Introducción:

El siguiente trabajo tiene como objetivo fundamental dar al alumno de una facultad o instituto de formación docente un conocimiento de las técnicas gimnásticas que aprenderá a lo largo de su carrera, profundizando en el  aspecto de su enseñanza como también en el  análisis de sus errores y su preparación física específica. Es por ello que dichos puntos  son analizados en vocabulario sencillo y comprensible para su aprendizaje.

¡Esperamos que pueda ser de utilidad! 

Dedicatoria: dedico principalmente este trabajo a mis s hijos Julia y Juan Manuel, como también a mis padres que han  procurado en toda mi vida la perseverancia y la dedicación al trabajo y la palabra. También a todos aquellos formadores de mi carrera, que han depositado en mi su confianza y su sabiduría y a todos mis grandes amigos y alumnos, que juntos hemos aprendido a lo largo de la vidas.

Lic: Eduardo .F. Ferraro
LA GIMANSIA COMO DEPORTE A NIVEL MUNDIAL Y EN NUESTRO PAÌS.

La gimnasia como deporte en la actualidad presenta las siguientes características:


Artística                     Rítmica                    Acrobática                Aeróbica
La gimnasia Artística se puede subdividir en: Masculina y Femenina.

L a gimnasia Artística masculina la rige la Federación Internacional de Gimnasia, y se compite en:

· SUELO.

· SALTOS AL CABALLO
· BARRA FIJA.

· BARRAS PARALELAS.

· ANILLAS.

· CABALLO CON ARZONES.

La Gimnasia Artística femenina al igual que la anterior la rige la misma Federaciòn y se compite en:

· SUELO.

· SALTOS AL CABALLO
· PARALELAS  ASIMÈTRICAS.

· VIGA DE EQUILIBRIO.

·  Los deportes acrobáticos son tanto masculinos como femeninos y se compite en los siguientes deportes:

· CAMA ELÀSTICA.

· CAMA ELÀSTICA SINCRONIZADA,

· DOBLE MINI TRAMP.

· TUMBLING.

· ACRO SPORT.

· MINI TRAMP

La Federación Internacional de Trampolinismo es una secretaria Técnica desde el año 1996 de la F.I.G  y los deportes representativos ante dicha secretaría a nivel Olímpico son los siguientes deportes.

· CAMA ELASTICA.

· CAMA ELASTICA SINCRONIZADA.

· TUMBLING

La gimnasia Rítmica es puramente femenina, y se compite en:

· ARO

· CUERDA.

· PELOTA.

· MASAS.

· MANOS LIBRES.

· CINTA.

· EN EQUIPO E INDIVIDUAL 

                              FEDERACIÓN INTERNACI0NAL DE GIMNASIA

          GIM ARTÍSTICA   GIM RÍTMICA DEPORTIVA     GIM ACROBÁTICA     
GIM    RÍTMICA
Palabras claves para la lectura del siguiente trabajo

Preparación técnica: Proceso de enseñanza de las técnicas competitivas de un deporte determinado. 

Proceso de la enseñanza de una técnica: Varias son las corrientes que pueden abordar la enseñanza de una técnica determinada, analizaremos algunos autores:

Según Ukran en su libro Metodología del entrenamiento de los gimnastas, otorga ciertos métodos para la enseñanza tales como:

El método total: consiste en que el alumno realice el ejercicio enseguida de la demostración y su explicación.

El método fraccionado: Consiste en fraccionar los elementos componentes de la técnica para ir asimilándolo parcialmente.

El método de la solución de las tareas parciales de movimiento: Es una variante del anterior donde se seleccionan ejercicios que facilitaran la enseñanza, pero los ejercicios seleccionados deben respetar la estructura de la técnica enseñada.

Lo más importante para nosotros consiste en una selección correcta de experiencias que faciliten la enseñanza y poder adaptarlas a los diferentes niveles de enseñanza que nos tocara trabajar, es por ello que explicaremos la forma como desarrollaremos el proceso de enseñanza aprendizaje de las técnicas.

a)Análisis técnico del elemento a enseñar: Todo docente posee para tal etapa un bagaje muy amplio de diferentes medios para tal fin, puede ser la observaciòn de una técnica por medio de videos, puede ser también observar la ejecución por medio de un compañero. Pero el alumno de un instituto de formación docente no solo debe saber como se ejecuta dicha técnica sino cuales son sus componentes, sus acciones motoras fundamentales en la trayectoria de movimiento, cuales son los planos y ejes de ejecución.

b) Experiencias motoras fundamentales: Consiste en otorgar una gama de ejercicios que faciliten su enseñanza. Muchos estudios han abordado este trabajo fundamentalmente en la gimnasia y se ha llegado a la conclusión que es de suma importancia que dicha gama de ejercicios respeten la coordinación intra e intermuscular de la técnica, para que en el momento de la transferencia de movimiento no altere la misma.

c) Preparación física especifica: Este trabajo es de suma importancia siempre que dichos ejercicios utilizados sean los correctos dado que mucha gente realiza ejercitaciones que no favorecen la mejora de la técnica por lo contrario la empeoran porque no se han seleccionado perfectamente y analizado específicamente las características de la técnica.

Estos ejercicios según Ukran deben ser análogos a los elementos técnicos. Es de suma importancia también ubicarlos correctamente en base al ciclo de enseñanza donde nos ubicamos. Para tal fin utilizaremos: sogas elásticas. el propio peso corporal, o la repetición de un ejercicio especifico que posteriormente se desarrollaran.

Análisis de los errores: Todo alumno debe importarle  el análisis de un error técnico, como también que consecuencia produce esa alteración, y que ejercicio específico facilitador que lo llevará a la solución.

Variantes Técnicas: Toda técnica posee variantes que pueden adaptarse al proceso de enseñanza del alumno, un ejemplo del rol adelante surgen Rol. volado de cuclillas, plancha rol, rol salida con pp. extendidas,etc  

Organización de una escuela de gimnasia

Cuando nosotros intentamos organizar una escuela de gimnasia en primer instancia debemos tener en cuenta varios aspectos.

· Como organizo el sistema de trabajo de mi escuela.

· Como selecciono los mejores futuros gimnastas 

· Como administro correctamente las cargas de trabajo para obtener el mejor desempeño de los niños.

· Como armo las diferentes familias de movimiento.

· Cuantas veces semanales realizo las sesiones semanalmente.

· Sobre que principios del entrenamiento ordeno cada tarea.

· Que test de evaluación son especiales para las diferentes técnicas.

QUE ES UN SISTEMA DE TRABAJO, Y A QUE RESPONDE DICHO SISTEMA?

Es una organización temporal de todas las actividades que se desarrollan en dicha escuela basada fundamentalmente en los siguientes aspectos:

         

OBJETIVOS

                           educación                         elevación de las                   enseñanza técnica           

                                                                     Capacidades funcionales
  

                           PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO         


Especialización, gradualidad, cargas ondulantes, individualización,            motivación


TIPOS DE ENTRENAMIENTO

Físico, técnico, volitivo, teórico

PERIODIZACIÓN

Tiene como objetivo la proyección en el tiempo para la búsqueda ideal del estado de forma del gimnasta, para tal objetivo se plantean diferentes ciclos mayores y menores, para el cumplimiento de tareas en forma sistemática.

· Macrociclos:

· PREPARATORIO.

· COMPETITIVO.

· TRANSITORIO.

· Mesociclos:

· Gradual.

· Precompetitivo.

· Competitivo.

· De base.

· Microciclos:

· Gradual.

· Choque.

· Modélico.

· Competitivo.

· Acercamiento

· Sesiones.

· Control.

· Modélica.

· Regenerativa.

· Preparación física.

· Aprendizaje.

Este gran sistema de trabajo como vemos abarca la totalidad del individuo, no tocando solamente el aspecto puramente gimnástico, sino también educativo y todo su entorno.

Como podemos observar  todo está basado en principios científicos y perfectamente sistematizados.

Este sistema de trabajo lo propone M  OZOLÍN  (cap 1 pag 15) en la búsqueda de la estructura del sistema de entrenamiento deportivo

Toda  forma de trabajo debe respetar las cargas que se van aplicando a lo largo de la vida del gimnasta, para ello toma como base los principios de la ADAPTACIÓN, neuromuscular, cardiorrespiratoria, metabólica, y hormonal del niño, basándonos constantemente en la LEY DEL SÍNDROME GENERAL DE LA ADAPTACIÓN, que nos refleja que un individuo, luego de situaciones estresantes busca inconscientemente volver a su estado de equilibrio HOMEOSTÁTICO.

Para ello debemos respetar la aplicación de las cargas las cuales deben tener una transferencia positiva hacia el individuo, caso contrario no encontraremos una adaptación sino que llegaremos a trabajar con un tipo de FATIGA que no va a repercutir positivamente en el organismo del deportista.

PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO.

Para la obtenciòn de los logros en el deporte nos debemos apoyar en ciertos principios que serán los reguladores del entrenamiento, y como consecuencia el factor de rendimiento 

      Principios:

· Especialización: 

  Todo entrenamiento debe estar orientado al trabajo específico de cada una de las técnicas, como así también poder buscar las bases de adaptación específica de la gimnasia en los diferentes niveles, metabólico, hormonal, neuromuscular y emocional.

· Progresión: 

Este principio apunta a la búsqueda progresiva de los diferentes logros – no entrando en un proceso de especialidad temprana. Los cambios no se producen de manera automática llevan un tiempo determinado, por lo tanto debemos respetar la progresión de los trabajos para que la carga aplicada en cada sesión pueda ser asimilada correctamente, y no entrar en procesos en los cuales el chico no se encuentra preparado.

· Principio de unión de la preparación general y especifica:

 Es la relación estrecha que presentan ambas dado que la general es la base fundamental para los ultetios trabajos y búsqueda de los máximos logros.

· Principio del aumento paulatino de las cargas: 

Cuando nosotros aplicamos una carga determinada debemos conocer perfectamente los efectos que produce la misma, y poder respetar de esta forma las etapas de adaptación que se producen en el niño. De esta forma trabajaremos constantemente sobre la base de la supercompensación de cada trabajo.

Los diferentes medios con los cuales trabajamos deben respetar también dicho principio, es por eso tan importante seleccionar correctamente las diferentes tareas para que tengas las mismas transferencia positivas para las diferentes técnicas y de esta forma poder mejorarlas.

· Principio de carácter ondulante de la carga:

Cada carga aplicada al organismo representa una situación estresante para el mismo, por lo tanto debemos conocer el efecto que la misma produce y trabajar sobre el período de supercompensación de la misma. De esta forma vamos a encontrarnos con días en los cuales podemos aplicar cargas fuertes y otros aplicaremos otro tipo de carga para que el organismo pueda recuperarse de la anterior.

SISTEMATIZACIÓN DEL TRABAJO PARA SELECCIONAR GIMNASTAS.

¿Que significa seleccionar talentos deportivos para gimnasia?


Es la aplicación de los diferentes medios, médicos biológicos, administrativos, psicológicos y físicos en pos de un futuro gimnasta.

ABARCA DOS GRANDES PERÍODOS

ETAPA DE SELECCIÓN                                          ETAPA DE SELECCIÓN 

           INICIAL                                                                                        ESPECÍFICA



-Captar la mayor cantidad de                                 -Se desprende de la observación

Niños con cierta predisposición                               directa y constante de los niños

Para la gimnasia.                                                     Durante los diferentes entrenamientos       

                                                                                 En  dicha etapa cambia los test y los

-Test de aptitud física gral.-                                     diferentes objetivos a cumplir desde                                          

Antropometría (talla, peso                                        lo físico y lo técnico             

circunf, long de bb, long de pp)

-Caract psicológica (predisposición 

 Voluntad)


LA ETAPA DE SELECCIÓN INICIAL

 APROXIMADAMENTE 1 – 2 años

dentro de los objetivos principales contamos con los siguientes:

· Desarrollo físico multilateral.

· Elevar la capacidad de coordinación.

· mejora de la condición física Gral.
· predisposición al trabajo.

· Adaptación y sociabilización con sus pares y su entrenador.

Test de captación para la etapa inicial.


                                                                   Flexibilidad:


               Puente gimnástico        spagat frontal y anteropost          wells            mathews


                                                                       Coordinación


                   equilibrio dinámico  y estático                            dinámica general

                                                                           Fuerza


                                  Dinámica                                                  estática

· Saltar y alcanzar.

