a 3 
ºC sin haber puesto el trasero en el asiento. Mis hijas se reían tanto que creí que también caerían. Debo 
agradecer la ayuda y paciencia de mi padre al enseñarme mi primer rol en las cálidas aguas frente a la 
costa de la bahía Honda Key en Florida. Desde entonces he ido aprendiendo varios roles groenlandeses. 
Me han ayudado muchos palistas locales, nacionales e internacionales que continuaron la tradición de los 
inuit y me transmitieron sus conocimientos. Estoy muy agradecido con todos ellos. 
 
Me puedes localizar en christopher@qajaqrolls.com 
 
Tercera edición publicada en Enero de 2012 
 
Traducido al español por Iván Lamas    kayakcaboprior.blogspot.com.es 
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