Pera atin déndose las majores condiciones materiales para este avence, las posibilids-
des serdn desaprovechadss st no se cuents con entrenadores con Und az?'ecuade? prepa-
racién, compenetrados con Su t3rea especifica: ensefiat, ¥ ensenar lo mejor pas.vl?!e.

Este trabajo, dividida en nueve capitulos, consia de dos partes: en I-os f:ap;rulos !,
iy I ose desarroffan alguncs fundamentos tedricos sobre el sprendizaje, aspecil’o:';
didécticos vy entrenamiento, ‘mientras que en los subsiguientes se de‘sarraﬁan ané{:srs
gréficas y Heseriptives de distinios ejercicios en cada una de las diseiplinas, con gréficos
de efercitaciones que facilitan el aprendizaje y una sintesis de los errores més COMUNEs
en cada movimiento tratado,

La nominacién de cada efercicio estd de acuerdo a la nomenclatura emf;leaoa enef
cddigo dg puntuacion, edicidn espafiola, habiendo colecado entre paréniesis el riombre
que se le da usualmente en nuestro pals.

Queremos agradecér a todas las personas que han colaborado de una u otra forma
para que este trabajo s concretara, Al misme tempo, esperamos que este producta de
nuesiro esfuerzo, dirigido a los colegas profesores y entrenadores y a fos futur?s profe-
sores y téenicos, sea recibido con mentalidad critica. Asi, se verd enriguecido en 1a
bisqueda inguieta y en la reflexién personal de cada uno de los fectores.

Esra ha de ser nuestra mayor satisfaccicn.

J. Frontera - F. Aquina
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FL APRENDIZAJE MOTOR

El estudic de los procesos de aprendizaje motor v e desarrolio de las teorias que
fundamentan dichos procesos son de una gran compiefidad. No son objetive primordial
de aste trabajo, no es nuestra intencidn desarrollar un analisis prefundo del aprendizaje
y mucho menos enunciar en forma rigida una concepcion esquemdtica del proceso.

Tomamos los elementos que consideramos pueden sustentar una forma cada vez
mas profunda de analisis de nuestro trabajo, que nos sceraue al conecimiento del ser
humano y sus posibilidades motoras para mejorar la eficiencia de la tarea del entrena-
dor.

Como punta de partids, hacemos una sintesis de lo que se entiende por aprendizaje
motor. Esto no es una elaboracién meramente personai, hemos tomado de la bibilogra-
f{a consultada las concepios con los gue nos identificamos, comenténdolos. Este capi-
tulo parte de la necesidad de dejar en claro gue, si bien iz téenica y el conocimienta
de la misma deben fenerse muy en cuenta, es més importante todav(a que se conozcan
fas formas en que pueden aplicarse y cudles son los procesos que se desarrollan en g
aprendiz mientras va evolucionando.

{a} Congepto de aprendizaje.

“Es una modificacion adaptativa, sistematica y retativarnente durable de fa con-
dueta’”, :

Mediante este proceso &l individuo busca adaptarse 2 una situacion determinada,
que ha provocado en gl un desequilibrio que trata intencionalmente de reschver.
“Imparta entender gque foda accién (todo movimiento, todo pensamiento o todo

“sentimiento) responde 2 una necesidad. En cada momento ia accidn se encuentra

desequilibrada por las transformaciones que surgen en el mundo exterior o interior y
cada nueva conducts no sélo consiste en reswablecer el equilibric sino que tiende
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hacia un desequilibric mas estable del que exisifa” (0. Zapata, en “Programa de
Educacién Fisica...”, 1871},

{b) El procesu de aprendizaje.

L os efementos esenciales en |a situacion de apre'ndl‘ze.ue 50M:
1. Ef ambiente, cuya funcidn es la de estimula{ al mdmduc':. 6 de las mecesidades
2. Los incentivas, que al ser logrados conducirdn a la satistaccién de las
s
; ; ; ! o
i § o ideal que evoca la necesidad.
Incentivo es el objeto material . .
3. Un temporario blogueo, o inhablitdad det aprendiz para responder en f?rrrta corr 3
- ta para fograr el incentivo o meta. En este momenio las respuestas son indiferencia-
das, muchos intentas indtiles o poce econdmicos hasta que aparece una respuesta
diferenciada {/nsight). ) . ' .
La situacion planteada provoca en el sujeto ia necesidad de fanzarse haciz 1a_me'f:;
PPN . .
incentive. A ess necesidad, a esa disposision interna del sujeto la llamamas mot:vicr -
{a motivacidn es provocada por un estimulo externo o interno en el que entra e:}
i X . R . .
juege 1a percepcibn a través de los drganos sensoriales {propicceptivos, intero y exte
ceptivos}, que reciben v elaboran la respuesta gf estimuio y los droanos motores, que
son los que la emiten.

{c} Aprendizaja motor.

En el casc del aprendizaje de un movimiento, el su}et_o mcftivaci-o ;! formu!raeu:a:
representacion visual del movimiento. Con esta repreﬁentamén visual mz'ental u:? u}: ¢
sentacidn de las sensaciones xinestésicas; e? cFmo pensar con los musdcu o . :izarse
produciran cuando intente ejecutar ¢ movimiento. Es éﬁta ia manera‘d ] o:!ga izarse
previa a la accitn. “Todas estas representaciones estan {nttmame.nte umga,s a la imag
que de si tiene el sujete o sea, el esquems corporal {Zapata, op: cit., p. 18], orio son

Ya en accitn, el sujeto, mediante intento, bus‘m lc.:s medios que a su ori a:;:s or
mas directos para sleanzar el éxito {incide fa experiencia motoral. Estas 'r.esp.)ue;as on
provisionales: a medida que transcurre el proceso algunas de ei.ias son e.vrrt:;aemey‘;
cambio, seleccionadas tas correctas. Estos ion los que Ilanjarrzos intentos in dg er. "

Caracterizan 2 esta etapa de elaboracion del aprendizaje una descar‘ga ?éensafis—
indrtit, falta de economia del gesto motor, ?..Iega el momento de t‘m‘a ,e;f:cucx vf;a 2
factoria o diferenciada f{insight), que confirma y reelabora Ia‘ hipotesis p.re :
accién, Esta respuesta diferenciada se repite hasta aic‘anzar un mfartc parfecm-m:\:w "
to. Hasta ese momento el procesose da a ni\.rel cansc:e{rte. La ren.;e-rada repetl.ci n pnm
mite el paso del aprendizaje a nivel subconsciente y enriguece positiva o negativama

ienci vimiento.
. e;‘g: ::::riwad?;jr:‘ttofveré a nivel consciente en el momento necesario, entrando en
juego et proceso de transferencia,

g

RESPUESTAS

_ e TRANSFERENCIA
R ——
SUETQ | ——e—— " | INCENTIVO
MoTeAoG 2] omeTA | GENERALIZACION
DIFERENCIADAS ® | & | ESVABILIZACION
FORMA RUDIMENTARIA CORRECCION FLIACION

Y REFINAMIENTO

{d} Fases del aprendizaje motor,

Dentro del proceso general del aprendizaje motor se verifican concretamente cier-
tas formas del desarrollo, desde Jas primeras experiencias de la giecucion de un movi-
miefito hasta la etapa més avanzada, Pero 1a conducta del ser hurmano no sdlo abarca
el drea del cuerpo, entran en juege constantemente sus posibilidades psfguicas y su
forma de relacionarse con ef metio, Cuando analizamos la conducta motora hay pre-

ponderancia del drea del cuerpe pero siempre es le totalidad del ser humano la que
se manifiesta,

l.as fases o etapas dal aprendizaje, si bien se difere
caracteristicas particulares v son irreversibleg entre si, no deben entendstse como
divisiones esquemdéticas. Mds bien, nos {imitamos entonces 3 marcar lo preponde-
rante ¢ caracteristico de cada fase. Segin Kurt Meine!, estas etapas son:
~Fase A: adquisicién de la secuencia bésica en forma grosera.
del movimiento.
—Fase B: correccion, refinamiento y diferenciacién. Coordinacién fina de! movimiento.

~Fase C: fijacién vy adaptacion a condicionzs cambiantes. Estabilizacién del movi-
miento.

ncian una de otra par ciertas

Coordinacién grosera

Fase A: coordinacion de la forma grosera, caracteristicas.
» La atencidn del aprendiz ests enfocada sobre &l todo,
obtencidn det abjetivo,
» Hay en la sc0ién un excesivo gasto de energia {irradiacion de fa excitacién). En con-
cordancia, un déficit en la calidad de Ia gjecucién.
» Ei alumno comprende sequraments fo que es hecho
mente eémo es hecho (Meinel, K., p. 33). Por eso, &
en demostraciones no modifica este hecho.
riencia sensomotora informard al alumno del sentido dal maovimientao, facilitando
U comprensidn. A medida que recibz en vivencias propias is informacidn delinears
cdmo se hace e movimiento.
importa una buena demostracien: en la puesta en marcha del aprendizaje se toma al
madelo como referencia inicial, nutriéndose luego con ios eleinentos de [a propia
experiencia. En todo case, a mastracion diferencis {2 imagen perceptiva de la
imagen Kkinestésica, ese “pensar con jos musculos” o inteligencia del movimiento,

el resultado de su intento y ia

pero todav{z muy imprecisa-
bundar en aclaraciones v aun
Soloen el accionar propio es que ia expe-
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que se elabora paulatinamente en &l correr de la ejecucion. InGiil serfz pretender
explicar con todo detalle a un principiante en esia eta!:Ja ios fum_:!amentos lr.iei rTsow
miento v los elemenios més sutiles del mismo. Més bien, deberdn ser exp ;cac:t:mers
concisas, que complementie la correccién partiende fundamenialmente de las o‘zjecz‘.-
ciones. Sin embargo, 1as experiencias perceptivas de imagenes y de toda experiencia
auxiliar son spovas importantes para ¢l aprendizaje (pelfculas, fotagrafias, etc.)
L esencia, o
IS Ri’;:xop;iencia prictica demuestra convincentemente que Lfl“l‘f'l descn‘mpos:;:.u;n en
partes del nugvo movimiento significa un camino metc'ac!olﬂglco enjone_cf. i u.era
necesario cuando se #ata de movin:xientos*ﬁftxevos v dificiles, la reallzac:orlt de‘ ej;r;
cios previos deben ser semejanies {parieries) en su estructura fundamental 2 la de
mavimiento que ha de aprenderse” (K. Meinei, p. 44). . -
‘2o Los problemas de aprendizaje propuestos deben poder resclverse en pocos mtr-.v:j be,
caso contrario, el desdnimo blogues fuertemente ¢l procesc?. Por tanto, no de
‘ haber desajuste entre lo que se pide v lo que se puede reatizar. Generalmente, se
comjenza pidiendo de més y se termina logrando menos. ) ) -
e Las deficiencias deberdn ser prontamente eliminadas, pr?mowendo' el paulatlnodmfa
joramiento y superacidn de ios errores en un orden de :rnpm:can‘t":ta que v‘awa ]
fundamental a lo accesorio. La persistencia en un error’,' vy st f1]ac1or'1 l'lfzvara a.apren‘
dizajes que luego deberdn desactiv;rse, “‘desaprenderse” como condicion previa para
j rectamente io mal fijado, ‘
» ?'jiz:t:L:\?;s movimientos adquiridos son la mayoria de fas veces inhibiles, v toda-
de vez en cuantoe” (Meinel, p. 40} _
Xiae:rtaz;ifsnprogresos del aprendiz serd una ayuda muy importante, pues los fracasos
desalientan con facilidad. En cambio,_hav que ser cuidadeso ¥ no ser_cartazl-lte c:xan-
do hay errores; esto no significa que no haya que marcarios o engafar a..os a:m-
nos, cada une tlene sus limitaciones y de una u otra formamdebaré asumirias, :irlo
siempre &n el que aprende, v fundamentalmente en I?s nifios vy ado?escemes;l a
recompensa es mas poderosa gque el castigo, en el senu'cio que la recor.npe?sa t?;a
a la repeticion de la cenexidn recompensadapero ¢l castlg‘:) no lleva en igua rr'sed.1 ”a
at debilitamiento de la conexién castigada’” {O. Zapata, Teors’afhde! aprendizaje”,
ia a Thoendike}, - K )
f::r::;f:aras experiencias, aunque deficientes en axtremo, .scn‘tas que registr;n ios
primeras indices de céme es el movimiento para quien lo‘[::factica. 'Ne debemos a afrbc.:-
tar con compiejas explicaciones la muy ocupada stencién ‘de.quten trata de pl)er;t ir
por s/ mismo la forma_ de resolver el problema del apre_ndma;e plantn?adc’), mas bien,
deben tomarse como referencia esas sensaciones para orse'ntar, coregir s6lo el arr‘or
més grosero e importante en forma sintética y luego, dejar hacer. En-cops"ec:nerlmai.
“|.a reunién de experiencias propias ocupa el primer lugar en el aprendizaje” {Meinel,
p. 35}

a
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Fage A: correecion;, refinamianto v diferenciacion; coordinacidn fine del movimien e,

caracieristicas.

o Los movimientos son, poca 2 pocd, més precisos,

e La direccidn de la atencion se hace mas Y mids ¢
forena particular de moverse de ciertas partes del

o Se adquiere conciencia de la gjecucion, o sea,
sentirse la real,

dominados v duradercs.
onsciente, Se dirige a controlar la
CUerpo que gs necesarto mejorar.

Gue en ciertos momeritos tomienza a
verdadera sensacién de dénde se encuentra el cuerpo en distintas
partes del movimiento v 2 delimitar con certeza cusles son las accion

es claves gue
permiien concretar la ejecucion.

¢ Las formas elementales de movimienio se hacen mas especiales, més elaboradas
afignzan los gestos deportives Y. en el caso de Ja gimnasia deportiva,
néstica. Desaparecen los movimientos supérfluos,

e Se acrecientz v desarrolla fa capacidad de “anticipacion’ del movimiento a partir,
precisamente, del poder hacerlg consciente, lo que permite adelantar ias contingen-
tias de la ejecucién, Esto permite una mis precisa v ajustada concentracién sobre
los elementos o partes del movimiento Que necesiter refuerzo. Mejora por lo tanto
ta seguridad en la-ejecucién. Es asi que se utilizan con frecuencia, por parte del
entrenadaor, ¢iertas imagenes v se describen sensaciones, adelantando cOmo supo-
nemos gue se dard la sccidn. Este es un recurso de apoya importante: se usaen el
momento edecuado, pues no debe olvidarse que recién en esta fase dal aprendizaje,
cuando se corrige v afina la sjecucién, la sensacién de como se reatiza un movimien-

to pasa al campo de fa conciencia, o sea que puede ser comprendide por el ejecu-
tante,

, c8
fa forma gim-

La concentracion de la atencidn (andlisis consciente det movimiento} puede provo-
car frecuentemente retrocesos e Ja concrecién del ejercicio; de ah( que en esta fase
dei aprendizaje debe evitarse centrar la atencidn en més de un aspecto par vez, Ei
profesor deberd dirigir |a atencidn del alumno “paso a pase y en medida continui-

dad™ {Meinet). Par fo tanto, en este caso como en tuglquiera, debe diferenciarse lo
fundamental de lo accesorio en funcién del estadio

) de desarrollo por el que pasa
cada alumno. . :
Se corrigen viejos errores de movimientos (al haber mavyor exigencia, aparecen los
viejos errores}. Esto descarta Ja puesta en marcha de dificultades que estin lfejos
de las posibilidades del ejesutante o presentar en competencia ejercicics o series
que aln no entraron, por io menos, en ests segunds fase de la coordinacion fina y
que na tengan clerta estabilidad. Sabemos cudn a rmenudo se comete este error;
el apresuramiento se pags caro.
La adaptecion a los elementos utilizados v en general al medio ambiente aurnentan,
Se van percibiendo cada vez gon mayor sensibilidad los elementos favorables o
desfavorables que nos informa el medio, elasticidad de los aparatos, estado de los
mismos, etc., permitiendo en consecuencia una paulatina adaptacién a condiciones
cambiantes o impravistas,

El mejoramiento del ritmo v el adecuado juego entre tensién y refajacidn caracteri-
zan esta etapa.
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Y iantea una disyuntiva: aprender nuevos ejercicios, que son interesantes por ser
- Re pia

desconocidos, Trente a la necesidad de fijar y perfeccionar lo gue ya se :'iprend::
en forma primaria. Hay recussos didécticos para superar esta situacian, sin que
iz nierda interés: -
:?ratilzl:repeticién se realice utilizando distintos enlaces antes o después del ejer-
b} 322@0 dos o mas movimientos en forma de serie; esto ya de po‘r sf piantea una
nueva estructura de aprendizaje mas complejo v que lo hace Tés interesante.
¢} Desarrollando una amplia gama de aprendizajes en elaboracidn pero cf:n un sen;
tido ordenado del desarrolfo de las dificultades. Si en barra, por -e;emplo, e
zslumno no aprendid correctamaente el kip y ya qusta ¥ sab'e .real_szar fa gran
vuelta, costard muchisimo més que corrija et kip, pues ie spa.receré irnsf:rs-o. ) '
la repeﬁcic’m mecanice, irreflexiva, sin atractive para el ejecutante sin incentivo nl
correceion, no es Ut y tiende a 1z saturacibn gratwita. Estc? ffeva a no superar los errc:—
res y por lo tanto a fijarlos. A su vez, Ia‘variacién sin se‘n-tsdo, abfmdena.ndo un mr;wm
mienta o serie antes de que §¢ haya medianamente adquirido un c‘ze‘r‘to nivel de perfec-
cionamientc, también es un gran error, '"La ejercitacion y fa repeticion cur;.!pien'por to
13n:c con su cometido, selamente cuando significan un aprendizaje -co.nsma?te ¥ g)en-
satlo, Hevando a mejorar permanentemente los recorridos del movimiente” (Meinel,
AADD

Z5s8 C: fijacion v adecuacién a condiciones cambiantes, estabilizacion del movimiento,
:WT":J-‘-’;';::;{;': de ciertos movimientos abre ia posibilidad de iniciar el aprendizaje de
: creciente comgplejidad. L ;

. ::: sn?gvimientos queZan disponibies para el e;‘gcutanta con n.:da? facilidad, “La
atencién del ejecutante ya no estd fijada en los detaifes del movs‘m:en'te’ [..] queda
libre para otras tareas” {Meirel), Por lo tanto, hay un margen dispomble' para r:zs-
ponder a las varishles que pudieran presentarse o para centrar la ate.nctbn en ias
partes dificiles, riesgosas, o enlaces donde se necesite mayor concentra?eén.

De ahl la sensacion de fluidez y simplicidad que sdguieren tos movimientos alta-

mente especislizados en un individuo entranado.

* Hay menor variacion ante factores ambientales Permrbadores. -

» Se anticipan dificultades dentro de a misma ejecucion. Esjto se pone de manifiesto
en las jargas combinaciones: el ejacutante centrard su atent.nén en las partes que a &l
le cuestan mds, o tienen mayor dificuftad o riesgo, en la sahda,-atc. -

* | a desactivacion de los sisternas perceptivo y kinestésico permite eentrar la atencion
sobre otras tareas, de movimiento o no.‘Por lo tanto, desarrollar estructuras mds
complejas de aprendizaje en base a las que va son dominafias-. .

En resurnen, dl (legar a esta etapa ciertas fases de las' movimienios gue <han sido a.lta-
mMente perfeccionados, se transforman en un autqma‘trsma: Ba_sm félo dha daten:mna«
cidn para lanzarse a la ejecucidn sin que sea necesan? ia concflencsal; pueden rea{szar?
los movimientos. prescindiendo _de slgunos de lgs sentidos, a ciegas, ""come dormidos™.

12

Sélo se tiene la corteza de que se ha dominade un aprendizaje cuando éste se aplica

en diferentes situacionss: “El aprendizaje motriz puede darse provisoriamente por
coneluide recién cuando se haya realizado la aplicacién del nuevo movimiento bajo
otras condinangs’ (Mainel),

Por ejernplo, ia efecucién de determinados movimientos muy dominadaos, aunque
&l gimnasta reciba la presién del pablico, ruidos molestos, falta de luz, aparatos con
pequefios problemas, serédn ejecutados sin variables,

L.os aprendizajes que més han sido fijados tienen mas duracion. Esto es fécilmente
comprobable en un gimnasta retirade: los movimientos que mas ha practicado los
sequird realizando con facilidad durante muchas afios. Aguellos movimlentes que no
legaron a fijarse se pierden rapidamente. Excepcién son los ¢jercicios que requieren
cualidades muy especificas, los de fuerza maximal, etc. v {os de gran riesgo,

Las fases del aprendizaje motor forman una compleja unidad donde coinciden dife-
rentes plancs v etapas de su desarrolio en el que todos los aspectos de la personalidad
y las cambiantes situaciones ¥y cportunidades condicionan el comportamiento mator,
Hemos sefialado en este apartado sélo Jas caracteristicas generales de cada etapa. La
riqueze v 13 variabifida: de las situaciones de aprendizaje nos muestran que es relativo
craer que existe una “receta” del comportamienta motor. Pero también es necesario
conzar con los datos que aporta la ciencia para, al integrarios con la experienciz, mejo-
rar las formas de ensefianza v fos métodos de trabajo,

{e) Corralacion entre aprendizaje y formacién fisica.

| El desarrollo de todos los aprendizajes tiene como base el requerimiento de ciertas
cualidades maotrices, sin las cuales no seria posibie resolverfos. Por io tanto, estas
cualidades son parte del bagaje con gue el alumno debe contar para lanzarse a iniciar
un aprendizaie,

Seglin Zenan Wazny, la gimnasia deportiva es una especialidad que se caracteriza
“por su alto nivel de coordinacion motriz y exactitud en el trabajo, de acuerdo a un
determinado programa”. Por fo tanto, los métodos de trabajo en Iz formacidn flsica
de base deben dirigirse a desarroliar la fuerza vy ia coordinacion, entre otras. “’La acti-
vidad motriz se caracteriza en este caso por iz presencia de toda clase de fuerzas ding
micas y estéticas” {Wazny, p. 24). ;

Por otra parte, nuestro deporte se caracteriza no s6lo por g compleja necesidad del
desarrolle de cualidades especificas, sino que hay un inmenso nimero de ejercitacio-
nes que deben desarrollarse dentro de cads una de las disciplinas, Existe pues una
estrecha correlacién entre fa forma en que se plantean jos aprendizajes y los métodos
y formas de la formacion fisica que se utifizan en consecuencia. :

Este aspecto, la formacian fisica Yy su relacion con el acondicionamiento, debe ser
motivo de profundo andlisis, puesto que ef conocer los métodos v formds de entrena-

miento y sus fundamentos permite elevar e! rendimiento con mayor economia de
esfuerzos.
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Queremos remarcar algunos aspectes gue son importantes en nuestra concepcion
del trabajo. Creemas que estos conceptos pueden, aun sin tener una determinada corre- !
lacidn, colaborar en marcar aspectos de la tarea del entrenador gue son fundamertales. i

- : {a} L.os elementos y recursos auxiliares,

Meinel dice: '"i.os nuevos movimientos en |a gimnasia deportiva se aprenden gene-
ralmente en situaciones especiales bajo condiciones especiales”, Estas formas y recur-
sos metodoldgicos pueden ser:

% Ejesutar & mevimiento disminuyenda momentineamente la velocidad de |z ejecu-
cion,

o Realizar las fases claves reforzando ¢l nicleo de la gjecucion, O sea, gue se afsia ef
movimiento del{os} factor{es) gue lo dificuttan, presenténdolo al alumno bajo for-
mas que faciliten su ejecucién. Paulstinamente, se Jlevard esta situacion hacia un
objetivo final. Por efemplo, de un selto se elimina el vuele como dificultad utifizan-
do un implemento eldstico. Asl se facilita la ejecucién del ejfercicio propiamente
dicho. Luego de los ajusies necesarios, se apiica lo aprendide con los implementos
reglamentarios,

o Disminuir provisoriamente la altura del aparato.

o Agregar enlaces que faciliten la ejecucién. Por ejemplo, més pasos ‘de carrera en
cuerpo libre, agregar halanceos intermedios en aparatos, ete,

o Ayuda y cuidado. El conocimiento de las formas de ayuda y cuidado son parte im-
portante de! bagaie no sdlo del entrenador, sino también del gimnasta y éste debe
aprenderlas desde principiante. Refiriéndose a este aspecto, dice el entrenador
espafiol José Movillo: "Existe una etapa de aprendizaje en |z que el entrenador
debe prodigar sus ayudas directas a jos gimnastas, pero upa vez superadas, ni es
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posible mantener ese ritmo, ni aconsejable. E| entrenador deb'e dejar de ser m'fpres-
cindible para el alumnao. Como directive, debe dirigir y organizar el entrenamiento
general, prestando ayuda solamente en aqueltos casos de pe!igro 0 para enseﬁ‘af cual-
quier nuevo elsmento de dificultad, Para woniseouir este sisterma de trat.ajlo, dehe
ensefiar a los gimnastas a conocer su propia capacidad. Debe crear un amf:neme de
responsabilidad vy trabajo. Para lograrlo es imprescindible que, al mismo tiempo, el
gimnasta tenga gran confianza en su entrenadar”. » .
Utilizacion de elementos auxiliares que brinden mejores condiciones t'i'e saguridad,
disminuyendo los riesgos: colchones de cafda, cinturones, “lonchas”, etc. ?stos
glementos tienen importancia clave para aprender efercicios de gran vuelo, riesgo
y/o dificultad. El uso de estos elementos ha permitido el desarrolio de los ‘dob!es
mortales, etc. Ma posibilitado 12 evolueién v perfeccionamiento de las técmcasz d.e
efecucién de gran cantidad de ejercicios, No disponer de allos supone tna grave itmi-
tacién para desarrollar correctamente ef proceso de aprendizaje de determinados
ejercicios; por ejempio, lod-mortales, los giros, ete. Por todo esto, deberfamos c?n~
tar con estos elementos pero no es sencilio, Jos més importantes: cama eldstica,
minitrampol{n, colchones de-calda, no se fabrican en sl pals o son sum.amer_lte ces
tosos. Sélo el ingenio y un esforzado trabajo sumado a la inventiva e smagmacign
de los interesados pueden resolver en parte este probiema {construccién “casera™),
De cualquier mado los elementos son insustituibles, .
Los elementos auxiliares y recursos que hemos enunciado son importantes pero la
farma, el momento elegido para utilizarios, suponen conccer io que necesita v puede
reatizar el alumno en cada momento. Por eso es que la capacidad del entranador‘es
esencial en el progreso del que aprende.

{b) Validez de la experiencia y del estudic en ef profasor o sntrenador.

~ La experiencia del entrenador aporta datos que tienen mucha importancia. Esta
puede referirse a la practica personal activa o a la prictica de la ensefianza. Pero no
es suficiente con eso, debemos conocer en Ifneas generalgs como se ha de desarrollar
el proceso de aprendizaje antes de que éste se ponga en marcha. De otra forma, corre-
maos el riesgo de proponer formas inadecuadas que Juego no'podrén ser resuaitas. Esta
discilpiina plantea con toda claridad al entrenador la necesidad de f:onocer métodos
Y recursos a través de |os cuales pueda desarrollar mejor y mds répidamente la ense-
fianza de la técnica. Entran en juego en este proceso: ‘
» |.a experiencia, las vivencias presentes y pasadas dei- entrenador como efecutante,
+ La experiencia de enseffar, el contacto con las sittfacion‘es concretas que se P_i'esen-
tan, los problemas que hay que resolver en el gimnasio, las formas de cuidado,
ayuda, etc, .
= El conocimiento de las téenicas de ejecucian.
Métodaos vy fundamentos det entrenamiento. ) o '
Muy a menudo hemos escuchado decir: quien no tiene ig expt?rtenm? de ejecutante
no podra ensefiar, Si esto fuer? asi, bastarfa con designar 2 los mejores gimnastas como
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entrenadores. Es indudable que aquel que ha vivide mas profundamente las sensacio-

nes, la forma y el tempo en que se ejecutan los ejercicios tendrd una innegable ventaja
al aprovechar estas nociones para transmitirias con mayor precisién, Pero no basta
Gan £3ta forma empirica y e3pontinag de transmisién,

Nosotros creemos que prictica y teorfa no son antinamias, e! buen entrenador lo
serd en la medida que TeCUrra a sus experiencias, a su capacidad y también al estudio

y andlisis de las técnicas de mavimiento, y ademss a su mejor disposicién para relacio-

narse afectivamente con sus dirigidos, Més atin, debers ser capaz de vislumbrar las

reales posibilidades de cada gimnasta, previendo en consecuencia los pascs vy gtapas
mas importantes de ese desarrolla. No se puede ni debe improvisar, v si asi se procade

los resultados gue se obtienen estdn lejos de ser las mejores posibilidades de Jos gimnas-
tas.

{c} El deporte v la vida dal deportista.

ta actividad deportiva incide con tode su peso en los dernés 3spectos de Ja vida del
individuao, Swvbretode, 1z especializacidn £onduce a una gran dedicacion y esfuerzo que
deben brindarse al entrenamiento,

La importancia de esta incidenciz pueds ser motiva de crisis en la vida de los jove-

nes que se entrenan, Los demds aspectos de sus vidas que hacen a la piena realizacién
del ser humano pueden Hegar a plantear una disyuntiva o continuar ef desarrolio dal
dzporte de rendimiente, o del deports como medio de recreacion, Esto aun contando
ton todas las condiciones fisicas necesarias para ser un destacado deportista. El entre-
nador no debe olvidar Que esta realizacion plena. del ser humano no tiene que. pasar
necesariamente por la realizacion parcial a nivel del éxito deportivo.
_ Por otra parte, el deporte no es sdlo para los elegidos, aguelios con posibilidades de
Hegar a destacarse. En ol gimnasio deben. tener también ¢abida aquellos para los cuales
el deporte es fuente de placer y alegria v formacion que satisfaca sus necesidades ¥
aficiones. Todos vy cada uno 'de los que practican gimnasia tienen derecho a exigir
sinceridad de parte dal entrenador sobre sus posibilidades, a fin de decidir sobre su
futuro deportivo por s/ mismos. Recordemos que la esencia del deporte debe ser {a
obtencién de saiud en todaos Jos niveles,

Preferimos la reatizacion de un ser humano feliz a un buen ejecutante que deje de
lado su estudio o su trehajo o su oportunidad de vivir en plenitud,
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{a} Cualidades motrices.

Consideramos de gran importancia determinar el significado de las cualidades motri-
ces o fisicas. Para Zendn Wazny, la cuatidad metriz es una “propiedad del organismo
en la que se manifiesta la actividad de un considerable sector del sisterna nervioso v
sisterma muscular”.

Veamos sintéticamente en qué consiste cade una de las cualidades hésicas.

Resistencia,

Es la capacidad de realizar una determinada tarea de movimiento sobre un tiempo
relativarner:ite largo, sin modificar la calidad del trabajo.

Su desarrollo esté unido con el mejoramiento de las fupcicnes de todo el organismo,
el cital deberd contrarrestar la fatiga. A pesar de que !a intensidad del trabajo por uni-
dad de tiempo es muy baja, a la larga constituye unaz aits sobrecarga para &l organismo.

Para el desarrollo de la resistencia es de fundamental impartancia el trabajo del sis-
tema vegetativo {corazdn, circulacion, respiracién), £ torrente sangufneo gue va alos
muiisculos en actividad es arrojado por el corazén. Como consecuencia de este trabalo,
se agrandard y, por to tanto, se producird también un aumento del volumen cardlaco.
El sumento de! consumo de oxfgeno mejora el mecanismo de la respiracién. En el
entrenamiento de duracién se logra un aumsnto de la capacidad vital.

La resistencia aerdbica es aguella en la que el aprovisionamiento energético se da
can valores estabilizados de pulso, presion sanguinea y respiracidn. El aprovisiona-
Miento sanguineo a la musculatura en activided es bptima, es decir, que ésta recibe
alimentos y oxigene, v los productos de desecho san evacuados por ta eircuiacion.

La resistencia anaerdbica es |a velocidad-resistencia o termpo-resistencia: capacidad

de zjecutar movimientos o secuencias de muovitmientos con la veiosidad adecuads en
deuda de oxigera.
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Velocidad.

Es la tapacidad de realizar io més répidemente posible un maovimiento dentro de
una determinada unidad de tiempo, sobre la base de la movilidad del sistema nervioso
v del aparato muscular. Lz veiccidad de la contraccién muscular depende tanto de la
estructura de fibra muscular como def cambio entre excitacion & inhibicion del sistema
nervioso. Cuanto més coordinada es la secuencia del movimiento, mas répida es la
excitacién e inhibicidn del sistema nerviose y mas répido puede ser realizado un ejer-
cicio.

f.a musculatura se adapta al entrenamiento de velocidad, sumentando las reservas
de gluchyeno v otras sustancias, que son importantes para el metabolismo muscuiar,
Cuando el trabajo es muy intenso, & suministro de oxgeno no es suficiente, por to
tanta, ef mlsculo trabaja en forma anaerbbica, siendo neutratizados los productos
scidos del metabolismo. Los productos de desecho de la actividad metabblica per-
turban ¥ limitan {a actividad museular v ia duracién de ios movimientos de la fuerza
rapidd:

De gran importancia para ests cualidad es | velocidad de reaccién; ella comprende
desds el llamado de una estimulacién hasta su respuesta, y acia conjuntamente con el
tiempo de transferencia de los Grganos de los senitidos a los nervios, de la velocidad de
conduccién -de la estimutacion al sisterna nervioso, del tiempo en que entran en sccidn
los centras nerviosos y de la velocidad de la contraceion muscuiar,

En ios ejercicios de velocidad prolongadaos no s6lo los misculos y el sistema nervio-
so juegan un papel destacado, sino también ef sistema vegetativo {el corazén, la circula-
ci6n, 1a respiracion, en refacién con la intensidad),

Coordinacion. .
Es la capacidad de resolver en Secuencia ordenada y armaénica un problema de movi-
miente. ‘ .

Esté relacionada con la "inteligencia del movimiente”, con el adecuado juego entre
tensién y relajacién, con fas sensacionas kinestdsicas, con la plasticidad para el apren-
dizaje, etc. S .

{os variados métodos de trabajo.de la coordinacion se refieren fundamentalmente
al aprendizaje de los gestos y técnicas deportivos. Segdn Hollmann, “como coordina-
cién entendemos la funcion del sisterna nervioso cantral y el aparato esquelético, en el
marce de una secuencia de movimiento...”, Ls capacidad de coordinacién depende de
dos factores: (a} la observecion de las.leyes biomecénicas en Ja ejecucitn de las secuen-
cias de movimiento (entrenamiento da la_técnica); (b} la actividad de los mésculos
agonistas ¥ antagonistas. L

La capacidad de coordinacién s& mefors con of principio de repeticitn. Ests conth-
nua repeticién lleva a i3 formacibn da ta memoria kindsica (memoria de movimiento)
que tiene intima relacin con el estersotipo dindmico motriz, Dicho fenémena, que
paulatinamente empieza a determinarse desde ol comienzo de la fase de generalizacion,
va 2 fijar cada vez con . mayor intenaidad sus buellas en el sisterna nervioso central.
Segiin Krestosnikow, existan alrededor de 200 centros en la corteza cerebral en donde
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se hacen los “manejos” correspondientes hacia los divarsos sectores del cuerp'_c'i‘,' tanto

en su parte externa como interna. En estos centros motores se beneficia la justeza de

la coordinacidn neuromuscular v va a Hegar a su mdxima perfeccién en la fase do la

“automatizaczion®. De esta manera podemos observar que {a continua ejercitacién de

fos movimigntos determina en los deportistas los siguientes aspectos:

» Conccimiento del trabajo a realizar, tanto desde el punto de vista tedrico como
practico. Es lo que el doctor Ozolin explica de la siguiente manera: “Habiendo
aprendido, se entrena y entrendndose, aprende”.

+ Laformacion en el ejecutante de agquellas capacidades mediante ias cuales esté bene-
ficiando su propio perfaccionamiento a través de esa técnica v que lo capacita para
mejorar su rendimiento deportive,

Sin embargo, el soio hecho de la continua repeticién, o la que también Hamamos
“suma de trabajo”, no besta para alcanzar los objetives que tenemos como meta y a los
cuales nos hemos propuesto llegar por {a via més acertada. No es suficiente tn:gj:aiar
mtuicho, sino ademds ello debe ser realizado en una medida o intensidad exacta.

Flexihbifidad.

Fambién llamada movilidad, es la capacidad del hombre de realizar movimientos de
gran amplitud, por io que fa amplitud maximal de movimiento es la medida de ia fie-
xibitidad,

L fiexibiiidad es condicion elemental en un movimiento cualitativa y cuantitativa
mente bien realizado. Las posibilidades de desarrollo de esta cualidad dependen entre
otros factores de: )

» Forma de (as superficies articulares,

e Largoy elasticidad de los misculos.

» Elasticidad de los tendones y ligamentos {minimaj.

e Fuerza. .

En el ejercicio, a la contraccion de determinade miisculo sigue la elasticidad de sus
antagonistas. En [os movimientos de amplitud maximal, {a flexibitidad de las articula-
ciones estd dada por ia elasticidad de los misculos antagonistas.

La slasticidad de ios fasciculos musculares puede elevarse pero el fasciculo muscu-
lar debe regresar siempre a su punto de partida. Por esta razén; conviene combinar fas
ejercitaciones de elasticidad con las de fortalecimiento.

Una flexibilidad deficientemente desarrollada conduce a las siguientes limitaciones:
o El aprendizaje de determinadas destrezas de movimientos no es posible dado que

ta velocidad disminuye, puses el momento de apiicacién de fuerzas es menor y tam-

bién menor el arco de movimiento.