· Salto en largo sin impulso

· Abdominales en 30”

· Abdominales en escuadra o suspendidos.

· Flexiones de brazos suspendidos.


                                                                     Velocidad   
                                                             Carrera de 20 m                                  

· Familia de técnicas gimnásticas elementales para esta etapa:

Las técnicas más sencillas y sus combinaciones serán la base fundamental para el desarrollo técnico en esta etapa.

También podemos incluir saltos, giros sobre el eje longitudinal, y  variantes de las técnicas básicas. Con estos elementos podemos realizar largas ejercitaciones donde podamos construir series en las cuales trabajen enlaces técnicos en conjunto con otras habilidades.

Las técnicas pueden ser

· Rolidos sobre el eje longitudinal hacia delante y atrás con sus variantes técnicas,

· Posiciones invertidas: Vertical, vertical rol, vertical balanza, vertical gacela, vertical flecha

· Pasajes laterales: Media Luna en suelo, media luna en viga baja, enlaces con las media luna con mano proximal y distal.

· Soupples adelante y atrás.

Todas estas técnicas podemos transferirla a la viga de equilibrio en el caso de las mjeres.

En cambio con los varones podemos trabajar las técnicas de balanceos, cambios de frente. Salidas  básicas.

En los saltos comenzaremos con la carrera inicial, y la toma del trampolín y de la postura para el primer vuelo, continuando con saltos simples acordes a la edad del niño, tales como Hocky, pídola, vicky, mortero, rondo.

Podemos incorporar en nuestra etapa inicial los trabajos con cama elástica, donde otorgará al niño una gran cantidad de ejercitaciones en las cuales mejore el equilibrio dinámico, y el desarrollo perceptivo en las fases de vuelo, las técnicas también serán básicas

· Saltos en extensión.

· Saltos con giros sobre el eje longitudinal.

· Saltos con rodillas al pecho y pp. flexionadas.

· Saltos con pp extendidas y juntas.

· Saltos con pp extendidas y separadas.

· Caídas de espalda y me paro.

· Caídas de frente y me paro.

· Sentado parado.

Lo que no debemos olvidar jamás en dicho periodo es afianzar la lateralidad, y el conocimiento de su esquema corporal, como también trabajos de percepción de las diferentes posturas. Esta última tarea es de suma importancia para la percepción del cuerpo en movimientos aéreos y poder corregir la postura desde las diferentes técnicas.

Dicho período dura aproximadamente entre 1,5 a 2 años dependiendo principalmente del niño y su evolución en las diferentes áreas antes nombradas.  

Pasaremos ahora a la segunda etapa que la llamaremos (Smolievky -  Gaberdovsky) de Selección especializada 


                                DICHO PERÍODO CONSTA DE UN TRABAJO

                                CONTÍNUO Y SISTEMÁTICO DE 2 – 4 AÑOS 



COMIENZA UNA ETAPA DE PREPARACIÓN       ESPECÍFICA



    +CARGAS DE TRABAJO                  +SESIONES DE                     NUEVOS OBJETIVOS

                                                                   ENTRENAMIENTO                    Y NORMAS


                                                   OBJETIVOS


                                   DESARROLLO FÍSICO ESPECÍFICO.

                                                                                                                              EJERCICIOS  BÁSICOS

                                   PREPARACIÓN DE LAS TÉCNICAS DE                EJERCICIOS DE MAYOR

                                                   MAYOR DIFICULTAD.                             COMPLEJIDAD TÉCNICA

                                                                                                                             ENLACES TÉCNICOS DE

                                                                                                                             MAYOR COMPLEJIDAD

                                                                                                                            .

                                    BUSQUEDA DE COMPETENCIAS MÁS

                                                       IMPORTANTES


                                       CANTIDAD DE SESIONES PROGRAMADAS PARA

                                                          DICHO PERÍODO:

                                                 3 – 5 SESIONES SEMANALES

                                                  2 HS APROXIMADAMENTE.

                   LA PREPARACIÓN FÍSICA EN GIMNASIA.

Dada la variedad de movimientos requeridos en la gimnasia ( saltos – giros – péndulos repulsiones  de brazos y piernas  - etc. ) es necesario crear las condiciones orgánicas funcionales, como también corporales para poder resistir al trabajo y elevar la maestría deportiva. Para ello podemos trabajar desde dos grandes variables 


PREPARACIÓN FÍSICA                                                    PREPARACIÓN FÍSICA

              GENERAL                                                                                                ESPECÍFICA.
ESTABLECE LAS CONDICIONES                          ESTABLECE  LAS CONDICIONES

 BÁSICAS PARA EL                                                         ESPECIALES PARA LAS 

DESARROLLO ORGÁNICO FUNCIONAL                                 PRUEBAS GIMNÁSTICAS

Y CORPORAL POSTURAL

Veamos lo que algunos grandes autores en sus libros opinan al respecto.

  M.L Ukran en su libro Metodología del entrenamiento de los gimnastas pág 139 dice lo siguiente hace 20 años los gimnastas que consideraban que no hacía falta los recursos de la preparación física  se suponía que la preparación técnica en todos los eventos de la clásica prueba múltiple asignaba una preparación física necesaria.

En otro párrafo  sigue explicando  En los juegos Olímpicos de Melburn los gimnastas soviéticos se convencieron personalmente que la superioridad de algunos deportistas japoneses se basaba en una excepcional preparación física. Todos los integrantes de la selección nacional de la ex URSS comprendieron perfectamente que para seguir aumentando la maestría deportiva era necesario prestar atención a la preparación física.

Para  este autor encontramos dos tipos de preparación física: La general, que está destinada a desarrollar la fuerza, la velocidad, la coordinación, la flexibilidad independientemente de la técnica., y la preparación física 

específica que utiliza ejercicios que deben ser análogos a la técnica para mantener su estructura de movimiento.

Otro autor Roland Carrasco sita  La práctica de la gimnasia de alto nivel no 

puede ser concebida sin una preparación física adecuada.

. Kuznetsov en su libro Metodología del entrenamiento de la fuerza para deportistas de alto nivel habla del trabajo fundamental de la preparación física para mejorar el rendimiento técnico, garantizando el desarrollo priorizado de los grupos especiales del desarrollo técnico.

A. M. Shelemin: En su libro El joven gimnasta, explica que la técnica de los ejercicios gimnásticos no es posible asimilarla con éxito sin un desarrollo perfecto de las cualidades motrices fundamentales, las cuales se ponen en interrelación y se manifiestan con la actividad muscular.

Para conseguir un alto nivel de desarrollo de la actividad funcional del aparato nervioso es preciso hacer una correcta selección de medios para la preparación física especial.

Por lo visto se debe estudiar el parentesco estructural de los ejercicios de preparación física y las acciones motoras deportivas.

M. L. Ukran: En su libro Metodología del entrenamiento a gimnastas pág 113 explica A el perfeccionamiento de las capacidades de movimiento tiene una importancia muy grande para el desarrollo de las cualidades del movimiento y de la técnica. Esta tarea ocupa un lugar especial en el proceso de entrenamiento. Pág 140 Para la formación de los hábitos de movimiento los gimnastas necesitan desarrollar las diferentes posibilidades funcionales del organismo y aumentar la fuerza de los grupos musculares su coordinaciòn, flexibilidad y su resistencia.

ESTUDIO DE LAS DIFERENTES CAPACIDADES FÍSICAS EN LA GIMNASIA

FLEXIBILIDAD

DADA LA CARACTERÍSTICA DE LAS DIFERENTES TÉCNCAS GIMNÁSTICAS, EL EJECUTANTE DEBE MOSTRAR EN ALGUNAS DE ELLAS LA MÁXIMA AMPLITUD DE LOS ( SPAGAT, MEDIA LUNA, SUPPLESS )  NÚCLEOS DE MOVIMIENTOS POR LO TANTO ESTA CAPACIDAD ES CONDICIONANTE EN MUCHOS ASPECTOS ,PARA LAS TÉCNICAS GIMNÁSTICAS

                        TIPOS DE FLEXIBILIDAD REQUERIDOS EN LA GIMNASIA.
                             PASIVA                                               ACTIVA    


POR LA ACCIÓN DE LA GRAVEDAD                          POR LA CONTRACCIÓN   POR PROPIO PESO CORPORAL                                DE LA MUSCULATURA

POR LA ASISTENCIA DE UN COMPAÑERO              AGONISTA Y LA 

                                                                                      RELAJACIÓN DEL 

                                                                                      ANTAGONISTA

FORMAS DE APLICARLAS:

A) CON ASISTENTE PODER LLEVAR A POSICIONES DE MÁXIMA AMPLITUD.

B) CON MOVIMIENTOS DE RELAJACIÓN Y LUEGO MANTENER LA POSTURA.
C) FIJANDO EL MOVIMIENTO Y MANTENIENDO EL MISMO DURANTE UN TIEMPO DETERMINADO.

METÓDICA DEL TRABAJO.

DIARIAMENTE: PREVIO AL TRABAJO PRINCIPAL, COMO PARTE DEL CALENTAMIENTO GENERAL Y ESPECIAL DEL GIMNASTA .

DURANTE EL TRABAJO PRINCIPAL PARA FAVORECER LA RELAJACIÓN MUSCULAR UTILIZADA EN LAS DIFERNTES TÉCNICAS.

COMO FINALIZACIÓN DE UNA SESIÓN PARA COLABORAR CON LA REMOCIÓN DEL ÁCIDO LÁCTICO Y RELAR LOS MÚSCULOS MAS TRABAJADOS DURANTE LA SESIÓN DE ENTRENAMIENTO.

RESISTENCIA

ES LA BÚSQUEDA D3L DESARROLLO ESPECÍFICO DEL PROCESO METABÓLICO FUNDAMENTAL DE LA PRUEBA O DEL DEPORTE.

DESDE SU CONCEPTO ANALIZAMOS QUE LA RESISTENCIA SE ENCUENTRA RELACIONADA CON LA CAPACIDAD DE SOPORTAR UNA ACTIVIDAD PROLONGADA COMO TAMBIEN LA CAPACIDAD  DE REALIZAR TRABAJOS EN UN ESTADO DE EQUILIBRIO CARDIO RESPIRATORIO.

 POR LO TANTO LA RESISTENCIA TRABAJA SOBRE.

                                    VOLUNTAD            :            ORGÁNICO   FUNCIONAL

EL TRABAJO DE LA RESISTENCIA PUEDE ACTUAR SOBRE EL DESARROLLO GENERAL O ESPECIAL DEL GIMASTA.

¿ CUANDO TRABAJA SOBRE LO GENERAL.

CUANDO TRABAJAMOS SIN UNA ORIENTACIÓN ESPECÍFICA NO INVOLUCRANDO LOS SISTEMAS ESPECIALES DE CADA PRUEBA.

EN CAMBIO CUANDO TRABAJAMOS SOBRE CADA SISTEMA  ESPECÍFICO Y BUSCAMOS LOS DIFERENTES PUNTOS DE ADAPTACIÓN FUNCIONAL, PARA SER VOLCADO A LAS DIFERENTES PRUEBAS TRABAJAMOS AHORA SOBRE LO ESPECÍFICO DE LA GIMNASIA.

DENTRO DE LA RESISTENCIA GENERAL PODEMOS  TRABAJAR AMBOS SISTEMAS ( AERÓBICOS , ANAERÓBICOS ) COMO BASE FUNDAMENTAL DEL DESARROLLO ESPECÍFICO.-

CUANDO TRABAJAMOS SOBRE LAS PRUEBAS ES CONVENIENTE CONOCER LOS DIFERENTES SISTEMAS ENERGÉTICOS QUE PREVALECEN.

UNA FORMA APROPIADA NO SOLO ES CON CARRERA CONTÍNUA O FRACCIONADA SOBRE DISTANCIAS CORTAS O MEDIAS SINO QUE TAMBIÉN SE OBTIENEN ÓPTIMOS RESULTADOS CON EL TRABAJO SOBRE LAS PRUEBAS COMPETITIVAS, RESPETANDO EL TIEMPO DE TRABAJO COMO TAMBIÉN EL DE PAUSA PARA PODER REESTABLECER EL SISTEMA TRABAJADO.

EN TODOS LOS CASOS DEBEMOS OBSERVAR EL GRADO DE CANSANCIO PRODUCIDO POR LA ACTIVIDAD DADO QUE UNA FATIGA EVIDENTE PUEDE PRODUCIR ALTERACIONES QUE PROVOCARÍAN SERIOS DAÑOS EN LA VIDA DE UN GIMNASTA, COMO POR EJEMPLO PODER LLEGAR A UN SOBREENTRENAMIENTO.

