HABILIDADES GIMNASTICAS
1. VOLTERETA ADELANTE AGRUPADA

Consiste en hacer un giro en el eje transversal del cuerpo apoyando las manos, rodando el cuerpo y,

finalmente, acabando en posicién de pie.

La voltereta adelante agrupada
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X ERRORES [
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@ POSICION INICIAL eSS eonions. g

v'APOYAR LAS MANOS EN LA

C.D.G. SE DESPLAZA HACIA DELANTE REGUEERARION
DESEQUILIBRIO  ’{’xs manos BUSCAN EL SUELO. v/ APERTURA DEL CUERPO EN ROTACION
-COMIENZA CUANDO LAS MANOS

O mruLsion LAS PIERNAS SE EXTIENDEN.

v'DEJAR LA CABEZA ATRAS EN ROTACION

-LOS BRAZOS SE FLEXIONAN.
-COMIENZA CUANDO LA REGION CERVICAL- ‘) AYUDAS
RODAMIENTO DORSAL TOMA CONTACTO CON EL SUELO.

-CUERPO AGRUPADO (OVILLO). = MANO EXTERNA ->CABEZA

-COMIENZA CUANDO LOS PIES TOMAN -

= CONTACTO CON EL SUELO. MANO INTERNA -> MUSLO
RECUPERACION -FINAL IGUAL A POSICION INICIAL.

(*) LAS MANOS NO TOCAN EL SUELO.

- (&
CONSIGNAS

a. Tienes que agruparte cuanto puedas para hacerte lo mas redondo posible.

b. Debes hacer el apoyo de manos con toda la palma, separadas la anchura de los hombros y con los

dedos orientados hacia adelante.

c. Tienes que aproximar La barbilla al pecho.

d. Antes de despegar, los pies deben estar juntos.

e. Los pies deben permanecer unidos durante de la fase de giro.

f. Debes contactar con la colchoneta con el comienzo de la espalda.
g. Tienes que girar rapido para poder ponerte de pie.

h. Debes girar siguiendo una linea recta.

ERRORES FRECUENTES

Has extendido el cuello.

No has dirigido tus dedos hacia adelante

Has Apoyado el antebrazo en lugar de las palmas de las manos
Has abierto las piernas

Has hecho tijeras con los pies en lugar de mantener los pies juntos
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Tu cabeza a tocado la colchoneta.
No has impulsado lo suficiente.
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No te has impulsado suficientemente
Te has ladeado.



2. VOLTERETA ADELANTE CON PIERNAS EXTENDIDAS

Es una variante de la anterior en la que la posicion final es de pie con las piernas separadas.

La voltereta adelante piernas extendidas

> P— | .

»
¥ CARACTERISTICAS \! VARIANTES |

POSICION INICIAL | A rres e

v CON PIERNAS ABIERTAS DESDE EL
PRINCIPIO
v RECUPERACION SIN APOYO DE MANOS

.D.G. SE DESPLAZA HACIA

-C
DESEQUILIBRIO DELANTE.

-LAS MANOS BUSCAN EL SUELO.
-COMIENZA CUANDO LAS MANOS

€& mPULSION UAS PIERNAS SE EXTIENDEN

X ERRORES

v GOLPE DE TALONES
MANOS TARDE/LEJOS

v ESCASA FLEXION DE TRONCO
FLEXIONAR PIERNAS EN RECUPERACION
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-LOS BRAZOS SE FLEXIONAN.

-PIERNAS EXTENDIDAS Y JUNTAS.

-A 20-30 CM. DEL SUELO SE ABREN. c 1
RODAMIENTO -LAS MANOS BUSCAN EL SUELO JUNTO AL " AYUDAS

PUBIS, DEDOS AL FRENTE Y BRAZOS

EXTENDIDOS.MANOS LLEGAN ANTES QUE PIES > FRONTAL: por axilas tirando
adelante-arriba

” -CUANDO TALONES TOCAN EL SUELO:
RECUPERACION .FLEXION DE TRONCO .EMPUJE CON BRAZOS > POSTERIOR: por caderas, gluteos,
-FINALIZAR DE PIE CON PIERNAS ABIERTAS P tirando rte-arriba

CONSIGNAS

Igual que la anterior pero en el Gltimo momento debes separar las piernas e impulsarte con las manos.
a. Debes mantener las piernas unidas has que el giro acabe.

b. Debes contactar las manos justo debajo del pubis.

c. Las manos deben impulsar en el suelo antes que las piernas

d. Debes extender las rodillas en el ultimo momento.

e. Debes girar con velocidad.