Ei deportista sufre pequefias lesionss.

El desarrollo de las capacidades fuerza, velocidad, resistencia v destreza no pueden

ser desarrolladas dptimamente o el nivel aleanzado no puede ser utilizado adecuada-

mente. )
s Especificamente, en la gimnasia deportiva el rendimiento depende directamenta de
ella, pues no contar con un buen desarrolio de flexibilidad significa una grave fimi-
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tacion para el desarrolio de un buenn
Para Heinz Maussl, “alguncs e

por ejemplo, las vueltas y suspensiones en anillag

tlenden (disiozan -—aclaracian nuestra-), muy alto hacia arriba. Durante ol procese de
apreridizaje ocurren con frecuancia lesiones ¥ desgarramientos, sabretodo en momen-

tos en que el peso de cuerpo se stma la fuerza centrifuga, que acttia sobre fas articuls
ciones cUando es mds necesaria fa flexibilidad.

"“Por todo esto, la necesidad de s flexibilidad g5 excepcional en la girnasia depor.
tiva, no sdlo en funcion def re

ndimiento deportive sing 1ambién como prevencion de
fesiones” (H. Meuset, p, 42},

fvel gimnéstico,

jercicios exigen una flexibilidad exiraordinaria, como

v barra #ija, donde los brazos eo dis-

L.a gimnasia deportiva exige especialmente

&l desarrollo de movitidad de las artieu-
laciones coxofemaral y escépuiohumeral,

Fuerza,

Es fa capacidad de superar yna determinada resistencia u g
lar {e! término capacidad es utilizad
En fisica, Iz fuerza se expresa:
timos gue existen dos formas de m
e Acenwands Iz aceleracidn, Pro
posibilidad de sievar |a velocid
nas de saltos vy todo tigo de emn,
o Elevando fa masa, Cuando la
del deportistz un alto vaior g
& Una ejecucian en velocidad,
El desarroflo da (a fuerza m
influidos ¢ modificados por el entrenamienta:

{a} El tipo de fasciculo museular ¥ sU porcentaje en el miseulo,
determinado que la musculatura esquelética presenta dos diferenci
tipo de fibra: fibras fasicas y fibras tonieas; ambos tipos se presentan conjuntamente
en todos o casi todos log masculos, Las fibras fasicas Poseen un tiempo de contraccion
COFte pero se cansan répidamente; son lag fibras interesadas preferentemente en log
movimientos rapidos y de fuerza rdpida. Las fibras tonicas tienen un tiempo de cori-

traceion mas targo Y € cansan menos rapidamente, cumpliendo un ro) muy importante
en los mavimientos de resistencia v de fuerza-resistencia.

{b} De la seccion transversal fisiolbg
ntmero de fibras musculares estd teter
aumenta en ef transcurso dal desarrollg,
depende probablemente del grado de exi

{c} Del nimero de fibras intervinjen

poner urta tensién museu-
@ et ef sentido de capacidad funcionat},

Mmasa por aceleracion (m x a), De esta férmula infe-
ejorar la fuerza mausctifar:

duce el aumento de la fuerza rapida y explosiva; la
ad tiene gran impaortancia, sobre todo en las diseiphi-
pujes v rechazos,
masa ¢ sea el peso alcanza el méximo,

&s decir, exige
n el esfuerzo se habla de fuerza maxim

al. Se renuncia

uscular depende de una seria de factores que pueden ser

Investigaciones han
as funcionales en el

ica del musculo, es decir, de sy didmetro. EI
minado desde el nacimiento pero su fortaleza
El aumento de volumen de la fibra muscuiar
gencia a gue ha sido sometida.

tes en la contraceién; en condicicnes normales
sCulares en una contraceion, Ellas se alternan
rolla de la fuerza, & nimero de fibras muscuia-

ser influidas voluntariamente y depende de la
stema nerviosc central.

res intervinientes. en un trabajo pueden
corriente de estimulacion que llega def si
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i . i do de
(d) De la circulacion. Esto vale espemalmeme para coniracciones de. alto gra
tension que deben ser realizadas dLHEllte' U [iempo plolongado. ixab‘a;os C'Dl ins plie-
den ser realizados por el mulsculo utilizando sus reservas egelgetlc_as Y 5N OKlgE'HO PETD
[‘OdO trabajo Gue exceda este tier £20 depeﬂde del tr ansporie de .altmerli’as Y OXiQeno de
ia sangre. o
{e) Det giado de ElG!!QaCién del misculo. Dado gue |z mU.SrCLIiaTUI'a gs el‘as‘flca. aql”
vale El mismao pr i!lCipEG Gue Con un resorie: cuanto mas se estira, llay(?r sgra (:ESEHO‘-I
P vélide sdlo dentro de cierios |fmites: mediane la
i | i
l{o de fuerza, Po SUDU&STG, esto es \ ) g I
uncién de los eCeptores de ia elo lgacl(')rt, El mustuio es pr O'Eﬁ.g]dQ de 12 sobree 01‘_|ga"'
fl i ¢ intensas se or oduce for accion de estos recegiores
< " i
cion, E elongacmnes repentinas ; > ! v : l
una contraceién E”Eja inmediata (El B”EjD migtético o de.ﬂstllal!ﬁelltol) ,
e la re acion de ja} -
” D LE idn d tono muscuiar. De los aﬂfagﬁflls tas sobre el sistermna e‘xt.l
| g b i | ! ! 'B
i ( idal : 4 j | I I gant .
pirar rida notor: cuanto ilas. bajo sea el tono muscular del antagonista, mas rap: da
3 nir i 15%a8.
serd la contraceion de ios agon ) o L [
Finalmente digamos aigO sobre el efecto del t Ebalo estatico y dinﬂﬂ;}llcol sobre e
| i § lo o a
i6n transversal de un mdscu V qon ailo |3 Tuearz
dESE!’(O%EG de la fuerza. La seceid g i ’ € e
i . 3 ] H ] -
naxi 18 1] ialmente mas lépl(jﬂ mediante ejercicios esté
muscuiar aximal se desarrolla esencial °F ! ) |
i 3 sostenida presiona
i . rrollada a5 fas larga, la tensidon T 03 Vasas
1:Cas, pues la tensidn desa o - l |
Oy OxX [gen(}, 4]
11 i g de 1 ansporiar suficiente atimen
sanguineoqs, la sal gre NG pue ¥ ) t' NE) Ol cua U:
< limi
2 - . ¢ i ,
voQg una ap!da |a‘nga. Ademas, no puede 1 por ia ]H.S[ll&l 'SZ(.)II eHminarse ‘ES sustan
i arm-
ci mil Por el contra 10Q, el t?abE]D dind icn, por su caracter ¢
ias de desecho del useuto. Pore ! ! ;
M i 3 j 10. I
. N N 2 j . i
biante (CQII" accion !ela;acxo )r es mas venta]oso para este in El(:alilll.) 0. Durante la
i 2Ny neo ye
tr ife ibz f 7 resignan sobre ;OS peqgienos vasos s
contraccion, las fibras usculares el l- 3] U.II ] 113
i i n edio de es
jacie OdU irse fa sangre en i {$Mos. A
la fase de 1&!313(::0:1 vuelve a intr C : I- S. s En mi d :E
verdadero masaie capital, se produce el intercambio de alimenta Y o)‘(fgen(} HBCE‘SEI [+]
para iz actividad muscular. Este ﬁpﬂ de naba;o es mucho mas ECONOMICO y se extiende
durante mucho mas tiempo.

Fuerza especial o especi¥ica. . o .
Es e} tipo de fuerza que se aplica en funcion de un movimiento o gesto d:eport”z
i i i ucio
especifico y que sélo puede manifestarse en ésa o parecidas acciones, en %.a'e;ectczos
ifi sustancialmente
sobrecarga tal que no maodifique
de alguna de sus fases o con una > ! 1 : e
recorridos del movimiento. Tenemos un ejernplo: para realizar L;n kip en antnlr e
i Api erg Co
i i | un cierto caudal de fuerza rapida p
necesita como cualidad genera to ) ero con o
ésta, aun en sobrada medida, no es suficiente, Se pone en juego la propia e;jcu:to
j H ] ase
0 a'través de movimientos simitares ia especial manera de apiicar e.sa fgerza e ,
para culminar con éxito el ejercicio. Se manifiesta asi ta fuem‘a espectai.‘ ) e foor
Cuanto més compiejo sea el gesto en cuestidon, mayor serd el reguerimiento de g
za especial. Se explica asi por qué 2 veces jdvenes muy fuertes no son capaces de ra:to
zar ejercicios especificos de poca dificubtad; no saben aplicar su fusarza en et m?me e
adecuado. Como es lbgico, esta cualidad estd estrechamente refacionada con la co
dinacion y con el proceso de aprendizaje.
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Pero en ia aplicacién de un trabaje de formacion fisica adecuado no es posibie
saltar etapas: la preparacidon general de fuerza daré base para 1a preparacion dirigida
de 1a fuerza o tea, clementos funcionales semejantes al tipo de ejercitecian en que se
ha de aplicar la fuerza, para llegar asl a la preparacién especial de is fuerza, Por lo
tanto, cads etapa de laz formacidn fisica da pie a la siguiente. Refiriéndose a este

" especto, Wazny cita 2 Woroview: “...e! entrenamiento encaminado a la preparacion

fisica general contribuye positivamente al funcionamiento del organismo humano y
ejerce una influencia positiva en los resuitados alcanzados dentro de la especialidad
deportiva elegida. Sin embargo, tal preparacidn debe transcurrir de acuerdo con el
cardcter de fa especialidad cultivada, tanto en lo referente a los medios empieados
como ai volumen e intensidad del trabajo”. Pero, preciss a continuacion: “..porque
fa mejora de los resultados deportivos depende en gran parte de la preparacién gspe-
cigl de fuerza, mientras el grado de la preparacidon general es impartante para los
deportistas que representan 2 o sumo la sequnda clase deportiva” (2. Wazny, tomo
1, p. B2},

La preparacion general y especial de la fuerza estdn en la gimnasia deportiva par-
ticularmente relacionadas, puesto que de por s{ el cuerpo representa la sobrecarga
que colaborz en ef incremento genaral de la fuerza. Respecto de 1a separacibn esgue-
méticamente de ia preparacion generval de la especial, error cometido en cierto mo-
mento en el andlisis de los métodos de entrenamiento, relata Wazny: Al levantar ia
barra de pesas, ei pesista formaba su fuerza pero perfeccionaba a Ia vez la tdenica de
su especialidad; mientras que un lanzador, por ejermnplo, ejecutando los ejercicios con

la barra de pesas, no sdlo no perfeccionaba simuitdneamente su técnica sino que for-

maba una fuerza cuya trayectoria efectiva no coincid{a con la propia de fa especialidad
de lanzamientos”,

Por lo tanto, cads deporte requiere un tipo de cuatidades espec(ficas que sélo s

- desarrollan en recorridos en tiempo y espacio similares a fos gestos especificos del

deporte. .
{b) Pianificacion del trabajo anual,

Planificar significa determinar, & partir de una realidad dada, los objetivas que se
quieren fograr y el camino a seguir para alcanzarios. Supone, por lo tanto, tener en
cuenta ciertas premisas:

« Prever el volumen vy la intensidad del trabajo del gimnasta en cada ciclo o periodo
de entrenamiento,

o Para que e trabajo se adecue a la realidad deben evaluarse las posibilidades iniciales
v controlar el procese de trabajo periddicamente, Este control servird como base
para flexibilizar ¢l plan de trabajo, acercandose a las contingencias propias de su
aplicacion.

s« *“La planificacion ayuda a determinar los prohlemas principales y secundarios de la
misma orientacian y con ello asegura un proceso pedagbgico bien llevade” {Federa-
cién Espafiola de Gimnasia).
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o Sabernos que las dos primeras etapas del aprendizaje son de formacian y acumula-
cidn en nuestro deporte, siendo tan grande la cantidad de movimientos a aprender
e NUNCa se completa. Fn estas etapas el trabajo v, por io tanto, los programas
correspondientes pueden ser desarrotiados en grupas ho:‘ﬁogén_eos, teniendo en
cuenta edad, sexc, categoria, ete, Al alcanzar los gimnastas su pleno desarrollo, el
trabajo Hega a ser individualizado. E{ programa de trabajo tendrs en cuenta, por lo
tanto, sus caracteristicas personaies, objetives, competencias en que participard,
nivel de fas mismas, elc.

« Deben sspecificarse la duracion y el tipo de trabajo a reatizar en cada una de las
etapas o ciclos en que se divida el trabajo.

« Debe determinarse en la planificacion de los ciclos (semanal, mensual, ete.} el orden
de trabajo en los aparatos en cada dfs da entrenamiento y a ¢aracter(stica y obje-
tivos en el aspecto acondicionamiento fisico ¥y téenico, de acuerdo a la época o
perfode en que se encuentre e trabajo.

e

{c} Etapas def plan de trabajo anual.

Proponemnos, como la mayorfa de los autores, dividir el trabajo del afio en tres
periodos. Estos perfodos son:
-Periodo preparatoria,
~Periodo competitivo,
—Periodo de transicion o de restauracion relativa,

"
e

Perioda preparatorio. 5

Lo subdividimos en dos partes: (a) preparacién general y {b} preparacién especl-
“ica. -
{a) Preparacién general. A través de la repeticion de ejercicios bésicos que ya se

dominan, por ejemplo, el pasaje dobie en cabaliete, se mejora ta resistencia especifica .

y la fuerza-resistencia. ) o

S. realizaran trabajos para el mejoramiento de las cualidades de base rpedlante tra-
bajos de duracion, circuites de fuerza-resistencia, ejercitaciones de flexibilidaci. de_ fuer-
23 mérima, ete. Al finalizar esta etapa, comienzan & desarrollarse aprendizajes de
nuevos iarcicios y a corregir errores de ejecucion.

La du:acién del periodo, asi como el volumen @ intensidad del trabajo, se dosificard
de acuerdo a las caracter(sticas de sexo, edad, categor ia, ete. y a los objetives que per-
siga el entrenador para ese afig.

() Preparacién especial. Se mantiene el aprendizaje de ejercicios y enlaces nuevos.
El trabajo de acondicionamiento continda pasando poco a poaco a ejercitaciones més
especificas de fuerza répida, resistencia y flexibilidad especfficas.

Se practican, si corresponde, los ejercicios obligatorios.

Comienzan a unirse primera en forma de series cortas de 3 o 4 mavimientas, los que
conformaran partes de las series completas. Se debe decidir ya en este per(odo cudles
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sardn las saries libres que ha de presentar cada gimnasta, si éste desda luago participa en
las competencias,

Perfodo cornpetitivo.

Se ejercitan casi exclusivaments las series completas, habiendo llegado 2 eito unien-
do las partes en que se ha practicado, con ayuda en los ejercicios da riesgo v/o dificul
tad. Se refuerza ta préctica de estos ejercicios.]Pristica de lss seriss obligatorias com-
pletas, .

El perfodo competitivo, que a nuestro entendst no detiers extenderse por més de
dos meses, permite alcanzar el pico anual de rendimiento en una época del afio de
acuerdo 8 un proceso racional de trabajo. Recordemos que nadie puede mantensr un
mismio nivel de rendimiznto durante tode el afig, por o tanto, es contraproducents
programar un calendario de competencias que se escalonen a 1o largo de todo e afto,

pues no se respetan los prineipios de la periodicidad —tan importantes para alcanzar
mejores resultados deportives.

Perfodo de transicidn.

Finalizadas las competencias mds importantes del afie, se hace necesaric ur perfodo
de descanso o recuperacion durante el cusal ef gimnass puede recuperar su vitalidad
Y su motivacion para el trabajo, resctivando su necesidad de moversa,

Este periodo, naturalmente, debe tener en cuenta una serie de factores personales
de cada gimnasta 2 fin de adecuarse a sus necesidades. Es necesarfo anconirar ef eqi-
librio evitando por un lado la saturacian y el sobreentrenamiento v por ef otro, el
absoluto abandono de a actividad, En este perfcdo, cuya duracitn es muy diseutida
Pera gue 2 nuestra eriterio debe existir, generalmante coincide con Jas vacaciones vera
niega; en ese momento, pueden realizarse actividades deportivo-recreativas v el trabajo
sobre los aparatos no debs tener ninguna exigencia. :

{d} Las destrezas gimnasticas come auxiliares do Ia formacion fisica.

Mas alts del analisis de fas técnicas gimnésticas en el contexto de la-competeneia,
creemos que debe dérseles un lugar muy importante dentro del espectro de ejercitacio-
nes generales, sin tener en cuenta su “forma gimnéstica”, que sirven a la formacidn
fisica bésica v al acondicionamiento general de cyalquier actividad deportiva. Esto par-
tiendo del principio de multilateralidad. Aquf, entonces, las téonicas pasan a ser formas
auxiliares para adguirir domsinio det Cuerpo en o espatio ademas de permitir ¢l desarro-
lio de ciertas cualidades motrices {coordinaciéon, equilibrio, fuerza del tren superiar,
ete. ). ‘ :

Estos movimientas-efercicios, que parten en sus formas més simples de Jas Namadas
formas bésicas del movimiento {trepar, balancearse, empujar, rolar, et.), Henan una
necesidad sobretodo en los nifios v los adelescentes: recrean en' el individuo ef placer
de dominar su cuerpo en el espacio en la simple ejercitacién y concrecién de los efer-
cicios mas simpies.

¥
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Ademds, ¢l reguarimiento de cualidades motrices, que son nscesariss o todas las

' - . . .
aetividades deportivas, coleca 2 las ejercitaciones bisicas de ls destrozg gimnéstics en
un lugar importante coma parte del entrenamiento en que el cuerpo de por st reprasan-

ta la sobwecarga.
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4 CUERPO LIBRE

Introduceion,

Siendo esta disciplina el punto de partida en |z formacion del gimnasta y por tener
mayor posibilidad de gjercitacién y préctic'a masiva, es gue nos detenarmnos, siempre
dentro del analisis téenico que encuadra este trabajo, en los ejercicios més elemen-
1sles de la destreza gimnéstica en el suelo, No tensmaos en cuenta la dificultad de la
ejecucion en relacion al fugar que tiene en el Cédigo de Puntuacién, sino que san
elementos de singuiar importancia en el proceso de aprendizaje.

Por elio, la mayoria de los gjercicios a tratar son simples fases o enlaces de movi-
mientos de mayor dificuitad téenica. Pero una buena ejecucion de estos ejercicios
permitira desarroliar adecuadamente futuros aprendizajes mas complejos.

Cada uno de los sjercicios a analizar consta de: {1) introduccion; (2) grafico; {3)
descripcion; (4) ervores més comunes y {5} ejercitaciones gue facilitan el aprendizaje.

{a} Entrada a ejercicios de frente con una pierna {fig. 1).

6

FIGURA 1. Entrada a gjescicios de frents, CON UNa pierr;a.
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fnwrodueccidn.

Se trata de transformar |s velocidad de trastacian en impulso Giil, que genere una
accidn de pasaje por pesicion invertida en un movimiento cireular rotatorio en el plano
antero-posterior, logrando un adecuadeo control v éptimo aprovecharniento de 13 tras-
lacién de |g carrera, para la ejecucian del ejercicio propiamente dicho.

Deseripcidn,

Carrera. Debe ser medida, controlada, lleganda en pocos pasos a producir una buena
vetocidad de trastacion {de acuerdo ai Codigo de Puniuacién, no més de tres pasos).

Saitieadio. Er el primer paso se impulsa el cuerpo hacia adsiante y levements hacia
arribe inclindndelo todo lo posible, llevando los brazos desde sirds hecia adelante
{tig. 1-5/8). En et momento de! primer apoye del pie (fig. 1-4/5), los brazes pasan por
debajo de jos hombros.

En el aire el cuerpo debe mantenerse extendido, inclinado hacia adetante con pier-
nas juntas o casi juntas y extendidas {fig. 1-8}.

Al caer en el salticado af sequndo paso (apoyando et mismo pie) el centro de grave-
dad debe estar adelantado de manera que pueda proyectarse sobre ¢l apoyo de la pier-
na de empuje (fig. 1-7/8). Esta accién tlene fundamental importancia para obterner |z
mayor eceleracion posible y wansmitirla 2l ejercicio que se quiere realizar.

Debe perderse el equilibrio hacia adelante, trasladando el centro de gravedad fuera
de ia base de sustentacion (fig. 1-7). Las acciones postericres deberdn ser maés répidas,
cuanio mayor - sea evte deseguilibrio, Esta aceleracidn y eontrolada pérdida de equili-
brio serd {a que permita, en poca carrera, obtener una mayor velocidad de trastacion
¥ rotacion en la ejecucion propismente dicha.

Los brazos se mantienen ai frente; de esta manera, Jas manos entran en el campao de
la percepcidn visual y permiten ubicar mejor el punto de apoyo en fa coichoneza,

En cuanio se apoya par segunda vez la que serd la pierna de elevacidn {fig. 1-8},
eésta colabora en desplazar més aln el cuerpo hacia adelante. La pierna de empuje se
trasiadard naturalmente hacia adelente. Su accion es doble: freno y empuje. Frena la
traslacion hacia adelante, que comienza desde ese momento a transformarse en rota-
cidn, por accidn de balanza; al mismo tiempeo, al frenarse, acelera et desplazamiento
de fas demids partes del cuerpo.

Ef zpoyo mds o menos largo del paso v ¢f consecuents grado de lz flexion de la
pierna de empuje, dependen de;

o La potencia de piernas del sjecutante,
o La movilidad de la cintura escapular. Si la pierna de 2poyo estd més extendida, ef
centra de gravedad se encontrard mds alto, las manos deberdn colocarse més cerca

y los hombros quedaran pasados en ef apoyo,
¢ La movilidad coxofemaral éntero-posterior, Si puede elevar mucho la pierna corres-

pondiente duranie la accién de elevacidn, requerird menor fexion de la pierna de

empuje.

Impulso propiamente dicho o accidn de balanza. Se trata de una accion explosiva v
combinada de:

30

o laelevacidn de la pierna correspondiente.
o Laextension de la plema de empuje..
1 a bajada del tenco v los brazos hacia el punto de apayo.

Errores més comuines.

o Carrera descontrolada. o

o Accion de brazos muy amplia (circunduceitn}. Dificulta fa coordinacion ganeral
det mavimiento, frena ta carrera, dejando atrés el tronco con respecto al centro de
grevedad, blogueando ia cadera para la accién de balanza, )

o Elevar la pierna o la rodilla libre hecia adelanie en el salticado. Produce un retraso
del centro de gravedad sobre el punto de apoyo v una flexidn de fa cadera.,-

o bLlevar ios brazos arriba. Se pierden de vista y no hay punio d_e' referencia para el
apoyo. Puede provocar un bloguea de la cadera para su libra-accion de balanza.

o Elevarse excesivamente del salticado {frenz la carreral.

o  Ultimo paso corto,

o Hacer ef safticado sin desplazarse hacia adetante.

Ejercicios que facilitan el aprendizaje.

7 (O

o

FIGURA 1.2, Sslticar pendulando los brezos adefante y atrés.
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FIGURA 1.8. Salticado con circunduceidn positiva de brazos,
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FIGURA 1.4, De pie, brazos o} frente, dejarse cear iniciando accibn de baianza.
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FIGURA 1.5, Arrodillado, un ple at frente, accidn de balanza.

FIGURA 1.6, Caminando, paso y accibn da balanza.
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FIGURA 1.8, Barra baja, salir an extansion y accién de balanza.

QN

{b} Vaertical de brazos {fig. 2).
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FIGURA 2. Vertical de brazos,
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Introdueccién.

Este movimiento junto con lag nociones ¢e rotar, de flexién v extensién del cug
Po, etc. son las pilares y punio de partida del aprendizaje de las destrezas gimnésticas;

de ahl que tenga imporiancia cepital una correcta ensefianza de esta posicidon y como
Hegar 2 ella. .

En primer higar, sabemas que es un gjercicio de apoyo sobre los brazos. Toda

nocién referida a recibir el paso del cuerpo sobre éstos tendrd, en general, incidencia
en la capacidad de mantener ¥ colocar el euerpa en posicion invertida.

Una vertical mal aprendida condiciona y retarda fode el proceso de aprendizaje de
lag dernds destrezas relacionadas con apoyo: media funa, rondé, mortero, etc. Tarde o
temprano habrd que volver sobre su correccidn g fin de solucionar probiemas que
inevitablemente se transfieren, Por ejemplo, sf el alumno sube encarpade y no comple-
ta la exiension de la cadera en la posicidon invertida, esa misma posicién defectuoss la
transmitira a una aecidn més compieja, digamos, el mortero, entonces habra que retro-
ceder a corregir la vertical para que puede ejecutar correciamente dicho ejercicio
{mortero). ]

La praciica intensa v ia correceién constante son necesarias en este ejercicio en
tanto qQue un gimnasta, en el nivel en que se desenvuelva, deberd ensayar, mantener o
pasar por la verticat gran cantidad de veces en cada sesién de trabajo.

La posicién invertida caracteriza, le da su sello, a fa gimnasia deportiva.

Deseripeidn,

Posicion inicial de pie, brazos al fremte U oblicucsarriba. Perdiendo el equilibrie
{fig. 2-2), luego paso at frente trasiadando el peso del cuerpo hacia adelante. La pierna
que se adelanta es ia que llamamas empuje; la retrasada, de elevacion,

La pierna de empuje tiene importancia fundamental: por la accidn extensora arras-
tra hacia arriba a la cadera, que debe ubicar ¢l centro de gravedad sobre la base de sus
tentacion en la posicion invertida, ‘

La pierna de elevacion cumple la funcion de buscar el equilibrio. Su zccién es suave
y continuada, sin brusquedad v con la méxima amplitud posible (fig. 2-6/7).

La accién de balanza v el trastado det peso dal cuerpo a los brazos forman una sala
¥ continuada accidn que se ejecuta suavemente con una leve aceleracion en el moman-
to def apoyo sobr: las manos.

Las manos se apoyan con los dedos aj frente o levemente oblfeuos hacia afuera,
hombrosideben eolocarse siempre sobre al
sobrepasar la vertcal de ias palmas de las
modarse en fa posicién correcta. )

El tdrax buscard répidamente ubicarse “lejos de los brazos™ o sea abrir el éngulo
brazo-tronco (flg. 2-6/7) v sdemds desde ol primer momento los hombros se alejan
hatia arriba, hundiéndose. Los brazos se mantienen extendidos sin tensién,

Una vez que la piermna de elevacion ha Hlegado a Is verticai, ta plerna de empuje va z
unirse suavemente 2 efla para detenerse en la vertical {fig. 2.7/8}.

La vertical es una posicion donde entran en juego las

L.os
punto de apoya, en ningan momenta deben
manos, pues si lo hacen luego deberdn reaco-

delicadas funciones propias
34

del equilibric. De ahf que toda la 2ccidén deba realizarse sin brusquedades, a fin de en-
conirar el punta de eguilibrio adecuade.

Errores mds cormunes. R

e Paso corto; por lo tante, ¢l cantro de gravedad guedas alto.

= Retraso del centro da gravedad; “echarse hatia atras”, 1o que bloguea la cadera para
st elevacidn, :

"Patear’ con la pierna de sievacion.

Dejar rigida la pierna de empujs. ) )

Hacer “arco” por falta de movilidad de hombres o excesiva laxitud,

Subir Ia vertical con el cuerpo encarpado.

& €& 9 4

Ejercicios que facilitan el aprendizaje,

WR %@“

€1

~

FIGURA 2.1, Conajo en el iugar, avanzands, girando, etc.

. FIGURA 2.3. Separacian de ias manos y posicion del apoyp de éstas.
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FIGURA 2.5. Buscar el equilibrio desde un apovyo en espaldar o pared,

<A

FHSURAA 2.6. La pierna de eievacidén desciende primero (“tijera’).
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FIGURA 2.7. Caminar con manos, bajar en escuadra.
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FIGURA 2.8, Vertlesl, cambio de frents hacia afuera.

/

)

FIGURA 2.10. Ayuda al frente.
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{e) Rol zdetants (fig. 3.

FIGURA 3. Rot adaisnts sin carrara previa (volteo sobire la espalds adatante).

tmroduccin,

£} rol adelante es ia primera necibn que se da al principiante como forma bésica de
movimiento, GtH hasta para resolver smortiguando los riesges de cualguisr calda, L.a
forma gimndstica en cambio reguisre una ejecucion precisa, condicionada por clertos
principios generales: rolar sobre un mismo plano, con las plernas exigndidas en el
aire, ete.

Del rol que analizaremos, sin impufso, al rol en plancha hay una gran diferencia en
lo que hace =z dificuitad de ejecucidn. Este Gltimo sélo podré ser concretado cuando
haya un buen deminio del cuerpo en el espacio, suficiente potencia de plernas para dar
la amplitud necesaria al vuelo y cuando las nocicnes del rol propiamente diche hayan
sido suficlentemente ejercitadas. No basta que se dé aislada alguna de las condiciones
recién enunciadas para iniciar la practica del rol en plancha. Lilamamos especialmente
la atencién a fin de que no se adefante el comienzo del aprendizaje de este ejeg'cicin.
Demds esta decir que debe dominarse ademds el rol con altura en posicion B.

El rol adelante es vastamente conocido v las formas metodoidgicas de su ensefianza,
as{ como las variantes, combinaciones, ete. posibles, son ampliamente difundidas.
La variedad de formas simples y combinaciones de pocos movimientos son necesarias,
sobretodo en las primeras etapas del aprendizaje, en el per fodo infantit.

Descripeion,

Posicién inicial: cuchitias, espaida-derecha, brazos al frante {fig. +-3).

Primer momento. Despegue, perdiendo el equilibrio y elevando levemente el centro
de gravedad, elevacion y traslacion de la cadera por una accion explosiva de fas plernas.

a8

FIGURA 3.7. Rolar sobre cajon longitudingl, continuar an cotchoneta.

S
Wias
f?%/j%%f@ —

FIGURA 3.9. Combinar vertical v rol.

FIGURA 3.10. i_evantarsa a piernas extendides {acige buéﬂa flexipilidad y coordinacidnl.
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{d) Salto adelanta al apoyo en posician A y voltear adelante sobre {2 espalda {planch:
y rol adetante} (fig. 4}.

9 10 i1 12 13 14 15

FIGURA 4, Saito adelante at apoyo (plancha y ral adelante).

introduccién,

Este es un ejercicio que pese a considerarse una.destreza bésica tiene la caracteris-

tica de gue las acciones de impulso previo vy el pigue son similares y se transfieren ell'la
ejecucidon del mortal adefante. Pero, ademds, es de gran importancia para dar nocl?n
de vuelo en posicion extendida {dominio del cuerpo en el espacio). Para ello se re'qwe-
re un gran impulso, despegue y vuelo dael euerpo, a fin de mantener ta pasicion A
Como se necesita fuerza explosiva en el pique y dominio dei cuerpo en ef espacio,
es poco aconsejable una practica prematura sin reunir medianamente las condiciones

enunciadas.

Descripcion.,

Para su analisis, dividimas el ejerci¢io en impulse previo, vuelo y rof propiamente
dicho.

Impulso previo. Se trata de transformar la velocidad de traslacidn de la carrera en
impuiso 0t paraia elevacién. Todas 1as acciones son similares al impulso para los
saltos de cabalio {ver capftulo 3} pero con la diferencia que, al no tener la misma velo-
cidad {no se aeben recorrer mas de tres pasos) en el momento del pigue, la trastacién
serd menor y fa direccion de la travecioria del vuelo serd hacia arriba y mucho menos
hacia adeiante que en los saitos, pues io que se l:)usca es elevacidn,
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Vuslo. Después de {a accidn de pique, tos brazes tontindan efevéndose hatia adslan-
te pero luego de colaborar en la accidn def despuegue se frenan violentamente al llegar
aproximadamente a la horizontal {fig. 4-2). Genaran asl un momento de ingreia qgue
permite, junto a otras acciones, el cambio-de posicidn del cuarpo en ef aire, EI pecho
s&¢ “saca” y se encarpa levemente el cuerpo (en lordosis) para aicanzar la méxima
altura, Completar rapidamente fa extensidn del CUerpo por una aceidn de fos miscy-
los espinales y ghiteos {como un talonazo) {fig. 4-4). Esto permite gue el cuerpo en
¢l vuslo dé ia impresidn de detenerse o “Hlotar” en la tméxima altura de fa trayectoria
Yy en posicién extendida. La posicion del cuerpo debe ser en una linea o ievemente en
hiperextensién, con los brazos adelante, u oblfcuos al frente, La cabeza sigue fa linea
del cuerpo con la vista dirigida al lugar donde se apayardn las manos.

Rol propiamente dicho, Ya alcanzada la méxima altura al comenzar ef destenso,
debe mantenerse e} cuerpo extendido; es decir, que ia accidn de talonazo continda
Y se mantiene también la contraccién de los misculos extensores del tronco, Los
brazos v la cabeza se dirigen a buscar el punio de apoyo sobre ta colchoneta, siguiendo
la trayectoria descendente de la pardbola (fig. 4-5). Se hunde el pecho para ir prepa-
rando el cuerpo para amortiguar ia cafda {fig. 4-6). En ef momento de tomar contacte
con el suielg, el cuerpo debe encontrarse levemente encarpado {fig. 4-8) con el centro
de gravedad defante del punto de apoyo. El retraso del mismo provocarfa una relada
defectuosa, descargando excesivo peso sobre los brazos ¥ Zona cervical,

En cuanto las manos toman contacto con la calchoneta, luego de recibirel paso del
cuerpo con una leve flexidn de brazes, se trasladan los hombros por una accion de
“empuje” de los brazos, antes de continuar los movimientos propies de la rolada ya
descriptos en ¢l rol adefante sin Impuiso (fig. 4-7/8). Esta Gitima aceidn, que difiere de
ta delf rol sin impulso, se debe a que al ser mayor el vuelo def cuerpo es por tanto
mayor el peso a recibir por los brazos. Por ello debe modificarse la curva descendente
seguida por la trayectoria del movimiento, para trastadar intencionaimente el peso del
cuerpo de los brazos y la espalda en ia accion de rolada.

Errores mds comunes.

+ Producir una hiperextension violenta e inmediatamente una carpa, para entrar al
rol bajando innecesariamente las piernas en lugar de continuar el movimiehto rota
torio de éstas.

» Levantar ia cabeza,

s Entrar ¢l rol muy pasado, goipedndose la espaida o la cadera por una temprana
bajada de la cabeza. -
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{e} Voltao atrds sobre la espalda al apoye inveriido pasajsro (yuxiel (fig. 5).

FIGURA 5. Volteo atrés sobre iz espelda al apaye (yuxtel.

Introduccion,

MNuestro andlisis se refiere al “yuxte” en ei sueio. Es allf donde primero se aprende
y ensafia, por ser su ejecucidn mds simple que en los aparatos. Precisamente por elio
condiciona particularmente mejores aprendizajes posteriores més complejos.

No consideramos corrects la ensefianza de este efercicio como una técnica elemen-
tal de Jas destrezas en el suelo, aungue hays una ejecucidn global elemental en todo
ejercicio que comienza a aprender un Tven o novicio, incluyende el "yuxte”. Pero esta
ejecucién globat no resuelve de por sf una correcta realizacién del ejercicio.

La gimnasia deportiva involucras una gran cantidad de movimientos de diversa com-

i plejidad; muchos ejercicios iguales entre st se realizan en distintos aparates, ef “yuxte"”
5 s uno de etlos, Es asi que s habla da familias de movimientos cuando hay similitud
en et todo o algunas fases de estos ejercicios, ’

Pero, significa esto que un gimnasta que ejecute muy bien ef “yuxte” en el suelo
también lo hard del mismo modo en barra, paralelas o aniflas? Cada disciplina presenta
carzciarisileas, dificuitades v exigencias particulares. Las mismas sbio podrén ser
resugltas con fa préciica especifica en cada aparato.

En la evolucién de las téenicas de ejecucion, el mejoramiento de la calidad de los
implementos tiene gran importancia; ta elasticidad del tapiz para cuerpa jibre permite
la realizacion det “yuxte’ con una técnica econdmica v similar a ta de los aparatos,

FIGURA 4.4, Plancha y rol sortesndo un obstécule,
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Es posible que la dureza del sueio, con €l riesge de tropezar con la parte posterior
de la cabeza en ¢l pasaje de! “yuxte”, Hevara antiguamente a la ejecucidn lenta, casi a
fuerza, con gran plegado del cuerpo, e dus tiempos y con una vigienta :xtension de
la cadera. Todavia vemos en nuestro medio a gimnastas que utilizan esta téenica.
Esta forma incorrecta dificulta una buena ejecucion del ejercicic en los aparatos;
en éstos también han evolucionado las téonicas de los ejercicios.

Nosotros consideramos que actualmente el “yuxte' tiene ias siguientes caracte-
risticas principales:

+ Movimientos gue se ejecutan sin pausa en una misma direccion y en un solo tiempo.
» Ei accionar de piernas y tronco puede compararse a un movimiento de “cuchara”

o “secante” con el dorso, combindndose un primer momento de rotacién mientras

cambian de posicién y se elevan las piernas y el tmnco y luego de apoyadas las

manos, rotacién y traslacién combinadas,

Por o tanta, reiteramos: todo ejercicio realizadn en dos tempos {“kip™ a la verti-
cat}, si bien lieva al cuerpo a la posicién invertida, no se relaciona con la correcta téc-
nica dal “'yuxte”, sino gue periudica y retrasa el proceso de aprendizaje.

Descripeidn.