SERÍA IMPORTANTE TRATAR EN TODOS LOS CASOS DE MANTENER LA COORDINACIÓN INTRA E INTERMUSCULAR DE LA TÉCNICA PARA QUE OBTENGAMOS ÓPTIMOS RESULTADOS. 

FUERZA

ES LA CAPACIDAD DE OPONERSE O VENCER UNA RESISTENCIA EXTERNA, MODIFICANDO LA CONDUCTA DEL MISMO.

POR LA CARACTERÍSTICA DE NUESTRO DEPORTE DEBEMOS DESARROLLAR DIFERENTES TIPOS D4 FUERZA.

A – FUERZA EXPLOSIVA. (REPULSIONES DE BRAZOS, REPULSIONES DE PIERNAS)

B – FUERZA ISOMÉTRICA (RELACIONADO PRINCIPALMENTE CON LAS DIFERENTES POSTURAS)

PARA COMENZAR CON EL TRABAJO DE FUERZA ES MUY IMPORTANTE PASAR POR DIFERENTES EJERCITACIONES GENERALES QUE BUSCARA EL DESARROLLO DE LAS GRANDES MASAS MUSCULARES PARA LUEGO PODER DESARROLLAR LA FUERZA ESPECÍFICA DE LOS DIFERENTES MÚSCULOS.

PODEMOS CONTAR CON DIFERENTES TIPOS DE EJERCITACIONES PARA EL DESARROLLO DE LA FUERZA.

A – EJERCICIOS GENERALES: CUYO OBJETIVO ESTA FUNDAMENTADO EN LA BUSQUEDDA DE LA FUERZA DE LAS GRANDES MASAS MUSCULARES SIN ORIENTARSE HACIA UNA ESPECIFICIDAD TÉCNICA.

B – EJERCICIOS AUXILIARES: MANTIENEN LA COORDINACIÓN INTRAMUSCULAR, OTORGANDO AL MÚSCULOEL GRADO DE TENSIÓN MUSCULAR ÓPTIMA PARA EL TRABAJO TÉCNICO.

C -  EJERCICIOS ESPECIALES: MANTIENEN LA COORDINACIÓN INTRA E INTERMUSUCLAR, POR LO TANTO DICHO GRUPO DE EJECICIOS COLABORA DIRECTAMENTE CON LA TÉCNICA.

D – EJERCICIOS COMPETITIVOS: TRABAJAMOS DIRECTAMENTE CONGA TÉCNICA COMPETITIVA.

ESTE TRABAJO ES SUMAMENTE IMPORTANTE PERO NO PODEMOS TRABAJAR CONSTATEMENTE PORQUE PODEMOS LLEGAR A AGOTAR LOS MÚSCULOS PPALES Y EN ALGUNOS DE LOS CASOS RETRASARLOS, POR LO TANTO LA UNIÓN PERFECTA SON LOS EJERCICIOS ESPECIALES Y LOS COMPETITIVOS.

¿QUE EJERCITACIONES PODEMOS UTILIZAR PARA EL DESARROLLO DE LA FUERZA.

· SALTOS. 
· SALTOS EN DIFERENTES DIRECCIONES

· SALTOS BUSCANDO ALTURA COMO TAMBIÉN DISTANCIA.

· REPULSIONES DE BRAZOS CON SOGAS ELÁSTICAS

· EJERCICIOS POSTURALES.

· TRABAJOS AUXILIARES LOCALIZADOS.

¿CUANDO UBICO DENTRO DE LA SESIÓN LOS TRABAJOS DE FUERZA.

PRINCIPALMENTE DEPENDE DEL TIPO DE OBJETIVO FUNDAMENTAL BUSCAREMOS DESARROLLAR.

PUEDEN UTILIZARSE ALGUNOS EJERCICIOS CON SOBRECARGA LIGERA AL INICIO PARA PODER DESPERTAR LAS FIBRAS RÁPIDAS, Y PODER LUEGO TRABAJARLAS EN MEJOR INTENSIDAD.

TAMBIÉN PUEDE UTILIZARSE DESPUÉS DE UN TRABAJO TÉCNICO, COMO TAMBIÉN AL INICIO DE LA SESIÓN SI EL OBJETIVO PPAL SEA EL DESARROLLO DE LA FUERZA ESPECIAL.

¿ EN QUE MOMENTO DEL AÑO TRABAJO LA FUERZA

LA FUERZA DEBE TRABAJARSE TODO EL AÑO LO QUE VA A VARIAR ES LA INTENSIDAD Y EL VOLUMEN DE LOS DIFERENTES EJERCICIOS

EN EL MACROCICLO PREPARATORIO GENERAL BUSCAREMOS ALCANZAR LOS VALORES DE FUERZA DESARROLLADOS EN EL CICLO ANTERIOR LUEGO EN EL PREPARATORIO ESPECIAL BUSCAREMOS ELEVAR LA MAESTRÍA DE ESA FUERZA Y TRASLADARLA A LAS TÉCNICAS ESPECÍFICAS POR MEDIO DE EJERCICIOS ESPECIALES Y COMPETITIVOS.

EN ELCICLO COMPETITIVO MANTENDREMOS LOS TRABAJOS CON MENOR INTENSIDAD Y VOLUMEN. Y EN EL CICLO TRANSITORIO DESCARGAREMOS AL MÚSCULO DE CARGAS

PARA PODER REGENERARLO FISILÓGICAMENTE

¿ SOBRE QUE PRINCIPIOS TRABAJO LA FUERZA

PROGRESIÓN: PORQUE DEBO RESPETAR EL DESARROLLO PAULATINO DEL NIÑO BUSCANDO LA ADAPTACIÓN NEUROMUSCULAR QUE NO SE DA INSTANTANEAMENTE.

Y DE ESTA FORMA NO LLEGAREMOS A UNA ESPECIALIZACIÓN TEMPRANA EN LA FUERZA QUE PODRA REPERCUTIR DIRECTAMENTE EN LA VIDA DEL NIÑO.

ESPECIALIZACIÓN: TODO TRABAJO DEBE BUSCAR EL DESARROLLO ESPECÍFICO DE CADA PRUEBA  Y NO PERDER TIEMPO EN TRABAJOS QUE NO PRODUCEN ADAPTACIÓN ESPECIFICA .

INDIVIDUALIZACIÓN: DEBEMOS RESPETAR LOS UMBRALES DE CADA INDIVIDUO, PARA PODER TRABAJAR CON LAS CARACTERÍSTICAS PROPIAS DE CADA UNO Y BUSCAR LA ADAPTACIÓN INDIVIDUAL.

 ESTRUCTURA DEL ENTRENAMIENTO

El Entrenamiento Deportivo:

Concepto: Dr. Harre.

Es un proceso basado en principios cientìficos, especialmente pedagògicos del perfeccionamiento deportivo, el cual tiene  como objetivo conducir al deportista a la obtenciòn del màximo de los logros en el deporte elegido.

Este concepto nos orienta directamente hacia la finalidad del ENTRENAMIENTO DEPORTIVO.


LLEGAR AL MÁXIMO DE LOS LOGROS EN LA ACTIVIDAD ELEGIDA

Estos logros no se obtienen en forma instantánea sino que por lo contrario es necesario hablar de grandes períodos de trabajo para conducir a nuestro deportista  a  la obtención de máxima performance y no llegar al agotamiento precoz, por la búsqueda de una especialización temprana.

Para la obtención de estos logros es importante introducir ciertos conceptos, y uno de ellos en especial:

RENDIMIENTO DEPORTIVO: Según M. Grosser, en su libro Principios del Entrenamiento Deportivo: 

Es la consecuencia de todas las cargas aplicadas al organismo, las cuales buscaran una adaptación constante.

Ahora bien este Rendimiento deportivo se ve condicionado por varios factores que a su vez son constituyentes.

- Biotipo.

- Técnica competitiva.

- Táctica competitiva.

- Entrenamiento físico (Ej. Factores condicionantes en la gimnasia rítmica: Coordinación, Fuerza, Flexibilidad, Rapidez)

- Condiciones externas (familia, amistades, entrenador, medio social, cultura, etc.)

- Características Psicológicas del entrenado.

TIPOS DE ENTRENAMIENTO.

Podemos separar el entrenamiento deportivo en 4 tipos:

1) Técnico: Es la búsqueda de la habilidad motora específica para la competencia. En estos tipos de deporte es de suma importancia dado que la técnica debe realizarse perfectamente buscando constantemente su maestría.
Para la enseñanza de una técnica es importante o tener presente las etapas de este aprendizaje.

· Representación de la técnica.

· Experimentación
· Ejecución de la técnica.

· Automatización.

· Variabilidad.

Para tal fin debemos conocer: 

- En que condiciones físicas se encuentra nuestro gimnasta.

- En el supuesto de enseñar una técnica de alta dificultad, su característica psicológica.

- Los medios para su enseñanza.

LOS PRINCIPIOS que debemos analizar para la enseñanza y entrenamiento de una técnica son

a) Individualización.

b) Progresión.

c) Sistematización.

2) Táctica: La táctica competitiva es la estrategia a aplicar en el momento de la competencia.

- Vestimenta.

- Música.

- Ubicación en el ámbito dé competencia.

- Hora de competencia.

- Cuidado de sus elementos.

Principios del entrenamiento táctico:

-Individualidad.

Todos estos aspectos deben ser estudiados y analizados en profundidad por los entrenadores, dado que de ellos depende el logro en muchos casos de nuestros gimnastas.

3) Psicológico: Este tipo de trabajo presenta una característica muy importante dentro del proceso, dado que otorgará a nuestro deportista una cierta seguridad en la aplicación de todo lo aprendido y entrenado en el momento de la competencia.

Es analizado por muchos autores y entrenadores como un factor determinante del rendimiento de muchos gimnastas, dado que la situación competitiva los supera emocionalmente y por consiguiente se puede llegar hasta el abandono de nuestra carrera como gimnastas.

Es por lo tanto que debemos aprovechar al máximo la característica psicológica de nuestros gimnastas y poder volcarlos a la competencia.

Dicho trabajo nos otorga.

- Perseverancia.

- Voluntad ante las dificultades propias del entrenamiento.

- Búsqueda de un progreso constante.

De estos factores condicionantes encontramos inserto dentro de este proceso al propio entrenador como inductor y conductor de la vida del gimnasta.

Por lo tanto es importante conocer tanto al gimnasta como al entrenador.

Tipos de entrenadores.

- Conductor.

- Formalista.

- Afectivo.

- Autoritario.

Caracterìsticas emocionales de las gimnastas y sus concecuencias.

- Hiperactivas: Presentan gran calidad para soportar cargas de trabajo, dado que constantemente estan buscando hacer algo como tambièn poder ayudar.

Pueden caer ràpidamente en estados depresivos.

- Tranquilas emocionalmente:

Controlan perfectamente su ansiedad, trabajando en un estado de equilibrio, regulando sus fuerzas y no disperandoce con aspectos externos. Influyen positivamente al grupo.

4) ENTRENAMIENTO FÍSICO

Busca el desarrollo òptimo de nuestro deportista, para poder soportar las diferentes cargas de trabajo y mejora del rendimiento tècnico.

Encontramos el entrenamiento fìsico general y especial.

Para su aplicaciòn es condiciòn indispensable conocer cuales son las capacidades condicionantes del deporte.

En nuestro caso:

Coordinaciòn.

Fuerza.

Flexibilidad.

Rapidèz

· MEDIOS DEL ENTRENAMIENTO FÌSICO:

El entrenador posee un cierto bagage de medios para la obtención de resultados como también para la aplicación correcta de los diferentes entrenamientos.

· Pedagògicos: No debemos olvidar que el entrenador es un educador, y que posee gran cantidad de estos elementos para la enseñanza de diferentes tècnicas como de la mejora o aplicaciòn de la misma.

Videos.

Gràficos.

Modelos. 

Charlas.

Explicaciones de errores.

·     Ej Fìsicos: Los ejercicios fìsicos son las cargas aplicados para fortalecer su organismo Estos ejercicios pueden ser separados por sus caracterìsticas en :

                     GENERALES                    ESPECIALES.