ERRORES FRECUENTES

a. Has separado las piernas antes de tiempo.

b. Has apoyado las manos demasiado cerca/lejos.

c. Has impulsado con las manos después de hacerlo con los pies.
d. No has extendido las rodillas en el Gltimo momento.

e. No te has impulsado lo suficiente.

3. VOLTERETA LANZADA

Es una variante de la anterior en la que hay una fase de vuelo antes de iniciar el giro.

La voltereta lanzada

[ @ TTTFASESTN  © CARACTERISTICAS
-BRAZOS EXTENDIDOS AL FRENTE.
@ mpuLso A IO &
-PIERNAS EXTENDIAS-LlGERA FLEXION DE CADERA.

@ VUELO -BRAZOS EXTENDIDOS EN LINEA CON EL TRONCO.
-CABEZA ENTRE LOS BRAZOS.

-COMIENZA CUANDO LAS MANOS CONTACTAN CON EL SUELO.
APOYO -AMORTIGUAR CON LOS BRAZOS.
-FLEXIONAR LA CABEZA.
y -RODAR SOBRE LA ESPALDA.
@ RODAMIENTO -FLEXIONAR LAS PIERNAS AL FINAL.
@ RECUPERACION -SIN APOYO DE MANOS.




CONSIGNAS

a. Tienes que buscar el apoyo de las manos mas adelante que en las volteretas anteriores.

b. Tienes que saltar hacia arriba y después caer.

c. Debes flexionar los codos después de aterrizar con las manos.
d. Debes flexionar ligeramente la cadera.

ERRORES FRECUENTES

a. Has apoyado las manos demasiado cerca.

Has saltado hacia adelante en lugar de hacia arriba.

Has ido con el cuerpo demasiado extendido.
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No has flexionado los codos.

4. VOLTERETA ATRAS AGRUPADA

Consiste en hacer un giro en el eje transversal del cuerpo apoyando las manos, rodando el cuerpo y,

finalmente, acabando en posicién de pie.

r La voltereta atras agrupada

- S -DE ESPALDAS A LA DIRECCION A TOMAR.
e POSICION INICIAL -DE CUCLILLAS, BRAZOS AL FRENTE.

- -C.D.G. ATRAS: ACCION DE SENTARSE.
@ DESEQU’LIBRIO -MANOS A LA ALTURA DE LAS OREJAS.
Z -SEPARACION DE LOS PIES DEL SUELO.
@ ’MPULSO -MOVIMIENTO ENVOLVENTE Y RAPIDO.
-LA ESPALDA TOMA CONTACTO
o SUCESIVAMENTE HASTA LA ZONA CERVICAL.
o RODAMIENTO -MANOS APOYADAS POR DETRAS DE LOS

HOMBROS.
-COMIENZA CUANDO LA CADERA ESTA
. . SOBRE LA VERTICAL.
v RECUPERACION -EXTENSION DE BRAZOS: PARA PODER PASAR
LA CABEZA.
-LOS PIES BUSCAN EL SUELO.

|

v MALA COLOCACION DE MANOS.
v DESAGRUPAR(APERTURA) ANTES.
v APERTURA DEL CUERPO EN ROTACION

v NO EXTENDER LOS BRAZOS.

& AYUDAS

=> MANO EXTERNA ->HOMBRO
(PASO CABEZA)

> MANO INTERNA -> MUSLO
(ROTACION)

CONSIGNAS

Tienes que comenzar el movimiento en cluclillas y con los brazos al frente.

Cuando comienza el movimiento debes poner tus manos orientadas hacia atras a la altura de tus orejas.

Después del giro, debes impulsar con las manos para evitar presionar el cuello.

a
b
c. Debes realizar el movimiento con velocidad
d
e

Debes estirar los codos al final del movimiento
ERRORES FRECUENTES
a. Has empezado de pie en lugar de en cuclillas.
b. No has colocado bien las manos.
c. No has girado con velocidad.
d. No has impulsado suficiente con las manos.
e. No has extendido los codos.