Ei movimiento debe ser uniformemente acelerado desde ia posicion de ple hasta la
llegada a la vertical, donde culmina el ejercicio. La dificultad de éste v la exigensia del
desarrolio de cualidades especificas, como la fuerza explosiva o rapida, coordinacién,
nocionaes de ubjcacion de la cadera v el cuerpo, hacen que lo ubiquemos cama un
ejercicio de cierta complejidad y no como simple o elemental,

Caida o rofada haciz atrds. Debe perderse levemente el equitibrio. Ei tronco se
flexiona v las manos buscan el contacto con la colchoneta a la altura de Jas rodillas, a
fin de que el mismo se dé en un punte intermedio de apoyo entre fos pies y los glGteos,
sirviendo para amortiguar fa calda y acelerar el movimiento (figs. 52 y 53). Como se
busca rolar velozmente, los sucesivos puntos de apoyo deberdn escalonarse en la col-
choneta aumentando fa velocidad de cafda y permitiendo una buena elevacion de la
cadera {figs. 54 y 5.6}, La espalda se encorva répidamente, o bien se coloca ya en esa
posicion desde la salida.

Las manos, una vez producida esta primera accién de amortiguacion de ia calda, se
dirigen rdpidamente al apoyo.en ¢f suelo, con los dedos hacia atrés, las palmas hacia
arriba y fos codos hacia adelante a los costados de la cabeza y lo més lejos posible de
jos hombros {fig. 5-6).

Aclaramos que hay dos formas de accionar en el empuje de brazos: (1} con los bra-
zos flexionados y {2} con los brazos extendidos.

£t incremento de la velocidad de ejecucién Heva poco a poco a la posibilidad de
alefar el apoyo de las manos con respecto al anterior contacto del cuerpo con el suglo,
hasta alcanzar la segunda forma de empuie 0 sea con. brazos extendidos. Por io tanto,
el principiante necesariamentg debe comenzar su aprendizaje empujando con los bra-
zos flexionados. .
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La acomodacin escalonada de los diferentes puntos de apoya durante la.cafda, con
uniforme aceleracién, culmina con el pasaje del apoyo espaida-nuca, a las manos,
Como la llegada a este punto se produce a gran velocidad, debe ejercitarse la billsqueda
rdpida del apoyo sobre las manos. Para aprovechar bien este Impulso o envién de la
caida, no debe demorarse sobre los puntos de apoyo pasajeros {la espalda e incluso las
manos}, sino liegar sin detenciones hasta el empuje ascendente producido por la accidn
de los brazos.

Cuando ya despegé la cadera dgl piso, se produce la accidn del “yuxte” propiamen-
te dicha, simulténea 2l apoyo de las manos.

Accién propiamente dicha, L.a trayectoria de los pies no debe sobrepasar la vertical
imaginaria que parte del punto de apoyo, o sea, 1as manos, Por lo tanto, el plegado o
“earpa’’ nunca ilega al dngulo recto, sino que debe ser mavor (fig. 5-6).

En este momento clave del gjercicio, debemos remarcar y analizar los movimientos

del tronco: la accién propiamente dicha, junto al empuje de tos brazos, debe acompa- |

farse de una muy leve lordosis lumbar o una contraccidn de giQiteos, i que neutraliza
fa accidn de “patada” que frenaria e[ impuiso ascendente y Una hiperextension dorsal,
to que permite una mejor acomaodacién de fas manos y brazos para el empuje {fig, 5-7).

Toda 13 aceidn que se-debe generar es hacia arriba. En funcion de ello, las piernas
vy la cadera deben fijarse para no prodbcir una accidn contraproducente. Comunmente,
se piensa que la accidn que inicia ef impulso ascendente esta centrada en un “golpe de
cadera” o “panzazo”. Sin embargo, esta hiperextensién produce una accidn contraria
a 1o buscado, en tanto que al extenderse |a cadera {abriendo el dnguio tronco-piernas)
{a direccién se transforma en oblicua y no hacia el punto imaginaric de |a vertical, Con
esta accidn de “‘panzazo” se descarga demasiado ef peso sobre ef punto de apoyo en et
momento del empuje de brazos, lo cual también es contraproducente. -

Los brazos efecthian la accidn explosiva del empuje hasta su completa extensidn,
que culmina con el hundimiento de hombros (fig. 5-8/9), Este Gitimo factor, que
llamamos también apertura del dngulo brazos-tronco, tiene primordial importancia en
¢l efercicio que tratamos y mucho mas para su ejecucién en Jos apafatos,

La cabeza durante ia cafda hacia atrés y en ef primer momento del ejercicio propia- .

mente dicho, se mantiene en una posicidn que permita que la vista se dirifa a ia punta de
tos pies. Luego, mientras se produce el empuje de brazos, sin brusquedad ni funcién
activa especifica, se dirige 1a vista al suelo mientras se extiende el cuerpo acomodando
el mismo para la culminacion del ejercicio o el enlace con otros movimientos,

% Las dos acciones més importantes del ejercicio propiamente diche, o sea: 13 neutra-
lizacion de tas piernas por una muy leve lordosis lumbar o contraccién de los gltiteos
v ia accidn de apertura del dnguio brazos-tronce thundimiento de hombros), son las
que mds acentuadamente se mantienen cuando la efstucion del “yuxte” se realiza en
los aparatos, sobretodo en barra v paralelas. Varfan, en cambio, otros factores como
los impulsos prevfos. la toma v ias caracter{sticas de cada aparato. En eflos, el “yuxte”
pasa a ser un movimiento rotatorio sobwe un eje de giro fijo.
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Errores mds comurnies,

» Producir flexcextensidn violenia z nivel de la caders, en lugar del &nguio brazoe
tronca.

o Realizar el yuxte en dos tiempos.

o Mo bloguear la cadera en el momente de ia actidn de brazos,

o Cabecear (hiperextension en la zona cervical hacia atrds) en et momento dei empuje
de brazos.

Ejercicios que facilitan el aprendizaje.

FIGURA 5.3. Rolar atrds bien plegado, sin ayuda de manos.

-
=¥

FIGURA $.4. Desde cajdn longitudinal, rotar atras y pequefic ampuje de brazos.

48

I3

B A RSansaetdd

e

’ R Py DR

a

ﬂ%ﬂiu [

. °// \ /

o~

. ° ai}— /

FIGURA 5.6. Contra un espelder, colocarse en la posicién correcta de pasaje, luego yuxte con
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FIGURA 8.7, iniciar la accion de empuje da brazes, volver rolando.
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FIGURA 5.8. Accién de yuxte sin manos, volver,
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{f} Rueda lateral o media luna {fig. 6).

pia izg. m. izq. m. der. pie der,

FIGURA 8. Volheo lateral en apoyo de manos {media luna).

Introducecién,

Es una ejercitacion bisica de apoyo v pasaje sobre los brazos. Es una de las primeras
destrezas ensefiadas a los principiantes al necesitar el impuiso previo de 1z carrera ¥
entrada, permite ia ejercitacion y perfeccionamiento de ésta en forma veioz, luego
transferibie a otros ejercicios.

Tiene una estrecha relacion con el rondd por ser ambos ejercicios de pasaje lateral,
incluyendo una rotacion del cuerpo sobre el eje longitudinal,

Sirve como enlace a movimientos o ejercicios de vuelo (mortates laterales). Par ello,
en este caso debe ejecutarse con velocidad y gran empuje de brazos. Esta es la forma
que analizamaos,

La media funa es poco usada en las competencias masculinas de gimnasia depor-
tiva. Otras variantes del ejercicio, con pasaje lento y terminacién con distintos frentes,

pueden ser incluldas cemo ejercicios de aplicacién pero no modifican la técnica de
ejecucion en los aspectos fundamentaies.
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Descripeién.

El impulso previo ya fue deseripto como ejercicio aparte, lo mismo que la accién
de balanza.

En esta Litina hay algunas accionss gue varfan debido a la rotacion necessria of
apoyo lateral de las manos: cuando desciende el trongo, hay una rotacidn del mismao.
Segiin las caracteristicas particulares del ejecutants, podré iniciar esta rotacion antes de
iniciar iz accién de balanza, o durante el transcurso de fa misma. Los brazos son arras-
trados por el fronco v se colocan lateralmente, mientras la primera mano que se apoye
se dirige hacia ef lugar correspondiente en ia colchaneta {fig. 6-2/3).

Las variantes sobre el momento en que se produce {2 rotacion del wronco no modifi-
can la posicion de la cadera, va que ésta se mantiene casi perpendicular a la trayectoria
del movimiento y su rotacion recién comienza despuds del accionar de {a pierna de
elevacion (fig. 6-5/4).

Acciones de las piernas. La pierna de elevacion combina su |mpuiso ascendente con
otras acclones,'en el primer momento es elevacion por 1o que se producird una abduc.
cién dntero-posterior, luego va rotande la cadera mientras el peso del cuerpo se trasia-
da sobre los brazos {fig. 6-4/5) pasando por el plano lateral del cuerpo, continuando
luego esta aceién de rotacion sin solucion de continuidad hasta el nuevo apoyo de esta
pierna (fig. 6-8). :

L.a pierna de empuie colabora activamente, acelerando la elevacion de la cadera y
trasladéndolz, Cuando completa su accidn de empuje, se acomoda an el plano lateral
{fig. 6-5).

l.a cadera v e twonco rotan 80 grados en la accién ascendente, para vaiver luego
otros 90 grados en sentido contrario de |a accion ascendents. .

Pasaje vy empuje de brazos. La accién de los brazos consta de tres momentos:.{a)
recepcion del peso; {b) empuje de los brazos y {c} trasiado del peso del cuerpo en la
direccién general del movimiento,

El apoyo de las manos es altemnado, aun cuando como en esie caso tiende & ser
simuiténeo, por ser ta accidn ripida y explosiva.

Durante el pasaje sobre los braZos, los hombros deberdn trasladarse sobre la base
de sustentacion. Si no fuera asi, deberdn realizarse atciones compensatorias (arce,
carps, salida del piano de accidn), que alterardn 1a ejecucién.

Al pasar el peso del cuerpo sobre los brazos, el centro de gravedad se trasiada scbre
éstos. Para ello el cuerpo debe colocarse extendida, con una feve flexian en ia articula
¢idn coxofemaral {fig. 6-5). ’

E! empuije de los brazos se produce por dos acciones: (a) accion flexoextensora y
{b) antepulsidn de ta cintura escapular,

La colocacién de as manos permitird una mejor accién de empuje al colocarse la
segunds con los dedos en direccién a la primera: de esta forma, el empuje del brazo
correspondiente se dard en optimas condiciones. Durante el pasaje sobre ios brazaos,
las piernas deben mantenerse lo mds abiertas posible.

Acciones finales. Después del empuje, €l cuerpo se eleva en el aire. La pierna de
elevacion actila para ubicarse lo mds cerca posible del lugar de apoyo de las manos.
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lLa pierna de empuje ha de acelerar o retrasar su accion de descenso, de acuerdo a la
ejercitacién que se quiera realizar despuds. La pierna de elevacion, al tomar contacto

‘eon ef suele ird trasladando el peso del cuerpo, prepardndase para ef empuje posterior

v pivot si la ejecusion posterior requiere un giro (fig. 6-8).

Erroes mds comunes.

Los propios de fa enirada v balanza, que desequitibran toda la ejecucion.
Junter y voiver a separar las piernas en gl aire,

No pasar por et plano lateral. i

Apovyo de las manos fuera del plano de gjscucion.

Arco o excesiva carpa.

En la cafda, apoyo de la plerna de elevacion lejos de las manos.

Q& O & 8 a

Ejercicios que facilitan el aprendizsje.
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FIGLRA 8.1. Subir, cambiar de pierna {tijera).
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FIGURA 6.2. Pasar z ""cabailito” sabre un banco sueco.

FIGURA B.3. Subir lateralmenta con ayuda.
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FIGURA 6.7. Pasar marcanda 1os apoyos de manos an Tridngulo {ajersicio muy impertante).
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FIGURA 6.8. Nocién de despegue final. \ ﬁ

FIGURA 6.9, Lanzarse al apoyo de manos. ;
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FIGURA 6.10. Superar un obstéculo arites dat apoyo de manos.

FIGURA 6.11. Forina de ayuda en el smpujs de brazos.
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(g} Rondads o rondsd {fig. 7).
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Es un ejercicio fundemental pues no puede dejarse de lado como enlace y cambio
de frente rapido hacia el flie-flac y mortales. Por lo tanto, es inevitable sy inclusién-en
toda serie de cuerpo tibre, desde un novicio en adelante y mas de una vez en la misma
serie.

Esta utilizacién tan ¥recuente se da por ser el ejercicio que al mismo tiempo que
cambia al cuerpo de frente le transmite una gran traslacibn, permitiendo también una
optima acomodacién para f despegue hacia atrés.

En refacién con la media luna, pasaje también lateral, la diferenciz fundamental est3
en que la rotaci/dn del cuerpo se acelera de ial forma que ya se adelanta durante la
accién descendente de a balanza. Por elia, |a rotacion en el momento del empuje de
brazos es de casi 180 grados, necesarios para acomodar ¢l cuerpo en su posicion de
descensa: en el rondd la posicidn del pasaje lateral es violenta y fugaz, no existe como
tal.

12
[ FIGURA 7, Rondd.

Descripeitn.

La carrera y el impulso previo permitirdn una buena velocidad de trasiacién Y
acomodacion del cuerpo para la accign propiamente dicha,

El cuerpo debe rotar sobre su ¢je longitudinal al comenzar su descenso, unos T80
grados. Ef momento de acercarse al apeyo de las manos es ¢l de mayor aceieracion de
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dicha rotacidn (fig. 7-4}. Algunos gimnastas, ya antes de lanzarse a apovyo, givan ef
troneo v los brazes; en general, este cambio de posicién se produce durante el descer-
50 que $e da desde el impulso de fas piernas & apoyo de mancs {fig. 7-4).

Unz vez que las manos toman contacto con et suelo se completa la rotacidn det

cuerpo {tig. 7-5). El apovo de aquélias es casi simuitdneo y deben tender a buscar va
la posicion correcta para el empuje hacia atrds (con los dedas apunitando en la direc-
cidn de szlida). Este adetaniamiento del giro permite una sccién de empuje de los bra-
z0s mids suelta, evitando ademds posibles desviaciones.

Mieniras el cuerpo se waslada en la direccion general hacia adelante, los brazos se

extienden, se hunden los hombros alefando el pecho de los brazos. La cadera, gue 5@
encontraba en extension, comienza a plegarse violentamente [aceidn de corbeta)
{fig. 7-6/6), mientras se juntan las piernas, Por estas dos acciones, se produce un
momento de suspension y el cuerpo recobra su posicion erguida {fig. 7-6/7/8).

Los pies se dirigen al apoyo de la colchoneta a una distancia variable de las manos

de acuerdo al ejercicio con el que se continte el randé.

Los brazos se dirigen hacia arriba siguiendo la direccion generai de la rotacion del

cuerpo {fig. 7-8/9).

Si se ejecuta el rondd como ejercicio aislade, debe tenerse en cuenta que el des-

pegue se hace sin bajar los brazoes y no debe Hevarse la cadera hacia atrés al saltar des-

pués del ejercicin, puesto que esio traerd algunos errores de ejecucién del flic-flac o
mortal posterior (fig. 7-8/10/71).

Errores mds comunes.

<]

Salirse del plano de ejecucién. Esto puede producirse porque alguna de fas manos se
coloca fuera de la linea de avance; se sacan las hombros fuera del plano de ejecu-

¢ién; se produce “'arca”, lo que generalmente se realiza para compensar el ervor
anterior,

No completar |a extension de la cadera.
No completar el giro de 180 grados.
Juntar las piernas fuera de tiempo.

Efercitios que facilitan el aprendizaje.

gt

FIGURA 7.1, "Corbeta",' geipe de cadera con empuje da brazos,
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FISURA 7.4. Rondd desde un banca,

FIGURA 7.5. Rondd y salto con ayuds en este ditimo. Variante: caer gn ol colchon de caioa {de

aspaldal.
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{h} Paloma {mortero) {fig..8).

-

7 8 g 10
FIGURA 8. Paloma (martero),

Introduccién,

El mortero es un ejercicio utilizado como enlace con saitos de vusio, También,
cayendo a un pie se continla con otro mortero o sjercicio similar, Esta (itima va-
riante es, en sus aspectos fundamentales, igual &l mortero cayendo con dos pies. En
realidad, la accién de juntar las piernas durante el pasaje hacia adelante acelera la
rotacion hacia la posicion de ple.

Por otra parte, este ejercicio de predominante rotacién o cambio de Pposicion dal
cuerpo en el espacio {por eso es dificil clasificaric como un salto, aun teniendo mo-
mentos de suspension) se caracteriza por una fase de empuje de brazos similar a fos
saltos sobre el caballo en los que ef cuerpo pasa sobre éstos. Las fases de empuje de
brazos y e vuelo posterior son iguales en la mecdnica de accion del salto haménimo.

Descripcion.
El impulso previc ya fue descripto aparte {ejercicio a, pag. 29). Los impulsos que

- generan la accidn de pasaje sobre las manos son los siguientes: (a) acci6n de la pierna

de empuje; {b) accidn de batanza del cuerpe v la pierna de elevacion v {c} empuje com-
binado de brazos y cintura escapular,

Accidn de Ia pierna de empufe. Podemos dividirla en dos fases: {a) freno de la tras-
lacion de ta carrera y (b} impuiso ascendente, colaborando en generar la rotacion gene-
ral del cuerpo. -
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La pierna de empuie se traslada bien adelante iuego def salticado. Se flexionay . |

produce una actidn de bloqueo o freno que provoca una rotacion sobre el pie corres-

pondiente, mientras el cuerpo desarrolia su accidn de balanza, Posteriormente, se

gvtiende violentamente. rechavindoze de! suelo en forma coordinada con los demds
impulsos, trabajando el pie de planta a punta v el tobillo de fa flexién a la extension

{fig. 82/8).

Aceidn de balanza. Se produte por una aceién conjunts del cuerpo vy la pierna de
elevacion. Ya al iniciarse la inclinacién luego dei safticado {fig. 8-2 a 8-8), los brazos v
el wonco se dirigen rdpidamente hacia el lugar del apoyo de las manos.

Ef tronco v Jos brazos descienden, mientras Ia pierna se eleva simultédnea y coordi-
nadamente. A su vez, todo el conjunto rota sobre el pie de fa pierna de empuje.

Esta accion rotatoria se da mientras ia pierna de empuje blogues y frena el impulso
de la carrera. Luego, simultdneamente con i extension de la pierna de emplije, se com-
binan en rapida sucesion las acciones més importantes del ejercicio:

» Descense del tronco v brazos hacia el piso, para tomar contacto con la coichoneta,

s Viclenta elevacion de Ja pierna correspondiente, hasta su maxima amplitud articy-
lar.

E{ cuerpo pasa asf a una posicidn de extension que no abandonard hasta praducida
la caida. Es en este movimiento donde se tetermina la velocidad y amplitud def ejer-
cicio, al que se sumard la accidn de empuje de las brazos ¥ Cintura escapular.

Una vez que los brazos reciben el peso dei cuerpo colaboran en forma también
explosiva vy continuada en la obtencién de mayor altura, mientras se va producienco
ef cambio de posicion dal cuerpo.

Accidn de los brazos y cinturs escapular. Estas acciones determinan una correcta o
mediocre ejecucion, £t rechazo de los brazos comienza antes que los hombros lleguen
a la vertical de a5 manos. Un buen recurso es darles a nuestras alumnos fa idea subje-
tiva de anticipacion del rmovimiento sugiriéndoles gue “choguen” con los brazos ¥
empujen hundiendo Jos hombros.

Las aeciones de los brazos y fa cintura escapular son:

* Exmension de los brazos, que cuimina con la extensién de las mufiecas, hasta el
empuje eon los dedos {fig, 8:7). En el momento del contacto con iz colchoneta, los
brazos reciben el peso dei cuerpo levemente flexionados, para extenderse de inme-
diato viclentamente, .

& Antepuisidn de los hombros, proyectando las escdpulas hacia afuera de la Iinea me-
dia del cuerpo. i

* Aperturs del anguio brazos-tronce. Denominamos tambiér a esta accion, hundi-
miento de hombros {fig. 8-7/8). '

Estas acciones de los brazos se suman a las anteriores de las piernas y el tronce, lan-
zando al mismo hacia arriba v generando un momento de suspension o salto entre el
despeque v la caida (fig. 8-8).

Las piernas se juntan liego de pasada la vertical {fig. 8-8). o

Para modificar nuevamente la posicién del cuerpo en el aire debe producirse una
leve hiperextensién del Cuerpo, acentuada en la zona dorsal, dirigiéndose los pies hacia
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el punto de apoyo. De el forma, al tomar contacto los pies con el piso, ¢l cuerpo debe
anoontrarse lo més cercano posible de la vertical {fig. 8-9/10} desplazdndose, rotande
subre 1o¢ pies para ilegar al equilibrio en posicidn de pie {fig. 810}

! » cabeza se mantiene an 1{nea con el cuerpo.

Errores mds CoOmunes.

o Pasar los hombros sobre la veriical de apoyo de las manos.

» Flexionar los brazos en el pasaje sobre $stos sin exienderfos iuego.

o Falta de amplitud en la accién de la pierna de eievacién, Flexibn de la misma duran-
te su accién especéfica.

o Juntar las plernas antes de tlempo.

o Quebrar en algiin momento la 1inea de exignsidn del cuerpo.

s Cerrar el dngulo brazos-tronco durante el emnpuije,

o Bajar la cabeza antes del empije de brazos.

Ejercicias que facilitan el aprendizaje.

Pz

£IGURA B.2. Vertical y hundimianto da hombros {con ayuda).

R
IS

FtGURA B.3. ""Patito’", salta sobre las manos desptazdndose hacia adelante.
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e i

FIGURA 8.5. Empuie de brazos, ayuda en hombros y cintura.

FIGURA B.6. “'Patito” voiviendo hacia atrds y subiendo a ie colchoneta.

N

FIGURA 8.7. Elgvarse pateando, apoyando manas en una tapz de cajdn.
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FIGURA 8.8, Despegue de brazos hacia atrds.
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FIGURA B.8. Blevarse en hiperextensidn, con ayuda,

FIGURA 8.11. Mortaro desde 0ajbn alta, con ayuda.
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{i} Flie-fiac (fig, 9}.
'\l\J o

r) A

g

FIGURA 9. Flicflac,

Introduceion,

Este ejercicio tiens dos posibilidades: (2) ejecucion répida, travectoria baja Y muy

desplazado, comao enlace v (b} con vuelo, alto, més lento, como efercicio en sf mismo.
Se analiza en este caso {a primera forma de ejecucian,
" Por fas dimensiones del fugar en que se ejectta ef cuerpo libre, v el no permitirse
més de tres pasos de carrera, of flic-flac permite af desarrollo de mayor vejocidad Ve
raslagién, con lo gual se obtiene una mejor accidn de rebote para vuelos posteriores
mas amplios. La carrera unida al rondd v flic-flac formando un tado, va incrementando
ia velocidad de eiscucién para culminar en los grandes vuelos {mortzies).

La descripeion carresponde al flicflac combinado desde un rondo, Pedr(a ser tam-
bién desde otro flic-flae, desde “corbeta”,etc. pero esta primera forma es 12 més utili-
zada en cuerpo libre para los ejercicios hacia atrds. Ef flic-flac, partienda desde posi-
cidn estatica, es incluido como ejercicio de aplicacién, en tanto s un paso previo para
luego poder ejecutaria en combinacion con un ronde.

Todd o elecucion de este flic-flac dependers de la ejecucion anterior del rondé.
Et encadenamiento de ias diferentes fases dal sjercicio completo formard un todo, en

el cual fa sucesian ternporal de cada parte condiciona ia ta ma en que se realiza la
e 2 SUBESION temporal ¢ _.M_ : 2
siguiente,

P by

Se trata de buscar un despegue rapido y trasladada, con el cuerpo solocado en
Rosicidn éptima, tratando que los distintos segmentos corparaies, sobretodo el tronco

¥ 1ds brazos se acerquen cuanto antes de a posicién de pie a fa posicion del pasaje
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invertido, aun antes del despegue. Esie adetantamiento permite incrementar ia velo-

cidad.

i

Daseripcién.

Primer momento {rotecion schre los pies, preparacion del despegue). En el momen-
ta en que los pies toman contacto con la colchoneta, después del rondé, se darén las
siguientes condiciones: el apoyo de los pies con la parte anterior de éstos v levemnen-
te separados. Las piernas también con una lave flexian, Las rodilias deben encontrarse
sobre la base de sustentacion v en ripido trasiade. Deben haber pasado sobre éste en
gl momento del despegue. Por lo tanto, todo el cuerpo rota sobre los pies en las
fracciones de segundo en gue éstos accionan para el rebote.

Ya desde el rondd se busca que los plas se cologuen cerca del anoyo de 1o Drazos,
con lo cusl se procura un despegue hacia atrés (fig. 9-1/2).

El &ngulo entre fronco Y piernas pasard de la-flexion (fig. 9-1) hasta la hipesexten-
sién luego det despegue {fig. 9-B). Para ello acciondn los miisculos extensores del
cuerpo.

Mientras se produce la rotagidn general del cuerpo sobre los pies, el tronco & su vez
va rotando sobre 1a articulacién coxofemoral. Y también los brazos rotan sobre los
hombros abriendao el dngulo brazos-ironce. Sin embargo, ia accidn de jos brazos recién
6 Sompleta zcelerandose en 8l momento del despeglie.

El angulo brazos-tronco no deberd cerrarse en ningln mormento desde el emptlje del
rondb. La cabeza se mantiene en |fnea con el cuerpe.

Segunde momento (despegue o rebote de piemas ¥ accién propiamente dighs). Si
biens en toda la accién anterior se dan distintos mementos {recepeion y trasiado del
pesa del cuerpo, flexoextensicn de piernas, eic.), estas fases se producen en una unidad
de tiempo muy pequefia. Por ser una accibn explosiva, 2 impresion visual'es la de un
“choque’” e inmediato rebote.

Se escalonan las siguientes acciones:

4 o Hotido del ple y extension explosiva de las piersas. Est; extension se eompleta
cuandb et centro de gravedad se ha desplazado, come ya dijimos, fuera de su base
de -sustentacion, determinando una trayectoria cuyo recorrido se acerca a los 45
grados de incidencia en ol momento de despegar {fig. 8-4}).

Q' e El tronco, que ya desde el primer momento iba extendiéndose sobre las piernas,
acelera su_sccion para legar 2l momento en gue ef euerpo se encugntra en et aire
en hiperextension {fig. 9-5). ’

3 > Los brazes v la cabeza se dirigen violentamente hacia el punta de zpoyo. La accién
de la eabeza comienza a actuar cuando lgs brazos aleanzan la_altura de 4sta, conti-
nuando juntos.

Este movimiento se frena en el aire, generando un momento de inercia por ¢l cual
el tronco y las piernas aceleran el cambio hacia la posicidn Invertida. rotando sobre jos
hombros mientras se produce |a trasiacion general hacia atrés {fig. 9-5/8).

Al tomar las manos contacto con el suelo, la aceleracion del tronco v las piernas,
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é:mbé&ndo de posicton, se acensia mids adn, Hay una hiperextension en el angulo
‘wezge-troneo, ja cual permitird un empuije de brazos mas eficaz.
Terger_momento (empuje de brazos ¥ ficorbeta ). La accion de los brazos tiene
'dos propositos: {al despegue del cuerpo para elevar el wenco a la posicion erguide vy
u} dar mayor aceleracion a todo ol movimiento a fin- de.que la culminacidn del gjer-
picio an of présimo rebote con las piernas se dé en las mejores condicianes posibiles,
- Recidn dé los brazos, En el momenio del apoyo, fos hombros deben estar upicados
'sobra las manos, trasladéndose hatia atrés. Los brazos reciben el peso del cuerpoy se
fmionan levemente a fin de gue el empuje sea més eficiente. Ei tronco vy las piernas
. “rotan sobre los brazos misniras éstos van accionando para g empuje, pero en el mo-
¥ ... mento en que las Mmanos toman _contacto con la colchoneta, se encuentran todaviz
ratrasados {fig. 8-B), sin haber pasado por Ia vertical. Con esto se conseguird una mayor
atzion de “latigazo” (flexion répida de la cadera). Antes de producirse el empuije, los
hombros t trasladan Jevemente hacia atrés [fig. 8-7) con respecto a fas manos.

. El empuje propiaments dicho consiste en la explosiva extension de los brazos, ante-
pulsién de los hombros, simultéineos con la ripida flexion de las piernas sobre el tronco
y de éste sobre los brazos (se cierrs el 4nguto brazos-troncol. El empuje de los brazos

eleva y traslada el cuerpo, mientras que las scciones de flexidn de la cadera y hundi-

parz que ef cuerpo s& coloque en la posicion erguida {fig. 8-8). i el efercicio siguiente
fuese otro Hie-flac, los pies deberén dirigirse {como en el rondé} o mds cerca posible
¢l fugar donde se apovaran las manos. En cambig, § se centinda_con_un mortal u
otro salto con vuelo, los pies se dirigirdn més lejos, a fins de gue el anguio de despeque
523 hacia arriba.

Erroves més comunes.
3 s En el despegue:
—Caer del rondé con el centro de gravedad detante de la base de sustentacion.
—Bajar los brazos, cerrar el dngulo brazos-tronco.
—Bajar el tronco, flexionario demasiado.
—Excesiva fiexion de las piernas.
—Colocar las rodilias delante de 1os pies y no sobre o detras de éstos (refiriéndonos
a ia proyeccion vertical rodillas-pies).
-1 levar |a cadera hacia adelante, extender el cuerpo antes dei despegue.
—Llevar a cabeza atrés antes del despegue.
o En ia accion propiamente dicha:
--Encarpar el cuerpo en el aire.
-Arqueario demastado.
~No alcanzar con ios brazes la completa apertura del éngulo brazos-tronco.
= Enla aceitn final:
-Trastadar {os hombros hacia adelante.
—Enearpar antes del empuije de brazos.
-Flexionar demasiado 1as piernas en ja “corbeta”,

T h b e | R [ER T
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Eferciciosque facilitan ef aprendizaje.

FIGURA 9.1, Pasaje lento con ayuda en zona dorsal y 20na posterior de ios muslos.

WA

FIGURA 8.2, Pasar lentamente hacia atrés desde caballets {reguiar la attura).

AN

FIGURA 9.4. Otra forma de pasaje an parejas.
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.

FIGURA 9.5. "Mufiece de goma” (nocién da pérdida de equifibrio hacia atrds

. e
FIGURA 9.8, Ubricacitn de ia posicién de empuje de las piernas,

I Uy j®
Il
W5 IR—

FIGURA 9.7, Nocién de sentarse, ayuda en la espalda.

FIGURA 9.8, Saltar y cger de espaldas sobre colchunes de tafda,

B doSm, #

\\ g
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b

FIGUAA 8.9, Dos ayudantes, con satto ayuda en corvas y zons dorssl.

67

1cia de Aegistros y Operacidnes de la Computadora




- 3 %}-@:ﬁ

i
S B v
EIGURA £.13. Corbeta vy flic-flac. -

J

e

£, URA 9,14, Rondd, rebote v fe-fiac.

315

FIGURA .18, Randd vy flie-flag sequido.

{j} Mortal adalanta, en posicion C (fig. 10}

7| ) 9 10 11 12
FIGURA 10, Mortal adelante agrupado,

Introduccion.

La dificultad de este ejercicio es, sobretodo, la obtencién del vuelo necesario para
permitir 1a evolucién comada det cuerpo en el aire completando un giro de 360 grados.
Facilita en cambio dicha ejecucion que todas sus fases fengan una misma direccitn;

por lo tanto, todos los segmentos corporales se mueven en ka misma direceién rota-
toria,
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Por eso, los principiantes restelven rapidamente la primera etapa del aprendizaje
{o sea, la forma grosera} en cuanto se facilita ef vuelo v una calda segura. Bs éste un
ejercicio utilizado preponderantemente en otras disciplinas deportivas: saltas ornamen-
tales, camas eldstica, mini trampolin. Anecddticamente, se ha estudiado y Hlevado a fa
practica una técnica en »afto en largo {al parecer ya desschadal incluyendo un mortal
en el vuelo,

Este ejercicio se ejecuta en cuerpo libre como culminacion {mortere y mortal} o
como endace con otros ejercicios, cayendo can uno o des pies {mortal a un pie, ronda).

Con respecto a la iniciacion det aprendizaje, es muy dificil aprender correctamente
este gjercicio si no se cuenta con un elemento eldstico que facilite ef pique. Asf, tenien-
do resuelto o facilitado el vuelo v asegurado una caida sin riesgos, puede partirse para
el aprendizaje realizando ei ejercicio en forma mas lenta, permitiendo una buena elabo-
racién y nocién del giro, haciendo placentera su ejecucion. Con la cama eléstica se
va desarrollando ef mortal de a cuartos, o sea, primero caer sobre la espalda, luego
sentado, de pie, decubito ventral v asi hasta tos dobles.

Al mismo tiempo, es contraproducente incrementar el vuelo excesivamente durante
la elaboracion del aprendizaje del ejercicio: debe antes haberse adquiride un minimo
de seguridad, de dominio del momento de abrirse para la calda de pie. Esto es vélido
para cualquier destreza que requiera gran vuelo: primero debe dominarse Ja evolucién,
fuego aumentar la altura.

La descripcién corresponde al mortal adelante, en posicién C.

En la impuision se utilizan tres formas de accion con los brazos:

s De atrds hacia adelante.
s De adelante hacta atras.

.+ Con brazos arriba. Esta forma en caso de que se enface desde otro ejercicio (mor-

tero, otro mortal, etc.}. En la descripcién tendremos en cuenta la primera forma
de impulso de brazos,

Descripeion.

La dividimos en tres momentos: (a) pigue, impulso inicial de brazos y despegus;
{b) evolucion del mortal propiamente dicho vy (¢} acciones finales de la evolucién y
caida. )

Pigue, itmpulso de brazos y despegue. El paso previo al pique, ias acciones de bra-
zos y piernas en esta accion son analizadas en el capftulo de saltos {ver Cap. 7).

La posicion que adopta el cuerpo en el momento del pique vy las acciones gue prepa
ran el giro, son las siguientes: en el pique se apoya la parte anterior de los pies, piernas
ievemente flexionadas, cadéra en leve lordosis v el tronco en posicién erecta {sin em-
bargo, la sensacion del ejecutante es de que tleva el tronco hacia atrds en el momento
det plque). La trayectoria del cuerpo debe tener un dngulo de salida predominante
hacia arriba v levemente hacia adsiante. Por o tanto, en el momento de iniciar el
vuelo el centro de gravedad se halla muy poco adelantado con respecta a la base de
sustentacion. )
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En el paso previo ol pique, los brazos se llevan awds o al costado obiicuos awds, - -

Al comenzar éste, pasan de atrds hacia adelante, colaborando activamente en la eleva-
cidn coordinada, equiiibrada del pigue. :

La uiicacién del pecho pasa de una preicion normal al comenzar 13 accién del pigue
a un marcade hundimiento del térax, con la consiguiente curvatura de la espalda,
sumado esio a 1a efevacion de hombros al despegar del piso.

La eabeza, en concordancia con las otras acciones del torax y los hombros, perma-
nece recogida con el mentdn al pecho, marcando va la forma y direccidén de la trayec-
toria curva que sequird el cuerpo girando sobre su sje transversal (fig. 10-4).

Al comenzar su accion pendular ascendente los brazos que se llevaban sueltos y
extendidos se flexionan. Al llegar a la altura de fos hombros, se “frenan” brusca
mente, generando la primera accidn del mortal propiamente dicho.

Mortal propiamante dicho, Et “freno” de los brazas provoca un momento de inercia
que unido a las otras acciones del cuerpo, acortando el radio de accién sobre el aje de
giro, permite inicifF la rapida evolucion del cusrpo. Los brazos se flexionan al despegar
el cuerpo, a fin de acercar fas distintas patancas de! mismo al eje de giro, colocindase
de paso en una Aptima posicion para zolaborar luego en {a obtencian de altura y velo-
cidad de giro adicionales,

Mientras se desarrollan las demds acciones del cuerpo v luego de crear el momento
de inercia, fos brazos que llegaron flexionados a esta aceion medifican 1z direccién del
péndulo, concordands a partir de este momento con la direccion general de! girc. Los
codos se elevan bruscamente (fig. 10-7). Esta elevacién coloca a las manos en el lugar
que han de “encontrarse” con la parte posterior de ios muslos, cercana al hueco po-
pliteo (fig. 10-9). También puede tomarse a mitad por delante de la pierna. Al tomarse
se tracciona plegando el cuerpo. Esta forma debe tomarse con las manos por detrés de
tos muslos v permite acorter el radio de giro, puesto que el tronco ¥ los rmuslos son las
dos palancas de mayor importancia y ias que mds, por lo tanto, necesitan plegarse. Por
otra parte, al encontrarse 2l cuerpo en el momento de esta accidn en posicion invertida,
cabe aclarar que en este plegamiento es ef tronco el que debe acelerar su accién enval-
vente de acercamiento hacla fos muslos v no los muskos al tronco puesto gque en este
Gitimo caso 1a accién serfa contraria a la direccion del giro,

L accidn de la cabezs se neutraliza una vez produgido el despegue. Toda accidn
de bajarla, de darle una funcidn activa, es errdnea, Bajar la cabeza también arrastra at
cuerpa hacia abajo, 1o que no permite bograr el giro a la altura deseada.

El hundimiento y elevacién de hombras {accién que Hleva a colocar &l troneo en una
posicién dptima de giro} con ser simple, condiciona totaimente 1a posible slevacién de
la cadera, puesto que la posicion “envolvente” de fa columna de arriba hacia abajo
permitira Ia elevacion de ta cadera y su desplazamiento en la direccion def airo con sol-
tura ¥ rapidez.