Los primeros buscan el desarrollo armónico del individuo desde lo corporal postural y lo orgánico funcional, no posee relación alguna con la técnica, dado que no poseen las características coordinativas de la misma. en cambio los especiales son los que están orientados específicamente al desarrollo especial de la técnica como de los diferentes condicionantes físico Ej : fuerza explosiva, Flexibilidad activa estática, etc.

    Los ejercicios especiales apuntan a la mejora de la técnica, respetando desde lo neuromuscular la coordinación, intra e intermuscular. De esta forma la técnica se ve altamente beneficiada porque el tipo de carga es transferible a las mismas.

· Ej. Ideo motores: Son representaciones mentales de la técnica a utilizar en una determinada situación. este tipo de medio es muy utilizado como elemento para buscar mayor concentración en un momento, como también para interpretar donde esta su propio error. Colaboran con el aprendizaje de nuevas tècnicas 

· Medios de reestablecimiento: Colaboran con  restitución  física y psíquica del gimnasta.
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ROL ADELANTE.

Analisis tècnico: 

Desde la posiciòn de cuclillas con los bb extendidos al frente y adelante se produce una perdida de equilibrio conjuntamente con una extensiòn conjunta de ambas pp, para llegar al apoyo de ambas manos con los codos extendidos. Apartir de dicho instante se produce un pasaje de peso recepcionando el peso corporal sobre ambas manos, el menton se pega al pecho favoreciendo el ahuecamiento del torax y comenzando el rolamiento sobre la espalda, el que finaliza cuando ambas plantas de pies hacen contacto con el suelo, para finalizar en la posiciòn de piè.

Experiencias motoras para la enseñanza:

· Ejercitaciones que faciliten  el rolamiento sobre la columna en diferentes planos y ejes.

· Desde la posiciòn de cuadrupedia desplazamientos y rolamos.

· Desde una plano inclinado apoyo de ambas manos y rolamos sobre el plano sagital.

· Con un asistente tomandolo de los muslos y cuidando el cuello pasaje hasta llegar a la posiciòn final.

· Rol adelante desde una posiciòn elevada a una mas baja.

Errores fundamentales en la ejecuciòn :

Apoyo de manos muy cerca del apoyo de los pp. Este error puede producir que se corte la parabola de movimineto pudiendo en algunos casos golpear la cadera con la colchoneta. Por lo tanto es sumamente importante que el niño sea acompañado durante la trayectoria de movimiento.

· Extensiòn constante de la columna durante el pasaje. Este error puede producir la lesiòn anterior por lo tanto es sumamente importante que realice correctamente todas las experiencia de los rolidos previamente al trabajo tècnico propiamente dicho.

· Apoyar la cabeza en el inicio del rolido hacia atrás

· Separar los piès de los glúteos en el momento de la extensiòn. Lo que producirá este error es que el niño no pueda concluir la etapa de extensiòn a la salida, por lo tanto podemos realizar la ejercitaciòn sobre un plano inclinado para favorecer la velocidad de giro y el agrupado.

Planos y ejes de ejecuciòn:

 Dicha técnica se realiza sobre el plano sagital y eje transversal.

Variantes tècnicas:

Rol volado de cuclillas.

Rol volado de piè.

Rol con salida al paso.

Rol salida a pp juntas y extendidas.

Rol salidas a pp extendidas y separadas.

Enlaces tècnicos desde el rol adelante.

Rol adelante, salto con giro de 180º rol atràs, salto en extensiòn justed.

Vertical rol, rol volado salida al paso, media luna rondo.
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ROL ATRÀS

Análisis técnico

Posición inicial:

Desde la posición de cuclillas con ambos brazos extendidos en la vertical, con la cabeza ubicada entre ambos brazos, se produce una pérdida de equilibrio hacia  atrás realizando la siguiente secuencia de movimiento.

A)
Apoyo de talones

B)
Glúteos

C)
Rol atrás propiamente dicho

D)
Recepción del peso corporal sobre ambas manos

E)
Extensión de ambos brazos. y recepción sobre ambos pies en posición de cuclillas. Dicha salida se encontrará relacionada al enlace técnico precedente.

Experiencias Motoras para la enseñanza:

Es de suma importancia otorgar al alumno la mayor cantidad de experiencias motoras que le ofrezcan la posibilidad de percibir la curvatura de la columna  

· Rolidos sobre diferentes planos y ejes con el objetivo que el alumno perciba la curvatura de su columna, por lo tanto la cantidad de ejercitaciones puede en este caso ser muy amplia pudiendo trabajar con infinidad de medios.

Ejemplo:

· Hamaquita,

· Rolido en un plano inclinado.

· Rolido desde una posición elevada a una mas baja, apoyando las ,manos en la posición mas alta.

· Rolidos asistidos de ambas caderas por los docentes.

Planos y Ejes de ejecución.

El rol atràs se realiza sobre los siguientes planos y ejes:

Plano sagital

Eje transversal.

Errores comunes:

Los errores que pueden dificultar la ejecución de esta técnica pueden ser:

· Falta de curvatura en la columna para facilitar el rolido sobre el plano sagital, este error lo podemos trabajar otorgándole experiencias en  las cuales experimente dicha curvatura, Ej: Hamaquita, rolidos hasta el apoyo de las manos.

· Alejamiento de los glúteos con respecto a los talones en el momento de iniciar la pérdida de equilibrio. Este error producirá un frenado en la ejecución de la técnica y por consiguiente una incorrecta ejecución de la misma ,por lo tanto es muy importante trabajar los rolidos sobre el plano sagital bien agrupado, tomándose de ambas tibias cuando realiza la ejercitación. También puede ser asistido por el docente, tomándolo de la base de la nuca y las tibias para realizar el movimiento

· Extensión de la cabeza en el momento de recepcionar el peso sobre ambas manos

   este error puede producir serios trastornos en la columna cervical del niño , dado que       sobrecarga dicha región con una gran presión en el momento del rolido, por lo tanto la        asistencia del docente en esta etapa es fundamental , cuidándolo de la base de la  nuca durante el pasaje.

· Falta de extensión conjunta de ambos brazos.

Este error, también muy clásico puede producir también una gran presión sobre la columna, por lo tanto podemos asistir a nuestros alumnos de la cadera y favorecer la extensión de ambos bb durante el pasaje, como también realizar rolidos de planos más altos a más bajos

· Falta de alineación postural durante la trayectoria de movimiento.

Este es un error muy clásico en dicha técnica, puede ser producido por falta de trabajo especifico en el fortalecimiento de la musculatura abdominal, como también realizar experiencias de rolidos hasta el apoyo de ambas manos y regresar a la posición inicial.

Variantes técnicas.

Desde posición de pié a pp juntas y extendidas, rol atras agrupado

Desde posición de pié con pp extendidas y separadas, rol atràs agrupado

Desde posición de piè rol atrás con salida a pp juntas y extendidas .

Desde posición de piè rol atrás con salida a pp extendidas y separadas
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Anàlisis tècnico.

Posición inicial de pié con los bb extendidos en la vertical .

De dicha posición se realiza una pérdida de equilibrio hacia adelante, conjuntamente con el adelantamiento de la pierna hábil con el objetivo de frenar la inercia de movimiento. En todo momento la alineación brazos  tronco y pierna de elevación se mantiene extendidos, posteriormente se pasa con una acción de balanza producido por la extensión brusca de la pierna hábil y la elevación de la pierna libre. En ese momento se llega al apoyo de las manos las cuales recepcionan el peso corporal. La pierna de empuje finaliza su extensióm cuando la pierna libre llega a la posición vertical, momento en el cual continua la trayectoria de movimiento juntándose con la anterior en la posición invertida.

Experiencias motoras para el aprendizaje

Para dicha técnica es de suma importancia trabajar la alineación corporal postural de todos los segmentos, paralelamente al trabajo de las experiencias motoras.

· Desde posición de pié realizar perdidas de equilibrio con el compañero.

· Asistirlo al alumno en posición en DCV y analizar la curvatura lumbar.

· Que el alumno realice ejercicios posturales específicos para vertical

· Apoyado en DCV despegar el abdomen del piso y mantener la posición.

· Idem a la posición anterior pero en DCD despegando pp y tronco.

· Realizar perdidas de equilibrio hasta llegar al apoyo de ambas manos sin perder la postura.

· Realizar perdida de equilibrio y elevar la pierna libre hasta la vertical y mantener, luego se puede cambiar de pp.

· Idem al ejercicio anterior pero juntando ambas pp en la posición invertida.

Esto favorecerà la correcta ejecuciòn de la técnica no presentando alteraciones en la postura alineada por falta de fortalecimiento de la musculatura.

Planos y ejes de ejecución.

 Dicha técnica se realiza sobre el plano sagital y el eje transversal

Errores mas comunes.

· Falta de alineación postural. Este uno de los errores que mayor frecuencia presenta, sobre todo es producido por la falta de fortalecimiento especifico de la musculatura del tronco).

· Adelantamiento de la pierna hábil muy cerca del apoyo de las manos o muy alejado de las mismas. Este error puede producir un adelantamiento de los hombros en el momento de la ejecución , como también un esfuerzo excesivo para tratar de llegar a la posición invertida. Puede ser beneficioso trabajar con marcas para visualizar el apoyo de las manos, y que el niño coloque las manos en la misma para su ejecución

· Excesiva flexión de brazos. Este error puede ser producido por falta de fortalecimiento especifico de la musculatura de los bb

· Hiperextensión lumbar en la posición invertida.

.

Forma de cuidado.

Se toma al ejecutante de ambas piernas ubicándonos lateralmente. con respecto al mismo.

Variantes técnicas:

Vertical balanza

Vertical gacela

Vertical con ambas pp flexionadas

Vertical a una mano

Vertical a fuerza

Enlaces técnicos desde la vertical

Vertical rol adelante a bb flexionados.

Vertical rol adelante a bb extendidos

Vertical rol salto con giro rol atràs.

Vertical rol, rol volado giro de 360 rola tràs.
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JUSTED

Análisis técnico;

Desde la posición de pié se produce un plegado del tronco hacia adelante, a medida que se realiza este se produce una pérdida de equilibrio hacia atrás hasta llegar al apoyo de ambas manos para recepcionar el peso corporal sobre las mismas

En dicho momento comienza un rolido hasta llegar al apoyo de las manos, momento en el cual ambas piernas llegan a ubicarse a la altura del campo visual para producir una apertura conjunta de ambos brazos y del tronco para finalizar en la posición invertida.

En dicha posición se mantiene 

Experiencias motoras para la enseñanza.

Paralelamente al trabajo metodológico se debe realizar un trabajo postural, que el mismo pueden utilizarse ejercicios de fortalecimiento como los de la vertical, también se debe fortalecer los brazos y alinear los segmentos corporales para la realización del mismo.

· Plegados hacia atrás hasta llegar con ambas pp extendidas hasta el campo visual del alumno.

· Plegado y extensión brusca de cadera, y si es posible mantener la posición.

· Extensión de cadera conjuntamente con extensión de bb pasajera

· Realizar trabajos de extensión de cadera y de ambos bb en un plano inclinado.

· Plegados desde la posición de pié y luego realizar el justed asistido.

Errores más comunes

· Falta de alineación postural durante la trayectoria de movimiento. Este error puede ser producido por falta de un fortalecimiento especifico. Se mejora realizando los ejercicios posturales para la vertical. 

· Falta de coordinación en el momento de la apertura. Esta falla técnica es muy común y se debe a que el alumno no tiene internalizado el momento de la extensión, por lo tanto podemos facilitar la enseñanza con un plano inclinado asistiéndolo en el momento de la extensión.

· Falta de repulsión de ambos brazos para la apertura correcta. Este tipo de error puede deberse por falta de un fortalecimiento del tren superior para acompañar la apertura de la cadera. Podemos realizar las siguientes ejercitaciones :

· Flexo extensiones de bb en vertical.

· Elevaciones de hombros en vertical.

· Ejercicios posturales con bb extendidos. 

· También dicho error se puede realizar por falta de movilidad de la región escàpulo humeral.

· Podemos trabajar con asistencias pasivas estáticas sobre dicha articulación 

Forma de cuidado.

Se toma de ambas piernas en el momento de la apertura y se lo acompaña hasta llegar a la posición invertida.

Planos y ejes de ejecuciòn:

Dicha técnica se realiza sobre el plano sagital y eje transversal.  

Enlaces tècnicos con el Justed:

· Vertical rol, salto con giro de 180º rol atrás, justed.