5. EQUILIBRIO INVERTIDO DE CABEZA

Consiste en mantener un equilibrio invertido mantenido con tres apoyos: la cabeza y las dos manos.

7~

El Equilibrio de cabeza

LA BASE DE SUSTENTACION

Y

-SE APOYAN LAS MANOS Y LA ZONA .
SUPERIOR DEL HUESO FRONTAL (CABEZA),
FORMANDO UN TRIANGULO EQUILATERO.

X ERRORES
v MAL APOYO DE LA CABEZA.

v EXCESIVA CURVATURA LUMBAR.

© AYUDAS

-LATERALES.
-DETRAS DEL EJECUTANTE.

@ PIERNAS ABIERTAS

SONVIN SY1V
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21° CADERA: HASTA COLOCARLA
@ PIERNAS JUNTAS ENCIMA DE L APOYO.

Y EXTENDIDAS 2° PIES: PARA CONTROLAR

PIERNAS.

CONSIGNAS

a.

Debes poner La cabeza y las palmas de modo que formen un triangulo equilatero antes de

comenzar a realizar el equilibrio.

b.
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g.

El apoyo con la cabeza debe comenzar en la frente.

No mover las manos después de iniciado el movimiento.

El tronco es el primer segmento que debe subir, después las piernas.
Debes bloquear las caderas.

Debes impulsarte con suficiente fuerza.

El cuerpo debe alinearse perfectamente con los pies juntos.

ERRORES FRECUENTES

-~ ® o0 T o
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Has puesto los tres apoyos en linea en lugar de formando un triangulo
Has apoyado la parte superior de la cabeza.

Has movido las manos una vez iniciado el movimiento.

No has blogueado las caderas.

No has impulsado lo suficiente.

Has Impulsado demasiado, sin control.

El cuerpo no estaba alineado



6. EQUILIBRIO INVERTIDO DE MANOS

Consiste en mantener un equilibrio invertido mantenido con el apoyo de las manos.

El Equilibrio invertido de brazos

FASES
@ POSICION INICIAL -DE PIE, BRAZOS EXTENDIDOS ARRIBA. v FALTA DE TENSION.
v ESPALDA AHUECADA.
-TRIPLE ACCION: v'MALA COLOCACION DEL HOMBRO.

1. EXTENSION PIERNA ADELANTADA.
@ IMPULSO 2. ELEVACION PIERNA RETRASADA.

-BASE DE SUSTENTACION: -LATERAL:
a) Con 2 manos:
MANO INTERNA: CADERAS.
EQUILIBRIO MANO EXTERNA: PIERNAS.
ANCHURA DE HOMBROS b).Con 1 mano:
1

r 1° CADERA.
-HOMBROS BLOQUEADOS. 2° HOMBRO.
-FRONTAL:

@ DESCENSO -FLEXION DE CADERA TOBILLOS.
.

3. INCLINACION DEL TRONCO ADELANTE. ‘> AYUDAS

CONSIGNAS
a. Coldcate con una pierna adelantada flexionada y la de atras extendida.

b. Debes apoyar las manos firmemente, separados a la anchura de los hombros y con los dedos

orientados hacia adelante.
c. Debes buscar el equilibrio con el tronco estirado y los hombros bloqueados.

d. Debes flexionar el pie adelantado y lanzar el atrasado con rodilla estirada

e. Las dos piernas se juntan en la vertical.

f.  Mantén el tronco arqueado.

g. Debes impulsarte con suficiente fuerza.

h. Debes bajar flexionando la cadera, primero con un pie y después con el otro.

ERRORES FRECUENTES

No tenias adelantada una pierna.
Has flexionado los codos.

No has blogueado los hombros.
No has extendido el pie retrasado.

No has juntado las piernas en la vertical.
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Has flexionado tus caderas.

Debes impulsar con mas fuerza.

= @

Has bajado con los dos pies a la vez.



7. RUEDA LATERAL
Consiste en realizar un giro sobre el eje anteroposterior del cuerpo apoyando sucesivamente cada uno de los

segmentos corporales simulando el movimiento de una rueda.