Cabe destacar que la cadera no curple o realiza una aceidn especifica, mas que ia
de continuar manteniendo {a curvatura ya iniciada desde el despegue. En cambio, los
talones aceleran su accidn acercindose a los gidteos. Las piernas, por lo tanto, se plie-
gan sobre el musto v de esta forma la trayectoria de la cadera se elevard sobre ef eje de
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girg, La flexién o plegamienta det dngulo ohco-mustos cuimina cuando el cuerpo sa
encuentra en posicidn invertida y, como ya dijimos, por el .acercariientio del trongo al
musio y o a ja inversa.

. Acciones finales y caida, Cuando la trayettaria del cuerpo altanza su mmiaxima eleva-
cibn (fig. 10-8/9) vy cuando éste ha alcanzado mids de las res cuartas partes de su reco-
rrido, las plernas comienzan a frenar su aceion, mientras el ironco, los hombros, Iz
cabeza y la columna cornienzan 2 erguirse. La posicion erecta de la colurnna coloca a
|2 cadera en lordosis, con lo cual ésta acelerara su descenso, ubicéndose debajo del
tronco {fig. 10-10). Entonces, comienza & abrirse et dnguio tronco-musios v los piss
huscan el suelo a la vez gue los brazos s elevan, frenando v cotaborando en el gguili-
brio de la caida. En el momento en que los p}es taman cortacto con el suelo, et
sngulo tronco-piernas todavia se encuenira levemente cerrado (fig. 1C-11/12).

Aclaragion, Como se ve, todas las fases de acortamiento deben darse en el sentido
dei giro. Cualquier aceion contraria restars velocidad v eficacia al giro, Tode aquel
recurso metodologico que marque alguna fase contraria a }a direccion del gire es nativa
v tal vez peligrosa. Nos veferimas concretamente al salto llevando rodillas gl pecho

desde posicion de pie, tan utilizado come ejercicio de aplicacion, Este gjercicio es inco-
rrecto,

Erroves mds comiunges.
o En el pigue v despeguet »
—~\iitimo paso largo o muy alto.
—Dejar el pecho erguide en el despegue.
~ levar os brazos muy arriba o rigidos.
—Bajar ta cabeza.
—Cuerpo doblado en el momento det pigue.
—No completar la accibn extensora de las piernas.
o En la accitn propiamente dicha:
—Dejar ia espalda rfgida.
—-Ltevar rodillas al pecho y nogl pecho a fas rodillas.
—No tomarse las piernas con las manos,
o En las acciones finales y calda:
—Abrir el cuerpo fuera de tiempo.
—Excesiva extension final.
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Fi
GURA 10.4. Mortal superando un obsticulo {colchoneta para seguridad).

s ——————
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FIGURA 10.5. Mortal ean implemento eldsticc v cayendo en varias coichonatas o colchén de calda,

{k) Mortal atras en posicién C (fig. 11}
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FIGURA 11. Mortal atrds agrupado,

Introduccidn, o ; . N
£s un ejercicio que se utiliza como culminatién de toda una serie de movimientos

unidos entre si: rondd, -flic-flac, mortal. Puede ser usado como enlace con otro flic-
flac, otro mortal, ete.
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El mortal atrds, sin ser un ejercicio de gran dificultad, es uno de los primeras gier-
cicios de gran vuelo a aprender v es dificultad indispensable de superar por cualguier
gimnasta.

En general, los saitos hacia atris son més féciles de dominar en su fase final que los
saltos hacia adelante. Esto se debe a la posibilided de adecuar los movirnientos, por
recibir mayor informacién perceptivo-visual y por ser mecanicamente mdés facil la fie-
xidn del tronco que la hiperextensién. A la inversa, en la primera parte de la evolu.
cifin se pierde de vista el suefa y existe mayor riesgo, Este se ateniia contando con ale-
mentos de calda perc nunca se elimina del todo.

Analizaremos ef mortal atrés en posicién “C” desde un flic-flac o randé.

Descripcitn.

Dividimos ef andlisis en: (a) acciones preparatarias, impulso previo; (b) mortal atrds
propiamente dicho y (c) calda.

Acciones preparatorias, impulso previo, Bs de gran importancia que la velocidad en
el momento del pique hacia el mortal sea dptima, El cuerpo debe encontrarse lo mis
erguido posible. El contacta con la colchoneta debe darse con la parte anterior ds los
pies, con las plernas extendidas. Estas se flexionan af recibir el peso del cuerpo v luegs
vuelven a extendarse explosivamente. E! centro de gravedad, que en el momento de
recibir las piernas ei peso del cuerpo estaba delante de los pies, se traslada a medida
gue las piernas realizan la Hlexoextension, para legar en ef momenta de despegue a
colocarse sobre los pies muy levemente pasado, dependiendo esto de | velocidad de
trasiacidn,

El despeque se produce por ia accién explosiva de los misculos extensores. de las
piernas {fundamentatmente, el triceps sural) ¥ Una marcada contraccion de los gliteos,
Que se mantendra hasta que el centro de gravedad aicance précticamente su méxima
elevacién, Esta contraccion proyectard {a cadera velozmente hacia arriba ¥ atrds, colo-
cando el cuerpo en dptima posicién de girp (fig. 11-bL.

'La accién de los brazos también tiene importancia para la elevacion y acomoda-
miento det cuerpo en ¢ aire, Eftos deben Hevarse directa y dindmicamente hacia arriba
¥ atrds, levemente fiexionados, simultdneamente con la extension de las piernas.

tuego del despegue e iniciacién del vuelo, se produce una hiperextensién a nivel
lumbar {“panzazo”} v una flexion a nivet dorsal (hundimiento de pecho) (fig. 11-3/4).

Una vez que los brazos han colaborado con el despegue se frenan bruscamente,
treando un momento de inerciz. La trayectoria del vuelo es hacia arriba y fevemente
hacia atrds,

Mortal atréds propiamente dicho, Las acciones que producen la rotacién det cuerpo
atrds son las acciones de los brazos y {2 def tronco v fas pigrnas.

Luego del pique y casi alcanzando el momento de mayor elevacion, los brazos at
frente realizan una media circunduccién con leve flexion de fos codos (fig. 11-6/7/8)
de arriba hacia abajo y de atrés hacia adelante, culminando dicha circunduceién cuan-
do las manos toman los muslos a la altura def hueco popiftec. Cuando se toma esta
Zona con las manos, se realiza una flexidn viclenta de los brazos para acercar fos mus-
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los al tronco, cumpliendo los brazos una dobie funeién: impuiso para la elevacidn v
formando parte de ta accidn de giro,

£l tranco, madiante la extansion de la coltmna, parmanece desde gl primer momean
to luego del despegue en extension, continuando inmediatamenie en el aire gon una
hi_perextensién_lumbar {"panzazo”} v una flexién dorsal (hundimienio de pecha) {Fig.
11-5/8). Cuando lz cadera alcanza la aitura de los hombros {fig. 11-B) habiendo reali-
zado el cuerpo un giro de 80 grados, se produce una flexian de la zona lumbar par el
scsreamiento de los musltos al pecha {fig. 11-6/7).

Esta accién de las piemas al ronco, junto con los movimientos de brazos anterior-
mente descriptos, hacen que ef cuerpo gite velozmeante sobra su gje de giro, el centro
de gravedad {zunque # la vista parezca que este cje de giro sean los hombros). Es al la
velocidad de gire gue, en la prictica, cuando las manos toman la zoha poplftea despuds
da-haber traccionada, ya hay que estar abriendo el sngulo tronco-piernas, puss de lo
contrario se pasarfa de giro (fig. 11-7/8). .

Cuando 12 rotacion del mortal atrds ha alcanzado los 200 a 220 grados de giro, se
realiza 1a extension total del ronco y 1as piemas {fia. 14/10 8 11/13).

La cabeza no cumple ninguna funcién espectiica para la reatizacion de este ejerci-
cic, permaneciendo en linea con el cuerpo.

Caidz. La llegada a la colchoneta se da con la parte anterior de los pies, con las
piernas exiendidas, flexiondndolas ligeramente luego para recibir ¢l peso del cuerpo.
En el momento de iz calda v rientras se va realizendo la accién de recepeidn del paso
det cuerpo, con éste extendido v algo inclinado, culmina el ejercicio.

Errores mds comunes.

o Cuerpo inclinado hacia adelante en el despegue.

o Llegar al pigue con la cabeza hacia atrds.

o Mo elevar los brazas cuando comienza el despegue.
» No producir “panzaZe’ ni hundimiento de pecho.

Ejercicios que facilitan ¢f aprendizaje.

Para el aprendizeje del mortal atrés, daremes dos metodologlas diferentes pars el
dominio del vuelo. -

Con elementos. Cuando contamos con medios elésticos para la propuisién {mini-
trampdlin o trampoalin de resortes] y colchonetas de calda. En esta tipo de prograsion
no se utitiza ta accidn del ayudante, ni cuidador pero sl 1a orientacibn permanente dal
entrenador (figs: 11-1 a 11-7}.
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FIGURA 11.1. Rolido sobre colchonetas alias, abriendo antes de caer.

Corn efernentos. Con eiementos eigsticos para la propulsion y colchonetas de caida
{figs. 11-22 11-10).
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FiGURA 11.2. Saito hacia arriba, con hiperextension lumber, contraccidn de glateos en el aire y
can hundimiento de pecha,

oot

FIGURA 11.3. “Corbeta” desde un cajén, elevindose apretando los gldteos y con hiperextensidn
de caders. Cayendo sobre los calchones de caids,
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} p— - FIGURA 11.7. "Corbeta”, mortal atras sin obsticulos,

Sin elementos. Sin colchonetas de cafda, ni elementos elasticos para {a propulsion

EIGURA 11.4. "Corbeta” desde un cajon, elevindose para caer acostado sobre la toichoneta de
{figs. 11-8a 11-11).

caida. Roi atras realizando ef gira de brazos,
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FIGURA 11.8. Salto marcando la hiperextension fumbar y hundimiento del pecho cor un ayu-

|

dante.

EIGUBRA 11.5. “Corbeta” elevandose v realizando mortal atrds sobre un celchon de caida parado

para caer arrodiliado del otre lade,
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FIGURA 11.6. "Corbeta” elevindose y realizar mortal atrds sin tocar (rozando] et colchon de

pared,
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FIGURA 11.10. Utilizando una tarima y una paralala, con un colchanata. Salto con hiperaxtension
lumbar v cayendo sobre la colcheneta,

FIGURA 11.11. Parado sobre una plataforma con dos ayudantes (tomando de hambro v cadera).
. Realizar el morzal atrds.

Ejercicios para combinar ¢l rondd con al mortal atrds (deben repetirse con més

cuidado que cuando se realizan los ejercicios antertores) (fig. 11-12 a2 11-16).
s

FIGURA 11.12. Rondd y elevacién con hiperextension lurnbar y contraceion de gliteos {con y sin
ayuda}.
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EIGURA 11.13. Bondd v elevagion siendo sostenido en el aire por dos ayudentes [torméndolo por
log hombras y gldteos).

FIGURA 11.14. Rondd v glevacion siendo sostenido por dos ayudantes y luego rol atrés,

FIGURA 11.15. Rondd v mortal atrds ¢on un ayudante que 10 scompafia durante ¢! mavimiento.
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CABALLETE CON ARZONES

PERLE s

introduccién.

)

\ .
La principal caracteristica de jos mdvimientos que se ejecutan en caballete. es.que

: se apartan de todas las acciones que se realizan er las demds disciplinas. Estos movi-
E mientos se sjecutan sosteniendo aiternadamiente el peso del cuerpo, sobre uno u otro
4 brazo, mientras las piernas y el tronco realizan dos tipos de acciones: {a) pendulares
‘v {b} circulares, Tt ’

En una serie libre prevalecen los movimientos con ciroulos de piernas, Por su menor
dificultad inicial, los principiantes deberin desarrollar gran variedad de ejercicios con
actiones pendulares para, poco a poco, ir agregando a partir de los movimientos ¢ir-
cuigres de piernas {volteos, salidas, etc.) otros ejercicios de mayor dificuitad.

En las acciones pendulares el cambio del peso del cuerpa de un brazo al otro se
produce en forma més lenta que en los circulares. Ademas, al pasar hacia adelante y
atras pendulando, el peso del cuerpa se traslada de un brazo a otro, predominante-
mente en un solo plano. En ios movimientos circulares se acentia la velocidad de los
cambios y trasiado del peso, combinandose éstos con &l movimiento circular rotatorio
‘de los hombros sobre fas manos y del tronco v 1as plernas sobre {os hambros,

. Lainmensa riqueza de posibilidades de combinar ejercicios se da en tanto:

a) Puedan utilizarse ios arzones v {os extremos ¢ grupas del caballete.

b) La posicion def cuerpo del gimnasta can respecto al caballete puede variar: de la

... Posicidn cidsica del cusrpo paralelo &l caballate v los ejercicios de traslado a los
- éxtremos en esta posicion. Se han desarroliado en los Gltimos afios nuevas posibili-

dades con el tuerpo perpendicular al caballete v los transportes a esta posician,

agregindose ademds 1os cambios de una a otra,

~ "También y fundamentalmente, han enriquecido las posibilidades de esta disciplina

103 clreulos de piernas y otros ejercicios en ua scio arzon. Esto ha permitido, también
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corrglativamente, un gran avahce en las técnicas de efecucién de los cfrcules de pier-
nas, Come dltime novedad en el aprovecharniento de las posibilidades de ejscucion

tenemos el caso del gimnasta hiingaro Zoltwa Mayor, campedn mundial en esta disci-

plina en el afio 1874, gue realizd circulos de piernas apoyando ambas manos entre
los arzones.

Las cualidades més importantes due entran en juego para gjecutar correctamente
los camplejos movimienios en este aparate son: ia coordinacion y el equilibrio, suma-
das a la base logica de fuerza-resistencia,

Ademés, debe darse preferentements atencién al mejoramiento de 1a flexibilidad de
ta articulacidon coxofemoral, tanto lateral como &ntero-posterior para permitir mayor
amplitud y vuelo en los ejercicios pendulares. En éstos v sobre toda en tijeras y contre-
tiferas querernos remarcar que la accidn rotatoria de |a cadera permite una mayor am-
plitud de aceion de la articulacién coxofemoral; también, la colecacion de toda la pier-
na gue se eleva con la parte anterior v el ernpeine del pie hacia arriba, facilitan ia
aceion por ser mayor ef dnguio de flexidn de ia articulacion, en el plano éntero-poste-
rior que en el lateral. : '

En las acciones sobre este aparato, los miscuios dei tronco que tienen principal
actividad son ios ebffcuos, pues jos movimientos laterales exigen siempre una acomo-
dacion cadera-tronco en el plano carrespondiente, 1ante en los movimientos pendula-
res como circylares. Por ello, son imporiantes como trabajo de aplicacion v prapara-

-cion los movimisntos de elevasifrlateral de lzs piernas, “deteniéndolas™; o sea, man-
teniendo las posicicnes de méxima elevacion de cada una de ellas.

En cuanto a ia accidn de los brazos, éstos cumplen una funcién activa, en tanto
deben generar impulsos para cualguier movimiento en el caballete vy por ser el Anica
punto de apoyo y sostén del cuerpo. Al mismo tiempo, cumplen una funcién compen-
sadora en tanto trasladan y ubican ef peso del cuerpa sabre los arzones de tna mano a
otra, manteniendo el centra de gravedad sobre la base de sustentacion {fig. A).

Trayectoria
del

ke
2 '§ 1 \: .
=] tronco
. 5 ug
g g
5 i : Traysctoria
A 25" : de las
250

piernas

FIGURA A. Toma de-m?nos en los arzones {A). Trayectorias del tronceo y piernas en movimiento
penduiar {B) y en movimiento circular (C).
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Un apoye firme, con los brazos bien extendidos, adelaniando siempre la toma det
arzén a la recepcion del peso del cuerpo sobre el brazo correspondiente v el buen des
plazamiento de los hombros come accidn de compensacién y mantenimiento del
centro de gravedad sobre la base de sustentacion son factores de erucial imporiancia
en la ejecucién de cualquier movimiento en #sta discipling,

{a} Pasaje simpla (fig. 1)

FIGURA 1. Pasaje simpie.

Introduccion.

A pesar de ser un ejercicio de poca dificultad, el pasaje simple es la base de todos los
movimientos pendutares. De shi Iz importancia de su ejercitacion. Por ese motivo,
incluimos este ejercicio en primer término. El gimnasta que no aprende bien los pasa-
jes simptes transfiere errores a fas tijeras, contratijeras, e,

Descripeidn.

Primer momento, Las piernas se elevan hacia la izquierda, La de ese misme lado,
que entrara, se dirige bien arriba hasta llegar casi a ka vertical (fig, 1-3), mientras que la
derecha debera superar el plano del cabaliete. El peso del cuerpo se va trasladando
sobre e braze derecho. El hombro correspondients va desplazindose lateraiments,
compensando de esta forma el pese que las piernas atejan hacia la izquierda. Se mantie-
ne asf el centro de gravedad sobre la hase de sustentacion,

Para alcanzar mayor abtura, la pierna izquierds roia hacia afuera sabre su eje fongi-
tudinal, colocando la parte anterior de la misma hacia arriba. La articulacion coxo-
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femoral aicanza de esta manera su maxima amplitud articular. Toda esta accién se oro-
duce a medida que Iz pierna se va elevando.

Segundo moments. Pasaje de la pierna izquierda por delante del caballete. Al alcan-
zar la pierna izquierda su méxima elevacion {fig. 1-3), Ia cadera se extiende desplazén-
dose levemente hacia adetante, & asladando por lo tanto 1a picria a su posicion de des-
censo por delante del caballets. .

En esta parte del péndulo, la pierna izquierda, que habfa cumplido en el primer
momento la funcidn mas activa en la elevacién, pasa a acompafiar af movimiento. Pre-
domina en cambic la aceleracion que produce ia pierna derecha, que habiendo queda-
do atrés da amplitud v vuelo al movimiento. La pierna derecha debe tender a llegar a
la vertical {fig. 1-5} mientras la izquierda, que se encuentra por delante del caballete,
debe Hegar a la altura del mismo. Para poder sicanzar esta amplitud deberd empujar
y softarse la mano derecha de igual forma que en el cambio de peso anterior,

Tercer momento. Péndulo con una pierna adelante v la otra atrds valviendo a la
posicion inicial; pasar a accionar activamente la pierna fzquierda acelerando y dando

amplitud v elevacion al tronco y las piefas. La piema derecha debe acompafiar gran

parte del péndulo para recibir nuevamente 2 la pierna izquierda uniéndose a ella detrés

del caballete [fig. 1-6).
La acclén de sacar {a pierna izquierda culmina con la slevacion de ésta de iguai

forma que al comnienzo dei ejercicio.
~ La cabeza que debe permanecer siguiends ja linea de la columna estard levemente
Plegada, con la vista dirigids haciz el cabatlete y percibiendo lo que se est4 realizanda.
Finaimente, Ia cadera, que en general se.mantiene en el piano frontal, produce leves
rotaciones en los extremos del péndulo a fin de permitir impulisos y amplitud adiciona-

les al ejercicio,

Errores mds comunes,
* No echar suficienterente el peso sobre el brazo de apoyo.

* Rotar demasiado Iz cadera; colocarla perpendicular al caballete,
» Noretomar el arzon rapidamente.

* Levantar la cabeza.
* Mantener rigido el térax durante al ejercicio.

Ejercicios que facilitan ef aprendizafe.
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FIGURA 1.2, Hundir y descender hombros en apoyo facial,
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F%C‘;URA 1.3, Pasaje del peso del cuerpo.
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FIGURA 1.4. Pendular piernas sin cambiar de posicidn,

FIGURA 1.5. Nocidn de pénduios de piernas, suspendido en las anillas.
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FIGURA 1.7. Formas de ayudas,
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FIGURA 1.8, Salte, elevar piernss, cser. igual al otro iado.
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FIGURA 1.13, Entra plerna derecha, entra pierna izquierda, sale pierna derecha, sale o
izquierda, .
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Descripcidn,

La accion del péndulo es igual al pasaje simple pero al llegar la pierna izquierda a su
méaxima elavacién, teniendo a derecha delante del caballete, se produce 1z accion de
tijera que consta de tres munentos: ‘

1. Extension y rotacién de la cadera: la pierna izquierda, que al elevarse por detras del
caballete habia rotado con su parte anterior hacia arriba, gira en este momento
hacia adelante y adentro.

2. Traslado de la cadera hacia adelante.

3. Cruce activo de la pierna derscha sacandola por la izquierda, pasando por debajo de
13 pierna izquierda que entra por arriba.

Estas accignes determinan un momento de suspensién, que se produce mientras se
realiza fa accién del cruce de la pierna (fig. 2-4/7/8).

En todo el ejercicio el brazo deracho ejerce un fuerte empuije; el hombro correspon-
diente se trastada bien hacia la derecha para permitir mayor elevacion del trancoy tas
piernas, de modo que éstas se mantengan mas tiempo n el aire antes de valver.

1 2 accién continda de igual forma hacia ¢l otro lado (fig. 2-5/8/7).

Errores mds comunes, ]
£IGURA 1.14, Transporte de un exwemo 4 0%r0 dei sabaliete, con movimientas pendulares. o Mo rotar ni avanzar la cadera al reatizar la tijera o trucs propiamente dicha.
o No echar lo suficiente sl peso def cuerpo sobre el braze de apoyo.

« No trasiadar la cadera hacia adelante extendiendo el cuerpo en el momento del

{b) Tijera adelante {fig. 2}. cruce.

Ejercicios que facilitan el aprendizaje.
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(perfil! FIGURA 2.2. Tijeras seguidas en apoyo axiiar, paraielas 5 i
FIGURA 2. Tijera adelante, : - ' '
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Fl&iUﬁA 2.4 Forma de ayuda.
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FIGURA 2.8, Tijaras en burre chico, sentade.

KA 2.8, Importancia de ejercitar cantidad de tieras comtinuadas y sparte con la téenica

Tijeras atvds [contratijera} (fig. 3},

—_

FIGURA 2.8. Tijeras con apoyo de la pierna, la cual pasa por debajo. FIGURA 3. Tijera atrds (contratijera),
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Descripeion,
La accion de la contratijera se produce en el momento en que la pierna de adzlante

yuelve en péndulo para salir, tercer momento del pasaje simple {ver fig. 3-3}.

Como y& lo describimos en el pasaje simple, la pierna més active es la izquierda,
que esté adelante, pero en el momentu de mayor aceleracion {fig. 3-2) las dos piernes
impuisan activamente. Esto permite alcanzar una mayor elevacién de cadera y piernas.
La accién de ia contratijera propiamente dicha comienza antes de alcanzar la maxima
elevacion el péndulo de la pierna izquierda.

Mientras 1a pierna izquierda se eleva y se dirige hacia arriba y atrds, la pierna dere-
cha cruza par debajo de ésta {fig. 3-4) hacia arriba v adelante,

Al mismo tiempa, ta cadera rota también hacia la izgquierda, Esto coloca a la articu-
iacién coxofemoral en posicién favorable para el plegado de las piemas sobre e tronco,
permitiende que l2 pierna izquierda alcance la maéxima elevacion y amplitud {fig. 3-4).
Por esta misma causa, la pierna derecha podré también elevarse, aun luego del cruce de

las piggnas, colocando al cuerpo en mejor posicidn para continuar ¢l péndulo {fig. 3-5).-

La accion continta de igual forma haciz el otro lado {fig. 3-6/7/8).

Errores mis comunes.

+ No rotar la cadera en gt momento del cruce de piernas.

« No echar el peso del cuerpo sobre ¢t brazo de apoyo.

» No elevar io suficiente la pierna de adelante para dar lugar a la pierna que cruza por

debajo,

Ejercicios que facilitan el aprendizafe.

T é/ W

FIGURA 3.2. Desde apoyo facial, entrar pierna derecha por izquisrda, saie por derecha,
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FIGURA 3.3, Entra pierna derecha por derecha,

plerna tzquierda por dereche. entra pierna izquierda por izquierds, sallende

FIGURA 3.5, Contratijera sostenida.
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FIGURA 3.7.
i izquiierda.

45 8,8, Pasaje dobie {vista superior).

aoin.

3 novimientos circulares deben comenzar a practicarse en su forma rudimentaria
idad de dominar ni haber perfeccionado las acciones pendulares. De lo contre-

podré formarse un buen ejecutante de pasajes pendulares pero no un buen cabe-

FIGURA 2.8, Tiiera atras con medio giro.

S

-camo el pasaje simple es |a base de fos movimientos pendulares, el pasaje doble,
ro de una escala de mayor dificultad, es la base de todos los ejercicios en circulo
predominan en estz disciplina. Los ejercicios de traslados, entradas, salidas,
bios de frente, etc. tienen coma base gl movimiento circular v 2cciones simiares
reulo de piernas. Esto no significa que sea la mayor dificultad dentro de fos movi-
itos en circulo pero es el dominio de este ejercicio el que da a medida de cudndo
wincipiante estd comenzando & dominar esta diffcil disciplina.
or ser técnicas de ejecucidon muy disimiles, deben diferenciarse claramente desde
eomienzo del aprendizaje ios movimientos pendulares de tos circufares.
Por elto no es recomendable ejercitar movimientos que son circulares como si fue
pendulares, Por ejemplo, un principiante podria balancsarse con piernas juntas
zatido un circuio de piemas".pém esta defectuosa ejecucitn slo perjudicars el
anee y desarrollo de las nociones de realizacion de los efreulos de piernas, retrasando
enwrpeciendo ef aprendizaje. Esa tendencia a balancear el cuerpo en los movimien-
€n circulo, podria deberse a fa forma del caballete v a la posicion més utilizada det
MARsia con respecto al mismo, que permite v facilita los movimientos pendulares,
Recomendamos como auxiliar para dar vuelo a los clrculos de piernas, coiogar el
ailets sin sus patas. directamente apoyado en el suglo u obstéculos a su altura sin
rmarlo, Esto obliga 3 dar amplitud y vuelo al ejercicio pero implica al mismo
PO un dorinio bésico de 12 ejecucitn del mismo v una gran dificultad.

Beseripeién,

Las piemas y el tronco efectian un movimiento rotatorio circular en el piana hori-
20Ntal, con eje en los hombros. A su vez, £5t0s junto con los brazos realizan {para com-

{d) Circulos de piernas |pasaje doble) {fig: da v 4by.

{a)

B 9 10

FIGURA 4.A: Circuios de piernas (passje doble),
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pensar y mantener el equilibric de apoyo sobre los arzones) una rotacién, teniende
a las manos como punto de apoyo. El recorrido del movimiento no es exactamnente
cireular, sine: slia%ico v, como ya dilimos, en ef plane horizanzal (fig. 4b).

Comenzaremos la descripeion del circulo de piernas desde el momento en que éstas,
girando de izquierda a derecha, pasan por sobre ef arzon izquierdo {fig. 4a. 1}, En este
momento, el peso del cuerpo se carga sobre el brazo derecho a la vez que ef mismo
emptija en forma oblicua al frente izquierdo y adelante. Ademnds, la cadera se encuen-
tra levemente transversal al eje de! caballete. Es en este momente cuando se comienza
a abrir el dnguio brazo-tronco, e que llega a su maxima apertura cuando el cuerpo
afcanza e! obifcuo frente izquierdo. Siguiendo la accion circular, el cuerpo va hacia
adelante, las puntas de fos pies lievan la misma direccidn y estdn a fa altura del borde
superior del cabsliete, posicion que deben mantener durante todo el pasaje por delante
del caballete (fig. 4a.10/11).

A medida que van circulanee las piernas de izguierda a derecha, el peso del cuerpo
gue estaba cargado sobre el brazo derecho va trastaddndose sobre el izquierdo y-sblo
permanece durante fracciones de segundo sobre tos dos brazos, en el momento en que
ol ctierpo se encuentra transversal al cabatiete (fig. 42.2),

Para poder mantener la altura de ios pies a nivel del cabatlete, ¢n su pasaje por
delante del mismo, los hombros deben echarse levemente hacia atrés y la cadera ade-
lantarse a sus dos puntos de gpovo, {os brazes, manteniendo abierto el dnguio brazos-
tronco.

Las piernas continGan la accidn circular. El peso del cuerpo se traslada scbre el
brazo izquierdo a la vez que se empuia al oblfeuo frente derecho, mientras .que la
cadera rota hacia adentro elevando su cresta iliaca derecha, para favorecer ja elevagion
de las piernas en su pasaje por sobre ¢ caballete (fig. 4a4.3/4). Luego de pasar ias pier-
nas sobra el arzon derecho, la caders se eleva levermnente inclinando levemente los hom-
bros adelante, mientras se realiza la accién circular por detras del caballete (fig. 4a.9).

A medida que continta el circuto de piernas, el peso del cuerpo se carga nueva-
mente sobre el brazo derecho para comenzar un nueve cfreulo {fig. 4a.6).

Consideraciones generales.

Ademads de la descripcion es necesario remarcar algunas partes y diferentes posicio-
nes que adopta el cuerpo en el circuic de piernas;

» [.acabeza debe continuar la linea curva de is columna.

s La cadera bascula en antepulsion, cuando ¢l tuerpo estd delante y detras det caba-
lleta.

* Antepulsion de los hombros a ia vez que se hunde el pecho y se eleva el torax, tra-
tando de dobiar el cuerpo a fa aftura del esterndn, para lograr de esta manera una
elevacion del centro de gravedad v por ende una mayor amplitud en el movimien-
0.

» Como regla general, todos los apoyos deben anticiparse a la legada del peso det
cuerpo. Es decir, que apenas se suelta una mano para dejar pasar el cuerpo, debe de
inmediato volver'a retomar el arzdn o la grupa, seglin corresponda,
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Errares mds comunes, .

+ Camenzar el ciroulo flevando los pies hacia abajo, sin llevar ef peso det cuerpo hacia
ef brazo de apoyao.

reajizar el cfrculo en forma de péndutos.

Producir tna hiperextensién o “panzazo™ al entrar las piernas.

No llevar |a cadera defante de las manas en el pasaje por delante,

Elevar demasiado la cadera cuando las piernas pasan por detrés del cabaliete.

s 4 & @

Ejercicios que facilitan of aprendizaje.
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FIGUIRA 4.3. De a medios, pasajes dobles en burro chico.
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FIGURA 4.2a Parz la ayude an of peso doble sz puede utilizer “henguito”. E] diagmatro v 12 altura
@5 varighie.
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FIGURA 4.1 inici . "
FIGURA 4.6. Llevar pies bien adelanta, con un punto da raterencia. 4.10, Formas de iniciar el pasaje doble. Pisrna derecha entra por derecha, |a jzquierda por

izquierda y salen ambas piarnas por derecha.
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) FIGURA 4.11. Formas de inlciar el pasaje dobte desds horcajads.
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FIGURA 4.12. Circuls con una pierna siguisndo con las dos piernas juntas,

b i

FIGURA 4.13. Desde ol techo colgar un haide v &l alumno, con medias, coloca los pies adentro

para ejecutar e paso dobis.

FIGURA 4.14. Colocar el cuerpo del cabailate sin jas patas. o con obstaculos, adelente v atris
paca dar mayor vueio. N
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{e) Coronamiento al apoyo dorsal sobre los arcos (voiteo) {fig. 5a/b).

TS
gy

3 4
FIGURA 8. Coronamiento desde un extremo {voiteo).

Descripeidn,

El volteo es uno de los movimientos primarias dentro de los ejercicios circulares,
Unicamente se puede realizar desde un movimienta circular, o comenzar con & como
entrada. ‘

Se ejecuta tomande como apoyo v eje de giro el brazo sobre el cual se va a rotar,
desplazande el cuerpo de un sector a otro def caballete {del extremo 2 los arzones o
viceversa} y cambiando ai mismo tiempo de frente.

Aunque el voites es un movimiento totalments ininterrumpide, es decir, que desde
que se genera el impulso hasta que se concluye no existe pausa-alguina, fo dividiremos
para su mejor andlisis en: {a) movimientos preparatorics y {b} ejercicio propiamente
dicha,

Movimientos preparatarics. Ei ejercicio comienza con un acentuado traslado del
peso del cuerpo sobre ef brazo derecho (fig. 5a.2). Produce esta accion el empuje def
brazo izquierdo v la traccién del derecho, Hlevando asimismo el hombra derecho hatia
este lado y atrds, Acompafian esta accion las propias que va a producir ¢l volteo:
¢ Giro de la cabeza con el mentén pegado al hombro derecho (fig. Sa/b.3).

» Elevacion def brazo v hombro izquierdo, junto con una torsién del hemitérax dere-
cho, hatia la derecha,

Cuando las piernas entran en accion circulay, la cadera se establece sobre el punto
de apoyo y eje de giro: la mano derecha. £l lugar de apoyo sobre ta mano puede variar
de acuerdo a la morfologia del gimnasta pero la cadera siempre debe encontrarse lave-
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mente adelantads {fig. 5.a/b.4). Comao principio ganeral, el giro debe producirse con
centro de gravedad sobre el punto de apoyo.
Toda ja accibn dei velteo produce un acortamiento det vuelo sobre ef gje del giro,
en forma circular.
] Movimiento propiamente dicho, Las piernas continfan el movimiento en el plano
horizantal hasta entrar nuevemente, ya con el nuevo frente {fig. Ba.5). Antes d2 gue se
establezea este nuevo frente, el brazo izguierdo busca por detrés de ta cadera el apoyo
. antes que el peso del cuerpo se traslzde a él. Ademds, es muy imporiante que antes de
i producirse el apoyo en el brazo izquierde la caders, por el empuije det brazo derecho,
! se separe del mismo a fin de conseguir un vuelo arnplio para el pasaie circular o e FIGURA 5.4. Forma de ayudar.
eniace gue contintan {fig. 6bi5).

Errores mds COMUnNEs.

o Elevar excesivamente 1as piernas,

¢ Mal apoyo del peso del cuerpo sobre ol brazo {retrasar el centro de gravedad).
s Flexién excesiva del brazo de apoyo.

Efercicios que facilitan ef aprendizaje.
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: FIGURA B.7.
E1GURA 5.3. Votteo jento desde apayo dorsal en un extremo. A 5.7. Desde el suelo, forma de ayuda,
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FIGURA 5.10. Volteo y pasaje doble.
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FIGURA §.11. Voiteo a un extremo,
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pasaje de una pierna y volteo a ios extremos,

{f} Checa dorsal {gira checo} {fig. Ba/b).

L = S

(A

{B}

FIGURA 6.8. Checa dorsal (.giro cheeo). Vista frontal.

Descripeién.
La accion se produce cuande las piernas pasan por detrds del cabaliete, o sea, al s&

carlas desde un cireulo de piernas,
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Acridn prepsratoriz. En el Ultimo cfreulo de piernas, la mano izguierda se adstanta
en su punto de apoyo en ¢l arzdn izquierdo pars dar lugar 2 la cologacidn de la mano
darecha en el mismo.

Las piernas se encueniran delanie dei cabsllete en el momenio de apoyo sobre
ambos brazes. Hay un distanciamiento de fa caders, wratando de tomar la mayor amgli-
tud posible. Mientras las piernas se dirigen por fuera hacia la derecha y atrds, el hom-
bro izguierde va hatls atrds v 2 la lznuierda, v & medides que pasan las plernas sobre g
arzén derecho el hombre se inclina por la izouierda hacia adelante {fig. 6a/b.3).

Se alternan asi la accidn circular de las piernas con |a correspondiente compensa:
tion rotatoria del hombro sobre |z toma en el arzdn izguierdo. Remarcamos este
aspecto, pues toda |3 aceion de traslado v cembio de frente en este ejercicio se produce
sobre este arzdn, Por lo tanto, |z accién de compensacian de ios hombros y el adelanta-
miento de la toma de las manos, cambic de peso, son de primordial impartancia para
mantener la continuidad v el equilibrio dindmico necesarios.

En este primer momento del ejercicio se produce fa mayor extension del cuerpo,
que se mantiene migntras las plernas pasan de adelante hacia atrés: una feve carpa v ia
mayor aperiura posibie del dngulo brazos-tronco, alejendo la cadera del punto de
apoyo {fig. 8a.4/5). ]

La mano derecha empuja, colaborando en el traslado del cuerpo a un solo arzén y

- répidamente se dirige @ buscar gl nuevo apoyo en el arzon izquierdo, por detanie del
tuerpo y anticipndose z éste. Simultdneamente, se combinan en un todo las siguientes
acciones:

e Se acentla la carpa antes de paser las plernas por la fHinea media perpendicuiar al
caballete (fig. Ba.5/8}, elevendo levemente la vadera, basculande ésta lateralimente
para mantener las pigrnas en el plano horizontal,

o La cabeza se dirige hacia la derecha, adelantando lz direccidn de movimiento,
pegando el menidn al hombro derecha.

o El torax produce uns torsian lateral, elevando el hemitérax izquierdo y bajando
fevermente el hombro derecho a la vez que se hunde el pecho para dar lugar esf a
pasar fas piernas sobre la grupa izquierda.

El brazo derecho toma el arzén izquierdo fevermente flexionado (fig. 6a.4) para
empujar e inmediatamente extenderse, 2 la vez que se juntan todo o posible los codos
{fig. Ba/b.4}, llevindose a 1a linea media dal cuerpo, colaborande a hundir el pecho y
elevar el tbrax.

Continuando la accion eircular y ya habiendo superado las piernes la grupa izquier
da (fig. 6b.6}, se suelta la mano izguierda para permitir pasar el cuerpo sobre el arzén

derecho v siempre en accibn circular, continuar los elrculos de piernas v otros eferci-
cios.

Errores més comunes.

e No adelantar la mano izquierda en la toma para dar luger a 2 otra.
o No hundir el pecho.

e Producir arco o excesiva carpa en el momento del pasaje.

e Realizar el gjercicio en dos tiempos, cartando la accién circular,
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FIGURA 6.5. Gire checo y salida lateral.
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FIGURA §.6. Giro checo en un extremo.