· Justed con salida al paso giro de 180º , media luna vertical rol

· Rol volado salto con giro y justed, salgo al paso rol volado
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MEDIA LUNA

Análisis técnico:

Desde la posición de pie con ambos bb extendidos en la vertical se produce una pérdida de equilibrio hacia adelante, en dicho momento se adelanta la pierna hábil con el objetivo de frenar la inercia de movimiento, posteriormente comienza a producirse una rotación sobre el eje longitudinal para acomodar el cuerpo y llegar al apoyo de las manos con una rotación sobre dicho plano de 90 grados. El apoyo de las se produce en forma alternada y manteniendo la alineación corporal durante toda la trayectoria, continuando la secuencia de movimiento se produce el pasaje del peso de ambas manos hasta llegar al apoyo de la pierna libre la cual continuara la traslación y llegar al apoyo de la segunda pierna, para finalizar en la posición lateral.

Experiencias para el aprendizaje:

En primera instancia se deberían  abordar experiencias que colaboren con el apoyo alternado de las manos;

· Ejemplo: pasajes laterales en diferentes direcciones.

· Pasaje lateral buscando elevación de la cadera sorteando diferentes obstáculos,

- sogas con alturas alternadas, con el objetivo de elevar la cadera pasaje lateral apoyando las manos en un banco.

Posterior a estas experiencias pasamos al inicio de la media luna desde la posición inicial . En dicho pasaje un asistente colaborará con la ejecución tomándolo de la cadera facilitando su traslación y llevándolo a la posición final 

 En una última etapa de aprendizaje el ejecutante podrá realizar la media luna desde una posición mas alta a una mas baja para favorecer la velocidad de ejecución, también para dicha etapa se puede utilizar un plano inclinado, buscaremos constantemente la seguridad del ejecutante asistiéndolo en todo el recorrido.

Preparación física especifica:

Hay que abordar principalmente la flexibilidad de la articulación coxo femoral para facilitar la apertura de ambas pp con los siguientes ejercicios Ej:

· Spagat frontal.

· Spagat antero posterior.

·  Abertura lateral de la articulación coxo femoral con asistencia.

También es importante fortalecer la musculatura del tren superior y realizar ejercicios postulares tales como todos los trabajados para la vetical

Podemos incluir:

· Posición invertida con pp juntas realizar pasaje de peso a cada bb

· Posición invertida, separar los miembros inferiores y realizar un pasaje alternado a cada bb

Planos y ejes de ejecución;

En primera instancia comienza a realizarse sobre el plano sagital y el eje transversal, luego pasa al plano frontal y eje transversal antero posterior, finalizando en el mismo plano.

Errores fundamentales.

· Realizar el apoyo de la pierna hábil muy cerca. Este error puede ser producido por una falta de percepción del apoyo de la mano; por lo tanto lo podemos solucionar colocando marcas , en las cuales debemos apoyar las manos.

· Poca amplitud en la apertura de ambas pp, o que las mismas se encuentren flexionadas durante la trayectoria Esto es producido principalmente por falta de preparación física especifica, por lo tanto nos debemos orientar hacia los trabajos de apertura antero posterior frontal y alineación de los segmentos posturales.

· El pasaje de la cadera no se realiza manteniendo la línea de ejecución. También nos encontramos con un error postural producido por falta de preparación  física específica principalmente por trabajos de alineación. También puede realizarse por escasa flexibilidad de los extensores de la cadera.

· El apoyo de las manos no se efectúan en la línea de carrera. Al igual que el primer error lo podemos solucionar por medio de ejercitaciones donde internalicemos el apoyo correcto de las manos por medio de señales o marcas

Formas de cuidado.

Se toma al ejecutante de la cadera para facilitar su traslación y colaborar en segunda instancia para mantener el pasaje por el plano frontal.

Variantes técnicas:

Media luna volada.

Media luna con rechazo.

Media luna con mano proximal o distal.

Media luna con cambio de pp.

 Enlaces tècnicos desde la media luna.

· Media luna , vertical rol, salto giro de 180º rol atràs.

· Vertical rol, con salida al paso media luna  con 1/ 4 de giro sobre el eje longitudinal rol volado.

Justed con salida al paso, giro sobre el eje longitudinal media luna, rol volado.
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RONDO

Análisis técnico

Luego del salticado se produce un adelantamiento de la pierna hábil con el objetivo de frenar la velocidad horizontal producido por la carrera previa, a partir de este momento se produce  las acciones mecánicas propias de la técnica; una leve rotación sobre el eje longitudinal hasta llegar al apoyo de la mano hábil la cual se ubica transversal a la carrera , seguidamente continua la elevación de la pierna libre elevando la cadera y continuando la rotación sobre el eje longitudinal, momento en el cual se apoya la segunda mano( la que se ubica en dirección a la entrada,) ya finalizado la rotación sobre el eje longitudinal y comienzan las acciones mecánicas que facilitaran el segundo vuelo. El cuerpo en ese momento que se encuentra en una leve hiperextensión (con un leve adelantamiento de los hombros)   pasa por medio de una contracción de los músculos del tronco y una repulsión conjunta de ambos bb a la acción de corbeta la cual otorgará al ejecutante el segundo vuelo, 

Experiencias motoras para la enseñanza.

En primera instancia se deberá trabajar sobre el apoyo correcto de ambas manos.

· Ejercitaciones para facilitar la rotación sobre el eje longitudinal, tales como:

· Entrada y rotación para apoyar la parte anterior del tronco sobre un colchón ubicado en la pared.

· También se puede trabajar el ejercicio anterior realizando un rechazo escápulo humeral.

· Entrada y realizamos una rotación y caemos extendidos sobre un colchón ubicado en el piso.

· Para facilitar el segundo vuelo realizamos la entrada en una posición elevada y por medio de la corbeta caemos en el plano inferior.

· Posteriormente con un asistente el ejecutante  es tomado de la cadera y colaborando con la rotación del mismo lo acompaña hasta la posición final.

Preparaciòn fìsica especìfica:

· abdominales en posición escuadra.

· abdominales con una leve flexión de la cadera ,realizando una pequeña elevación del tronco y ambos pp

· Ejercicios de rechazo escapulo humeral en diferentes planos.

· Fortalecimiento dorso lumbar.

· Ejercicios de antepulsiòn con sogas elásticas.

Planos y ejes de ejecución.

En primera instancia comienza la ejecución sobre el plano sagital y el eje longitudinal para pasar luego al plano transversal y eje longitudinal.

Errores fundamentales en la ejecución

.

· Falta de rechazo escapulo huneral. Esto es producido por una falta de preparación física específica, Ej: elevaciones de hombros en posición invertida, acción de corbeta, fortalecimiento abdominal realizando repulsiones contra la pared. .

· Mala ubicación del apoyo de las manos. Este error puede producir una alteración con respecto a la salida del rondo, el cual se realizará totalmente fuera del plano, por lo tanto podemos trabajar en una primera etapa con rotaciones y caídas sobre un colchón ubicado en el piso, también podemos trabajar dicha problemática con rotaciones y rechazo escàpulo humeral contra un colchón contra la pared.

· Excesiva flexión de cadera. Esto trae aparejado falta de rechazo escàpulo humeral

· Flexión de las piernas durante la trayectoria de movimiento. este error lo podemos abordar desde un trabajo postural con ejercitaciones en las cuales todos los miembros se encuentren extendidos.

Forma de cuidado.

Se lo toma al ejecutante de ambas caderas facilitando la rotación y rechazo excapulohumeral y se lo ubica en la posición de pie.

Enlaces desde el rondò.

· Rondò, salto giro de 180º rol volado , salida al paso media luna.

· Vertical rol, salida al paso, media luna con giro a la salida, salticado rondó.
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Análisis técnico:

 Desde la posición de pié con los bb extendidos hacia adelante y arriba se produce una pérdida de equilibrio hacia atrás produciéndose una flexión de ambas pp llegando aproximadamente a los 90 grados, en dicho momento  el tronco se encuentra ahuecado y levemente inclinado hacia atrás, los bb comienzan a realizar un extensión brusca que conjuntamente con la extensión de las piernas favorecerá la extensión de todos los segmentos corporales hasta llegar al apoyo de ambas manos,  las cuales recepcionan todo el peso corporal, a partir de este momento comienzan las acciones preparatorias para el segundo vuelo ( corbeta) pasando de una leve hiperextensión  a una extensión de los segmentos producida por la contracción de los músculos del tórax y a su vez el rechazo escàpulo humeral que se realiza posterior a la vertical (aproximadamente a los 45- 40 grados), en dicho momento el cuerpo pasa a una leve flexión de la cadera, para finalizar en la posición de pie.

Experiencias motoras para el aprendizaje:

· Perdida de equilibrio y empuje para quedar totalmente extendido. Esta experiencia puede ser utilizada con el objetivo de que el alumno perciba el momento de la extensión de los segmentos corporales.

· Perdida de equilibrio y caída al colchón. La experiencia del punto anterior puede realizarse completando la extensión sobre el colchón, lo cual favorecerá a la perdida del temor a tirarse hacia atrás 

· Con una asistencia, realizo la extensiòn de los segmentos corporales hasta el apoyo de ambas manos y poder de esta forma corregir la postura previa a la corbeta. De poseer colchones o una superficie elevada se puede realizar el pasaje completo recepcionando el apoyo de las manos sobre la superficie elevada y los piès en la superficie mas baja. El objetivo perseguido es el de darle tiempo para poder realizar el pasaje completo.

· De poseer un mini tramp lo podemos utilizar como elemento de empuje para facilitar la traslación. Para tal experiencia paramos al niño sobre el mini tramp, y asistiendolo con la mano proximal al muslo y la distal a la espalda acompañamos el movimiento.

Para la enseñanza de dicha técnica es de suma importancia realizar también un trabajo de fortalecimiento específico para la musculatura que soporta la carga.

· Las ejercitaciones pueden ser con el propio peso corporal como también con elementos  como sogas elásticas. Ej:

· Abdominales extendidos.

· Postura extendida.

· Fortalecimiento dorso lumbar.

Planos y ejes de ejecución

:Dicha técnica se realiza sobre el  plano sagital y eje transversal

Errores fundamentales en la ejecución.

· Adelantamiento de las rodillas pasando la altura de los piès. Esto puede ser producido por una incorporaciòn de la experiencia motora en forma incorrecta. Para la correcciòn podemos remitirnos a la ejercitaciòn en la cual se produce la pèrdida de equilibrio hasta el colchòn.

· Falta de amplitud en la extensión de los segmentos corporales. Este error puede ser producido: a) falta de fortalecimiento especìfico; b) temor hacia la pèrdida de equilibrio hacia atràs.

· .Excesiva flexión de los bb, en el momento de recepción, normalmente se produce por falta de una preparación física especifica, para fortalecer los miembros superiores, con ejercitaciones con el propio peso corporal o con elementos externos.

· Flexión de postura y alineación durante el pasaje

Forma de cuidado.

Mano proximal a la parte posterior del muslo, y la mano distal a espalda.

Enlaces tècnicos desde el flic flac:

· Vertical rol salto en extensiòn, pasos de carrera rondo flic- flac.

· Rondo flic flac con salida al paso, giro de 180º, mortero 1-2
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MORTERO 1- 2

Análisis técnico.

Posterior al salticado se produce un adelantamiento de la pierna hàbil para frenar la velocidad horizontal en dicho momento el cuerpo se encuentra inclinado hacia el frente manteniendo una alineación del los bb con el tronco y la pierna libre, a partir de dicho momento se produce una acción de balanza producido por una extensión brusca de la pierna de empuje ,como también por la extensión de la pierna libre llevando los bb hasta la recepción del peso corporal momento en el cual se produce una extensión brusca de la articulación escapulohumeral  para preparar al cuerpo para el segundo vuelo. En dicho momento las pp comienzan a juntarse y el cuerpo pasa de una extensión a una leve hiperextensiòn dorso lumbar que facilitara la recepción del peso corporal.

Experiencias motoras para la enseñanza:

· Desde la posición de pie adelantamiento de la pp hábil y con la pp libre seguimos la trayectoria de movimiento golpeando un colchón contra la pared. Este trabajo se realiza para acostumbrar a que la elevaciòn e la pp libre la realice a alta velocidad.

