Flic Flac
Técnica
1)     POSICION INICIAL, posición de pie con los brazos extendidos en la vertical.
 

2)    Luego se produce una PERDIDA DE EQUILIBRIO hacia atrás junto con una SEMIFLEXION DE LAS PIERNAS (90° aproximadamente).
     En este momento:
-  LOS BRAZOS BAJAN EXTENDIDOS

- Los pies siguen apoyados en su totalidad.
- Las rodillas están más atrasadas que los tobillos.

        3)  Los brazos y piernas realizaran una extensión brusca hacia atrás que provocaran una EXTENSIÓN DE TODOS LOS SEGMENTOS CORPORALES, eso posibilitará…

 

3) 1° FASE DE VUELO (hacia atrás y arriba):

 Producido por:

· EL IMPULSO DE LAS PIERNAS
· LA PÉRDIDA DE EQUILIBRIO HACIA ATRÁS
· EXTENSIÓN DE TODOS LOS SEGMENTOS CORPORALES
 

4) EL CUERPO ESTÁ EN HIPEREXTENSIÓN Y BB EXTENDIDOS, Y MANOS BUSCANDO EL CONTACTO CON EL PISO RECPECIONANDO EL PESO DEL CUERPO. 
5 y 6) RECEPCION DEL PESO CORPORAL SOBRE LAS MANOS Y 2° FASE DE VUELO: (producido por la corbeta)

Cuando se realiza el apoyo de las manos en el suelo, el cuerpo se encuentra en hiperextensión y se produce:

-          extensión brusca de los segmentos corporales (producida por los músculos del tronco y por el rechazo escápalo-humeral que se realiza luego de que el cuerpo pasa por la posición vertical)

 

6 y 7) Luego se produce la “ACCION DE CIERRE” de la cadera para terminar de pie y de frente a la posición de salida.

 


Formas de cuidado:
         La mano proximal se ubica en la parte posterior del muslo para ayudar con la elevación de las piernas y darle velocidad al movimiento.

         La mano distal se ubica en la zona lumbar para ayudar con la hiperextensión de la columna y sostener al ejecutante en el paso del peso del cuerpo de las piernas hacia las manos.

Errores más comunes y correcciones:
(E: ERROR / C: CORRECCIÓN)
E: El cuerpo se coloca demasiado abajo.

C: El alumno debe imaginar que busca conseguir una posición inclinada hacia atrás, no tanto una postura sentada. Realizar saltos con arqueo dorsal, desde la posición de pie y de espalda a un compañero, que lo sostendrá por la espalda, hasta finalizar en posición de pie.
E: El Flic flac se ejecuta hacia arriba, en lugar de largo hacia atrás.

C: Ofrecer ayuda visual, practicar medio Flic flac con la ayuda del profesor hasta el apoyo de las manos.

E: Al llegar al apoyo de las manos en el suelo, los brazos se doblan y se cierra el ángulo del tronco y los brazos (el alumno se viene abajo) las manos del alumno no ejercen en presión y no pueden ejecutar la repulsión para realizar la corbeta. 

C: Mejorar la movilidad de hombros, tanto pasiva como sobre todo activa. Sobre la pared; debemos de hacer una vertical un poco separado de la misma, y llevar la cadera a la misma, como si nos sentáramos en esta, manteniendo las piernas rectas a lo largo de la pared y los codos estirados
E: No arquearse durante la fase aérea (posición de plancha o sentados).

C: Brazos flexionados y tomado de los codos por detrás de la cabeza, apoyando los mismos en la colchoneta realizamos un puente. Siempre haciendo hincapié en las posturas correctas. Extendiendo las puntas de los pies, etc.

Actividades y Método
Trabajo para postura y equilibrio
1. En parejas enfrentados se toman de los antebrazos y pegan las puntas de los pies, irán hacia atrás hasta extender completamente los brazos.

2. Ídem pero flexionando las piernas, bajando el centro de gravedad.

3. Ídem pero ahora realizan la actividad 1 y 2 tomados de la mano.

4. Ídem pero al realizar las actividades 1 y 2 sueltan una mano y se vuelven a juntar.

5. En grupos de 4 realizar las mismas actividades buscando siempre mantener el equilibrio y la postura.

Actividades para la pérdida de equilibrio

1. En parejas el ejecutante de espalda a un colchón alto detrás de ella. La ayudante toma sus manos y cuando la compañera pierde el equilibrio hacia atrás  (flexionando las rodillas se deja caer hacia atrás sin despegar los pies del piso) le suelta rápidamente las manos. La ejecutante mantiene la postura en todo momento.
2. Dos cuidadores se toman de los antebrazos. El ejecutante con los brazos extendidos realizara la perdida de equilibrio hacia atrás(flexionando las rodillas se deja caer hacia atrás sin despegar los pies del piso) hasta quedar sentado en los brazos de los ayudantes.

3. Ídem, pero se produce un impulso de piernas hacia atrás, luego de la perdida de equilibrio atrás  (flexionando las rodillas se deja caer hacia atrás sin despegar los pies del piso) con apertura de cadera.

Actividades para el apoyo de manos

1. Colocadas en parejas espalda con espalda. El ayudante toma los brazos del ejecutante extendidos por encima de la cabeza y los lleva lentamente hacia atrás. La ayudante se hace bolita cuando la ejecutante toca el piso con las manos.