FIGURA B.7. Giro checo. Una de las muchas posibilidades que Nos permite este ejercicia.
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6 | ~ ANILLAS

Introduccion.

La dificultad principal para ia ejecucion de los ejercicios a envidn en anitlas consiste
en que deben mantenerse equivalente los péndulos del cuerpo, con ¢l péndulo compen-
satorio que realizan los cables o soportes de las anillas. Esta caracteristica diferencia
sustanciaimente las téenicas de ejecucion de ejercicios iguales, realizadas en otros
aparatos {paralelas y barra fila}.

Estos dos péndulos se complementan de tal forma que una aplicaciéon defectuocsa
de tas fuerzas se manifiesta inmediatamente por la pendulacion de las anillas junto.can
el cuerpa de! gimnasta, io que estd penalizado aparte de que resiente posteriores ejer-
cicios o enlaces.

El extraordinaria desarrollo en los altos niveles gimnéstims_ de gjercicios a envién
de gran amplitud y precision (grandes vueltas a la verticai adelante o atras, técnica
moderna de las distocaciones, etc.) se debe entre otras causas precisamente al éptimo
aprovechamiento del balanceo compensatorio de las sogas que soportan las anillas,
Esto ha modificado sustapcialmente Jas técnicas de ejecucion.

Pasa asi este aparate, considerado antes como de predominio de ejercicios a fuerza,
& mostrar nuevas pesibilidades sin perder por ello los ejercicios de fuerza maxima que
@ su vez incrementaron su dificultad, pues se combinan movimientos de gran soltura v
amplitud con {as detenciones precisas necesarias en los ejercicios a fuerza,

Balanceas en suspension.

Podriamas analizar jos balanceos desde dos puntos de vista: por un jado, como
ejercitacién natural, forma basica del mavimiento pasible de ejercitar sobretado en
niveles infantiles; por otro, como técnica especifica del impulso a aplicar para concre-
tar distintos ejercicios, Esta Gitima es la forma que analizaremos en este caso,
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Remarcamos la toma con flexion de las mufiecas abareando las aniilas con toda fa
palma de fas manos, tratando de “rodearlas” con ta mayor superficie posible de las
fnismas,

£ muy importante tener en cuenta gue 1os batanceos del cuerpo se producen por
compensacian con el péndulo de las sogas o cables que soportan fas anillas (punto
fifo de apeyo). Tenemos, por lo tanto, un pénduio compuesto, A sy vez, ¢l cuerpo
descompane su propio péndulo de acuerdo a las acciones de cada palenca del mismo.
Es asi que sdquiere gran importancia e andlisis de fos éngulos brazo-tronce v tronce-
piernas en los distintos mormentos o fases de uns eiecucién,

{z) Envitn o balanceo hacia adetante en suspensin {fig. 1).

] /y 7
FIGURA 1. Balanceo hacia adetante en suspension.

Com

Descripeitn,

Partimos desde 1a posicidn horizontal del cuerpo anzado hacia adelante, cayendo
a la suspension. Puede llegarse a este momento desce la suspensian misma, desde
dislocacién hacia atrés o desde el apoyo tendide.

En este primer momento las anillas deben colocarse perpendiculares at plano def
batanceo {fig. 1-1) comenzendo con una marcada sceleracién de los hombros hacia
abajo, abriendo al méximo el dngulo brazes-tronco y praduciendo una hiperexten-
sion {fig. 1-2/3}. Los hombros llegan debajo de las anillas (fig. 1-3/4), mientras ef
Guerpo estd todavia casi en la horizontal. Esta accion implica la necesidad de posser
una gran movilidad de hombros y cintura escapular gue desde luego es necesario desa-
rrollar especificamente.
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Se acelera la accion de las plernas, pasando de ia hiperextensién a la extensian.
e 18l manera, al pasar por debajo de ias anillas, ¢l cuerpo estd extendido con 1os hor-
bros levemente adelantados (fig. 1-5). Al Hegar a este punto los hombros se echan
hecia atrés y hay una violenta accidn de carpa, Hegando el cuerpo casi al dngulo recto.

Los pies aceleran la accién ascendente del péndulo (fig. 1-6/7). Continuande esta

soeidn se realizap otras dos simulténess: levar las anilfas hacia atrés ¥ tos hombras
hacla arriba v adelante.

Las acciones posteriores (fig. 1-8) de abrir levemente 13 carps elevando la cadera v
alejando aln mds los hombros de las anillas, abriendo el dngulo brazos-trenco, se pro-
ducen para dar mayor amptitud af péndula inmediato hacia atris.

Errores mds comunes.

= Bajar primere |os pies en lugar de los hombros {en cambio, en barra es diferente).
¢ Producir alteraciones con el cuerpo antes de llegar a Ia vertical, o sea, el cuerpo
perpendicuiar al suelo,

e Na pasar primero con fos hombros por debajo de las anillas,

o Acelerar |z accidn de las piernas antes de pasar por debzje de las anillas.
o Flexionar los brazos o tensionarios.

Ejercicios que facilitan el aprendizaje.

& %‘% )

FIGURA 1.1. Cser desde un cajén hundiando los hambros.

FIGUAA 1.2, Igual 3 1.1 pero dejandose caer siguiendo el balanceo.
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FIGURA 1.7. Balancearse al ir atras, abrir anillas, con ayuda [pronacion de menos).
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FIGURA 1.8. Del apoyo exiendide, caer por detrds a la suspension, frenar en una colchonata

{b} Envidn o balanceo hacia atrds en suspensién {fig, 2),

1 2 3 4 5 6
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FIGURA 1.6.FEn suspensién‘inmi)vi%, comenzar a balancearse.

FIGLIRA 2. Balanceo hacia atrds en suspensidn.
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Descripeién.

Partiendo desde posicidén invertida. También se llega a este balanceo desde ¢t apaye
tendido cayendo a la suspension por detante, desde el apoyo de hombros, o 1a posicion
vertical volteando hatia adelante.

Desde posicién invertida {fig. 2-1), mirandose los pies, realizar una flexién répida de
las piernas sobrre el trenco para proyectarios hacia arriba v adelante en una accion que
denominaremes de “resorte” {fia. 2-2/3}). Al mismo tiempo se flaxionan los brazos,
tirando para elevar v luego adelantar los hombros hasta ta alwura de las anilias (fig.
2-4/8}. El dngulo brazos-tronco se va abriendo a medida que se algjan [os hombros de
fas anilias, Esto se produce por una accion de los brazos, que huego del primer tirdn
llevan }as aniiias hacia atrds. Toda |2 accion de flexién de brazos, adeiantamiento de los
hombros y posterior emguje de las anillas hacia atrés debe reatizarse en una sola accidn
continuada (fig, 2-2 a 5).

El momento de maximo zlejamiento del cuerpo del eje de rotacidn que son las
anillas {fig. 2-5) debiera producirse con todo el cusrpo a s altura de las mismas.

Es alli donde termina la funcién activa de los brazos para el empuje v comienza el
descensa del cuerpo levemente encarpado {fig. 2-8/7). Durante esta accidn, se va ce-
rrando el dnguio brazos-tronco; esto permitird una mejor accién de “latigazo” en el
posterior ascenso del balanceo. Al llegar el cuerpo debajo de fas anillas (fig. 2.9}, Hegan
arrtes fos hombros que el cuerpo v las piernas a la vertical imaginaria proyectada desde
#stas. Hay una leve carpa que se mantiene hasta después de pasar esta | inea imaginaria.
En ese momento, debe.acelerarse violentamente la accibn de las piernas, abriendo el
dngulo tronco-piernas, mediante una hiperextension (fig. 2-10}, Se empujzan las anitlas
hecia abajo abriéndolas v rotdndelas hacia afuera, mediante una accidén de pronacion
de los brazos, adelantando los hombros v dejando subir los talones (fig. 2-11/12), La
accion postericr de elevar los hombros v el cuerpo permiten Hegar a una dominacion
por detrés o gran montada, continuar en dislocacion hacia adelante, etc. Para volver a

un nuevo halancec deben rotar nuevamente los hombros, alejéndolos hacia atrds de
ias anilias.

Errores més?omunes.

o No realizar flexién de brazos para elevar e! tronco en fa aceidn inicial de arrangue,

e No levar las aniltas hacia atrés.

o No extender los brazos en el momenic de la culminacién del arranque; dejar caer
los hombros vy extender los brazos cuando pasan por debajo de las anillas.

e Hiperextender el cierpo antes de pasar por debajo de las anillas,
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Ejercicios que facilitan ef aprenidizaje.
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FIGURA 2.3. Anillas bajas, saiida en extensian.
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FIGURA 2.4, Salida al balanceo, con traccion de brazos.

cff’

,ﬂ

117




A

RN,
U?P/ ' 3

5
// J S{GY
FIGURA 2.5. Tiempo de salida cortada.

{c} Drislocacién hacia adelante (fig. 3).

Loy
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FIGURA 3. Bislocacitn hacia adelante,

Deseripeion,

Es;udiaremos este movimiento en dos partes: acciones preparatorias y ejercicio pro-
piamente dicha, Comenzaremos desde el momento en que el cusrpe pasa por debajo
de las anillas y comienza la fase ascendente del péndulo hacia atrés.

El objetivo de dar mayor amplitud, elevacion v aceleracion al batanceo se consigue
por medio de varias acciones, complejas por tratarse como hernos dicho de un péndulo
compuesto: adelentamiento del tronco v los hombros, produciendo una hiperexten-
sibn (apertura del éngulo brazos-tronce), que s¢ acentls a medida que continGan
subiendo las piernas (fig. 3-4/5). Simultinea a esta accidn se produce una viclenta
hiperextensién de las piernas sobre et tronce; de esta forma se elevan solo las piernas
mientras el tronco todavia se mantiene debajo de fas anillas {fig. 3-B). l.a cabeza desde
el primer momento baja acentuadamente. Al mismo tiempo, por una accién de prona-
cion de los brazos, fas anillas rotan hacia afuera ¥ $e separan, colocando la articuiacién
escAptio-humeral en posiciéq favorable. Los hombros quedan asf preparados para la
accion de traccién y elevacion (fig. 3-4).

118

Por lo tanto, la disiocacion se produce antes de |a elevacién del cuerpo y no al final
del péndulo, come es criterio generalizado. Tampoco es una compltta dislocacién sino
que la articulacién escapulo-humeral se “acomoda’ por la rotacién de Jas anillas antes
de qus 2! cuerpo se eleve. La tracuitn ascendente de los brazos encuantra asi mejor
angulo de accian,

Para conseguir esta elevacidn, se produce une accién con los brazos, empujando
viclentamente las anilias hacia abajo, cuando los hombros se encuentran levemente
adelantados con respecto a las anillas (fig. 3-6).

Cuando 1a cadera se efeva a Iz altura de Jos hombros se produce la traccidn de los
brazos haciz arriba vy adelante, continuande la accién de rotacion de éstos v los hom-
bros sobre la altura de las anillas, mientras se hunde el pecho vy se encarpa levemente
la cadera {fig. 3-7). Al pasar el cuerpo sabre las anillas, fa continuacién tendré mayor
amplitud. €n ese momento se baja adn més la cabeza v se continda ton fa accién de
carpa quedando asi el cuerpe en posicidn favorable para fa continuacion del péndulo
{fig. 3-8)., '

Errores mds comunes.

+ Dejar que los hombras se trasladen hacia atras de la vertical de las anillas.

s No coiogar los brazos pronando las anitlas en el momente de pasar por debajo de
{as mismas.

+ Realizar la dislocacion en la Gltima parte del balanceo y no acomodar os hambras
pronando las anilias desde el momento que e cuerpo pasa por debajo de las.mismas.

+ Levantar la cabeza produciendao una actién cantraria.a ja direccion del maovimiento.

+ Realizar |2 dislocacion con ios hombros debaja de las anilias.

Efercicios que facilitan ef aprendizaje.

M

FIGURA 3.1. Anilias bajas, pasar en vuelts adelants.
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FIGURA 3.2. Dislacacion baja {forma groseral.
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FIGURA 3.3, Dislocacn alta con ayuda,
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FIGURA 3.6. Dislocar y salida {mortal adetante).
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FIGURA 3.8. Dislogar por ptancha.
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FIGURA 3.7. Distocaciones continuadas.

{d) Brislocacion hacia atrds {desde posicitn invertida) (fig, 4).

FIGURA 4, Dislocacién hacia atrds, desde posicidén invertida.

Descripcicn.

Partiendo desde {a pesician invertida mirarse en primer lugar fas piernas, inmedia-
tamente realizar una flexidn rdpida de las piernas sobre el tronco, para proyectarias
luego hacia arriba y atrés en una angulacion aproximada a los 45 grados {accién de
“resorte”} (fig. 4-1 a 4-5}. Esta accion preparatoria de toma de impulso se realiza con
velocidad uniformemente acelerada, A medida que el tronco se va extendiendo, se pro-
duce una viclenta y continug abduccion de brazos, que elevan el pecho verticalmente,
legando a aleanzer los hombros ta altura de las anillas {fig. 4-7). Pero a la vez que los
brazos realizan ls abduccion, separando las snillas y un momento antes de llegar 3 la
méxima altura, se produce ung supinacion de los brazos rotando las aniflas. Continuan-
do el movimiento y para compensar el péndulo compueste, se Hlevan las anilias adelan-
te ¥ se las colata transversales al plano de ejecucian del ejercicio.

i.a cabeza se mantiene mirando las piernas hasta el mormento en gue se realiza dicha
rotacidn. Ef ejercicio culmina tuando, una vez reslizada toda esta secuencia de movi-
mientos, los hombros se hiperextienden, acomodando el cuerpo para continuar con ef
péndulc o enlace sigulente (fig. 4-8).
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Errores mds Comunes.

e Dirigir ef movimiento en direccion incorrecta.

» Doblar ios brazos para elevar ef cuerpo. -

+ No lievar répidamente ias anillas hacia adelante cuando se efectla ia accidn de
descenso del balanceo, dejando las aniilas separadas.

» No mirarse las piernas para saber hacia dénde se dirigan.

Ejercicios que facilitan el aprendizaje.

S

FIGURA 4.1, Necidn con ayuda, ignto.

FIGURA 4.2. Plegar vy selir hacia atras.

FIGURA 4.3, Distocar caygnda sobre coichonetas o celehon de caida.
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FIGLIRA 4.4, Pasaje hacia atras con ayuda.

(e} Dislocacién hacia atrds (desde un balanceo) {fig. 5).

(@

7

FIGURA &, Dislocaciones hacia atras, desde un balanceo.

Dascripeion.

Este ejercicia puede ejecutarse desde otra dislecacién hacis atrds, desde un simple
balanceo, etc. .

El batanceo hacia adelante ya fue descripto y graficado; retomamos la accion desde
\a figura 5-3/4: en ese momento comienza la accidn sscendente de las piernas y el tron-
co. l.a cabeza se Heva hacia atras. A su vez el péndulo ascendente se acorta cerrando el
anguto tronco-brazos v tronco-piernas {fig. 5-5) siguiendo estas Gltimas hacia arriba y
atrds en un movimiento circular de rotacién con eje en las anillas (fig. 5-6/7).

A esta accidn de acortamiento del péndulo asgendente con la cadera muy elevada,
contintia una accién de empuje y posterior accién de los brazos, girando y separando
Ias mnillas, abriendo a su vez el 4ngulo brazos-tronco {fig. 5-7). La separacion de las
anillas se produce por las mismas razones que se acortan todas las paiancas que forman
el péndulo ascendente: permitir mayor aceleracidn y facilitar la subida, La separacion
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también facitita, légicamente, la circunduccidn de los brazos sobre la articulacion
escdputo-humeral.

Los hornbros deben pasar lag anillas {fig. 5-8), por lo tanto no realizan una disloca-
¢idn propiamente dicha, sino que es una circunduccidn de brazos, Cuanda las piernas
pasan por detrds de las sogas, se inicig el alejamiento del cuerpo del eje de dire para

conseguir una continuacion mas amplia del balznceo {fig. 5-8/9). Por lo tanto, ¢l cuer-
po comienza a extendarse ¥ a juntarse las anitlas {fiy. 5-10}.

Errores mds cornunes.

e Llevar el cuerpo en tods momento extendido o hiperextendido,
o Mo actuar con los brazos para etevar el cuerpo sobre
dedor de los hombros.

e Dirigir el movimiento con los pies hacia arriba, o muy hacia shajo y atrés.

as enillas v dejar gue gire alre-

{f) Dominacién por delante {kip de pecha) subiendo por detrds de las anﬁias {fig, BA).

{A)

FIGURA 8.A, Kip de pechoe por detras,

Descripcion,

A este ejercicio puede llegarse desde dislocacion hacia atrés, caide desde e apoyo,
ete. Al pasar por debsjo de las anilias {fig. 6A-1), se praduce una leve carpa acelerandg
la subida, pues el movimiento ascendente de las piernas debe frenarse para crear la
inercia necesaria para Ja subida (fig. A4}, En.aste momento ef tronco se hiperextien-
de para efevar la cadera y se praduce uns traccion con los brazos extendidos, tratando
de acercar las caderas a tas anillas v elevar &l tronco ¥ los hombros. Guando se consigue
que los hombros y {z cadera afcancen el plano horizontal {fig. BA-8) 2 Ja altura de las

anilfas, los ples deben estar mas bzjo. La cabeza se coioca con el mentan contra el
pecho, hasta la llegada al apoyo.
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En la dominecidn propiamenie dicha mientras los brazos completan fa accidn de
traceibn y van colocando las anilles en posicién supina, los hombros llegan sabre dstgs
y las piernas se dirigen violentamente hacla arsiba para compensar |a accidn del woneo,
|legando asf & la posicién de escuadra (fig. BA-6 & 8).

Errores mas comunes.

Acelerar 1a subida por medio de una carpa excesiva v flexian de brazos en la scgidn
de preparacidn a la dominacidn propiamente dicha.

¢ Mo llevar fas anilfas adelante.

o Mo realizar extension det cuerpo junto con la traccién de los brazes.

No rotar s snlifas supinando con las manos en el momento de la dominacién pro-

piamente dicha.

Efercicios que facilitan ef aprendizaje.

FIGURA 6.1, Subir al apoya z fuerza, con ayuda.

G

|
y
Rl

FIGURA 6.2, Dominacién dobie.
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1’} {9} Dominacion por delante {kip de pecho) subiendo por Crisfc (fig. 6B},
: ( (¢

i} L \

(&'—;-/—/3 = c.m.-: ; -

Qé/‘p 4
¢ y——Z ?
' A== :
- \/_// 2
FIGUR X §.3."Apoyande pies, elevarse como en el kip, por detris, J \,//
5 - &

1

" FIGURA §.8. Kip de pecho por Cristo.
" - |
f%} = Descripcisn,
(L &‘%‘T Esta forma de kip de pecho difiere en su ejecucién de la anterior, puesto que la
Q&:::d”t_‘._:__ % o subida de los hombros se produce al traceionar abriendo los brazos, no por detrés de

las anillas, sino en una vertical ascendente. Ademds, en la accién propiamente dicha
se acenwiz mas iz elevacién del pecho que err la farma anterior, ubicando mejor asi
las palancas del cuerpe para traccionar abrienda los brazes por Cristo (fig, BB-4},

La eleccién de esta téenica de ejecucion depende de
cion fisica del gimnasta, ete. Esta forma es |

(Q

FIGUR = 8.4, igusl a 6.3, pero par Cristo.

las caracteristicas, conforma-
a mas utilizada per los gimnastas de alto

Errores més comunes, ]
{ C \3 w * No traccionar abriendo las anillas cuando se extiende el cuerpo.
{ + No hiperextender el térax en el momento de fa traceion.
{h} Ballesta adelante {kip de bascula) {fig. 7).
FIGUR - 5.5, Medio kip, volver al balanceo.

5

(Ig’\]% ~ I \ [
(ﬁ’} &%gg \ ! h
—an it Rl

FIGURA 7. Kip de bascuia.
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Descripeitn,

Este ejercicio tiene como caracieristica especial que, partiendo desde una nosicion
estdtica, todas las acciones que preparan ia dominacién deben realizarse desplazando
los segmentos corporales entre s{ con rmovimientos rotatarios combinados pero sin
trasiacion ni péndule del cuerpo como totatidad. Por lo tanto, es condicidn imprescin-
dible un buen desarrollo de |a cualidad fuerza répida y un dptimo aprovechamiento de
los impulsos preparatorios,

Movimientos preparatorios. Desde la posicién invertida se mira en primer lugar las -

piernas e inmediatamente se flexiona el cuerpa hasta que las piernas bajan un poto més
que la altura de las anillas {fig. 7-4). El mayor o menor piegamiento de las piernas
sobre e troncu depende de la fuerza v flexibilidad del ejecutante. En tanio se parte
desde una posicidn fija, es de gran importancia Una buena toma de las aniifas, abarcén-
delas con el taién de las manos y con una marcada flexion de las mufigcas. Esta toma
facilitard una mejor ubicacidn del cuerpo 2n la dominacitn prapiamente dicha,

En un primer momente, esta fiexién se realiza llevando las piernas zl tronco sin que
descienda ta caders mientras ef tronco mantiene su posicién (fig. 7-2/3).

Luego para culmingr con ios movimientos preparatorios, la cadera desciende leve-
mente y hacia adelante de los brazos para equilibrar el peso del cuerpe, hundienda ef
peche vy por lo tanto curvando la espalda y ademas relajando fa cinwura escapular {fig,
7-4}, acciones todas éstas que permitirdn colocar al cuerpo en Optima posicidén para
la traceion de Jos brazos.

Aceidn propiamente dicha. Comienza la dominacion con Una violenta extension del
tronco que no llega sin embargo a la total extensién, a la vez que se tracciona con las
brazos flexicnéndolos levemente y colocando inmediatamente la cadera a la attura de
las anillas, teniendo a éstas como punio de apoyo mévil de rotacion {fig. 7-6/7}, ele-
vando el segmento cadera-tronce v bajenda et de cadera-piernas (fig. 7-7/8).

A medida que se va realizande la dominacién, es fundamental como ya dijimas que
se acerque la cadera a ias anillas, a |la vez que se rote & stas hacia afuera supinando con
ias manos (fig. 7-6/7}. Para establecerse sobre ias anillas v adernas, para no pasarse
hacia adefante, una vez que la cadera haya alcanzado lz altura de las mismas, se produ-
¢e una accion de freno con las piernas, deteniéndolas en su rotaciéﬁ?‘descendente me-
diante una contraceion violenta de fos mésculos flexares det tronéo y del recto ants-
rior del cuadriceps. A su vez sz acttia con el pecho realizando una extensién de la
columna a nivel dorsal y fumbar (fig, 7-7/8),

Errores mds comunes.

o Bajar las piernas v la cadera en demasia en los movimientos prepargtorios; hacerlo
muy velozmente,

e No acercar inmediatamente ld cadera a las anillas en la dominacidn proplamente
dicha. '

o Mo supinar as anillas en 1z accian propiamente dicha.
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Ejercicios que facilitan el aprendizafe.

Y @ AN
I N
FANARETATED
TARTHED

FIGURA 7.1, En ¢l suelo con ayuda, accidn de kip.

FIGURA 7.4, Accion del kio en ¢l extrema de las paralelss, a horoajads,
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FIGURA 7.5, En aniliss bajas, ayuds en corvas y espaida.

(i) Dominacién por detrds (gran mantada) (fig. 8)

A
e

\,\ 8

FiGURA 8. Gran montada.

Descripeidn.

Ei baianceo hacia awvds y la accion de la dislocacién hacia adelante componen ia
fase preparatoria de este ejercicio que se podré ejecutar correctamente séto si hay una
gran amplitwud en el balanceo vy si las patancas del cuerpo estin debidamente prepara-
des para is traccidn de los brazos, lo aue permitird |a elevacion del cuerpo al apoyo
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tendido. Ante todo y fundamentalmente, los hombros en ningln momenio deberdn
colocarse detrds de las anillas. De ahi que este eiercicio se diferencia claramente de la
gjecucién del misma en barra fija. '

Como vemos en iz figus 8-5/8, el cuerpo se ercuentra en hiperaxtension, elevande
los talones; los hombros estan debajo de las anillas rotando la articuacién escapulo-
humneral, en accidn de pronacion.

La accion propiamente dicha para la gran montada comienza en este momento en
un movimiento de circunduccion de los brazos de adelante hacia atrds, traccionando
viglentamente con éstos, manteniendo ia cabeza bien baja v llevando {os hombros
hacia adetante. Es decir que en este ejercicio, el cuerpo pasa por la posicion de “Cris-
10", aunque con los hombros levemente por detante de las anillas y el cuerpo cercare
a lz horizontal {fig. 8-7).

Una vez conseguida fa dominacin ¢ sea que fos hombros se encuzntran arriba y por
delante de las anillas, mientras comienza et descenso de a2 piernas, 1os hombros hacen
balanza, retrasdndose para comoensar y culminar ia ejecucién a enlazarlo con otro
ejercicio {fig. 8-9).

Errores mds comunes.

¢ Dejar que los hombros sobrepasen hacia atras 1a 1inea vertical de las anilas.

» Levantar o hiperextender la cabeza.

« Producir carpa en |a accién ascendente.

* Al Hegar & {2 domingcidn, no adoptar ia toma en supinacién.

* Un momento antes de ilegar a la dominacién, encarpar el cusrpo; 2sto generaimente
produce un balanceo de {as anillas.

Ejercicios que facilitzn el aprendizaje.

| K

a5 A

FIGURA 8.1. Dominacian deble,

N
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FIGURA 8.2, Subir por Cristo con impulso,

FIGURA B.5. Apoyando los pies en un cajon. Subir con ayuda.
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(j) Escuadra v vertical 2 fuerza {brazos v cuerpo flexienados) {fig. 8, 9-A v 9-R).

8

b

FIGURA . Vertical a fuerza.

Descripcin.

El apoyo tendido sin tocar las sogas tiene, para un principiante, cierta dificultad que
los entrenadores resuelven a veces por un camino errénen: hacer apoyar los antebrazos
en las sogas y coiocar las anillas detrds de los gldteos {fig. 9-Al. Esto implica el riesgo
de un accidente si el cuerpo se desequilibra hacia adelante, sin poder sacar las anilias
detras def cuerpo. Y un error de ensefianza, pues costard mucho maés corregir un habito
arrénec gque comenzar correctamente: el tiempo perdido no se recupera. Es muy
importante que desde el comienzo de la practica en fas anillas, la posicidn de dstas sea:
rotdndolas hacia afuera at costado del cuerpo, mostrando la cara anterior de los ante-
brazos, los codos apretados &l cuerpo {fig. 9-B). Esto permie una mejor accién fijadora
de los musculos dorsales, sin tocar ni ayudarse con los brazos en los soportes de las
anillas, evitando asi una falla de ejecucidon que estd expresamente penaiizada,

Escuadra o posicidon en dngufo. La posicion de escuadra debe realizarse con fa espal-
da derecha, con la caderz alz altura de las anilias, con los brazos extendidos y levemente
separados dei cuerpo, con las anillas paralelas y, si es posible, levemente ratadss hacia
aiuera con las manos en supinacidn, Los brazos accionan empujando las anillas hacia
abajo y atras {fig. 9-1). El dngulo recto tronco-piernas es el ideal, la vista se dirige hacia
adelante. Para fijar esta posicion el recto anterior del cuddriceps es uno de 1os miscu-

tos protagonistas, y por supuesio en funcidn fijadora los abdominaies, a los cuales
deberan ejercitar especificamente.

133




EAl

Subida & fuerza a Ia vertical. Desde fa posicion de escuadra y observando los detalles
de la toma, es decir, brazos levemente separados del cuerpo y los antebrazos separados
de las anillas, el primer mevimiento es combinado: elevacién de fas piernas haciz el
tronce € inmediata elevacion de la cadera (fig. 9-2/3). La flexion de los brazos no debe
seF mayor que 2 dngulo recto v la posicién encarpada debe mantenerse hasta que la
cadera se establezca sobre las manos, es decir, sobre ol punto de apoyo (fig. 9-4},

Recién en ese momento comienzan a extenderse los brazos y @l cuerpa para culmi-
nar el ejercicio con la total extension de los brazos y el cuerpo {fig. 9-5/6), Cabe des-
tacar qiie en todo mamento debs mantenerse la supinacian de fas anillas, pues de esta
forma los brazos no tomardn contacto con los soportes y podrdn mantenerse luego
bien extendidos, filando la posicidn invertida.

De esta forma, aun habiendo una pequefia oscilacién de l?s anitlas, podré compen-
sarse mejor trasladando atrds o adelante las anillas. Como en toda accisn a fuerza, ef
movimiento debers realizarse lentamente y con ritmo uniforme.

Errores mds comunes.

* Apovarse con {0s codos en los soportes.

+ No mantener en todo momento |a supinacién en la toma,

+ Extender e cuerpo antes de que la cadera se establezea sobre af punto de apoyo.
+ Mantener ef equilibrio por acciones compensatorias de |z cadera.

FEjercicios que faciiitan el aprendizaje.

\ L
!; N (N
bt

FIGURA 9.1. En apoyo, alevar pisrnas a escundra con ayuda.

FIGURA 9.2. Pies sobra el cajén, sigvar v bajar a ascyadra.

134

FIGURA 9.3. Apovo de hombros, con ayuda.

fag

FIGURA 8.4, Salto 3 iniclacién a vertical, voiviendo a fuarza,

%é
FIGURA 9.5, Subir & un pia, ayud\a.

FIGURA 9.6. De apoyo de hombros a vertical, con ayuda y apoyando fos piss en las 09385,

135

~

PPIETIE o TUPPPIRoie ). SEpRp py 4



K]
*
¥

i oo

yhi

7 ] . sALTOS

Introduceion.

En & salto se concentran en Una dnica accidn seriada, desde la carrera hasta la
cafda, todos los factores que determinan encadenadamente la calidad de |a ejecucién.
Se consideran elementos claves para el buen desarrollo de los saltos a dos factores:
1. Desarrollo de potencia v de la nacidn de despegue explosivo de piernas en el pigue
y de brazos en el empuje.

2. Nociones de ubieacion témporc-espacial, acciones especificas para Ja ejecucion de

los distintos saltes. . .

Esta disciplina sintetiza la necesidad de una integracién coordinadz donde partici-
pen tanto el desarrollo de fuerza rdpida y especifica, como &l sentido aitamente per
fecrionado de |2 ejecucion téonica.

La capacidad de correr y saltar entra en juego de manera preponderante en.este
aparato en las primerss acciones que preparan y condicionan el salto v definen la

. &ltura y velocidad durante el vueto.

- Pero se suman a estos elementos el empuje explosivo de ios brazos que permiticdn
_elevacion y aceleracion adicional v darén el impulso necesario para modificar ia travee-
toria dei cuerpo en el espacio.

El requerimiento en lo referente a las cuaildades fisicas necesarias para los saltos
condiciona la forma de desarroliar el aprendizaje. De ah{ la necesidad inicial de spren-
der a picar, aprovechando 1a elasticidad del trampol in. Sélo una excelente preparacion
de las nociones de piguie, ademds del empuje de los brazos, permite e desarrolio de
saltos de mayor amplitud y diferentes evoluciones en ef sequndo vuelo.

Es precisamente por el aumento de la altura del segundo vuelo que se han padide

desarrollar nuevos saltos con un giro y medio del cuerpe (Yamashita seguido de moe-
12l, Tsukahara, etc.). '
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Por otra parte, existe una amplisima gama de formas de desarrollar el santido de
ubicatién del cuerpo en el espacio, utilizando elementos de diferentes alturas y carac-
teristicas: cajones, burritos, etc., como obstaculos que permitan escalonar las dificul-
tades. Estas formas simples o basicas de apoyos, rolidos, saltos, etc. no entran en agig
andlisis por ser smpilamente conocidas por profesores y entrenadores de todos los
smbitos. Estos sjercicios que se presentan como ejercicios de aplicacion se refieren
a la relacion que pueden tener como paries del proceso de aprendizaie del ejercicio
correspondiente.

L2 necesidad de desarralto de los dos factores nombrados: cualidades flsicas v
dominio del cuerpo en el espacio, se va acrecentando en estrecha correlacion.

En lo que hace al pique, si bien hemos de analizar las caracter(sticas de éste en el
trampol n Reuter o similar, son muy importantes fas nociones que puedan adquirirse
al picar sobre elemertos con mayor elasticidad de despegue. Ei minitrampol in, 1a cama
eldstica y fos trampolines eldsticos permiten un pigque més comodo, pudiendo cen-
trarse mds la atencién en el aprendizaje de las formas de evolucion sgbre el cabalio
y sobre la téenica del empuje de los brazos. Sin embargo, la nocién de pique y las
caractaristicas de la carrera, el paso previo y el momento en que las piernas accionan
sobre ef trampolin reglamentario tienen caracteristicas claramente diferenciadas. Por
eso es necesario la prictica de los saltos mads elementales picando con ef trampolin
Reuter, pues si se fija y perfecciona la ejecucién de un salto en un efemento de pique
més eldstico, su wansferencia serd tanto més dificil cuanto més haya fijado la atencion
con estas caracter{sticas.

Caracteristicas generales de los saltos.

Como en cualquier salto, ef del cabaliete consta de diferentes fases que se encade-
nan entre si: un impulso previo o carrera que determina la traslacidn y el pigue o
acciones gue determinan la elevacidn., Ambos aspectos determinan una trayectoria ©
parabola del movimierito, que culmina en fa cafda o terminacion.

En la travectoria del salto se interpone el caballete, Este absticulo diferencia ya
espec(ficamente esta disciplina de la gimnasia deportiva de otro tipo de saltos: a la
accién de traslado y elevacién se suma una cupla de fuerza que produce la rotacion
del cuerpo en el aire, cambiande de posicion. A estwe cambic de posicién se agregard
posteriormente el apoyo y empuje de los brazes, que maodifican la trayectoria y la
pasician del cuerpo y suma, digamos asi, un nuevo salto al ya iniciado.

Para su mejor comprensién analizaremos cada una de las partes del salte, aunque
son ejecutadas sin solucién de continuidad. Estas son: {a) carrera; (b) paso previo al
pique; {c) pique; (d} primer vuelo; (e} sequndo vuelo y {f} calda.
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{a) Carrera {fig. 1}.

FIGURA 1. Carrera,

Descripein. .
t.a forma de correr no se diferencia de cualquier carrera de velocidad, asemejéndose
a la toma de impuiso para salto en largo. Por lo tanto, en fos primeros metros deberd

adquirirse la mayor velocidad posible, manteniéndola luego en forma controlada y
suelta hasta légar al trampol in. .

hdd

Como se sabe e largo de la corredera es de 25 metros pero cada gimnasta segln e
largn de pasos, velocidad de arranque, etc. iniciard la carrera dentro de la corredera de
acuerdo a su conveniencia. En general, el largo total de ia carrera no es menor de 17
matros,

L.égicamente, habrd diferencias en la distencia al trampolin y la velocidad de la
carrera cuando se inicia el aprendizaje: nunca la velocidad debe perturbar 1a ejecucién
coordinada del salto.

En los dos ditimos pasos hay un Jeve descenso del centro de gravedad para facilitar
la accidn del paso previe al pigue.

Errores més comunes.
» Poca velocidad,
+ Descontro! en la carrera.

s Errores comunes en la téonica de la carrera: fahta de soltura, echar el cuerpo hacia
atrds, etc.

Disminuir ia velocidad antes del paso previo al pigue.
frreqularidades en el rizmo de la carrera.

{b) Paso previo al pique {fig. Z2-Ay 2-B).

A} [:)]

FHGUR A 2. Paso previo al pigue.
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Deseripeibn,

Es conveniente considerar esta 2ceidn como un paso y no como un satto, Las pecu-
ligridades de la elasticidad restringids del trampolin v las posibilidades biomecdnicas
de rethazo de les pisrnas hacen gue sea contraproducenis llegar gl pigue despudés de
un salto con mucha efevacion.

El éuerpo se incling levemente hacia adelante {fig. 2A-2). La pierna de adelante s
flexiona ligeramente, mientras la de empuje completa la sccibn hacia.adelante. Ambas
sa {levan rapidamante adelante, sobrepasando ef plano vertical dal cuerpo y junténdase
un momenta antes del pique (fig. 2AB-2/3).

Cuando el cuerpo se encuentre en el aire, los brazos se dirigen hecia atrds, pudién.
dose realizar este movimiento de dos formas:
~Par el costado oblicue abajo, en accidn circular (fig, 2B).

—En péndulo de atrds hacia adelante {fig. 2A).

Comeo actaracion, digames que tienen indudable importancia en el proceso de ense-

fianza dos recursos metodol bgicos:
—Paso previo pisando o saltando un obsticulo,
~Variar ta elasticidad de las tablas de pique o trampolines,

Pero un persistente trabajo sorteando obsticulos o saltando desde mayor altura
puede fifar una incorrecta accion para el pigue, generalmente un pase previo muy aito
o flexionando excesivamente las rodillas.

Recordamps mue en este casp =l wndlisis wenice s refiere al salio sobre el trampolin
regiamentario, Y en este caso el paso previo al pique debe ser algo més targo que bas
pasos de carrera pero rasante y en aceibn acelerada.

Errores mds comunes.

e Salto demnasiado largo o afto o corto.

Elevar las rocillas.

incocrdinacion entre ias acciones de los brazos y de las piernas,
Cireunduccion de brazos muy amplia.

Excesivo retraso de la cadera,

8 & 9 9

Ejercicios que facilitan ef aprendizaje.