· Realizamos el mismo trabajo pero incorporamos el rechazo escapulohumeral 

· Salticado inicial y realizamos la trayectoria de movimiento y caemos extendidos sobre un colchón ubicado en el piso. Dicha ejercitaciòn la realizamos con el objetivo de que el alumno perciba toda la trayectoria del movimiento, buscando que caiga en una postura extendida.

· Desde una posición elevada a una mas baja realizamos el mortero con una asistencia para facilitar el segundo vuelo. Dicho trabajo con el anterior es muy favorable dado que se le da mas tiempo para poder realizar la trayectoria de movimiento.

· En un mismo plano de ejecución realizamos el mortero con un asistente que lo tomara con la mano proximal en el hombro y la distal en la cintura, pudiendo apoyar las manos sobre un elemento elàstico lo cual facilitarà el rechazo escapular..

Para la ejecución correcta de dicha técnica es de suma importancia realizar un trabajo de preparación física especifica.

· Ejercitaciones de rechazo escàpulo humeral.

· Fortalecimiento de la región dorso lumbar.

· Fortalecimiento de la región abdominal.

Errores fundamentales en la ejecución.

· Falta de alineación postular durante la trayectoria de movimiento. Este error es producido por una falta de fortalecimiento especìfico de la musculatura implicada

· Búsqueda del apoyo de las manos muy cerca de la pp hábil. Esta problemàtica la podemos solucionar señalizando el lugar del apoyo de las manos.

· .

· Llegar al apoyo de manos pasado de hombros. Cuando nos encontramos ante esta problemàtica debemos remitirnos: a) ejercitaciones posturales en posiciòn extendida, b) experiencias motoras marcando la postura extendida durante toda la trayectoria.

· .

Planos y ejes de ejecución.:

Dicha técnica se realiza sobre el plano sagital y el eje transversal.

Forma de cuidado

. Mano proximal al hombro y la distal en la cintura.

Variantes técnicas:

Mortero 1-1.

Mortero 2-2.

Análisis técnico del mortero 1-1.

La variante fundamental reside en que en dicha técnica se produce y se mantiene una apertura de ambas pp durante la trayectoria de movimiento, manteniendo las acciones mecánicas igual a la técnica anterior.

Salticado inicial recepción del peso corporal elevación de la pp libre la que mantiene la abertura durante toda la trayectoria, extensión de la pp de empuje la que facilitara la elevación y traslación de la cadera , rechazo escapulohumeral, máxima apertura de las pp y caída sobre la pp libre continuando el enlace siguiente.

Las experiencias motoras para su enseñanza son similares a las anteriores solamente se prestarà atención a la separación de ambas pp durante la trayectoria.

PREPARACIÓN FÍSICA ESPECÍFICA

Para el trabajo de la preparación física especifica trabajaremos principalmente la elevación de la pierna libre y la extensión de la de empuje.

· Tomándonos de un espaldar elevación de la pp libre a velocidad.

· Idem anterior pero realizando una flexoextensiòn de la pp de empuje.

· Fortalecimiento dorsolumbar tomándonos de un banco, realizando extensiones del tronco hasta llegar a la extensiòn del tronco, buscando no realizar hiperextensiones excesivas.

· Ejercitaciones que favorezcan el rechazo escàpulo humeral, con propio peso corporal como con elementos externos, tal como las sogas elàsticas.

Errores fundamentales en la ejecución.

· Falta de amplitud en las pp durante la ejecución. Esto puede ser producido por falta de preparaciòn fìsica especìfica ( postura extendida), como tambièn tratar de cortar la paràbola de movimiento del 2º vuelo. Lo podemos solucionar trabajando con una posiciòn no muy elevada a una màs baja, como tambièn asistièndolo para acompañarlo hasta la posiciòn final.

· Falta de rechazo escapulohumeral. El trabajo lo debemos radicar en ejercitaciones de fortalecimiento de la regiòn con el propio peso corporal o sogas elàsticas.

· Búsqueda del apoyo de las manos muy cerca. Podemos trabajar con marcas en las que deberàn colocar las manos.

Planos y ejes de ejecución.

Plano sagital y eje transversal.

Forma de cuidado.

Mano proximal al hombro y distal a la cintura.

MORTERO 2-2

La característica fundamental de este mortero reside en que durante toda la trayectoria de movimiento las dos piernas permanecen juntas y extendidas, tanto en el pique como en la recepción final. 

Análisis técnico:

Salticado previo cuerpo alineado con un leve adelantamioento del centro de gravedad , en dicho momento se produce un pique con ambos pp manteniendo la alineación del tronco, a partir de dicho instante se produce un vuelo hacia adelante manteniendo una leve flexión de la cadera. Se llega al apoyo de ambas manos y en dicho instante se realiza un rechazo escapulo humeral como también una leve Hiperextensiòn lumbar lo cual favorecerá el 2º vuelo. El cuerpo posteriormente recepcionarà todo el peso corporal sobre ambos pp, manteniendo los bb en extensión en la vertical.

Experiencias motoras para la enseñanza.

· Con dos asistentes tomándolo del muslo y del pecho lo llevamos a la recepción del peso corporal sobre las manos.

· Carrera previa, pique recepción del peso corporal y caemos extendidos en un colchón de caídas.

· Desde una posición elevada realizamos el pasaje con cuidador para favorecer el 2º vuelo.

· Ejecución del mortero en el mismo plano de carrera, o con un elemento elàstico lo cual favorecerà el rechazo escapular.

Errores fundamentales en la ejecución.

· Flexión pronunciada de la cadera en el primer vuelo. Este error puede ser producido por que el alumno busca la recepciòn del apoyo  de las manos muy cerca de los piès.Para tal fìn lo podemos asistir durante el primer vuelo llevandolo hasta el apoyo de las manos.

· Falta de rechazo escapulohuneral. Este error produce que el 2º vuelo no exista por lo tanto el niño pasarà por hiperextensiòn, o no completarà la trayectoria de movimiento. Por lo tanto es sumamente importante realizar ejercitaciones especìficas para tal fìn, con elementos auxiliares o el propio peso corporal

· Falta de alineación durante la trayectoria de movimiento.esta problemàtica se nos presenta cuando no se han cumplido correctamente las etapas de la enseñanza salteando trabajos de preparaciòn fìsica orientados a la postura extendida.

Planos y ejes de ejecuciòn: Dicha técnica al igual que los otros morteros se realiza sobre el plano sagital y el eje longitudinal.

Forma de cuidado:

 Se cuida tomandolo al ejecutante con la mano proximal en el hombro y la distal en la cintura.
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MORTAL ATRÀS.

Análisis técnico:

Dicha técnica es utilizada como finalización de una serie de secuencias técnicas, ejemplo rondo mortal, rondo flic flac mortal.

Con todos los segmentos corporales alineados el ejecutante se encuentra parado con la parte anterior de los pies con ambas pp extendidas, las cuales se flexionan para luego extenderse en forma explosiva con el objetivo de buscar la elevación de la cadera. el centro de gravedad en dicho instante se encuentra levemente retrasado.

Los bb acompañan toda la trayectoria de movimiento llevándolos hacia arriba y levemente hacia atrás encontrándose los mismos en semiflexiòn.

Cuando se lega a la elevación de la cadera a la máxima altura comienza  la rotación sobre el plano sagital realizando las siguientes acciones mecánicas.

a)
Los bb realizan una semi circunducciòn desde arriba hacia abajo y adelante para finalizar en la cavidad poplítea, lo cual produce un acercamiento de los muslos al pecho.

b)
El tronco que se encontraba extendido como consecuencia de la leve hierextensiòn lumbar, se ahueca realizando una flexiòn dorsal acercando en este momento un acercamiento mayor de los muslos al pecho ,favoreciendo de esta forma la rotación sobre el plano anteriormente descripto.

c)
Cuando la rotaciòn alcanza aproximadamente los 200 , 220 grados comienza a realizarse una apertura conjunta del tronco y los miembros inferiores, lo cual favorecerá la futura recepción del peso corporal con una pequeña flexión de rodillas.

Experiencias motoras para el aprendizaje:

· Saltos hacia arriba cayendo sobre un colchón ubicado idealmente a la altura de los hombros del ejecutante. Es importante que la caìda se realice totalmente agruapado para no producir lesiones, procurando primeramente elevar la cadera y luego producir el agrupado.

· Realizando el ejercicio anterior posterior a la caída rolamos hacia atrás, para continuar la trayectoria de movimiento.

· Con asistencia tomándolo de ambos bb lo asistimos en la rotación, buscando como punto fijo los hombros del ejecutante.

· Caminando sobre un espaldar, cuando llega a la máxima altura su cadera lo ayudamos a rotar .

· Desde una posición elevada a una màs baja, tomándolo de los hombros y de su cadera acompañamos el movimiento, fijandose que realice la rotaciòn no tirando la espalda hacia atràs, para apresurar el giro.

Errores fundamentales en la ejecución:

· Hiperextender la columna cervical . esto producirà un acortamiento de la trayectoria de movimiento, por lo tanto debemos inculcar en las experiencias motoras realizadas que la cabeza acompaña el movimiento.

· Llevar la espalda hacia atrás en forma excesiva en el momento del despegue. Este problema es en parte una consecuencia del anterior, por lo tanto es importante que cuando realice las experiencias motoras cuidemos que no tire la espalda hacia atràs. La forma mas segura en este caso es con la mano proximal en la cadera y la dista a la altura de los hombros

· Falta de extensión brusca de ambas pp en el momento de despegue. Es muy importante que el alumno utilice todo su potencial de despegue en el salto inicial para buscar la màxima elevaciòn de la cadera porque de lo contrario  la paràbola sera muy corta y la altura del mortal muy baja.

· Bajar la cadera en momento de la rotación. esto producirà que el agrupado sea incorrecto por lo tanto no favorecerà la rotaciòn, por lo tanto es importante que las primeras experiencia para la rotaciòn no se realicen correctamente fijandose sobre esta acciòn mecànica dado que posteriormente dificultarà la ejecuciòn correcta.

Preparación fisica especifica.

· Es de suma importancia favorecer la región abdominal.

· Abdominales agrupados elevando la cadera del suelo.

· Abdominales en posición b.

· Abdominales en suspensión.

· Fortalecimiento de la fuerza extensora de ambas pp.

· Ejercicios pliomètricos.

Planos y ejes de ejecución.

Plano sagital y eje transversal.

Forma de cuidado. 

· Mano proximal al muslo distal a la espalda.

· Mano proximal a la espalda , distal al hombro del ejecutante.

· Mano proximal en el pecho del ejecutante y distal en la espalda.

RONDÒ MORTAL.

Análisis técnico.

Si deseamos enlazar ambas técnicas, buscaremos principalmente mejorar la corbeta del rondo la cual presenta la siguiente característica técnica.

La corbeta del rondo no será demasiado larga por lo contrario se buscara el apoyo de ambos pp cercanos al apoyo, los cuales  con una enérgica extensión de los miembros inferiores y acompañados por la elevación de ambos bb, se buscarà llevar el centro de gravedad hasta la altura màxima. En dicho momento comienzan las acciones mecànicas propias del mortal, agrupamiento, rotaciòn sobre el plano sagital, apertura y caìda.

Experiencias motoras para su enseñanza:

· Corbeta y extensión, tomándolo al ejecutante de la cadera y de los hombros.

· Corbeta mortal atrás.

· Rondo y extensión buscando la máxima altura en la elevación de la cadera. El asistente lo toma de la cadera y colabora con el agrupado.

· Rondo mortal atrás, asistiéndolo al ejecutante durante la trayectoria de movimiento.

Errores fundamentales en la ejecución:

· Realizar la corbeta del rondo con poca intensidad. esto traerà como consecuencia que : No se elevarà la cadera por falta defuerza , y no tendrà capacidad para realizar el mortal propiamente dicho.

· Finalizar la corbeta con el tronco inclinado al frente y los brazos abajo. Esto puede traer como consecuencia un agrupado incorrecto, por lo tanto en las experiencias motoras es importante el acompañamiento del movimiento para que el niño pueda percibirlo correctamente.

Planos y ejes de ejecución.

Plano sagital y eje transversal.

Forma de cuidado.

Se acompaña el rondo del ejecutante y se cuida el mortal desde el muslo con la manno proximal y la distal en la espalda .    
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                                               MORTAL ADELANTE

Análisis técnico:

Dicha técnica puede ser utilizada como iniciaciòn de una serie gimnastica, como: mortero al paso, mortero 1-2, mortal adelante, como tambièn puede utilizarse al inicio de una serie tal como mortal adelante al paso rondo flic flac mortal.