La Rueda Lateral

% ERRORES

@ POS[CION INICIAL -DE PIE, BRAZOS EXTENDIDOS ARRIBA. v MALA COLOCACION DE MANOS.
‘;NO GIRAR EN EL PLANNO FRONTAL.
@ FONDO _PASO LARGO o “FONDO” ADELANTE JUNTAR Y LUEGO SEPARAR PIERNAS.
-TRIPLE ACCION: © AYUDAS
@ IMPULSO 1. ELEVACION PIERNA RETRASADA.
2. EXTENSION PIERNA FLEXIONADA. -A LA ESPALDA DEL EJECUTANTE:

3. FLEXION DE TRONCO.
> LAS 2 MANOS A LA CADERA.
-PRIMERA MANO+CERCANA AL SUELO: 1/4 GIRO.

1° APOYO 2° APOYO 3° APOYO 4° APOYO $ VAR'ANTES
APOYO v 1/2 GIRO EN RECUPERACION.
@ ﬁ v CON UNA SOLA MANO: 17 6 2.
.20

v
MANO+ALEJADA AL SUELO: LANZADA (VUELO ANTES DEL APOYO).
ANCHURA HOMBROS Y SOBRE LINEA IMAGINARIA

A -FLEXION DE CADERA. SECUENCIA: 1) BAJADA 1° PIERNA. 2) ELEVACION 1° MANO.
‘ RECUPERACION 3)ELEVACION 2* MANO 4)BAJADA 2* PIERNA.
—— 5

CONSIGNAS
Coldcate de pie con brazos extendidos hacia arriba.

Da un paso largo y busca el apoyo de la primera mano cerca del pie adelantado.

a
b

c. Apoya primero una mano y después la otra.

d. Comienza el giro manteniendo la pierna retrasada extendida.

e. Apoya la segunda mano, impulsate y pasa por la vertical con los pies separados.
f.  Mantén estirado el cuerpo la fase de vuelo

g. Debes caer primero con el pie adelantado y, después, con el atrasado.
ERRORES FRECUENTES

Has iniciado el movimiento flexionado.

Has hecho el primer paso demasiado corto.

No debes apoyar las dos manos a la vez.

Debes mantener extendido el pie atrasado.

Has juntado los pies en la vertical
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Debes evitar flexionar la cadera durante el giro.

Has caido con los dos pies a la vez.

Q



8.

RONDADA

Consiste en realizar un movimiento combinado de una rueda lateral y un giro de 180 grados.

La Rondada

CORVETA

- X ERRORES
& CARRERA IMPULSO

& . v MALA COLOCACION DE LAS MANOS.
@ ANTESALTO ;T’Egégg‘n:/l%ll?‘pé DICHO:CARRERA-ANTESALTO- “/_']'L?Nﬁ.izi';s;ﬁﬁscﬁ_,%;i°;£ NS
@ FONDO g: :m:::jtgg gE Effz"é“ss? FLEXO-EXTENSION DE » _ R . .
BRAZOS.
ﬂ 2° APOYO (90°) S MANO INTERNA:ESTOMAGO-CADERA.
L SDMANO EXTERNA: GEMELOS.
@ Arovo -GIRO DE 180°. _ -
1° APOYO(90°) | 4 ENLACES
PARA EL FLIC-FLAC: MAS FLEXION DESDE UN “‘;FLIC-FLAC. A
> L ——7—-;—- MORTAL ATRAS.
& RECEPCION PARA EL MORTAL ATRAS: MAS APASADO A LA
L VERTICAL.VUELO MAS LARGO Y RASANTE. )
CONSIGNAS
a. Comienza el impulso con el cuerpo extendido y los dos brazos extendidos arriba.
b. Da un paso largo y busca el apoyo de las dos manos a la vez.
c. Elevalos dos pies a la vez bloqueando las caderas.
d. Gira 180 grados de modo que el aterrizaje se produzca orientando tu cuerpo en sentido contrario al

movimiento realizado.

e.

Debes aterrizar con los ambos pies a la vez.

ERRORES FRECUENTES
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Has realizado el impulso con el cuerpo flexionado.

No has adelantado un pie antes del apoyo de las manos.
No has juntado tus pies en la vertical.

No has realizado el giro de 180 grados.

Debes aterrizar con los dos pies a la vez.