7
'] 7 (;(a Ny

Vo8

EIGURA 2.1. Saltar desde mayor altura o pigue,
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EIGLAA 2.2, UItimo paso, un poco mis targo v rasants,

FIGURA 2.3. Accidn con circunduccion de brazos.

FHGURA 2.4, Pasando sobre partes de un mn‘m Mo utilizarlo ¢como procaso metodolbgico, sf
para correccidn.
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{c} Pique [fig. 3},

£ Y/

FIGURA 3. Accidn de pique.

Descripgibn, -

£l paso previo al pigue sirve de preparacién a! pigue en tanto gue en esa aceién lzs
diferentes palancas del cuerpo se acomodan para permitir un trabajo mds precisa y
equitibrado. El contacto con ¢ trampolin es aproximadamente 15 o 20 centfmetros
antes del borde final det mismo, con los pies levemente separados v paraleios,

Toda la accidn de recepeién y despegue del peso del cuerpo en el trampolin se pro-
duce con la parte anterior de los pies {planta y punta). En las fracciones de sequndo
en que éstos se encuentran en contacto con el trampol fn, se suceden varias acciones
combinadas de las piernas, rotavian general del cuerpo sobre el punto de apoyo y
acciones de los brazos.

Acciones de Ia.s: piernas. Se trata de una flexo-extension de las piernas y los tobillos
en una accion explosiva, dependiendo ésta de la velocidad de 12 carrera v de la fuerza
rapida del gimnasta. Los miscuios extensores de las piernas v fundamentaimente los
extensores del tobilio son los protagonistas de esta accion.

En el momento de iniciarse el contacte de los pies con el trampalin, el cuerpo se
encuentra ligeramenie encarpade debide a un retraso del centro de gravedad {fig. 3-2}.
Esta accidén pasz a ser otro impulso adicional al extenderse violentaments las piernas y
el troneo luego del despegue {fig. 36/7). *
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l.as piernas impuisan al cuerpo en una trayectoria hacia arriba y adelante, que ya
ne podrd ser modificada hasta el momento del empuje de los brazos (fig. 3-B). Por lo
tanto, también los pies al despegar del trampolin se dirigen hacia arriba y adeiante.

Una sensacidén svhjetiva que se puede dar af gimnasta en la anticipacion del movi-
miento, es que empuje chocando vy elevando los talones hacia atrés,

Rotacidn general del cuerpo sobre ef punto de apoyo. En las fracciones de segundc
en que accionan los pies en contacto con ef trampolin, el cuerpo se desplaza hacia
adelante rotando sobre éstos (fig. 3-B). El centro de gravedad se encuentra retrasado
con respecto a la vertical imaginaria proyectada desde el punto de apayo {fig. 3-2), v
cuando los tobillos completan la accién_de despegue vy éste s inicia, & centro de gra-
vedad se encontrard mas o menos adelantado de acuerdo a la distancia que se quiera
alcanzar en el primer vuelo {fig. 3-4/5).

Asi como et rebote de las piernas, junto con la velocidad de ia carrera, producen ia
elevacian y traslado del cuerpo hacia arriba y adelante, |a rotacion del mismo sobre los
pies, genera ef cambio de posicidn que eontinuaré desarrofidndose en el primer vuelo.

Acciones de los brazos. l.as acciones de Jos brazos se dan como enlace coardinade
entre el paso previo al pigue y éste, comenzando en =f paso previo v culminando
junto con el despegue.

Se trata de un impuiso ininterrumpido que se acelera violentamente en el pigue,
colaborando intensamente en Ja accién v coordinacién del despegue. Como aclaramos
en ef andlisis del paso previo al pique, los brazos pueden realizar el impulso en accién
eircufar o pendular. En e primer caso los brazos realizan lo que serfa una pequefia y
yeloz circunduccién en ia gque tas manos, en ia vuelta hasta atrds no deben superar la
alwura de la cadera. En caso del movimiento pendular, los brazos no se separan sino
que se preparan yendo de adelante hacia atrds para producir el envién de atris hacia
adelante. La eleccidn de cualquiera de fas dos formas depende de las caractarfsticas del
gimnasia,

La trayectoria de los brazos desde ia linea media del plang frontal en adelante, es
comiln con las dos variantes. Consiste en un impulso corto, viclento y active de amhos
brazes.

Cuando éstos se encuentran delante del cuerpp {fig. 3-3/4, ew.) en péndulo ya'

ascendente, se prosduce un momento de maxima aplicacion de la fuerza de pigué,

Cuando los pies despegan del trampoiin, los brazos ya se encuentran ubicados
arientando la direccion del cuerpo. ba altura en que completan su accién depende
de iz altura v fongitud que se busque en el primer vuelo,

El pique con los brazos arriba se considera antieconomico y poco recomendabie;
ios brazos pasan a ser un factor poco active v no colaboran en [z obtencién de mejor
coordinacian y vuelo, Sdio hemos podide apreciar esta caracteristica en un gimnasta
de primera iinea internacional, el cubano Jorge Cuerva, que lleva las brazos directs-
mente arriba.

Por otra parte, consigeramos incorrecto comenzar la enseflanza del impuiso de
brazos desde una circunduccién amplia y completa. Vemas que, en general, guienes
han aprendido de esta forma exageran la amplitud de la accién circular de los brazos,
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to gue provoca generalmente problemas en la coordinacion del pigue. Excepcidn en
este sentido fue la sovidtica Olga Korbut pero también era axcepeional fa solmra v

flexibilidad que poseia, por lo que una ampHa circunduccién no perjudicaba an age
caso la coordinacion del movimients,

Errores mds comunes.

= Apovyar los talenes en el trampolin {picar con todo el pie).

Gotpear violentemente el trampolfn, .
! ~, X L : 3.3, pero cayenda sobre el celchdn de caida.

Excesiva flexién de las piernas o rigidez. ; ?‘GURA 3.4. lguata ke v

Liegar &l trampolin con el cuerpo agazapado.

Picar cen los brazos arriba,

"oe o o

Ejercicios que facilitan ef aprendizaje,

[—————

FIGURA 3.5. Pique v plancha scbre un caién bajo.

(d) Primer vuelo {fig. 4).
FIGURA 3.1, Unir carrera, paso y pigue.

A\

ry {
= J ,
FIGURA 3.2. Pigue, ayuda en el tbrax, :
\ f_}_;& .
7 J_\/Ja i FIGURA 4. Acciones durante el primer vuelo,
; Descripeidn,
e En tanto que la amplitud del segunde vuelo es la que permite desarrollar saltos con
una mayor evolucion del cuerpo después del empuje de los brazos, & objetivo del
FIGURA 3.3. lgual a 3.2, paro cambisndo fa posicién del cusrpo. primer vueio es:
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1. Colaborar con el empuje de los brazos en la obtencién de mayar velocidad ascen-
dente para el sequndo vueta.

2. Colocar el cuerpo en una posicidn dptima de despeque y posterior evolucion del
salto,

Segln K.M. lvanov y T. Manina, "Investigando |a técnica de los saitos de POV 56
ha establecido que en los saltos con apoyo de manos en ia parte mas cercana del po
tro, los gimnastas, disminuyendo un poco la duracién del primer vyela, tocan el potre
en ¢l momento en el cual el cuerpo se encuentra alin en trayectoria de ascensc com una
veiccidad vertical igual & 2.0-2.5 mfseq. (..} Coma resultado dal empuije con las manos
realizado comeo si fuera en persecucion del cuerpo en vuelo arriba, puede llegarse hasts
fos necesarios 3.0-3.5 m/seg. {...) Por eflo, en ios saltos de potro masculines hay
muchas mas posibilidades de aumentar la dificuitad del salto haciendo e apoyo sobre
la grupa". .

Aun cuando en los saitos de apoyo en la grupa puede obtenerse una Optima acelera-
cion para el empuje, también en los saltas con apoyo lateral v en el extrerme distal una
excesiva elgvacion del primer vuelo perjudicard le posibilidad de obtener altura adicio
nal con el emptije de brazos. En consecuencia, debe considerarse al primer vuzlo sélo
como una fase de acomodaciGn y preparacion para el empuie de los brazos. Es por io
tanto un vuelo rasante. &n cuanto a las manos, éstas se dirigen inmediatamente a bus-
car ¢l punto de apoyo. Determinada ia direccion de la pardbola en el momento det
despegue, la elevacién de las piernas estard dada por |2 contraccién de los gliteos v
demés masceios de la espalda y posteriores de las pigrnas.

Errares mds comunes.

+ Realizar un primer vuelo amplio cayendo sobre e cabaliete, es ¢ ztir, en la fase des-
cendente de la trayectoria. Este es un error frecuente en nuestro medio.

e Llevar el guerpo encarpado y extenderio al tomar cantacto con e cabaliete, Esto

produce una rotacion de los hombros sobre su apoye exagerada, perjudicando ei
empuije de [os brazos.

» Llevar el cuerpo argueado.

Ejercicios que facilitan ef aprendizaje.

A<y GO
‘Q‘“_?'j‘.-—@l??’ﬁ&..h c_f;(%g\f f.é.\%‘ ;3

FIGURA 4.1, Traccidn con brazos extendidas.
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FIGURA 4.2, Carretilla, avanzando con despegue,

FIGURA 4.3. Accidn de empuje por vertical.

—————

~

FIGURA 4.4. Pique, plancha y cuspegue ton ayuda {cajdn bajol.

P
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{e) Segunde vuels (fig. 5).

FIGURA 5. Empuie de brazos {segundo vuelo).

Deseripeidn,

“Fodss las acof i : ¥
roneo m 1 pierones anta:wres suTadas af E"f‘npu;’e de 1os brazos v los movirmientas del
oo ¥4 ~Plérnas permiten una trayectoria amplia del segundo vuelo, donde se pro-
) as acciones especificas en toda su escala di ji '
) e ¢ol :
et preonia e mplejidad; o sea, que éste es el
En este sequndo vuelo existen dos tipos de acciones:
—Las que modifican la travectoria sscendente de las piernas, frendndolas para que el
1-cuerpo retom_e Muevamente su posicidn vertical {viky, plancha, ete.)
as que pe@:ten evolucionar por sobre el apeys de fos brazos, cumgpliendeo por o
menos_ un giro de 360 grados {mortero, Yamashita, etc.).
Empuje de los brazos. Este empuie es ol propia para
stman, como ya difimos,
vuelo. Las fuerzas produ
nes:

el segundo vueio pero a gt
" se
la velocidad v altura da Iz trayectoria de! cuerpo en el primer

ctoras def empulje de los brazos se dan por tas sigufentes accio-

aj Extensi
H ; ab:;dn de [os brazes. Dado que en el momento de tomar contacto las manas con
el caballete los brazos ss encusntran ligeramente flexio
tamente, producto de la accién ex

El primer contacto con el cabalte

g nados, dstos empujan violen-
plosiva de los musculos extensores de ios brazos,

‘ e s con el talén d int

co_mp!etar el “rolido™ con los dedos. El momento deia'a:c:xo;eyl:: r;:?zua hasr
mientras jos homb;os van rotando sobre el punto de apoyo de atrés haci gﬂ ESF-‘ ;
Ei despeg}ze culmina cuando los hombros alcanzan |a altura de 1as man e

b} Anre-pulsrdn de los hombros. La accién a la que larmamos antepuisiéosﬂ;l i}
consiste en trastadar éstos de atrds hacia adelante, o las escépulas de I’; [ ;e: ::2:1?:
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del cuerpe hacia afuers, compietando de esta forma el empuje propio de tos brazos.
Intervienen en ella todos los musculos extensores de la cintura escapular. Esta
accidh junto con los otros aspscios del empuje de brazos forman un todo en el
correcto accionar de brazos y cintura escapular, . ‘
Modificseitn dal dngufo brezos-ronco (al abrirse o carrarse, seglin ef tipo de salto),
Cuando por ef tipa de salto ka trayectoria ascendente del cuerpo v las piernas con-
tinfta, pasande en su evolueién scbre los brazos, se combinan el empuije de éstos,
ia antspulsion de los hombros vy una actién intencicnal de hundimiento de estos
{iltimos, acelerando la gpertura del dngulo brazos-tronco. Pero en esta accidn no
sélo participan los hombros, sinc que también se hunde y se eleva el pecho. En
cambio, cuando en el salto cambiz la trayectoria ascendente de tronco y piernas
para pasar por debajo de los brazos y hambros {Viky, plancha) ef dngule de brazos-
ironeo se cierra, combinado con el empuje de los brazos. Esta accién se produce por
el trabaje predominante de jos misculos pectorales y dorsales (fig, 7-3/4; pég. 152),
t as modificaciones o cambios te posicién gue realiza el gimnasta para ejecutar un
salto determinedo son anajizados al describir cadz uno de los ejercicios slegidos.

£n conciusion, el aumento de la eficacia del despegue de brszos se debe 2 la acsin
combinada v conjunta de los wes aspectos sefialados vy a su adecuada apiicacion en
tiempo v espacic. Como sugerencia, digamos que durante el aprendizaje s importante
dar fa nocidn de que & empuie se produce lfevande los hombros "hacla atrds” del
apovyo; o sea, “chocar v volver”.

[+

Errores mds comunes.

Llegar al contacto con el caballate con fos brazos extendides y no flexionarlos.
Mo reatizar la antepulsion de hombros.

No modificar el dngulo brazos-tronco.

Trasladar hacia adelante fos hombros durante el empuje,

-3

e o 4

{f) Caida {fig. 6).

FIGURA 6. Cafda.
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Descripoidn,

La dificultad de lograr una caida equilibrada depende de factaores tales comor

. Altura del vuela previo.

. Accianes o evoluciones que se cuiminan.

3. Posicién det cuerpo y sus partes con respecta sl aparato, en el momento de tomar
contacto con e pisa,

4. Frente de calda: de frente, de costado o de espaldas al aparato; éste es el orden cre-
ciente de dificultad. Facilita ia calda con frente al aparato, el hecho de que Ia Git-
ma parte.de ls trayectoria antes de caer permite una mayor percepcnén visual del
recorrido, posician del cuerpo v lugar de cafda.

La caida se produce con el cuerpo ligeramente encarpado (fig, 6-2). El centro de
gravedad estard retrasado con respecto al punto de caida {fig. 6-3), de forma que
mientras se acciona para frenar el impulso vy recepcionar el peso del cuerpo, se va ubi-
cando en dicho punto, guedande sobre las pies (base de sustentacian).

Los ples toman contacto con el suelo con la parte anterior y las piernas extendidas
antes de tomar contzeto con éste {fig. 6-3), se van flexionando a medida que amorti-
guan fa calda y recepcionan el peso del cuerpo, en una accién trenadora y de coordi-
nado ajuste {fig. 6-3/4/5).

La profundidad de la flexion dependerd de la altura de la caida, la fuerza especifica
de las piernas del gimnasta, etc. Mientras se recibe el peso def cuerpo.éste va rotando
sobre tos ples hasta que el centro de gravedad se establece sobre la base de sustenta
cidn (fig. 6-5).

La cadera se echa airds mientras que el tronco se inclina ligeramente hacia adelante.
Las brazos cumplen una funcidn equilibradora y se dirigen de arriba hacis adelante por
una accidn circular o pendular.

© Una vez due se Jlega a una paosicién de equilibrio, se apoyan los talones mientras se
extienden las piernas y ef cuerpa. Los brazds se dirigen at oblfcuo y arribs, culminands

la ejecucion del ejercicio (fig, 6).

Esta accién de caida v culminacién es coman para todas las disciplinas. Las varian-
tes se dan ce acuerdo a cada gimnasia,

En lo- ejercicios que analizaremos a continuacion solamente se describe dasde el
momenco en que e llega en el primer vuelo al contacto con el caballete hastz la calda,
ya que las demds acciones del saito fueron anteriormente desarrolladas.

A =

Errores més comunes.

+ Recibir el pesc del cuerpo, con ésie extendido o hiperextendido.
« Reuepcionar con toda la planta del pie.
» HRecepciona, con las piernas rigidas.

180

Ejercicios que facilitan el aprendizaje.

o
k—.""',/

3
r?(/;f}‘ 1 G

' W

F4GURA 6.1. Balances antero-posterior, circunduccién, semiflaxién de piernas y brazos abifeuns

e

« arriba.
de

FIGURA 6.2, Salto en profundidad, buscando et gquilibrio en la transicion,

FIGURA 6.3, Terminacién desde mortero (acento en ja caidal.
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"FIGURA 6.5, Terminacion con fremte al sparato.

(g} Pasaje entre manas con piernas sxtendidas {Viky) (Fig. 7).

F IC.iUFlA 7. Viky {pasaje entre manos, piernes extendidas},

i52

b

- Dageripeion. y .
i 22110 entre mancs, piernas extenditas, es @ nuestro criterio un satto fundamental

+ s formacion del gimnasta, que necesariamente debe aprender para dominar otras
 giticultades. :

: Tiene dos positiones del cuerpo {ptancha y carpa} que son elementos basicos v pri-
-marios en |os salzos sobre el caballete.

En el momenio de gontacto con el caballete, el dngulo de incidencia debe ser de
“ppwoximadamente 30 grados (fig. 7-3). El cuerpo debe llegar totalmente extendido y
{ds scuerdo a fas caracteristicas det girmnasta} puede estar levemente hiperextendido.
Las brazas con & tronco deben tender a formar un dngulo de 180 grados, Junto con
" ol zecionar explasivo de los brazos, rechazéndose del cabialletz y modificando la tra-
yectoria de las piemés, se produce un golpe de cadera hacia arriba y adelante {fig
7-4/5). Las piernas pasardn sobre ef caballete y continuardn extendidas vy juntas en
todo el recorride det salto. Por el empuje de brazos y ¢l goipe de cadera, ei cuerpo
—an pasicién encarpada— se eleva iniciando el segundo vueio {fig, 7-5).

. " £s importanie remarcar gue la modificacion de la trayectoria de la pardbola para
i iniciar ¢ segundo vueia debe producirse cuando ésta atn s encuentra en su fase ascen-
. dente. Por 1o cual, es de fundamental imporiancia que e primer vuelo sea rasante pero
3 can ja cadera lo suficientemente elevada, como para poder alcanzar un segundo vuelo
i éptimo. Cuando las piernas fegan a ta posicidn vertical y ef tronco a la horizontal (fig.
i ’ 7-5}, wodo ef cuerpo debe encontrarse pot sobre la aftura del cabaliete. En este mo-
mento debe producirse la extension del tronco, tratando que las piernas no cambien
su posicion pero si en cambio ef tronco {fig. 7-6/7), que debe elevarse obl fcuo arriba,

:

l mientras se traslada y aleja del cabailete. Esta accidn se produce por una viclenta con-
i traccién de la gran masa muscular exiensora de la espalda, con ia ayuda de los brazos
i que se dirigen por el costado hacia arriba y adelante.

] Con ayuda metodoldgica puede brindarse al gimnasta la nocion de que ei pasaje de
: las piernas sobre el caballete no sélo se da por llevar fas piernas hacia el tronco, sing
por la violenta elevacién de |z cadera.

}

- Errores més comunes. &

?L ¢ Eievarse demasiado en el primer vuelo, es decir, llegar ai apoyo del caballete en
. paribgla descendente.

; o Lilegar al apoyo con el cuerpo casi en veritical.

s

Al tomar contacto las manos con el cabaliete, tener los hombros sobre dicho apoyo
o pasado al mismo. ' .

No efevar la cadera para el pasaje de las piernas por entre fos brazos.
Bajar ta cabeza.
No reslizar las acciones propias det empuie de brazos o solamente alguna de ellas.

No extender el cuerpo en el segundo vuelo, en general por falta de altura en el
mismo.

e &0 0 &
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Ejercicios que facifitan ef aprendizaje.

R e alli
“‘::’6:'2/—'—‘2\

FIGURA 7.1. Avanzar por rebotes de cadera y empuje de brazas,

A YR

&P

FIGURA 7.2. Arrodillacics, piancha v carpa brusca.

w7 {
0 N\
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FIGURA 7.3, Salto a la plancha, carpa y caida,

4
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FIGURA 7.4, Plancha, pisar sl cdfin con piernas axtendidas.
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FIGURA 7.5. Salta a plancha corta con piernas extendidas,

L W oty )

FIGURA 7.8. igual a 7.4, pero con pique y aparato longitudinal.

FIGURA 7.7. Buscar distancia en la caida.
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FIGURA 7.8, lgual & 7.7, pe i
iy +#« PEro acenmande |a extensidn antes ds iz calda. Extendar las piarnas da

i LaEngHp

EIGURA 7.11. Pasar en “bolita”, perc extendiendo el cuarpo juego del empuje de brazos.

Do a
[

wlar

fongeis

[h} Salto en plancha {tigre} (fig. 8).

C;:% . FIGURA 8, Salta en plancha,
3 “Q f i

Descripcién. .

E!l Viky y la plancha son ejercicios muy similares y correlacionados en ¢se orden por
su dificultad. Lz trayectoria recorrida por el cuerpo, modificando |a direccion de tron-
¢o y piernas, y pasando éstas por debaio del cuerpo son idénticas.

Diferencian un salto del otro las posiciones adoptadas por el cuerpo en el segundo
) vuelo. En el Viky en posicién B v en este salto en posicién A. Las posibilidades de
FIGURA 7.10. Formas de syudar. accitén para modificar I? :crayec'coria del cuerpo son en este ¢as6 menores, lo que incre-
menta grandemente {5 dificultad.
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Eil dénguio de incidencia del cuerpe al Hegar el momenio del contacte con ¢ caba-
flete debe ser menor al del Viky (fig. 8-3). Una mayor elevacion dificulta el posterior
recobro a la posicion erguida.

Acclones de fos brazos. Mientras el tronco vy ios brazas van rowande v wrasfaddndose
sobre su punto de apoyo, éstos reciben el peso del cuerpo con una leve flexién para
inmediatamente extenderse con violencia (fig. 8-3/4}. Al mismo tiernpo, traccionan
cerrando el dngulo brazos-tronen. La accién se completa con I3 antepulsion de los
hombros, culminando con el rolide de las manos desde las patmas hasta los dedos.
Este compigjo movimiento de empuje de brazos se combina con los propios def cuer-
no,

Accién de 1a cadera. Es similar a una “ondulacion™ o “aleteo”. Consiste en reali-
zar una leve flexidn de la articulacion coxo-femoral, en el momento justo del empuie
de brazos (fig. B-4/8). Esto frena la accidn de las piernas, permitiendo con ello un
momento de inercia, manteniendo a éstas en el pmmer momenta del segundo vuelo en
posicién horizontal. Ya modificada ia trayectoria “del cuerpo por el empuie de fos bra-

. zos, 1a violenta accidn extensora de los misculos posteriores de ia espalda, elevando el

tronto, permitivan al cuerpo {combinando un desplazamiento o traslacién con la rota-
cién del mismo} recobrar durante el segundo vuelo su posicién erguida (fig. 8-6/7/8).

Las brazos, durante el sequndo vueto vy una vez realizada la extension del cuerpo,
se dirigan {como en &l Viky)} por el castado hacia arriba y adelante, cumpliendo una
funcidn de equilibric.

El angulo brazos-tronco es levemente mds abierto que en ef Viky. Esto se debe a
que ta accidn de empuje v ias modificaciones de posicidn del cuerpo son més répidas
y de accidn mas explosiva en este ejercicio.

Errores mds comunes.

» Llegar al contacto de las manaes con el cabaliete, teniendo el cuerpo encarpado.
» Encarpar demasiado.

» Realizar un empuije de brazos muy hacia adglante.

Ejercicios que facilitan el aprendizaje.

FIGURA B.1. Desde el viky, paco 8 poce, evitar plagar damasiado.
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FIGURA 8.2. Forma de ayuda.

FIGURA 8.3. Con trampolin efdstico y cajén muy alto,

{i) Salto paloma (mortero) {fig. 9).

FIGURA 9. Mortero o paloma.
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Deseripoidn, :

Es ef salto més simple de |cs pasajes de frente sobre los brazos, Este completa en
U evelucion desde el pique hasts |3 calda un giro de 350 grados. Por ello, es Iz base del
aprendizaie de mavyares dificultades,

Durante ef segunde vuelg, el gimnasta so encuentra en el aire, de espaldas ! pisg,
sin puntos visuaies de referencia, lo que hace mas compleja fa posibitidad de una cafds
precisa. El dngule de incidencia en sf mumento del contacto de las manos con el caba-
llete es de 35 & 45 grades {fig. 8-1) (con log hombres bign retrasados), con respecto al
Punto de apoyo v el tronco, totaimenie extendido (no en hiperextension),

Los hombros roten sobre el punto de 3payo, mientras se producen las acciones de
empuje: extension de brazos, antepulsién de hoembros v apertura del éngulo brazos.
tronco.

Las piernas y ef tronee, que continda sy trayecioria ascendente, van rotando a su
ver sobre los hombres, aceleréndose por ung contraceion vielenta de los muscuios
postericres de la espalda, gliteos y piernas, que cuimina en el momento del despegue
de ies brazos en una hiperextension dei troneo {fig. 9-3/4},

Cuando se ha iniclado el segundo vuelo, ya se han producide todas las acciones que
modificaran la posicidn det cuerpo, mientras gira de fa posicion invertida a la horizon-
tal. Ya en vuela descendente, pasada Ja horizontal, mientras se va cerrando ef dngulc,
se produce una leve carpa para recepcionar mejor el peso def cuerpo en la calda (fig,
8-5/6). La cabeza, QUe se mantuvo todo ef tiempo continuando I3 Ifnea del cuerpg,
se flexiona levernenie para permitir abarcar visualmenite |a zona de calda.

Errores mds comunes,

o Elevarse demasiado en el primer vueio, es decir, llegar at azpoyo del caballete en
parédbola descendente.

e Llegar al contacto con el caballete en verticai,

@ Llegar al contacto con el caballete con el Cuerpo encarpado o hiperextendido,

o Llegar al contacto con ef caballete con fos hombros sobre las mznos o pasados a las
mismas,

o Llegar al contacto con e taballete con fes brazos demasiade doblados,
o Realizar el empuje produciendo demasiada hiperextensian {pasaje en puente, arco).
i

Efercicios que facilitan ef aprendizaje,
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FIGURA 8.2, Desde un cajbdn longitudinal, subiendo a ung pierna,

FIGURA 9.3 Forma de ayuds on el primer vuelo,

FIGURA 9.4, Forma de ayudia en ¢f segundo vuelo.
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(}) Yamashita (extremo distal) (fig. 10).

aX

FIGURA 10. Yamashita.

Deseripcion,

La evolucion de este salto, desde su presentacion par el gimnasta del mismo nom-
bre, en 1064, ha permitido el desarroiic de una enorme variedad de sattas de gran difi-
cultad y riesge, sobretodo en fo que hace a la svolucion del cuerpo sobre @i gje trans-
versal. ’

Si bien el gire, desde el pigue hasta la cafda, es como en el mortero de 360 grados
difiere de éste en su ejecucién en aspectos fundamentales, Conviene remarcar e caso
del salto Hlamado “paiema carpada”, que puade parecer semejante al Yamashita pero
que se diferencia de éste en que en e momento def despeque el cuerpo se encuentra
extendido como en el mortero, mientras que en el Yamashita se produce la carpa
justo cuanda se despega {fig. 10-3).

En este caso més que en otros, solo el adecuado conocimiento de fas técnicas de
ejecucion permite diferenciar el valor de estos dos saltos.

El angulo de incidencia debe ser e apraximadamente 20-30 grados, con el cuerpo
ievemente hiperextendido. Los hombros bien refrasados Con respecto al punto de
apayo (fig. 10-1/2). Ef accionar de los brazes es exactaments igual al de! mortero.

Al producirse el contacto de las manos con el caballete, se acentda ain mas ia

hiperextensian del cuerpo para facilitar posteriormente una mayor accion de la cadera
{fig. 10-2).
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Mientras los hombros rotan sobre sus puntos de apoyo fraccion de segundo gm?e_s )
del despegue se produce la viclenta elevacion de la cadera encarpan.do el cuerpo !ftg.
10-3/4). Al comenzar el despegue en el segundo vuelo v llegar las pternas: a ta vertical,
mientras éstas frenan su accién rotatoria {creande un momento de inercial, el trotaco
y los brazos se flexionan sobre éstas {fig. 10-5/6}, marcando el momentP de méxira
elevacitn y plegado. El cuerpo debe estar en posicion horizontal v ias piernas en ver-
tical (fig, 10-5). ) . .

Cabe destacar que en ningtin momente la cabeza actis para producir giro, sino por
ol contrario debe quedar en linea con el cuerpo.

Las acciones de freno de las piernas y el acercarwento dei tronca v ios brazos a-!;as
mismas, sumados a ia amplitud del vuelo producen tina sensacion visual de suspensién
del cuerpo en el aire, esencia de la plasticidad y eleoancia det salto,

Liegado el cuerpo a ests posicién y al comenza: la pardbola descandzlmte, en tanto
gue ¢ cuerpo practicamente ha detenido su accion rotatoria, son las piernas las que
lanzadas hacia adeiante. ayudadas por los brazos, ia cabeza y el pecho complietan esta
accion (fig. 10-6/7/8). £l cuerpo se extiende totalmente antes de la caida.

Errores mds comunes.

s Nollegar a una leve hiperextensién antes del despegue.

« Bajar |2 cabezs antes del empuje de brazos o just.~ente en ese momento,

« HRealizar ia primera parte del segunda vueto con i cuerpo extendido y luego encar-- .
par {técnica propia de 1a paloma carpadas de ios saltos de la rama fermeninal,

o Doblar la espalda en el momento del encarpamieqm.

Fiercicios que faciiitan el aprendizaje.

/‘.8/
2 =

) R )

& X

FIGURA 10.1. Verticat v carpa pronunciada, hundiendo los hombros.

EITURA 10.2. Saltar a plancha y actibn de Yamashita.
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FIGURA 10.32, lgual 3 10,2, pars con despague de brazes.

S

Introducciden.

Esta disciplina tlene |a condicion de gque pueden ejecutarse ejercicios gue son
comunes a los otros tres eparatos. Ejemplo de barra fija: kip largs; de aniilas: ssous-
dra, verticai; de cabailete: pésajes de piernas,

La peculiaridad del trabajo en paralelas cansiste en que los movimiantes prede
minantes se.dan en el plano en que se encuentran los barrotes, El cuerpo pasa entre
ellos en cada unc de los péndulos. Puede tambidn haber un desplazamiento a lo larga
de los barrotes: la toma debe adecuarse a la forma de tos barrotes v a la separacién
entre allos. ’

En barra fija representa un obstéculo airededor del cual tiene que girar el cuerpo.
En anillas cada mano tiens una toma fija, que puede rotar v todes los péndulos son
compuestos.

Las paralelas brindan las mds variadas posibilidades en lo que hace a las ceracter(s-
ticas de los ejercicios por la forma de aprovechar ef aparator
a) En suspension semiinvertida.

b} En apoyo bragquizl {axilar).

¢} En apovo tendido.

d} Utilizando las puntas de los barrotes.

&) Pasandg al costado de los barrotss {como barra).

e

i T

i \ = ) Ejercicios a fuerza,
i . §) Ejercicios a envian.
— (\ h) Soltando vy retomando los barrotes.
: FIGURA 10.6. Avuda en primer ” i} Clreulos de piernas sobre los barroves.
] g ¥ segundo vusto i
feaién longitudinail. i} Y desde luego, entre los barrotes, que es la forma predominante,
164 ‘
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En base a estas posibilidades, las combinaciones que pueden concretarse son varia-
das en lo que hage a los cambios en el apovo, dasplazamiento, ete. En ésta, como en
todas sus disciplinas, |2 gimnasia deportiva encausa su desarrollo en base 2 la elimina-
cidn o reduccién de posiciones estdticas, buscando la mayor amplitud posibie &3 oz
maovimientos, producto del mejor aprovechamiento de las posibilidades bidmecanicas
de efecucion.

Balancens.

Desde un punto de vista general, los balanceos en las paralelas son movimientos en
fos que s¢ cumplen las leyes fisicas del péndulo. En barra fija los péndulos se realizan
sobre un eje de giro fijo, Ja barra; en las paralelas, esta accién se disocia v el andlisis
& mas complejo: por un lado estd la toma de las manos en los barrotes. Una tomas
despareja, con una mano mds adelantada que la otra descamponie el piano de la trayec-
torld.del movimiento. La segunda dificultad es que hay una rotacion de fos brazos que
tiene como eje de giro el punto de apoyo de las manos v otra rotacién del tronco ¥
las piernas coerdinada y compensada por la anterior, que tiene a los hombros coma
gfe, Este es el péndulo principal. ’

Por to tanto, cuando en ef balancec en apoyo tendide el cuerpo, que rota sobre los
hombros, va hatia adelante tus hombros deben echarse hacia atrés a fin de no perder
el equilibrio. ,

Por gtra parte, s impartante analizar Iz posicion de los dngulos trenco-piernas v
brazos-trongo, asi{ como |z posicidn de los distintos segmentos corporales en cada mo-
mento de la ejecucidn,

Reiteramos, como en otros aparatos Ja importancia que tiene Ja préctica correcta de
los balanceos tanto en os principiantes, juveniles, ete. vy como movimientos de entrada
en calor o preparatorios para los gimnastas ya iniciados.

Llamaremos punto de apoyo fijo a as manos y punta de apoyo mévil 2 los ham-
bros. B

Por una razén de orden describimos, aparte de los eiercicios especifices, cada forma
de balanceo. Esto facilitard el andlisis posterior de aquéiios, pues involucran el aprove-
chamiento de! balanceo hacia adelante o hacia atrés segtn ol caso.
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{a} Balanteo en apoyo tendido a posicion invertida {fig. 1).
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FIGURA 1. Balanceo en apoyo tendide a posicion invertida.

Descripeidn.

Comenzamos 2n la fase descendente del pénduio: el cuerps, los hambros y ias pun-
tas de pie deben encontrarse en una misma ifnea {fig. 1-1/2} y asf se mantiene hasta e!
pasaje del cuerpo sobre las puntos de apoyo (fig. 1-3). A partir de ese momento (fig.
1-4}, debe encarparse para acekrar y acortar ei radic del péndulo, preparfndose para
que al llegar al punto muerto {fig. 1-6} el cuerpo de nuevo se extiendz y aieje para
tomar el imputso deseado, Al culminar el péndulo hacia adelante, se Hega a la mixima
apertura del dngulo espaida-brazos {fig. 1-6).

Comienza la accion de descenso (fig. 1-7) con el cuerpo levemente encarpado. La
extension del cuerpo Hfig. 1-8) se reaiiza antes que éste pase perpendicular al piso.
Debe realizarse produciendo una contraccidn de los gliteos, a la vez que se baja la
cabeza v se llevan los hombros hacia adelante {fig, 1-10/11}. Estos se mantienen ade-
lantados, mientras comienza a alejorse el tronco de los brazos, manteniendo la con-
traceion de los misculos posteriores del tronco v las piernas, con ef pecho ahuecado.

A medida que van llegando el tronce v las piernas a 1a vertical, se establece todo
el cuerpo sobre un mismo punto de apoyo: las manos (fig. 1-14).

Errores mds comunes.

e Balanceando de atrés hacia adelante, producir carpa antes de pasar perpendicular al
pisa. o

« No mantener los brazos extendidos.

s No mantener la cabeza en {{nea con la columna.
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Ejerelcios gua facilitan of aprendizaje.

FIGURA 1.1. Apovar los pies en los barrotes, slevar cadera Y continuar sn balancea,

i W\%gg
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<

FIGURA 1.2. Desplezarse hacks adelante, sacar las piarnas par detris v continuar el balanceo.

FIGURA 1.3. Abrir con piernas adejante, juntar nuevamente,
batances y salida,

FIGURA 1.5, At Hegar atras, soltar v retomar avanzando.,

168

1

A
&
&

M

SRR

D{W {ﬂ;ﬁ“

@%bw
,i)
<P

b

<
5

Vi

\

FIGURA 1.8, tgual a 1.5, pera en &) lugar. Verienta: con palemada.
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FHGURA 1.7, Abrir piernas adelante y strés sobre Jos barrotes.

(2} Balantea en apoyo braquial (fig, 2).

FIGURA 2. Balanceo en apoyo braqulal,

T S e T T

e S S T S

e

S5

IERSE

169



AN

Descripeion.

Posicién de los brazos. L.a ampiitud del apoyp debe ser la mayor posible, sobre las
manos y la superficie anterior de los brazos. Estos casi extendidos, la leve flexion se
vroduce a fin de que los hombros estén mds arriba que los barrotes (fig. 2-1).

Al pasar gl cuerpo por la perpendicutar al piso, debe estar extendido {fig, 2-1) pero
comienza inmediatamente una accion de carpa mientras se van elevando las piernas v el
tranco (fig. 2-2/3). Al elevarse la espalda sobre la altura de los harrotes (fig, 2-5/6)
comienza und accitn de extensién, tratando de elevar todo el cuerpo sobre |a base de
apoye; aqui culmina la accién del balanceo hacia adelante.

Para iniciar la accion det balanceo hacia atrés (fig, 2.7), debe haber un acercamiento

de las piernas al tronco, plegandose tratando de que la cadera s¢ mantenga jo més °

arriba posibie. Estas es la fase preparatoria {que ey anitias llamamos de “resorte’’), Sin
detencién comienza la accion del balanceo propiamente dicha, extendiendo ef cuerpo
hacia arriba v adelante a ia vez que se tracciona flexicnanda los brazes, tratando de
acercar todo io posible las axiias a las manos {fig. 2-8).

Al continuar fa accion descendente {fig. 2-8/10) se deja caer el cuerpo con una leve
carpa, tratando de acelerar el impuiso. Esta posicidn se mantiene hasta que |a cadera,
va en la fase ascendente, alcanza ia altura de los barrotes (fig. 2-13). En ese momento
se produce una viclenta contraceidn de los gilteos v a ia vez que se baja la cabeza para
ayudar a la amplitud del balanceo, los talones se elevan todo lo posible. En esta parte
del movimiento se producen acciones que pueden llevar a la ejecucidn de diferontes
gjercicios, del mismo modo que en la fig. 2-6 cuando culmine el péndulo hacia adelante.