En el instante previo al pique el centro de gravedad se encuentra levemente retrasado y los bb semi extendidos al costado del cuerpo, en el momemto propio del pique las pp se encuentran levemente flexionadas y el tronco recto ubicando el centro de gravedad levemente adelantado con respecto a la base de sustentaciòn, preparando el futuro despegue que serà hacia arriba y levemente hacia adelante. Los bb que se encontraban al costado del cuerpo pasan ahora a ubicarse adelante colaborando de esta forma con la elevaciòn.

El tronco va acompañando el movimiento marcando un ahuecamiento del pecho llevando el mentòn en el pecho continuando la trayectoria de movimiento,los bb comienzan una acciòn de freno cuando llegan a la altura de los hombros , para comenzar las acciones propias del mortal, los bb actuan en forma inversa a partir de este momento para ir a ubicarse en la parte posterior del muslo, el pecho continua ahuecado y los talones se acercan en forma velòz a los glùteos y las piernas se pegan sobre los muslos.

Finalizada la rotaciòn comienza la apertura del tronco con los muslos para favorecer de esta forma que ambos pies busquen el suelo para la posterior caída.
Experiencias motoras para la enseñanza:

De poseer elementos elàsticos como una cama elàstica o un mini tramp, la enseñanza se facilita dado que podemos enseñarlo de a cuartos sobre el plano sagital, de no poseer materiales, principalmente debemos buscar que el alumno realice rotaciones con asistentes tomandolo del hombro y del pecho, como tambièn de poseer colchones de caìda los ubicamos lo mas alto posible para que la rotaciòn sea bien hacia arriba.

Luego podemos ir bajando la altura de los colchones y que el alumno vaya cayendo de cuclillas y luego de piè.

Errores fundamentales para la ejecuciòn.

· Falta de coordinaciòn en el plegado. Este error puede ser producido porque el niño no ha realizado las experiencias en forma correcta, como tambièn apurando la realizaciòn de las mismas, por lo tanto es importantìsimo que el cuidador acompañe toda la acciòn de giro durante el proceso de enseñanza.

· Realizar una acciòn inversa en el momento del plegado. Al igual que la problemàtica anterior, es importante que el asistente enseñe la mecànica del movimiento asistièndolo como tambièn que el ejecutante al realizar el rolido alto sobre los colchones que finalice correctamente la rotaciòn.

· Llevar el tronco muy inclinado hacia adelante  durante el despegue. Este puede ser producido por un apresuramiento en el agrupado lo cual va a insidir directamente en la técnica, realizando un mortal bajo. Podrìamos solucionarlo colcando un elemento visual a la altura de los hombros del ejecutante para que comience a buscar altura en la ejecuciòn. 

Planos y ejes de ejecuciòn:

 Dicha técnica se realiza sobre el plano sagital y eje transversal.

Formas de cuidado:

Mano proximal en el pecho en el momento del pique y la distal en la espalda en el momento de la rotaciòn.

Variantes tècnicas:

Mortal adelante en B

Mortal adelante en A

Mortal adelante con ½ giro

Mortal adelante con giros.

RONDO FLIC FLAC.

Anàlisis tècnico.

Para la enseñanza de este enlace, fundamentalmente abordaremos el trabajo en el anàlisis de la corbeta del rondo para el flic flac, la cual posee la siguiente caracterìstica.

Posterior a la acciòn del rechazo escapular en el Rondo las pp continúan la trayectoria de movimiento juntas y extendidas para ir a ubicarse lo mas cerca de las manos del ejecutante dejando el centro de gravedad fuera de la base de sustentación totalmente adelantado, ubicando el tronco a continuaciòn de los muslos y los bb extendidos en la vertical con la cabeza entra ambos, facilitando de esta forma la traslaciòn del cuerpo, algunos gimnastas realizan dicha tècnica de enlace con los segmentos corporales anteriormente sitados totalmente extendidos.

Experiencias motoras para la enseñanza:

Como explicamos anteriormente abordaremos principalmente el trabajo en la enseñanza de la corbeta del rondo para el flic flac.

· Corbeta desde una posiciòn elevada y colocamos las pp totalmente extendidas para realizar un rol atràs.

· Corbeta y extensiòn explosiva para caer a un colchòn y observar el empuje de ambas pp y la extensiòn coordinada de todos los segmentos.

· Corbeta flic flac con un asistente tomandolo del muslo con la mano proximal y de la espalda con la distal.

· En la siguiente etapa podemos incorporar el rondo en el aprendizaje realizandolo y caemos extendidos en el colchòn.

· En una ùltima etapa de aprendizaje con un asistente Rondo flic flac con asistente cuidandolo como se explico anteriormente.

Errores fundamentales en la ejecuciòn:

· En la corbeta del rondo para el flic flac una adelantamiento excesivo en las rodillas del ejecutante. Esto producirà una falta de fuerza para el empuje en la acciòn mecànica, por lo tanto debemos observar en las experiencias iniciales que el niño no adelante las rodillas en demasìa.

· En la salida del rondo el pecho inclinado hacia adelante. Este error puede producir que en el momento de la extensiòn la paràbola de movimiento sea hacia arriba y no hacia atràs. Por lo tanto es importante que cuando realicemos las extensiones al colchòn busquemos no solo altura sino tambièn distancia. 

· Hiperextender la cabeza en la salida del rondo. Esta mala ejecuciòn puede provocar que el flic flac se realice cortando la paràbola de movimiento, por lo tanto es importante señalar que la cabeza acompañe la acciòn de movimiento y no produzca ninguna acciòn mecànica extra.

Planos y ejes de ejecuciòn.

Dicha tècnica se realiza enlazando en primera instancia el plano sagital en el rondo para pasar luego al plano transversal en dicha tècnica y finalizar nuevamente en el plano sagital en la siguiente.

Forma de cuidado

Se cuida el flic flac tomandolo del muslo con la mano proximal y de la espalda con la distal.

- Si deseamos enlazar la tècnica anteriormente sitada con un mortal buscaremos en dicha instancia incorporar la tècnica de la corbeta del rondo para el mortal en el flic flac para poder enlazarlo, de este modo vamos a encontrarnos con los dos tipos de corbetas, la primera metida entre ambos bb y la segunda corta y picada para trasladar el centro de gravedad hacia arriba.

Experiencias motoras para la enseñanza:

La enseñanza estara centrada fundamentalmente en el enlace de ambas corbetas.

· Corbeta flic flac y extensiòn tomandolo al ejecutante de la cadera y poder marcar la posiciòn del agrupado.

· Corbeta flic flac mortal atràs con un asistente.

· Rondo flic flac y extensiòn.

· Rondo flic flac mortal con un asistente que acompaña toda la trayectoria de movimiento.
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SOUPLESS ADELANTE.

Analisis técnico:

Posición inicial de pié con ambos bb extendidos en la vertical.

De dicha posición se produce una pérdida de equilibrio hacia adelante buscando la pierna hábil frenar la velocidad de la entrada y acomodar el cuerpo para las acciones mecánicas propias de la técnica. Luego se produce una acción de balanza llegando hasta el apoyo simultaneo de ambas manos logrando un equilibrio controlado llevando ambos miembros inferiores extendidos en su totalidad. En el momento de la recepciòn del peso corporal se produce una antepulsión de hombros que facilitará el pasaje propiamente dicho hasta llegar con la pierna libre al contacto con el suelo, la pierna libre continua la trayectoria hasta llegar hasta el apoyo y finalzar el movimiento.
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SOUPLES ATRÀS

Analisis técnico:

Pósición inicial con el peso del cuerpo apoyado sobre una pierna encontrando la otra extendida al frente y arriba.

Se inicia el movimiento con un descenso del tronco controlado hacia atrás, buscando el apoyo de las manos. Cuando se recepciona el peso del cuerpo sobre ambas manos se produce la antepulsiòn de hombros pasando así por la posición invertida en forma pasajera con la máxima amplitud de los miembros inferiores, hasta llegar al apoyo de la pierna libre la cual recibirá el peso corporal. El tronco se encuentra extendido con ambos bb a continuación para finalizar en la posición de pie.

Experiencias motoras para la enseñanza:

· Desde posición de pie descender a puente a colocar los bb sobre una superficie mas elevada.

· Idem al ejercicio anterior con una pp adelantada y extendida..

· Desde puente con pies en el espaldar salir a vertical.

· Desde posición de puente con una pp elevada y la otra apoyada realizar cambios de peso.

· Desde vertical balanza realizar ejercicios de antepulsiòn de hombros.
· Desde vertical balanza realizar el descenso y la elevación de la otra pp. en forma alternada.

· Desde vertical balanza realizar pasaje de peso de una pp. a otra tocando superficies elevadas
.

Preparación física específica:

Para ejecutar estas técnicas es importante fortalecer específicamente la región .

· Dorso lumbar.

· Abdominal.

· Tonicidad de las miembros inferiores, Ej: balanceos laterales, elevaciones hacia delante hasta la altura de la cadera, elevaciones hacia atrás pasando la altura de la cadera

· Movilidad escápalo humeral y coxofemoral, Ej: puente gimnástico, hiperextensiones asistidas

Planos y ejes de ejecución: Dicha técnica se realiza sobre el plano sagital y el eje transversal.

Errores fundamentales en la ejcuciòn: 

En el suppless adelante: Apoyo de manos muy cerca del piè de apoyo.

Flexiòn de codos durante el pasaje.

Pasaje totalmente hiperextendido.

Descenso de la cadera durante la trayectoria de movimiento.

En el souppless atràs:

Flexiòn y adelantamiento de la pp de apoyo.

Flexiòn de codos.

Hiperextensiòn de la cabeza al inicio del movimiento.

Formas de cuidado:

En el soupples adelante mano proximal al hombro y la distal a la cintura.

En el suppless atràs la mano proximal al muslo y la distal a la espalda.

CABALLO CON ARZONES:

CARACTERÍSTICAS:

“ los ejercicios que se realizan en el caballo con arzones constituyen la combinación de pases laterales con un a y dos piernas, estos se logran como resultado s fluctuantes de toda la parte inferior del cuerpo en el área frontal a lo largo del cuerpo ( M . L. UKRAN).

Los esfuerzos del gimnasta en los ejercicios realizados en el caballo con arzones están dirigidos a mantener una estabilidad dinámica en el movimiento, así como a la elevación y conservación de la amplitud en los movimientos de balanceo y círculos ( M.L. UKRAN)

La dificultad y variedad de los ejercicios en el caballo se compone de movimientos circulares de las piernas en todas las partes del caballo , sobre los arcos, y sobre el cuerpo, sobre un arco y entre los arcos , dichos movimientos van acompañados de giros 

( Smolieuskiy -Gaverdouskiy

TÉCNICA DE BALANCEO:

El balanceo en posición de apoyo con las piernas separadas es u desplazamiento oscilatorio del tronco y las piernas en el plano frontal (  A.M. SHELEMIN).

En el balanceo pendular analizaremos las siguientes acciones mecánicas.

· Elevación de la pierna de impulso hasta tratar de llegar a la vertical

· Elevación de la cadera hasta llegar a la horizontal.

· Carga de la toma del peso corporal sobre el brazo que se toma del arzón, el cual se encuentra totalmente extendido.

· La pierna acompaña el movimiento y trata de llegar a la linea horizontal a continuación del tronco.

EJERCICIOS PREPARATORIOS.

· Caminata sobre el cuerpo del caballo tratando de cambiar constantemente el peso corporal de brazo a brazo.

· Balanceos buscando amplitud con apoyo de la pierna libre en la corba del caballo

· Ejercitaciones con asistente tomándolo en el momento del balanceo de la cadera y de la parte interna del muslo.

PASAJE SIMPLE.

No es una técnica que presente mayor inconveniente para el aprendizaje , pero es un ejercicio facilitador para la enseñanza de las futuras tijeras.

TÉCNICA

Luego de la realización de un balanceo amplio como por ejemplo ( elevación de la pierna derecha) y llegando esta hasta la máxima altura comienza una rotación sobre el eje longitudinal llevando la pierna libre hacia delante y comenzando el descenso de la misma, hasta llegar a realizar la cortada de la mano que esta apoyada sobre el arzón, luego vuelve a salir la pierna y comienza el movimiento contrario.