Errores mds comunes.

o Balancearse con Jas axilas cerca dé las manos en el balanceo hacia adelante,

+ Variar durante al balanceo ¢l apoyo axilar (su amplitud).

o Hundirse de hombros citando e cuerpo pasa bajo ef punto de apoyo {aungue esta
accitn la realizan Jos gimnastas experimentados para conseguir mas empujel.

e Cuando el balanceo va hacia adelante, encarpar antes de pasar por debajo dei punto
de apoyo. '

¢« No llevar {a cabeza en linea con la columna.

Ejercicios que facilitan el aprendizaje.

& _s@l’
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FIGURA 2.1. Elevar y hundir los hombros.
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FIGURA 2.2. Desde un cajon, saltar at balanceo.

EIGURA 2.3. Abrir piernas adelante v atrds. Brave detencion del batancec,

FIGURA 2.4, Al llegar adelante elevar brazos y tronco, caer nugvamante al balancec.

(1 ") (‘)O

FIGURA 2.5. igual a 2.4, paro atris,
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Péndulos encarpedos (ejercicios 3, 4 v §)

tntraduccidn.

La descripeion de esie péndula o balanceo en suspension semiinvertida come maovi-
miento aislada se debe a razones de orden préctico. Sus fases son comunes & varios
gjercicios: kip corto, kip finlandés, ete. El péndulo encarpado, como tedos los baien-
ceps, es base de Jas nociones que un alumno debre desarroitar para adquirir la sclwura y
amplitud necesarias a todo ejercicio @ envidn. Si bien es togico gue con un gran envién
como el que graficamos éste debiera continuarse y culminar con alguna dominacién,
aclaramos que para llegar a coneretar balanceos muy amplios debgn dominarse algunas
formas simples que incluimos como sfercitaciones gue facilitan el aprendizaje.

Anaiizar aparte los péndulos encarpados en suspension semilnvertida obedece & [
mismas razones por ias que apartamos los balanceos.

Al mismo tiempa, éstos son los movimientos preparatorias de los ejercicios propia-
mente dichos.

Para iniciar el péndujo encarpado en suspension semiinvertida, podemos partir
desde dos posiciones:

1. Desde sl suelo {come iniciacién}.

2. Desde el apoyo tendido:
a} Cayendo por detrds de los brazos,
b} Cayendo por delante de fos brazos.

(a) Toma de impulso para péndulos ancarpados en suspension desde el suelo (fig. 3).

@

FIGURA 3. irmpulso para péndulos encarpades desda ol suelo.

Descripcibn,
La toma es con brazos extendidos y cuerpe perpendicular al piso. Saitar hecia arriba
llevando la espalda hacia atrds y la cadera adelante vy arriba (fig. 3-1/2/3). Al Hegar al

w2 -

punto muerto, encarpar violentarnente, hundiende &l pecho v llevando e menton al
mismo. A medida que se desarrolta e} péndulo sz va encarpando (fig. 3-3/4/5/8). La
maxima carpa se produce al pasar los hombros por debdjo de la toma, con las rodillas
2 la altura de los codos (fig. 3-8). Este s el mornento de mdxima aceleracidn del pén-
duto. Por lo tanto, las posiciones del cuerpo deben estar equilibradas sobre ¢l eje de
rotacién {las manos} a fin de que se produzez un movimiento coordinado y sea aprove-
chable el impulso.

Al comenzar la fase ascendente del péndule (fig. 3-7) se va desarroilando una aper-
tura de los dngulos brazos-tronco y tronce-piernas. £n el momento de maxima eteva-

" cibn del péndulo, culminande ef impulso hacia adelante, la cadera v las piernas estardn

por encima de los barrotes. Por lo tanto, ias axilas deberdn alcanzar la altura de los
misreos (fie, 3-8).

La pusicion de ta cadera v las piernas condiciona la continuacién del impulso. Re-
marcamas la importancia de este momento (el punto muerto de la fase ascendente del
pénduio ascendente), pues varios ejercicios a envion estén relacionados con una
adecuada posicién del cuerpe en ese momento: kip finlandés o ballestén alemdn, can-
trakip, eic.

‘Al comenzar ef péndule descendente hacia atrds, de nuevo las piernas se acercan al
cuerpo, cerrando de esta manera los ngulos brazos-trongo v tranco-piernas {fig. 3-9},
alcanzendo la maxima flexién cuando los hombros pasan por debajo del punto de
apaye fijo. Continda |a fase ascendente del péndulo, cerrando ain mds ¢l dngulo
brazos-troneo por medio de una continua traccién de los brazos v una apertura del
dngulo tronco-piernas (fig. 3-10/11/12). Se deslizan por detrds del punto de apoyo
fijo 1a parte posterior de las plernas desde el hueco poplftec hacia la cadera, acercando
el centro de gravedad a dicho punto de apoyo, para poder superar todo el cuerpo la
sltura de los barrotes.

La fase ascendente del pénduio hacia atrds es de similares caracteristicas a fa domi-
nacion por detrds de la barra: la cadera se eteva todo o posible hasta el puntc muerto
para producir mayor amplitud y sobrepasa la altura de los barrotes.

Errores mds comunes.

Ne elevar ef cuerpo para la toma de impulso.

No Hevar las rodillas a Iz altura de las manos en la fase ascendente,

Mo hundir el pecho para alargar el péndulo.

Dejar caer la cadera en el pénduio descendente.

Llevar |z cabeza atrds v por tanta no mirarse las roditlas.

Mo plegarse o hacerlo en demasia.

No realizar las modificaciones en la angulacién brazos-tronco y tronco-piernas,
tanto en |a fase del pénduic hacia adelante como hacia atrds.

Dejar que la cadera, una vez gue pasa por debajo del punto de apoyo fijo se despla-
ce tangencialmente hacia adelante, anulando por lo tanto ta posibitidad de penduiar
coordinadamente. ’

a g & @ & O @
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Ejercicios que facilitan el aprendizafe,

f&b&&{@é@:

FIGURA 35.1. Nacion do plegar y extender el cugrpo en el suelo.

FIGURA 3.3, Salida en extension.

FIGURA 3.4. Péndulo encarpado con ayuda.
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FIGURA 3.5, Adelante, atrs y volver adelante, dar 1a vuelta hacia atras, soltarse, caer de pia {tam-
bién iniciacion contra-kip).

FIGURA 3.6. En el extremo, saitar, apoyar pies en el soporte y dejarse caet en péndula.

{b} Toma de impulso para pénduios encarpadas desde el apoyc tendido, por detras de
los brazos {fig. 4).

FIGURA 4. Desde apoyo tendido: cayendo por detrds de los brazes.
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Deaseripeidn,

Anies de caer desde el apoyo tendido al péndulo encarpado, debe frenarse ef envién
llevando los hombros hacia adeiante con el cusrpo en una sola ifmea {fig. 4-1/2).

Apenas ias piernas pasan fa horizontal, se baja ia cabeza, se hunde ef pecho vy se des.
ptazan los hombros hacia atrds perdiendo el equilibrio (fig. 4-3), lo cual preduce una
bajada mds rapida, Esta accidn provoca un mayor zlejamiente del cuerpo del gje de
giro, o sea las manos, colocando al cuerpo para |a realizacién de ejercicios de gran yye-
lo (por ejemplo, cantrakip & la vertical, ballestén alemén al apoyo, u otros) (fig. 4-3/4),
A medida que el cuerpo cae, la aceleracion va incrementindose por la flexion de las
prernas al tronco {fig. 4-4/5), Hegando a ¢olocar fos huetos popl fiteos a |z zltura de las
manas {fig. 4-8}, o alin un poco mas cerca de los pies,

; {e) Toma do impuiso para péndulas encarpades desde el apoyo tendide, por dalente de
tea brezos {fig. 5.

AR

Errores mds comminies, FIGURA 5. Desde apoyo tendido! cayende por delante de los brazos.

s No frenar el balanceo en apoyo tendido v tirarse hacia etrds con impulso descontro-
lade.

e No perder al equilibrio con tos hombros.

e Acercar la cadera a8 las manos antes de lanzar los hombros hacia atrés, Lo ssencial de
este movimiento es gue primero czen los hombros v fuego se acercan las piernas y
cadera al punto de apoyo fijo. ;-

Descripcién.

" Cuando ef pénduio liega adelante a la horizontal con el cuerpe extendido, los hom-
bros ya se van desplazando levemente hacia atrds {fig. 5-1). En ese momente comienza
1a calda, encarpando el cuerpo y levantando las piernas; la cadera debe demorarse bien
) “alta, totio o posible (fig, 5-2/3/4). Es por elio que la carpa es levements mavor que el
3 ) éngulo" recto. La accién rotatoria de los brazos sobre el eje de giro v ef consecuente
’ d%cgﬁgo de todo et cuerpo es lo que produce una caida mds amplia y veloz,

Ciando los hambros v la cadera estdn a ia altura de los barrotes vy las piernas casi
perpendiculares al suelo (fig. 5-B) comienza el hundimiento del pecho v continda la
accion como ya fue descripta anteriormente, Desde el punto de vista biomecdnico,
consideramos que la primera forma de cafda desde el epoyo, por detras de los brazos,
es ia que da mayor velocidad y amplitud en el pasaje bajo los barrotes.

En general, los gimnastas actuales utitizan esta forma para realizar tanto el mortal
por dehajo de jas bandas a la vertical, como ¢l ballestén alemdn al apoyo tendido. En
cambio, para realizar este ejercicio al apoye braquial o axilar utilizan ia sequnda forma
de caida, posiblemente porque da mids elegancia y amplitud al moviniento previo v
recesita menos envidn,

il
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Ejercicios que facilitan ef aprendizaje,
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5

" FIGURA 4.1. Apoyando muslos, plernas separadas, dejarse caer al péndula.

Errores mds comunes.

e No perder el equilibrio con los hombros para ampliar el pénduio v acelerar la caida.

s Mo elevar la cadera ni plegarse antes que los hombros alcancen, en la fase descen-
dente’ i3 alwira de tos barrotes.

Kips.

imroduceién,

Estos ejercicios involucran, en general, cambios de la forma en que el cuerpo se sos-
tiene del aparato, Hevindaolo siempre a establecer en un apoyo mas elevado del que
tenia, o volviendo al misma, por ejempio, de la suspensién ai apoye tendido, dal apoyo

FIGURA 4.2. Sin balanceo, cuerpo extendido, dejarse caer al péndulo,
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braquial al tendide, etc. Por lo tanto, estos efercicios son base de los camblos de posi-
cion, siendo el enlace necesario para squilibrar, combinando los tres tipos de posicidn
posibles con respecto a la toma del aparato.

Otra caracteristica comin es que involucran siempre ia ejecucion del péndulo encar-
pado en todas o algunyl de sus partes, concretandu 2 elvrgicio en uno de los extremos
del péndule, o sea en los momentos en que mejor puede aplicarse la fuerza por ser me-
nor la incidencia de la fuerza de gravedad, De anf la importancia gue tienen para los
kips los balanceos en suspension semiinvertida.

La préctica de los kips abarca una amplia etapa del desarrolio del gimnasta: desde
las formas s:n'és elemantales de 13 ejecucion hasta las mas efaboradas, siendo de vital
importancia en el periodo de los aprendizajes. Por otra parte, ai requerir un tipo de
tracciones en las que la fuerza debe aplicarse en el momento preciso y en forma expio-
siva, ejercita un tipo de fuerza especial transferible a otros aparatos.

La variedad vy la ubicacion de los distintos kips en las series son parte de ia combi-
nacién que le pueden dar un mayor lucimiento; los kips podrian enlazarse entre s,
formando una serie como ejercicio de base o para entrenamiento de la resistencia
especial,

{a) Dominacién por delante (kip de pecho) {fig. €).

(A) (8]

FIGURA 6. Kip de pecho: con cuerpe extendido (A) y con cuerpo encarpado {B).

Digscripoidn.

Desde el balanceo en apoyo axilar hacia adefante {fig. 6-1/2/3), al Hegar los pies
2 la attura de los barrotes con el cuerpo levemente encarpado v os hombros hundidos
{fig. §-5), se realiza una accion explosiva del tronco y los brazos, que producen la
elevacién del cuerpo mientras se completa ef péndulo hacia adelante. Este despegue
se ga por un empuje hacia abajo de fos barrotes por parie de los brazos y ia ¢intura
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escapular {fig. 6-6/7). Ya en ese momento ¥ hasta completar | elevacion de fas piernas

y ta cadera (fig. 6-6/7/8}).

{ as posiciones finales pueden ser encarpadas {fig. 6B, o extendida {fig. 8A).

Seghi it posicién a que se legus, Ciflare la ejrcucién del movimiento:

a) Con cuerpo extendido. La accion explasiva se realiza por medio de una extension
dorsal, sacando violentamente el pecho juntamente, como ya hemos dicho, con el
empuje de los brazos, extendiéndolos inmediatamente después que despegan las
axias de ios barrotes y una extension del cuerpo que se completa &l culminar la
dominacian.

b} Con cuerpo encarpade. El movimiento de subida comienza cuendc la cadera estd
jevernente sobre los barrotes. Ademds, los pies contindian el movimiento hacia
arriba y no hacia adelante como en la atra forma; esto permite llegar 2 la posicidn
encarpada con la cadera mds elevada.

Esta forma difiere totalmente de la primera en que la accion del pecho y el cuer
po es aqufala inversa: en lugar de producir una extension dorsal el pecho se hunde
permitiendo una mayor apertura del dngulo brazo-espaida, por lo que la cadera, flexio-
ndndose, puede ce esta forma acercarse més al punto de apoyo méwil, los hombras v,
por-consiguiente, elevarse mas (fig. 6B-8).

Errores mds comunes.

e Acercar las axilas a las manes en el momento de la dominacién o durante todo &
balanceo.

s Realizar la accion de subida con los brazos cuando ni los ples ni la cadera alcanza-
ron la altura de ios barrotes.

e No extender los brazos inmediatamente después que las axilas se hayan despegadao
de las barrotes.

» En BA, no sacar el pecho ni extender el cuerpo.

+ En 6B, no hundgir el pecho.

Efercicios que facilitan el aprendizaje.

r
7 . - ‘@
AL = =
3

EIGURA 6.1, Al liegar adelante, abrir piernas y elevar el tronco, a horcajadas.
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FIGURA 8.5, Con ayuda,

Mantaner bian alts ia codara,

180

,m_,w‘,.,_,m.-%

{p) Ballests desde el apoyo braquial [kip de bdscula) {fig. 7).

FIGURA 7. Ballesta desde apoye braquial kip de béscula).

Descripcion:

Desde el balanero en apoyo axilar o braguial, at ir ¢l cuerpo hacia adelante, comien-
za ld accién preparatoria del kip de bédscuta, Este balanceo debe {legar hasta la posicién
de "velz” (fig. 7-1/2). Inmediatamente se Hevan las piernas hacia e! tronco dejande la
cadera io més alto posible, con las rodillas a s aitura de la cara {fig. 7-3/4). As( se pro-
duce ia accidn del kip propismente dicha: a través de una elevacién violenta de las
piernas hacia arriba a la vez que se extienden los brazos empujanda los barrates hacia
abajo {fig. 7-5/6). La accidn de ias piernas continla hacia adelante y arriba mantenien-
do ia cadera alta y los hombros retrasados con respecio 2l punto de apoyo fijo, tam-
bién eje de giro: las manos. Cuimina et ejercicio cuando la cadera v los hombros estén
a la misma altura {fig. 7-7/8). ’

Errores més comunes.

s Mo flegar a la posicion de "'vela’.

s Brazos flexionados en el spoyo braguial, no exiendiéndolos cuando se realiza iz
dominacidn. )

o Al flexionar el cuerpo para la accion del “resorte”, bajar demasiado la cadera.

o Dirigir ef movimiento hacia abajo, con riesgo de pasarse hacia adelante.

Ejercicios que facilitan el aprendizaje.

”&&%—@: ‘
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-

FIGLARA 7.1, Accidn de flexion v extansién del cuerpo en ef suela,
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’ L FIGURA 7.6. Kip, ias piernas se frenan sobre una coichoneta.
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FIGURA 7.2, Bievarse a veia arrugando el cusrpo, /
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. ) FIGURA 7.7. Ayuda: espalday céra posterior de musios, por debajo de los barrotes.

-

FIGURA 7.8, Rol y kip,

Q AT C/_R;_«'/\f/ {c) Dominacién por detras {gran montada) {fig. 8).

12

FIGURA 8. Daminacion por detras {gran montada).

FIGURA 7.5. Desde apoyo tendido, caer atrds ¥y kip. Abrir piernas adelante.
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Descripeién. .

Este ejercicio, af igual que los kips, es una dominacién; en este caso, se lleva e
cuerpoe desde ef apoyo braquial al apoyoe tendido. Se combina con ia llamada cortada,
formando asi un movimiento tipico de las parzlelas, en que al cuiminar {a domina-
¢ion se pasan (as piernas sobre y por fuera de los barrotes mieniras se sueltan las manos
retomanda con las piernas adelants. Es of Gnico ejercicio en el que el apoyo braguial
debe acortarse acercando los hombros 2 las manos. En su forms elemental, es junio
con jos kips uno de los gjercicios de base para &l novicio.

La descripeion def balancso en apoyo braguisl de atrds hacia adelante v de adelante
hacia airds, ya ha sido analizade en el ejercicio 2. Por es0, deseribiremos desde el mo-
mento en que e clerpo alcanza la altura de los barrotes {fig, 8-8). Sin frenar el imgul-
50 que debe ser amplio se realizan simuitdneamente una violenta contraccién de los
misculos espinales v los gliteos extendiendo =l cuerpo a la vez que se empuja con los
brazos llevando los hombros a adelantarse inmediataments a su punto de apoyo,
rigntras ¢l pecho se ahueca v se baja levemente la cabeza para cotaborar de esta forma
a elevar la cadera y las piernas. El ejercicio culmina cuando los brazos se extienden
totalmente y el cuerpo en una soiz linea supera ampliamenie la i{nea de los hombros
{fig. 8:-11), o continuando el balanceo llega a |2 verticai.

Errares més comunes.

o Ver idem al balanceo = spoyo braguial.

Extender el cuerpo antes de que la caders alcance la altura de los barrotes.
No adelantar los hombros a las manos. -

Levantar |a cabeza,

Producir hiperextension. No ahuecar el pecho.

9 o & ¢

Efercicios que facilitan ef aprendizaje.

esoAa

FIGURA 8.1. Pies apoyados en tos barrotas, elevarse por detrés al apoyon tendido,
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EIGURA 8.3. Flexién volante negativa. Desarrolio de fusrza especifica.
€1 T
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FIGURA 8.4. Con ayuda en los pies, elevarse al zpoyo tendido. Sin péndulo.

FIGLURA B.B. Gran montada, abrir piernas y guedar a horcajedas.
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FIGURA 8.8. Rol y gran montada,

{d} Batiesta en suspension semiinvertida (kip largo} (fig. 9).

-

FIGURA 9. Ballesta en suspensitn, semiinvertida (kip largo},
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Descripcion.

En el momento de {a toma de impuiso, deben estar tronco, brazos y cadera a la
aftura de los barrotes, con e cuerpo levemente encarpado {fig. 9-1}, tratando de
alejarse todo le posible del punto de apoye. La rolumna debe estar en lordosis fum-
bar. Al comenzar la accidn hacia adelante, los pies deben estar tambisn alejados todo
lo posible de las manos.

Comienza la accidn preparatoria dei ejercicio tratando de destizar los pies cerca del
suelo (fig. 9-2/3/4/8).

En el momento de pasar fa cadera por debajo de fas manaos (Fig. 9/4) ef angulo bra-
zos-tronco es de 180 grados. Esto permite que el balancee se ampl iz adelante v arriba;
hay un empuje de hombros al continuar et mismo (fig. 9-5/6}, comenzando alli la
sccién de kip propiamente dicha. En este punto debe tenderse a lHegar con todeo el
cuerpo a ia altura de fos barrotes.

La accidn propiamente dicha comienza con un viclento acercamienta de las piernas
al tronco {fig. 8-7/8) tratando que en esta accidn no baje la cadera y que los hombros
se mantengan defante del punto de apoyo fijo, permitiende asi un péndulo mds
amplio. La aceién del péndulo ascendentz se desarrolla con un continuo empuje de
brazos, deslizando las piernas, como si existiera una barra imaginaria entre los dos
puntos de apoyo fijo hacia arriba y adelante, acercando la cadera v elevando la misma
por sobre ¢l punte de apoyo (fig. 9-8/10). La cabeza se mantiene en toda esta accién
con el menton cerca del pecho v con €ste 2 su vez ahuecado, curvando la espalda para
posibilitar de esta forma un acercamiento de la cadera a los hombros,

Al culminar la dominacién, la cadera debiera superar-ls aitura de los hombros,
abriendo toda lo posibie ef dngulo brazos-espalda {fig, 9-12}.

Errores més comiunes.

» No alcanzar con todo el cuerpo en el impulso inicial ia altura de los barroses.

» Llevar le cebeza atrds cuando se flexiona el cuerpo para la dominacidn propiamente
dicha.

* No flegar con todo el cusrpo por sobre los barrates en fa culminacian det ejercicio.

Ejercicios que facilitan el aprendizaje.

3
i

FIGURA 9,1, En el extremo con ayuda de piernas, elevarse da is suspensién al apoyo tendido.
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FIGURA 9.5, Dei péndule sncarpede al epoya wendide. Con syuds.

FIGURA 9.7. Kip corto a harcajacla.

FIQURA 4.4, Correr con péndulo, plegar y elevarse con ayuda de piernas abiertas v fiexion, luego
subir por hereajada. ' o

FIGURA 2.5. Subir a apoyar pisrnas en une colchaneta. ' '
poYyar piern una coichoneta FIGURA 9.8. En barra baja. Con ayuds. Caer al pénduto encarpedo, dominar por detras y sslide.
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(e) Ballesta en suspensién semiinvertida (kip corto) {fig. 10).

{f) Ballestén alemdn al apoyc braquial {kip finlandés) (fig. 11}.

FIGURA 10. Kip corto.

Introduccidn,

. A.unque el kip corto no es reatmente un ejercicio utilizado por ningiin gimnasta y ni
siqulera estd graficado en ef codigo de puntuacion, va que su inclusién en una serie
seria penalizada por perder un balanceo, es un movimiento de préctica imprescindible,
tante parz el aprendizaje del kip largo toma para mejorar |a aceidn de caida desde el
apoyo tendido.

Pero, por ta importancia gue tiene en toda etaps de aprendizaje y posterior perfec-
cionamiento, lo hemos incluido como ejercicio aunque sin analizari

: o especificamente,
Ya que sus partes fueran descriptas en otros eiercicios {3y 0}, '
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FIGURA 11. Ballesta alemana: apoyo braquial (A) ¥ 3p0yo tendido {B). Mortat atrds por dehajo de
las bandas (contrakig a 13 vertical) (C}.

Descripeién.

Ya deseribimes el péndulo encarpade, como también fa accion de caida incluida en
el grifico {ver efercicios 4 y 11-1/2/3/4). Continta ta fase ascendente de! péndulo, que
se prolanga mediante un empuje de brazos sbriendo el dngulo brazos-tronco {fig. 11-
3/4). Los pies v las piernas se lanzan hacia arriba Y levementz hacia adelants, sin llegar
a extender el cuerpo.

E{ empuje de los brazos se prepara y se va desarroliando, desde ef momento de ma-
xima aceleracion del péndulo {fig, 11-2/3) hasta el instante en que se sueltan las manos
con los brazos totalmente extendides. Es aqui donde da hugar a la apligacion de la
fuerza expiosiva, aprovechando a su vez la reaccion adicional que proporciona la elas-
ticidad de tos barrotes.

Cuando las axilas alcanzan la altura de las barrotes {fig. 11-5) se sueltan las manos
y velozmente se apoyan las caras internas de los'brazos sobra los mismos, antes gue &
cuerpo comience a descender, para inmediatamente tormar con las manos y traccionar
con los brazos, acercando las axilas a las mismas, ¥y proyectando el cuerpo hacia
arriba y adelante para continuar con e movimientoe siguiente {fig. 11-4/5/6/7/8).
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Errores mnds CoOmunes.

o Los mismos de ia accién de cafda v péndulos encarpados.

Elexionar los brazos en lugar de empujar con brazos totalmente extendides.
Soltar las manos antes gue las axilas lleguen a |a situra de los barrotes.
Dirlgir el cuerpo v las piernas hacia adelante.

Hiperextender el cuerpo o dejarlo muy plegado,

‘,
v eSS |
:
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Efercicios gue facilitan ef aprendizaje.

FiGURA 11.4. Piarnas separadas, caer al kip con ayuda, las piernas se frenan en la colchoneta,

(g‘] Ballestén alemén al apoyo tendido (ver dibujos 11-1/2/3/4, mds parte 11B).

Descripcidn. ‘ .

Siendo la tomna de impuiso igual 2l ejercicic 11, continuaremos la descripeian desde
el momento en que las axilas llegan a la aftura de los barrotes.

Lz velocidad de ejecucion v la direccian del movimiento es algo diferente al ejerci-
cio 11, ya que para llegar al apoyo tendido serd imprascindible acelerar més el péndulo;
la dirsccion de las piernas v et centro de gravedad sers un poco més hacia adelante.

Cuando lz¢ axitas llegan a la altura de los barrotes y aun los debiera superar {fig.
118-5} se extiende el cuerpo dirigiéndolo hacia arriba y adelante, con el mentdn reco-
gido. En este momento se sueltan las manos, 2 la vez que se flexiona el tronco leve-
ments por una accion de freno de las piernas, pars darle mientras tanto el tiempo
recasario a los brazas que velozmente buscan retomar os barrotes vy asciende todo el
tren superior. Se completa la accidn trabando los brazos y alejando el tronco de los
mismos a fin de dar amplitud al balanceo siguiente (fig. 11B-7).

Como &5 logico, 1a amplitud y velocidad que traiga el balanceo previe y el empuje
de los brazos, condiciona la ejecucion y congrecion del ejercicio pmgiamenté”dicho.
Toda ejecucién con un balanceo pobre en amplitud y/o velocidad provoca modifica-
ciones sustanciales en la ejecucion, que perderd amplitud vy exigird ai ejecutante un uso
indebido de fuerza.

ew

{h) Mortai atras por debaja de las bandas a la pasicion invartide {(contrakip & la verti-
cal} tver dibujos $1-1/2/3/4 y 11C).

Comentarios generales,
Par ser éste un ejercicio de dificultad superior (C de acuerdo al eodigo de puntua-
. P 4 .
FIGURA 11.3. En barra stta, desds 8t apoyo tandlide, salida en extensién marcando carps- iqual s c,ion)' no cabe en los propositos de este trabajo y por elio no nos ccuparemas de ana-
af axtramo de Jas peralalas, lizario.
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Pero, en cambio, consideramos que el proceso de aprendizaje debe darse en comiin

con el bajlestén alemdn a kip finlandés, ejercicios 11y 12, porgue las acciones previask

a estos ejercicios son similares. En un caso, fa continuacién Heva al cuerpo por delante
de los brazos; en cambi, en el mortal atrds por debaju g las bandas, el cuerpo cuimi-
na sobre los brazos, sin camblar ademds la direccion del impulso previo. La idea de
ensefiar el contrakip como si fuera una vuelta atrds en apoyo dorsal en barra fija,
dejando la cadera cercana al punto de apavyo fijo, que a nuestro entender s un camino
errbneo, lleva a creer que estos sjercicios son muy diferentes entre si.

Todas las‘n‘ociones a desarrollar para lograr un buen aprendizaje deben buscar que
la proyeccién de la cadera, al elevarse al apoyo, se dé hacia Iz vertical, no dejando que
ésta sobrepase la trayectoria seguida por los hombros.

194

Introduccion.

Esta es la disciplina de los impulsos; el aprovechamiento de jos enviones permiite la
ejecucion de una enorme cantidad de ejercicios v combinaciones de ia més variada
dificultad. Este aprovechamiento resuita importante en las nociones elementales que
debe desarrollar un principiante. Coordinacidn, tiempo y espacio se dan sin ninguna
interferencia pues los balanceos se ejecutan sobre un eje de giro fijo.

Los péndulos simpies son tas acciones bdsicas con las gue jos nifios disfrutan en sus
juegas espontineos, siendo esta forma junto con los ejercicios de menor dificuitad y
riesgo los que brindan importantes posibilidades de desarrollo de la motricidad infan-
1il. No es para ello imprescindibie contar ton aparatos convencionales.

£n ta barra fija no existen detenciones, que son penadas, ni pasajes lentos; los ejer-
cicios deben enlazarse entre si sin interrupciones. Por eso, en el procesc de ensefianza
no debemos olvidar que deben aprenderse. pocos ejercicios por vez. Cualquiera sea el
nivel del aprendiz, los primeros intentos tienen que tener pocz complejidad vy la efe-
cucion serd mas elemental v primaria cuanto mds novato ses el ejecutante. Pero el pro-
ceso no debe detenerse. Asi no es suficiente que se concrete con éxito una domina-
cién llegando sobre ia barra; 3 partir de esta ejecucion primaria deberd elaborarse
cads vez con mas precisién la técnica correcta de ejecucion. Debemos entonces desa-
trollar recursos que tiendan a que &l ejercicio conseguido continde o se enlace con
otros aumentado {a dificultad v perfecclonando la ejecucion en la medida de las posi-
hitidades del ejecutante. Dejando siempre abierto el camino al perfeccionamiento se
evitard la fijacidn de un ejercicio mal realizado que frena posibies avances. Sin embar-
go, los primeros intentos exitosos, aun imperfecios, son un gran estimuto para el entu-
siasmo del aprendiz, por eflo debemos saber estimular estos primeros éxitos, pero
sabiendo que el caming no termina alli. En gimnasia deportiva mds que en otros
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deportes, el aprendizaje se eseaiona hacia dificuttades cada vez maycores, hasta 1imi-
tes que todavia son desconocidos.

Por fas caractieristicas técnicas de los movimientos tienen importancia los mavi-
mientos de las articulaciones coxofemoral v esedpulo-humeral y por ello es necesa-
ric desarrollar una grar movilidad en las mismas, De otro modo, e gimnasta no podrd
gjecutar corsectamente algunas ejercitaciones. Predominan la necesidad de una gran
movilidad en ejercicios como el endo, el melino ruse, ete. Otra caracter {stica que posi-
pilitan los grandes enviones en la barra es el desarrollo de salidas de gran dificuitad v
riesgo, como el caso del triple mortal.

Balanceos.

Introduccion.

Quien no desarrolla correctemente las nociones de bajaneeo en barra no puede ser
un buen ejecutante. Cuando hablamos de balanceos ne nos referimas sbio a los que s&
realizan con el cuerpo extendido, sino también a los péndulos encarpados, 8 ios que
debe darseles gran importancia, Estos péndulos tienen eplicacion en una gran cantidad
de ejercicios, tanto en barra fija cormo en las paralelas.

Labarra es el aparato gue mejor permite asimitar la nocion de balanceo debido a la
comodidad de la toma y por ser un eje de giro fijo.

El hecho de concretar dominaciones como kips, deminacion dorsal, ste. no signi-
frea que se tenga de hecho un buen dominio de los pénduios. La fuerza compensa la
falta de amplitud, pero implica un gasto de energia indtil y una futura limitacidn téc-
nica,

Como ejercicios que facilitan el aprendizaje, graficamos movimientos que son pén-
dulos gncarpados desde distintas posiciones.

Péndulos encarpedos {figs. A1 a A23)

A
A

FIGURA A.1. Pénduio encarpado: enganchanda una comva, panduiar.

FIGURA A.2. Enganchando dedos de las pies.
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FIGURA A.3. Enganchando tatones {flexibilidad).

EIGURA A.4. lgual a A.3, para ton piernas separadas.

YA

FIGURA A5 Una pierha por dentre y otra por fuera de 10§ brazos, ambas extgndidas.

A\

FIGURA A.7. tgual 8 A_B. pero sin ayuda.
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FIGURA A 8. Sentado sobre la barra, casr por detrds del péndulo.
G
4 N
|
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FIGURA A.9. Balanceo, meter piernas y péndula sncarpads.

O

FIGURA A.10. Sentade, dejarse caer hacia atrds enganchando las corvas.

@

FIGURA A.11. Dominacién enganchando una corva,

e
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FIGURA A.13. Empuiando en fa suspension por el ayudante, kip de corva,

A

|

FIGURA A.14, Gato o Elice, Vuelta lateral, una mano por delante v la otra por detrss,

@%%&

FIGURA A.15. Vuelta atrés enganchando una corva.
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FIGURA A.18. Vuelta adelante en cofvas, tora palmar,

FIGURA 8,19, Manos iyntas, piernas separadas, pies scbre i barra, vuelta atrds,
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FIGURA A.20. Barra baja. Saito, meter piernas al ir al péndulo adetanie; al voiver metar una pier-
nay kip de corva,

FIGURA A.22. gual 2 A.21 pero sin soltarse de la barra.

aY

FIGURA A.23. Saiida en extensidn pasando sobre un absticuio,
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Batanecsos (fig. 1).

7T
= aad

FIGURA 1. Balanceo e suspension,

Introduccion.

En la actualidad observamos dos téonicas de balanceos que se realizan en la barra.
Una que llamamos natural, sin grandes modificaciones en los déngulos brazos-tronco v
tronco-piernas. Esta técnica es utilizada como base para la realizacion de ios molinos
adelante v atrds (ejercicios fundamentales de {2 barra), Y otra que Hlamamos del *lati-
gaza” (por su similitud con la accidn del latigo}, que es utiiizada para todos los ejerci-
cios donde se requiere una mayor aceleracidn vy elevacidn del cuerpo, softando ka barra
y realizando giros en los ejes tranversal y longitudinal def mismo, o también para ja
accion previa a la salida.

Esta técnica consiste en producir grandes modificaciones en los dngulos brazos-
tronco y tronco-piernas pasando rapidamente de la flexidén a fa hiperextension v a la
fiexion nuevamente o viceversa, segin qué ejercicio se quiera realizar.

A su vez, estas modificaciones violentas de las angulaciones posibies del cuerpo, pro-
duce una mayor flexion de fa barra, io que provoca que ésta reaccione lanzando al
gimnasta mas veloz v ni.és atto. Ejempic son los ejercicios como el Jaeger, Gienger,
Delsheav, Tkaschov, Markelov, ete,, como asi también las salidas donde se realizan varios
jiros sobire fos ejes lopgitudingl v transversal del cuerpo v combinados,
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Descripeion,

Partiende desde posicion horizontal con el cuerpo en balanceo hacia adelante {fig.
1-1}, el cuerpo va adoptando una leve angulacién en brazos-tronco vy tronco-piernas,
con ¢ recho ahuecado vy la cabeza en Iinea con la columna. Esta pesicién del cuerpo,
se mantiene hasta pasar por debajo de la barra, momento en que comienza una veloz
aceleracién de piernas, dirigiendo a las mismas hacia arriba vy levemente adelante
cerrando de esta manera el dngulo tronco-piernas.

Esta modificacidn permite acortar ¢l radio de giro de péndulo en ia fase ascenden-
te, permitiendo asi elevar mds el cuerpo.

Al alcanzar el tronco Ja horizontal {fig. 1-7}, los brazos empujan la barra hacia abajo
y atrds, abriendo el dngulo brazas-tronco, eievando v alejando ef cuerpo de la barra,
hasta que éste alcance la horizontal con todas sus partes en una Iinea (fig. 1-9).

Alli comienza la fase descendente del péndulo, s¢ acelera con los talones pasando
por debajo de la barra (fig. 1-12). Colocado asi el cuerpo en extensiég.iniciando la
fase ascendente hacia atrds, se cierra el Angulo brazos-tronco, para elevar este Ultimo
y para prevenir un posible escape de la barra {fig. 1-14}. Un momento antes de llegar al
punto muerto del pénduio se extiende v aleja el cuerpo de la barra para comenzar un
nuevo péndulo.

Todz la accidn delante de la barra se da con las mufiecas flexionadas, lo que permite
ung toma mds seguira. La cabeza se mantiena en {{nea con ios brazos y el cuerpa.,

Una variante posible es comenzar en figura 1-12 una accion de carpa y elevacién de
los hombros directamente hacia arriba.

+

Errores mds comunes.

« Bajar con los dngulos brazos-tranco y/o tronco-piernas en hiperextension.

« Hacer carpa antes de pasar por debajo de la barra,

» Elever adelante sélo piernas vy tronce dejando jos hombros debajo de |z barra,
+ Arquearse al ir hacia atrds.

+ Doblar los brazos.

Ejercicios que facilitan ef sprendizaje.

\

FIGURA 1.1. Cusndo |as piscnas van adelante, los hombros van atras y viceversa.
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Deseripeién.

Partiendo desde el balanceo hacia atrds (espalda) con el cuerps sobre el nivel de la
barra {fig. 1B-1}, ésta va adoptando una marcada hiperextensién, fundamentaimente
a nivel brazos-troneo, luego a medida que el-cuerpo desciende es mas marcada a nivel
tronco-piernas. Cuando el cuerpo llega a esta posicién hiperextendida, a los 30-20 gra-
dos apraximadamente, ripidaments entra en una accidn de anda, comenzando por los
hombros, luego cadera, pesando por la vertical det lugar, primero con fos hombres v,
por consiguiente, ratrasados los pies (fig. 1B-5). Luego de pasar por debajo de la baira
con et cuerpo flexionado, se produce un enérgico “talonazo”’, hiperexiendiendo tatal-
mente at mismo {fig. 1B-7), lo que parmite una aceleracion y elevacion del cuerpo que
lo proyectara faciimente por encima del nivet de la barra (fig. 1B-8}.