TIJERA ADELANTE:

· El inicio de esta técnica como fue explicado antes comienza con un pasaje simple continuando su trayectoria hacia delante y arriba, realizando una rotación sobre el eje longitudinal pasando la pierna izquierda paralelamente por el caballo y la derecha por arriba de la misma, para luego comenzar el movimiento descendente.

Errores más comunes:

· Falta de rotación de la cadera.

· Falta de recepción del peso en cada brazo en el momento de los cambios.

· Flexión de rodillas.

EJERCICIOS DE ENSEÑANZA:

· Tijeras con apoyo en los extremos del caballo facilitando la rotación.

· Tijeras asistidas por un compañero.

· Realizar los movimientos de tijeras suspendidos.

ANILLAS:

El trabajo en anillas posee una característica fundamental que son los amplios balanceos, sin desplazamientos de las anillas.

También existen ejercicios a fuerza con apoyo en suspensión, con equilibrios estáticos.

BALANCEOS:

· Hacia delante.

Durante el descenso la cadera se puede encontrar ligeramente flexionada, ubicando las anillas por encima de los hombros, a medida que el cuerpo e encuentra en suspensión la cadera se relaja y los pies se adelantan momentáneamente, otorgándole un impulso al movimiento. Luego continua la trayectoria de movimiento encontrando la cadera ligeramente flexionada para favorecer la elevación de ambos pies, buscando luego la extensión de la misma tratando de llevar las anillas hacia atrás y a los costados

· Balanceo atrás:

Desde la posición invertida el alumno comienza el descenso, abriendo el ángulo de los brazos con respecto al tronco, luego de realizar una flexión de la cadera que permitirá realizar la apertura de la misma.

El cuerpo desciende levemente flexionado hasta llegar al pasaje por debajo de las anillas. Los hombros en este momento se encuentran levemente adelantados a la cadera y pies, los cuales van a realizar una extensión brusca de la cadera llegando hasta la extensión total de la misma, luego las anillas se empujan hacia abajo abriendo el ángulo de los brazos  y rotándola hacia fuera

Kip de pecho:

Análisis técnico

Luego de finalizar el balanceo se produce un adelantamiento brusco de ambos piés hacia arriba y adelante, produciendo una leve flexión de la cadera, en conjunto con una tracción fuerte de ambos brazos y llevando ambas anillas hacia la cadera y poder de esta forma adelantar los hombros y elevar la cadera a la altura de las anillas..

Kip de báscula:

Partiendo de la posición invertida, realizamos un plegado de la cadera tratando que la cadera no descienda más allá de la altura de la cadera.

Luego se produce una acción conjunta entre la apertura explosiva de la cadera hacia arriba y adelante y una tracción de ambos brazos hacia la altura de la cadera, finalizando en la posición de escuadra.

PARALELAS:

BALANCEOS:

Desde el apoyo a brazos extendidos:

Comenzamos el balanceo con el descenso del cuerpo en forma pendular manteniendo en todo momento la alineación del tronco, con los miembros inferiores, hasta llegar al pasaje por apoyo de las manos momento en el cual comienza una aceleración para legar a la máxima altura del péndulo..

Luego comienza la acción de descenso con la articulación de la cadera levemente flexionada hasta llegar a la extensión total.

Luego de pasar por la perpendicular el movimiento se torna más acelerado tratando de llegar con ese leve impulso a la máxima altura.

KIP DE PECHO:

Durante la ejecución del balanceo hacia delante desde el apoyo, producimos cuando se pasa por la perpendicular, una leve flexión de la cadera para acelerar el movimiento, cuando pasamos con ambos pies la altura de los barrotes se produce una acción enérgica

Llevando rápidamente ambos pies hacia arriba y adelante y una extensión de ambos brazos, para continuar con el movimiento totalmente extendido.

SALTOS SOBRE CAJÓN
En la actualidad es muy difícil proceder a una clasificación de los saltos dado que cada uno presenta una unión de los diferentes tipos de saltos                                                   ( SMOLIEVSKY), pero para una mejor comprensión los separaremos en :

· Saltos hacia delante sin rotación sobre el eje longitudinal y ejecutado durante toda su trayectoria sobre el plano sagital Ej: mortero,  mortero mortal, saltos simples.

· Dentro de esta división si encontramos saltos en cuyo 2° vuelo si se realizan giros sobre el eje longitudinal. Ej: mortero mortal con giro.

· Otra división la encontramos cuando se comienza en el 1° vuelo con una rotación sobre el eje longitudinal Ej: rondo.

· La 3° variante y la más actual es aquella en la que los saltos comienzan con apoyo de manos y aterrizaje en el trampolín

Bases técnicas de los saltos gimnásticos:

Para una mejor análisis de los diferentes saltos sobre cajón y como consecuencia para una mejor enseñanza los podemos dividir en diferentes etapas; ETAPA PREPARATORIA, ETAPA DE REALIZACIÓN, Y ETAPA FINAL.

Dentro de dichas etapas encontramos subdivisiones con sus propias características:

CARRERA INICIAL:

Es la etapa en la cual el gimnasta desarrolla la máxima velocidad controlada del salto, ella consta de una longitud aproximada de 20 – 25 mts y se despliega a una velocidad en algunos casos de 8 mts / seg., la cantidad de pasos es de aproximadamente entre 14 – 18 en las mujeres y entre 11 – 13 para los hombres.

ENTRADA A TRAMPLÍN: 

Dicha etapa se realiza en la fase de estabilización de la velocidad del deportista: consta de un salto de impulso con su pierna hábil a caer con 2 juntos sobre el trampolín la longitud de dicho salto está directamente relacionada con la velocidad del salto pero aproximadamente es de 2,5 mts. En dicha etapa los brazos actuan como equilibradores llevándolos hacia atrás en primera instancia y arriba y adelante cuando finaliza dicho ciclo.

ETAPA DE IMPULSO DE LAS PIERNAS (PIQUE):

Es otra acción que le aporta una gran energía en el salto. Comienza cuando el gimnasta apoya los pies en la parte media del trampolín, con una ligera flexión de las rodillas y con el centro de gravedad retrasado con respecto a la base de sustentación del gimnasta. Los pies se apoyan en su totalidad, lo cual va a producir una mayor repulsión en el momento de la extensión, los brazos se encuentran al costado de la cadera y ligeramente adelantados.

A partir de la repulsión de ambas piernas se produce una brusca extensión de todos los segmentos corporales lanzando los brazos hacia arriba y adelante, para marcar la parábola del salto.

PRIMER VUELO:

Esta etapa todavía preparatoria según el tipo de salto es relativamente corta. Y posee una relación inversamente proporcional al segundo vuelo, el angulo de despegue es de aproximadamente de  40 – 45° hasta la toma del cajón. Cada salto posee su angulación ideal.

IMPULSO DE MANOS:

Esta etapa se va a encontrar en relación con el tipo de salto dándole al mismo el despegue ideal para su correcta ejecución.

SEGUNDO VUELO:

en dicha etapa es cuando se realizan los movimientos más difíciles , dasdo que con una trayectoria alta y lejana el deportista realiza el salto propiamente dicho. La duración del mismo es relativamente pequeña y en dicha etapa el gimnasta realiza los giros, sobre diferente planos y ejes o los mortales adelante o atrás.

La recepción del peso corporal:

Corresponde a la característica del salto, puede ser de espalda al caballo o frente al mismo. La caida es sobre ambos pies con una leve flexión de rodillas utilizando los brazos como elemento de equilibrio.

RANGO PIERNAS POR FUERA:

ANÁLISIS TÉCNICO:

Luego de finalizar la etapa de la carrera previa y el pique sobre el trampolín el cuerpo toma una postura totalmente extendido hasta llegar a la toma del cajón con una angulación aproximada de 40 – 45°.

Luego comienza una repulsión enérgica de brazos con el objetivo de elevar el tronco y poder realizar la cortada con ambas piernas que se encuentran totalmente extendidas.

La acción de cortada se realiza por sobre la altura del cajón, para pasar luego a la recepción del peso corporal sobre ambos pies y de espalda al cajón.

Etapas de la enseñanza:

· Carrera inicial y realizamos el primer vuelo asistido por dos cuidadores que tomarán al ejecutante de los muslos y del torax.

· Luego podemos ejercitar la cortada por fuera primeramente fuera del cajón para poder automatizar el movimiento, luego pasamos al cajón colocando colchones a la misma altura del cajón y caemos parados sobre los mismos.

· Una vez realizado esta etapa podemos ir bajando gradualmente la altura de los colchones hasta llegar al ideal.

· Los asistentes pueden cuidar el 2° vuelo tomándolo de las axilas y facilitar de esta forma la elevación del torax.

MORTERO SOBRE CAJÓN.

ANÁLISIS TÉCNICO:

Luego del pique el cuerpo se encuentra levemente inclinado hacia delante comenzando una acción de repulsión brusca de ambas piernas que se encontraban levemente flexionadas, acompañando este movimiento la acción de equilibrio que ejercen los brazos impulsándose hacia delante y arriba.

En la fase de vuelo el cuerpo se encuentra extendido con el pecho ligeramente ahuecado, la angulación de dicha parábola es de aproximadamente de 40 . 45°.

Luego de la recepción sobre la parte distal del cajón se produce un enérgico rechazo escapular que en conjunto con una extensión de la cadera favorecerá el 2° vuelo, y poder acomodar el cuerpo para la caída.

ETAPAS DE LA ENSEÑANZA:

· Ejercitaciones de carrera inicial con toma del trampolín y con asistentes tomándolo del muslo con la mano proximal y del pecho con la mano distal, lo llevan hasta elñ apoyo sobre el caballo y mantienen la postura con una angulación aproximada de 40 – 45°.

· Podemos continuar el mismo ejercicio pero continuamos la acción tratando de caer extendido a un colchón que se encuentra a la misma altura del caballete de salto.

· Luego podemos trabajar la fase del segundo vuelo, que sería importante realizarla de una posición elevada a una más baja, asistiendo de los hombros, y dela cadera.

· Cuando llegamos a esta tarea el alumno tiene que percibir y poder acomodar correctamente los segmentos corporales, dado que luego de esta etapa caerá con ambos pies, es por ello que los asistentes deben tomar correctamente y acompañar muy bien el movimiento.

· Luego de este trabajo realizaremos el MORTERO en condiciones facilitadas con asistentes.

ERRORES FUNDAMENTALES:

· Falta de postura y alineación de todos los segmentos corporales.

· No realiza el rechazo escàpulo humeral .

· No mantiene la alineación en el 2° vuelo.

· 1° vuelo muy alto, esto dará como consecuencia en 2° vuelo insignificante.

 RANGO PIERNAS POR DENTRO HOCKE.

Análisis técnico:

Luego del pique sobre el trampolín se desarrolla la fase de vuelo que es baja con una brusca aceleración de ambos brazos hacia delante para poder desarrollar una correcta fase de vuelo.

Cuando finaliza la misma y se hace contacto con el cajón, el cuerpo se encuentra alineado con los brazos extendidos hacia delante. Luego de la recepción sobre ambos brazos se produce una repulsión de los mismos buscando una elevación del tronco, para poder facilitar el pasaje de ambas piernas que se encuentran flexionadas por entre los brazos.

Luego los brazos continúan la trayectoria hacia arriba y adelante finalizando en la posición de pié.

ETAPAS DE LA ENSEÑANZA:

· Podemos comenzar con trabajos para la toma del trampolín asistiendo al ejecutante de ambos muslos y del tórax, para marcar la angulación de la entrada

· Luego de la adaptación al primer vuelo trabajamos sobre las cortadas, que se pueden realizar o bien sobre el cajón de salto o bien automatizarla fuera del mismo

· Luego al paso anterior pero realizamos el pasaje y finalizamos en una superficie elevada que se encuentra a continuación del caballete de salto.

· Posteriormente realizamos el salto con asistencia de ambas axilas para facilitar el pasaje.

Una variante del salto HOCKE es el VICKY  que posee la característica que durante todo el pasaje ambas piernas se encuentran totalmente extendidas.

Como consecuencia para la enseñanza de este salto debemos hacer hincapié en dos acciones mecánicas muy importante

1. elevar la cadera un poco mas que en el HOCKE 

2. realizar la cortada mas veloz con una potente acción de rechazo escapular para facilitar el pasaje de ambas piernas extendidas.

Los procesos de enseñanza son iguales al anterior salto, pero debemos realizar mayor trabajos de preparación física específica involucrando la parte abdominal, y también un gran fortalecimiento escapular.
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