Hotra de inercia.

Introduccién.

Todo ejercicio o serie comienza en barra con este movimiento, que llamamos rotura
de inercia. Por ello, es importante desde el principio comenzar ta préctica a fin de
adquirir 1a coordinacién y fuerza necesarias.

Describiremos las dos formas usadas: (a) con brazos flexionados v {b) con brazos
extendidos.

{a} Rotura de inercia con brazos flexionados {fig. 2}.

FIGLRA 2. Rowra de inercia con brazes flexionados.
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Al tornar ta barra debe haber un suave balanceo que serd proporcional 2 la fuerza
pirnnesin. Al llegar con esie pequefio pénduio al punto muerto atrds (fig. 2-1), los
Gramos se flexionan viclentamente, los hombros deben ilegar a la altura de la barra {fig.
2.273), Luege se produce una rdpida flexion de la cintura coxofermoral (fig. 2-3/4}
ginmuiidnes con la axtension de los brazes; inicizndo el péndulo encarpado las rodiilas
e soarean @ la barra, quedsndo fos brazos extendidos paralefos al piso {fig. 2-4). Con-
‘tirtia of péndulc en posicién encamada, mientras las rodiilas llegan a la barra, ios bre-
205 e flexionan levemente {fig. 2-7/8/8) vy luego empujon a la misma hacia abajo v
- atyda. Esjo produce una ayuda adicional para conseguir mayor efevecian v alejamiento
dst cuarpo de fa barra. Continuadamente, al iegar al maximo alejamiento de la barra,

hay un empuje v hundimiento de hombros vy se extienden fos brazos v el cuerpo {§ig,
211}

- Errores més comunes.

o Estando el cuerpo en e pequefio balanceo previo a la flexian, realizar ésta fuera
de tiempo.

o Mo realizar coordinadamente 1a extension de los brazos con ¢l acercamiento de las
rodillas 2 | barra. '

e Mo mantener cercanas a la barra las rodiias en el pénduto encarpado.

Ejercicios que facilitan ef aprendizaje.

S
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An

{b} Rotura de inercia con brazos extandidos {fig. 3).

N

X
FIGURA 2.3, Barra alta, saitar v salir af palancen, flaxién de brazos. /0‘

E }

5 [} 7 8
]
FIGURA 3. Rotura de inercia con brazos extendidos,
) Descripeién.

. 2 o . . H Al tomar la barra debe haber también un suave balanceo previo. Se lievan ios taio-
d;?s:RA 4. Rotora de inercia, brazos flexionados, toma mixta. Af llegar atrés cambiar 3 toma nes atrds, mientras que los hambros se hiperextienden hacia abajo y adelante {fig. 3-1).

) Al leger a la méxima hiperextension se tracciona viclentamente con brazos extendidos
2 la vez que se llevan las rodillas & la barra cerrando los dngulos brazos-tronco y tronco-
piernas {fig. 3-2) comenzando inmediatamente el péndule encarpado (fig. 3-3). A-me-
dida que se realiza este pénduio, se va acercando la cadera a la barra {fig. 3-4) elevando
et cuerpo, para, cuando los hombros pasan por debajo de la barra, comenzar a a!ejai'io
de ta misma {fig. 3-5/8).

Entonces, los brazos empujan violentamente hacia abaje y hacia atrds abriendo el
dngulo brazos-tronco, lo que permite elevar v alejar el cuerpe de la barra {fig. 3-7}.
Culmina esta accidn cuando se abre totalmente ef anguio brazos-troncoe y tronco-
piernas, con tedo i cuerpa sobre el nivel de 12 barra {fig. 3-8).

Errores mds comunes.

+ No hiperextender los hombros euando las piernas van hacia atrés.
+ No llevar Ias rodillas sino los pies a la barra.

+ EnJugar de acercar el cuerpo a la barra, dejarlo caer.

FIGURA 2.5. Toma palmar. Al legar atrds soltar ambas manos, toma dorsal. e Separar ias piernas de fa barra o doblar los brazos,

210
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Ejarcicios que faciiican of aprendizaje,

%

FIGURA 3.2, Apoyar los pies en & barrote bajo de |a paralela asimétrica'y salida en extensidn.

FIGURA 3.3. Contra extansion v salida al balanceg. Braves extandides.
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Ballesta havia edelanta (kip) (fig. 4).

FIGURA 4. Kip,

{ntroduccidn.
£s el ejercicio elemental més utilizado para elevarse al apoyo tendido, siendo funda-

mento insoslayable para el principiante. En Gitima instancia es un simple enlace para

elevarse ai apoyo invertido pasajero. Sin embargo, se inciuye en todos los ejercicios
tanio libres como obilgatorios. En este caso, describiremos una ejecucion téenics que
requiese un buen dominio de tos impulsos.

Tenemos en cuenta que existen técmicas mds simples de llegar en kip al apoyo
tendido. A estas formas las incluimos entre [as ejercitactones que facilitan el aprendiza-
J&, puesto que son paso necesario para dominar ja téenica que consideramaos mas Gtit
pues permite continuar con un vuelo amplio a otro ejercicio,

Esta ejecucion con vuelo amplio reguiere:

1. Gran dominio de los péndulos o balanceos,

2. Capagidad de aplicacion coordinada de la fuerza, pues et movimiento proplamente
dicho se realiza a gran velocidad y es precisamente esta aceleracion la gque colabora
en una buena elevacién posterior con mayor economia de esfuerzo.

Siendo el kip un ejercicio de pocs dificultad, con mayor amplitud en el balanceo
previo pasa a ser un ejercicio con gran contenido de plasticidad y elegancia.
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Deascripeion.

Movimientos preparatorios, La amplitud del batanceo previc al kip depsnde, entre
otros factores, de la toma; en toma dorsal que es la que describimos no puede ser exce-
sivamente amplio puesto que por la posicidn de fas manos existe el riesgo de escaparse
de i3 barra. £] balanceo debe tener la mdxima amplitud dominable por ei ejecutante.

En el balanceo hacia adelante, al pasar por debajo de ia barra, se produce ung leve
carpa (fig. 4-1/2). De inmadiato debe haber una aceleracién ascendente de las piernas
por el aumento de la carpa {fig. 4-3/4). Hay también un alejamiento de la barra que se
produce por accidn de los hombros, fermando el cuerpo con los brazos un angu!o
amplio {fig. 45}, culminando la fase ascendents del péndulo.

Dominacidn propiamente dicha. Brusto acercamiento de las piernas a la barra al
iniciarse la fase descendente del péndulo ya encarpado {fig. 4-8). Este acercamiento
culmina mientras los brazos van desarrollando la fase descendente def péndulo (fig.

4.7/8). Por lo tanto, los hombros deben estar todavia delante de Iz barra, Ya en ef
primer momento del acercamiento de las piernas a la barra, éstas comienzan una
accion de deslizamiento ascendente mientras se va desarroiiando el péndulo encar-
pado (fig. 4-9/10). En todas las fases dascriptas det movimiento propiamente dicho,
éste es progresivamente acelerado. A mayor ampiitud del balenceo previo, mayor
velocidad podrd desarrollarse y esto facilitard el ascenso del cuerpo al apovo tendido
{fig. 4-10/11, ete.}. El dngulo entre brazos y tronco se va cerrando (fig. 4-9/10) niien-
tras {as piernas comlienzan a realizar una accidn de freno para mantener el cuerpo
ancarpado.

Desde ¢l momento en que comienza el deslizamiento de las piernas, se va produ-
ciendo la traccidn de los brazos {extendidos) hacia arriba y acercando el cuerpo a la
barra, con el mentén recogida. Esta es, junto con el destizamiento, la acgién clave
para llegar a la dominacién, Luego continda ja accion ascendente del tren superior
can brazos extendidos (fig. 4-11/12/13}. La culminacidn de la dominacion es el mo-
mento determinante para una continuacién correcta del movimiento de despegue de la
barra.

Errores més comunes,

o Pasar por debajo de la barra y delante en hiperextension.
Lievar las piernas 2 la barra fuera de tlempo.

Alejar las piernas de fa barra en 1a dominacién misma,
No traccionar con los brazos.

Liegar con ef cuerpo extendido.

® & & @
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Efercicios que facilitan ef aprendizaje.

Sdhuwic

FIGURA 4.1. En ef suelo tomanda un bastdn, accidn de kip, deslizando el bastdn por jos musios.

AW

FIGURA 4.2, En paraisla asimétrica {o similar), elevarss al apoyo tendido, brazos extendidos,

b f

FIGURA 4.3. Igusl 5 4,2 paro daslizando una pierna.

(@ %
O\ 17N

FIGURA 4.4. De ia suspensiéin en escuadra, penduiar ¥ subir al spoye tehdido, con ayuda.
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FIGURA 4.6. Pénduln encarpado, desdizar piernas casi liegande al apoyo,

TOT ayuda.

FIGURA 4.7. Pasar carrignda, accidn dg kip,

sin Hegar a ta dominacidn,

FIGURA 4.8 1gual 5 4.7 pero sublends =1 kip con avuda, i
216

i i | tan las piernas.
EHSURA 4.12. Extender en barrote bajo v kip, {Jaslizar bien [t
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FIGURA 4.13. Baianceq, apoyarse un momento en et cajbn {para acomodar el cuerpa v kipl,

F n%&o@ %x
LT
m,. f
FIGURA 4,14, Kip corto,

Moy

FIGURA 4.15. Dominscidn por detrds. Como ent el 4,14 pero remarcamos la impartancia y cortela-
<ibn en los aprendizajes con af kip.

LESOEAN

FIGURA 4,18, Sentados, caer al.péndulo, sacar piarpas, kip corto.
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FIGURA 4.17. Kip y despegue hacia arriba, Importancia de la continuidad.

FIGLIRA 4.19. Varias tomas. En este caso, toma palmar.
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{a) Ballosta adelante pacsnde las plarnas antr
las piernas} (fig. 5).

FIGURA 5. Ballesta adelanta

pasando plernas por srtrg los brazos st apoyo dorsal o kip por detrds
<le las piernas,

Introduccidn.

Este ejercicio tiene gran similitud con et kip. Sin embargo, exige un mayor plega-
miento del éngulo tronco-piernas en ef momento del pasaje de las pi

20s. Se utilizs comdnmente junto a la ssiida a distocacin 0 a la vueita adelante v disfo-
cacién. Por Jo tanta, se diferencia del kip en que coloca e cuerpa en ef apoyoe tendido

delante de fa barra, io que brinda, idgicamente, diferentes posibilidades de continuar
&l enlace con otros gjercicios.

Elkip v 1a ballesta adelante pasandg las

-t E5t8 €330 la cristalizacién de fa dominacicn

debe ser entendida como una’ parte del a
misma, '

En la barra fija,

. © sea llegar a sentarse sobre |g barra,
prendizaje v no como g conclusian del

mds que en ninguna otra disciplina, debe haber una correlacidn
reicio puesto que io que se aplicard a las series serdn las combinag-

ciones de los ejercicios que mejor se sjecuten, nunca dstos aislados.

220

@ los brazos ot apoyo [kip por detrds de

. ﬁ:iilﬂl”v‘?i[l‘!%’"‘-?}'ﬁ

Dgsgflfacl!:rfc‘:eo es igual al del kip, pero_dehe haber mayor acer_&tuacién El'-l &l aie}amler:to
de tos hombros en la barra {fig. 5-5). El moments dal pasaje de Ia's plerna:_ anstf;r’c;s
brazos debe producirse cuando comienzela fa.se descendente del péndulo {fig. . '.-D.
El momaenio de mayor plegamiento de las piernas sobre 6 tronco, se da cuando . T
hombros pasan por debajo da |a barra (fig. 5-8/2). Al comenzar la fase ast::e.nfjents _e
péndulo se inicla la accién propiamente dicha de las pie_rnas. Estas deben dlrigir‘se i a:;g
arriba y adelants, dm’izénqps? por detrés de la barra éf_:g. 5-8/10/11}. Este mlo:;m e o
continda junio con la traccion de los brazos, del mismo modo que E?f‘e 5.1;:2,32‘
ifegar con la cadera 3 1a aitura de las manos y fos hom})ros sobre la barra chi | c.;‘ m;:
A diferencia del kip, donde hay un "freno” de las piernas erz el momento de la 'Oj;,
nacion, en este ejercicio se produce un pénduio ccmp!eto.{‘?lg. 57 a 5-13} 92 posxtc:e e?
encarpada, puesto gue la barra no se interpone entre fas piernas v el cuerpo duran
ascenso 4 {a dominacién,

‘Errores mds comurnes.

o Entrar las piernas cuandeo los brazos va estin dsbajo de ia barra o cuando éstos
comienzan el péndulo ascendente.

Mo deslizar las piernas cerca de la barra. . )

No dirigir las piernas hacia arriba y adelanie !gen?raimente hatia atrds}.
Hiperextender el cuerpo para realizar la do.:)'nmacson.

Dobiar los brazos para realizar la dominacion.

8 ¢ & O

Ejercicios gue facilitan el aprendizaje.

FIGURA 5.2. Apoysndo adelante en un cajdn, meter piernsas, péndulo encarpado.

223

S R A e S S SV e




_ e
/A h
FIGURA B.3. Pendular an barra baja y mater plernas, “ C‘-’ \ %%@W
' \ ~—

FIGURA 5.4, fgual al 5.3 pero en barrs alta, fiexién de piernas.

: i\ f%ﬂ ) P FIGURA 5.7. En la misma aceibn, meter plarnas y sacarlas nuevamente al balances.,
K r " a9
VN . | O( I
. i
) Vv '
| C% K * ’
r T 7

FIGURA 8.8. Toma palmar, dominacién y salir sobre |a barra.

FIGURA B.5. lgual af 5.2 pero ilegando a la dominacién.

C}

E o R
NS G wé%

FIGURA 5.6. Sentado sobre la barrs,

€aer al pénduto encarpado en suspensién y dominar nusva-
menta ta posicidn inicial, B :

Nree Ao 1 Mream i
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FIGURA 5.9, Toma palmar, Hegar a Ia dominacién con cadera bian alta, hombros retrasados.
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Vualta adelanie en apoye dorsal {fig. &6}.

FIGURA 6. Vuelta adelants en apayo dorsal,

Introduceién,

Este ejercicic es un movimiento circular en
tinudndose con lz salida por sebre la barr.
Generalmente se lo eulmina continuando

posicion encarpada. Es utitizade, con-
@ v distintas variantes dei despegue dorsal.
con dislocacion, siendo ésta 2 forma mas
usada para llegar a la toma cubital, La aecidn propiamente dicha det kip, par detris
de las piernas, es !a segunds fase de este ejercicio. Sin embargo, en este casa, sdlo
puede realizarse el movimiento eon toma palmar.

Si bien la vuelta adelante aistada culmina en la
vaso dicha vueita adelante con un vuelo am
variantes,

Queremos dar a entender con esta,
timitacion a |a posible continuidad y en

posicidn sentada, se describe en este
plic que lleva a distocaciones u otras

que el voiver a la posicitn sentado significa una
lace con otro ejercicio,
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ipcidn.

Deg:;;i:d: hiperexiension del Cuerpo para dar impulso hacia adelan?e (fig. 6-1/2).
t.anzar el cuerpo plegado, con las rodillas a la altura de los codos, l-'tum‘ilendo EH ;stcho
y antepulsando la musctdatura escapular para lograr un ma\for alejarniento del gje de
i fig. B-4/5}. : ‘ .
glrc;;l!aaf::raar(segel descensa, las piernas deben acercarse todo lo po'sible al pecif}o, rodi-
Has & |a nariz (fig. B8-6), En ese momento, las piernas esté.n perpendaculzfras al piso v losg
brazos paralelos al mismo. La cabeza se coleea recogida con menten.al pecho. El
momento de mayor aceleracion y plegade se produce al pasar por debajo de la barra
{fig, 6-8}. Perc la caders se encuentra cercana a Ios.braz?s, pu.esto que de ?sta forma
podrdn proyectarse las piernas v 1a cadera mds hacia arri?)a tfig. 6-9). CDt.‘menza 1am-
brién la traccion de los brazos (fig. 6-10/11). Esta traccion colabo.ra activamente en
Is elevacidn de la cadera y posterior zlejamiento de los brazo§ (fig. 6-12/13}.‘Para
que la cadera alcance una mayor elevacidn deberd haber un miximo aprovechamiento
de ia aceleracién en el momento inicial. La apertura del angulo brazos-espalda debe ser

lo méas amplia posible, pudiendo legar con el cuerpo en dos formas: encarpado o

extandido.

Errares mds comunes. ) ‘

o No elevar la cadera en el momento del impuliso, o alevarla demasiado. l.as rodiilas
deben estar a la altura de os codos.

< Levantar la cabeza.

= Ngo pasar por debajo de la barra en péndulo doblado, ‘

s {}irigir las piernas hacia abajo o hacia arrtba y atrds en el péndulo ascendente.

e Doblar los brazos ea cualquier mormento del ejercicio.

Ejercicios que facilitan el aprendizaje.

)
k%i

/A

FIGURA &.1. Sentade, toma patmar. plegarse y camenzar |z calda, §l ayudanta frens vy vuelve a la
posicion inicial.
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FIGURA 6.2. Vuelta adelante con ayuda (forma grosera).

Fi j H
GURA 6.3. Dos ayudantes. Uno, abajo, empuja la espaida. Otro, arriba, eleva las piernas.

‘ WM‘%V

FIGURA 6.4. Vuelta adelante v saiida sobre la barra,

T

FIGURA 6.5. Despegue, meter piernas y pasar a la vuelta adelante.
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Dominacién por detrds {gran mentada) {fig. 7A).

FIGURA 7.A. Gran montada o dorninacién por detras {por carpal.

Introduccién,

{a realizacion de este gjercicio s indice del dominio de los balanceos en barra, pues
requiere mucha amplitud en éste para congretar su sjecucién, También tiene funda-
mental importancia como parte del aprendizaje del molino de espaldas, en tanto fa
fase ascendente de és5te es una dominacion por detrds mds amplia pasando a la posicién
invertida.

Técnicamente, la forma de llegar al apoyo tendide parte del siguiente principic me-
canico: tode péndulo en su fase ascendente tiende a frenarse por accion de la grave-
dad. Una mavyor aceleracién se consigue acortando el radio de accidn, acercando sus
partes al eje de giro. Este acortamiento puede producirse en este caso de dos formas:
encarpando o mediante una hiperaxtensién; esto determina dos formas de gjecucion
de este elercicio, A nuestro entender, ia més econémica y transferibie es la primera,
que es la gue hemos de analizar.
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Bescripeids,

Al pasar per debajo de |a barra, e cuerpo (fig, 7-8) dehe continuar extendidc, con
los hombros feveme

nte hiperex’cendidcs. Al comenzar Iz fase ascandente del péndulo
{fig. 7-8) comienzan a treccionar los brag

daminacion, Al mismo tiempo, ef cuerpe se encarpa levernente (fig. 7-10} a fin e dar
Mayor aceleracion al péndulo ascendents, para acercar mediants estas dog angulaciones
brazos-tronco t'fundamentalmente} Y wrongo-piernas, ¢ centro de gravedad al eje de
giro. Una vez que los hombros legan sobre 13 barra se extiende nuevamente el cusrpa,
Que de esta manera dispueste {fig. 7-12/13} se Prepara para continuar gl eniace con
oo gfercicio fvuelta atrds, yuxts, Pasar piernas entre log brazos, ete.).

Existe otra téeniea de gjecucidn ciertamente comiplefa que podrfa utilizarse en caso

I3} Gran montada por pfancha (fig. 7R).

FIGURA 7.B. Gran monteda o dominacksn por detrés {por hiperextensidn),

£rrores més comunes. )
e No comenzar & traccionar inmediatamente después de pasar Por debajo de la barra,
o Traccionar flexionando los brazos en lugar da mantenerios extendidos.

® Flexionar demasiado ef tronco en Iz dominacion pPropiarmente dicha; tlegar a la barra
EnCarnado.
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Ejercicios gue faciflitan el aprendizzje.

/\

i ide.
FIGURA 7.1, Brazos extendidos, elevarsa sin anvidn y cen syuds al apoya tend

FIGURA 7.2, Dominacidn dabte ¢on brazos extendides,

FIGURA 7.3. En el syelo, traccion de gran montada, can ayuda,
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FIGURA 7.5, Del apoye tendido, caer af balances y gran montada.

FIGURA 7.6. Forma de ayuda.
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Vuelta libre atrds al apoyo invertido (yuxte) {fig. 8.

FIGURA 8. Vuetta libre atras al apoyo invertide {yuxte],

Introduceitn.

La vuelta libre atrds ai apoyo invertido o yuxte es uno de los movimientos funda-
mentales de la gimnasia deportiva y consideramos gue este ejercicio con Iz técnica
actuat es el que dio posibilidad a una dindmica diferente a todos los movimientos refa-
cionados con € o en alguna fase del mismo; por ejemplo, moling atras, mortal atras
por debajo de las bandas en paralelas, molino dé pecho en aniHas, ete. Esta dindmica
diferente consiste en que antes se realizaba en base a un fuerte tirén de brazos flexio-
nandolos levemente para extenderlos posteriormente al Hegar al apoyo y una marcada
hiperextensidn del tronco. Asf, no se aprovechaban al méximo ios péndulos ni I elas-
ticidad muscular que tiene la cintura escdpulo-humeral,

t.a técnica maderna se basa fundamentalmente en ol aprovechamiento de los pén-
dulos v e! grupo muscular de los extensores de la escdpula, con brazos totalmente
extendidos, manteniendo ¢l cuerpo levemente encarpado.
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T
Descripcién,

Partiendo desde el apoyo facial (fig. 8-1) se despega el cuerpo de |
facial ““flotante’ (fig. 8-3) Hegando el mismg extendido hasta |
cuerpo comienza a descender se lievan los hambros hacia atrds, perdienda el equilibrig
para ahuecar luego el pecho, recoger ef mentdn y alargar tode Jo posible la cinturg
escdpulo-humerai, antepulsando fos hembros v llevande a 1z vez las rodillas @ Ja barra,
iniciando de esta forma el pénduio encarpado (flg. B-5/8/7). La mirada se dirige 2 las
roditias hasta e! mamento en que se produce la accién de brazas para luege, sin
brusquedad, mirar la barra en (3 nueva posicion vertical. Cuande los hombros pasan
por debajo de la barra, se produce un violento empuie de brazos y cintura escapular
abriendo al maximo el angulo brazos-troncs, Este empuje, no se detendrd hasta Fiegar
a la culminacién del sjercicio {fig. 848 a 12). A medida Que se va realizando dicho
empuje de brazos, ja cadera va adoptande una ligera lordosis tumbar, blogueando de
esta forma tode accién contraproducente de piernas en su direccion a la vertical. Una
vez llegado a esta posicion, se mentan las mufiecas para posibilitar un mejor apovo
del cuerpo {fig. 8-12).

En sintesis, en primer térming se despega el cuerpo de la barra y se pierde el equi-
tibrio con los hombras hacia atrds; se ahueca el cuerpo a la vez que se acercan lag
rodillas a la barra, mirdndoselas. Cuando las mismas llegan a ia barra, &5 aproximada-

a barra en apayg
a horizontal. Cuandg g

Errores mds comunes,

e Después de despegar de g barra, dejar acercar la caderz g ia misma vy luego lanzar
les hombros hacia atras. N

¢ No shuecar el pecho ni antepuisar lz cintura ascdputo-humeral.

o No dirigir la mirada hacia las rodillas,

o Llevar ia caderas o musios a la barra ert lugar de las rodilias,

e Hiperextander et Cuerpu en iugar de mantener una ligara lordosis lumbar, o contrac-
cién de los gliteos.

» Dobilar losg brazos en cuatquier mormento del ejercicio,

Ejercicios que facilitan ef aprendizaje,

-t

FIGURA 8.1. Vuelta atrds {vuelta

232

pajarito’) sin tocar la barrz, alejdndase de elia.

{7 h .

FIGURA 8.2, Salida en extensidn, Iz cadera ceda vaz més arriba. Luego, cen esta nocidn, sin sol-
tarse, pasar al ejercicic siguiente.

FIGURA 8.3. Saito y vueita atrds a la posicidn invertida pero partiendo de la nocidn da salida en
extension, En barra baja.

FIGURA 8.4, Desde la suspensian, subir a yuxte con dos ayudantes.

233

T [—————_




N

Rotura de inercia desde apoyo tendido {fig. 9).
® ~
1 2 / 3 4 & . 5
1
Descripeién.

Ef envidn a la vertical desde ef apoyo tendido se utiliza en todo ejercicio de despe-
gue de la barra, con gualquier toma.

Comienza cuando ei cuerpo bien extendido se encuentra en equitibrio con la barra
apoyada bajo e centro de gravedad {fig, 9-1). Los brazos levemente flexionados, ios
codos pegades al cuerpo, los hombros bajos. Las piernas se llevan hacia adelante,
comenzando la accidn previz al impulso propiamente dicho, piegéndose el cuerpo
tode lo posible. Los hombros se llevan hacia atrds (fig. 9-273). Este movimiento con-
diciona fa amplitud en el posterior impulso del cuerpo hacia ia vertical.

El envién en si se produce Hievandao las piernas hacia atrds y arriba violentamente,
trastadando al mismo tiempo los hombros hacia adelante {fig. 8-5/6/7}. Cuando el
cuerpo llega a la horizontal, completa la extensién v comienza a elevarse también el

- tronco acompafiando las piernas (fig, 9-8). La barbilla se pega al pecho, completandose
la extensidn de los brazos, Al continuar el impulso ascendente, dejando los hombros
adelantados, el dngulo brazos-tronco se va abriendo {fig. 9-8/9}. Luego comienzan a
retrasarse los hombros {fig. 9-10) para cuiminar a liegada a ia vertical .pasajera.

FIGURA 3, Rotura de inercia desde apoyo tendida,

Errares mds comunes.

+ Flexionar el cuerpo sin realizar con amplitud el impulso pravio.
* Cuando el cuerpo despega, levantar ia cabeza.
» Hiperextender el cuerpo,
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Ejercicios que facilitan el aprendizaje.

R el

FIGURA &.1. Buscar el equilibric con cuerpo bien extendido,

DGR =4 ¢
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A
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\
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FIGURA 2.3. Pique en un trampolin y glevarse a vertical por plancha.

| o0

FIGURA 9.4, Forma de ayuda.

FIGURA 9.2. Despegue v cafda. Barra baja.

ety
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Molinos o grandes vusltas,

Imiroduceisn,

Los molings son ios efercicios més caracteristicos de la barra. La amplitud det
vuslo y ¢l hecho de ser movimientos circulares hace que sean ejercicios de pota difi-
cultad. Sin embargo, adguiere fundamental importancia un correcto aprendizsfe,
puesto que a partir de allos es posible acceder a un gran nimero de otros gjercicios de
gran vuela: camiios de frente, salidas, etc,

Por elio, puede decirse .que un gimnasta recién comienza a dominar este apaiaig
cuando ha elaborado v fijado e aprendizaje de gstos ejercicios,

Los molinos son, en principio, movimientos rotatorios circularss, sobre un eje de
giro fijo que tienan dos fases: descendenie ¥ ascendenie,

En la fase descendente el cuerpo debe alejarse todo o posible del eje de giro v
colocarse en una posicidn tal que no interfiera lg aceién de aceleracion de la grave-
dad v tambidn para preparar el posterior acoriamiento que producen las palancas del
cuerpo, al cambiar. de posicién en la fase ascendente, En estz fase la accién de la grave-
dad zctla negativamente. Para contrarrestar esta desaceleracion, se acorts el radic de
gire, acercando el centro de gravedad al eje del mismo. Las posibilidades de acorta-
miento se dan en las articulaciones escdpuio-humeral; coxofernoral v en fa movilidad
propia de la columna vertebral, Los cambios de posicion se producen en funcién de
este principio mecanico.

Deducimos, por lo tanto, que los mokings no producen trayectorias perfectamente
circulares, Ademds, remarcamos que esto estd condicionado par la efasticidad propia
de la barra, lo que influye en todas fas ejercitaciones,

Molino de espeldas (gran vuelta de espaldas) (Fig, 10).

Descripcion,

Desde la vertical con toma paimar, Ia cabeza entre los brazos, ef cuerpo tae hacia
adelante al péndulo descendente, completamente extendide [fig. 10-1 3 5} alejéndose
todo lo posible del eje da rotacién —la barra- con maxima extension de hombros. En
esta posicion se produce el pasaje por debaje de la barra (fig. $0-6/7).

Al comenzar la fase ascendente del movimiento, el cusrpo se va acomodando para
producir ef scortamiento del radio de giro, mediante una accién de carpa. Esta aceion
se va desarroliando a partir del pecho hacia la cadera, es decir, de adentro hacia afuera.
Primero comienza a cerrarse el dngulo brazos-tronco {fig. 10-9), mediante una traccidn
de brazos, luego se produce el encarpamisnto de la cadera cerrando el dngulo tronco-
piernas (fig. 10-10/11). Estas dos acciones son las qué permiten 1z elevacidn de! cuerpo
a la posicidn invertida pasajers. Cuimina fa aceién “montando” las mufiecas.

La traceidn de los brazos continda hasta que los hombros pasan a la vegtical de la
barra, mientras se acalera el péndulo de las pigrnas y el tronco, con el pecho shuecado
{fig. 10-13). La cabeza comienza a bajar para el pasaje, con la cadera levemente encar-
pada. E| cuerpo ne se extiende hasta despuds de haber pasado la vertical, Al completar
dicha extensidn, s¢ complata también la accién de bajar la cabeza {fig. 10-14).
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FIGURA 10, Gran vueita de espalda.

Errores mds comunes.

Bajar con el cuerpo arqueada o encarpado.
Enearpar cuando el cuerpo pasa por debajo de la barra.

Hiperextension debajo de la barra. Muy peligroso, sobretodo si se hunden los hom-

bros.

No acortar el péndulo en |a fase ascendente.

Levantar la cabeza al pasar por la verticat.

Extender el cuerpo antes de o al Hegar a ia vertical,
Flexion de brazos en cualquier mormento det gjercicio.
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Ejercicios que facilitan of aprendizaje.

FIGURA 10.1. Elevarsa a vertical pasajers con toma palmar, dos ayudantes,
P

FHGURA 10.2. Toma palmar igual a 10.1.

W

FIGURA 10.3. Dejarse pasar con cuerpo bien extendido. Ayuds pars frenar la caida o sobre un
colchdn de cafda soio. .
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FIGURA 10,5, Lisgar con fos plas a 1a barra. Nocion de scortamiento de péndulo ascendente.

T
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FIGURA 10.8. Pasar flexicnando brazos y piernas.
{ 238

[

JORL VORI’ S o

PYFY TR



Meline da pacho (gran vuelta de pechol) {fig. 11).

12

FIGURA 11. Gran vuelta do pecho.

Dreseripeidn.

Envidn a fa vertical, al llegsr se encarpa Ievern_g_nte el cuerpo. Comienzan a trasle-
darse hacia atras los hombros v el cuerpo {fig, 11-1/2), alejdndose de la barra, Esta
posicién se mantiene durante 2l descensa {fig. 11-2 2 5). Bl cuerpo cae en Una perfecta
extension. La méxima aceleracién se produce ai pasar por debajo de la barra, momento
B que comienza una mayor accién de earpa {'picar” con las piernas hacia arriba) al
iniciarse el péndulo ascendente {fig, 11-7). )

Se acentla la accion de acortamiento del péndulo (fig. 11-8/9) por la aceleracién

de !a elevacidn del trofico y piernaes. Por lo tanto, €l dnguio entre tronco-piernas es
leveménte mids cerrado en ese momento {fig. 11-9/ 10)

. Al pasar la horizontal (fig. 11-10), comienza la fase més activa del ejercicio. Mien-
tras el cuerpo se mantiene eh la posicion encarpada son fos hombros los encargadoes de

produgir el empuje adicional para pasar el cuerpo por la'vertical, abriendo el 4dngulo
brazos-tronco {hundir los hombros) {fig. 11-10/1 1/12/13).
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La cabeza no cumple funcidn activa en ningdn momente. ) i sarun
Cuando el cuerpo llega a la vertical paséjera, se ‘montar} las mufiecas para )
mejor apoyo {fig. 11-1} . -

!Remarcamos la relacidn del yuxte ton la gran vueita de pecho en dos 1?a‘s;es. la a;nu
lacion de cualquier actidn contraproducente de las piernas, por ung posscso; deb 2ve
*tordosis lumbar” y |z apertura del éngulo brazos-ironco o hundimiento de hombros,
accién propia del pasaje sobre la barraen la gran vuelta.

Errores mds comunes. " consion
j o ¢n hiperexiension.
: a?;aerr:::e:'s;L;e;padelantamiento de la carpa debajo de la barra,
Bajar o levantar excesivarmente |z cabe?a.
tacer atco en la fase ascendente det péndulo.
Producir arco en la vertical pasajera. o
Dgbtar ios brazos en cualquier momento dei ejercicia.

2 8 0

@

Ejercicios que facilitan el aprendizaje.

FIGURA 11.2. Tees cuarto de gran vuelta.
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| FIGURA 11. 8 Forma e ayuds,
i
i
:-H
FIGURA 11.4. Tres cuartos de gran vuelta pero a pisar ia barra. Nocién de acortamiento daf péndy-
io ascendente.
% u ﬂ ¢
o
. | |
FIGURA 11.5. Pasar 1a gran vuelta en-“bolita”, - i
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INTRODUCCION

1. EL APRENDIZAJE MOTOR

Concepto de aprendizaje. El proceso del aprendizaje. Aprendizaje motor. Fases
dal aprendizaje motor, Correlacién entre aprendizaje v formacion {fsica.

2. CONSIDERACIONES DIDACTICAS « . . oo i i e 15
Los elemenios y recurses auxiliares. Validez de la experiencia v del estudio en &l
profesor ¢ entrenador, £l deporte y la vida def deportista.

3 ENTRENAMIENTO .. .. i v o8
Cualidades motrices. Planificacion del trabajo anuai. Etapas dei plan de trabajo
anual, Las destrezas gimnasticas como auxillares de ia Tormacién fisica.

4, CUERPO LIBRE ... .ttt ittt et s 28
introduceion, Entrada a ejercicios de frente con una pierna. Vertical de brazos.

Rol adetante. Salto adelante al apoyo en posicidn A y voltear adelante sobre la
espalda {plancha y rol adelante), Voiteo atrds sobre la espaida al apoyo invertido
pasajero {yuxte}. Rueda laterai o media luna. Rondada o rondd, Paloma (mor-
tera), Flic-flac, Mortzl adelante en posicidén C. Mortal atrds en posicién C.

5. CABALLETECON ARZONES . . ... .. i e e a3
Introduccién. Pasaje simple. Tijera adelante. Tijera atrds {contratijera), Circulos

de piernas {pasaje doble}. Coronamiento al apoyo dorsal sobre los arcos {voitea).
Checz dorsal {gire checo).
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B, ANILLAS e e .
introduccién. Balanceas en suspension. Envidn o balancea hacia adelante en sus-
pensién. Envion o balanceo hacia atrds en suspensién. Dislocacion hacia adelan-
te. Dislocacidn hacia atrds (desde posicion iavertida). Distocacién haciz atrds
{desde un balanceo), Dominacion por delante {kip de pecno} subiendo por

detrds de las anillas. Domjnacién por delante {kip de peche) subiendo por Cristo.

Ballesta adelante (kip de- bdscula). Dominacidn por detrds {gran montada).
Escuadra y vertical a fuerza {brazos y cuerpo flexionados).

T AL TS . L e e e e e
Introduccion. Caracteristicas generales de los saltos. Carrera, Paso previe al
pique. Pigue. Primer vuelo. Segundo vueld, Pasaje entre manos con piernas
extendidas {viky). Salto en plancha (tigre). Salto paloma {mortero). Yamashita
{extramo distal).

B PARALELAS .. .. e
introduceian, Balanceos., Balanceo en apoyo tendido a posicién invertida. Ba-
lanceo en apoyo braguial. Péndulos encarpados. Toma de impulso para péndulos

encarpados en suspension desde el suelo. Toma de impulso para péndules encar-

padas desde el apoyo tendido, por detrds de los brazos. Toma de impulso para
péndules encarpados desde el apoyo ‘tendido, por delante de los.brazos. Kips.
Dominacion por delante (kip de pecho). Ballesta desde ef apoyo braquial {kip
en béscula). Dominacion por detras {gran montada). Baliesta en suspensidn semi-
invertida (kip largo). Ballesta en suspensidn semiinvertida (kip corto). Balleston
alemdn al apoyo braquiai {kip finlandés). Balleston alemdn al apoyo tendido.
Mortal atrds por debajo de las bandas a Ia ‘posicién invertida {contrakip a fa ver-
Ticat].

O BARRA FIJA i e e
Introduccion. Balanceos, Péndulos encarpados. Balanceo en suspensién. Balan-
ceo hacia adelante. Balanceo hacia atrds. Rotura de inercia con brazos flexiona-
das. Rotura de inercia con. brazos extendidos. Ballesta hacia adelante (kip). Ba-

Hesta hacia adelante pasando las piernas entre 10s brazos al apoye {kip por detras.
de las- piernas). Vueits adelante en apoyo dorsal. Dominacion por detrés (gran -

montada). Gran montada por plancha. Vuelta libre al apoyo invertido {yuxtel.
Rotura ‘de inercla desde apoyo tendido. Molinos o grandes vueitas. Molino de
espaidas {gran vuelta de espaldas). Molino de pecho (gran vuelta de pecha).
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