2. Ídem, pero al tocar el piso la hacen pasar como souplesse.
3. Ídem, pero ahora ambas piernas pasan en simultáneo hacia el otro lado.
Actividades que unen perdida de equilibrio y apoyo de manos

1. Con 3 cuidadores. Dos de ellos se colocaran enfrentados con la mano proximal en la parte posterior del muslo y la mano distal en la zona lumbar, y un tercer ayudante que estará enfrentado al ejecutante tomándolo de las manos para ayudarlo a realizar el impulso de brazos junto con el impulso de piernas.

2. Ídem, mirándose siempre las manos.
Actividad para rechazo escapular.

1. Sentado con brazos extendidos subir hombros.

2. Idem pero con un compañero que hace fuerza hacia abajo empujándolo desde las manos.
3. Sentado con brazos extendidos, un compañero detrás con una pelota, elevar los hombros hasta llegar a tocar la misma.

4. Idem al ejercicio anterior pero tomar la pelota, descender los hombros y volver a elevarlos hasta llegar a las manos del compañero.

5. Idem al ejercicio anterior pero desde posición de pie.

6. En vertical elevar los hombros y bajarlos. Con 1 cuidador.

7. En vertical elevar los hombros, descenderlos y volver a elevarlos.
8. Realizar vertical patito (rechazo de brazos al momento que las piernas se encuentran en vertical) con ayuda.

9. Idem al ejercicio anterior pero dibujar una línea en el piso y pasarla haciendo vertical patito.

10. Vertical patito (rechazo de brazos al momento que las piernas se encuentran en vertical).

Actividad para la corveta

1. Sobre una superficie elevada apoyar las manos y elevar los talones lo más alto posible y bajarlos rápidamente.

2. Ídem al ejercicio anterior pero cuando sube un compañero lo toma de los talones y lo empuja hacia abajo.

3. Idem al ejercicio anterior pero bajar la altura de la superficie elevada.

4. Idem al ejercicio anterior pero sin ayuda.

5. Idem al ejercicio anterior pero sobre una tabla de pique para unir el rechazo.

6. Idem al ejercicio anterior pero un  compañero lo frena en vertical y al momento de bajar realizar junto con la corveta el rechazo escapular.
7. Idem al ejercicio anterior pero dibujar una línea en el piso y caer del otro lado.

8. Idem al ejercicio anterior pero en lugar de una línea colocar una superficie elevada.

9. Idem al ejercicio anterior pero sin la tabla de pique

10. Corveta (cierre de cadera).

Método
1. Con un compañero realizar perdida de equilibrio hacia atrás (flexionando las rodillas se deja caer hacia atrás sin despegar los pies del piso).

2. Ídem pero el compañero lo sostiene de las escapulas.

3. Ídem al ejercicio 1 pero dejarse caer sobre el colchón llevando los brazos rápido hacia atrás, manteniendo la postura.

4. Ídem al ejercicio anterior pero el compañero dice “va” le empuja los brazos hacia atas y el ejecutante salta.

5. Ídem al ejercicio anterior pero solo tratando de que lleguen primeros los brazos al colchón.
6. De espaldas a un colchón, dejarse caer hacia atrás pero llevar los brazos rápido hacia el colchón tratando que lleguen primero los mismos.

7. Ídem al ejercicio anterior pero flexionando rodillas para perder el equilibrio hacia atrás (flexionando las rodillas se deja caer hacia atrás sin despegar los pies del piso).
8. Ídem al ejercicio 5 pero elevar las piernas.

9. Ídem al ejercicio anterior, apoyando primero los brazos, luego los hombros, zona  dorsal y por último zona lumbar, elevando piernas.

10. Ídem al ejercicio anterior pero dejar la cadera elevada.

11. Desde un plano inclinado, para favorecer la perdida de equilibrio (flexionando las rodillas se deja caer hacia atrás sin despegar los pies del piso), va a ir al apoyo de manos con dos ayudas.

12. Ídem al ejercicio anterior pero agregar la repulsión de piernas.

13. Desde el ejercicio anterior realizar vertical
14. Con la superficie elevada más baja realizar vertical llevando los brazos rápidamente hacia atrás, siempre con cuidador.

15. Ídem al ejercicio anterior pero agregar el salto y caer en postura sobre el colchón.

16. Ídem al ejercicio anterior pero realizar corveta para bajar de vertical.

17. Ídem al ejercicio anterior pero sacar el colchón.

18. Realizar el mismo ejercicio pero en lugar de la base elevada colocar una tabla de pique para ayudar en el impulso de las piernas.
19. Ídem al ejerció anterior pero dibujar una línea en el piso y al momento de apoyar las manos hacerlo pasándola.

20. Circuito:

a. En el espaldar apoyar un colchón y realizar perdida de equilibrio hacia atrás llegando primero con los brazos extendidos y extender rodillas también.
b. Sobre un colchón caer en postura elevando la cadera.
c. Corveta (cierre de cadera) sobre una tabla de pique.
d. Desde una superficie elevada caer en postura con un cuidador, este lo frena, lo lleva primero a plancha, luego al apoyo de manos (vertical) y por último caída.

21. Desde el suelo realizar perdida de equilibrio hacia atrás hasta llegar al apoyo de manos y quedar en vertical. Con 2 cuidadores. 
22. Desde el suelo realizar perdida de equilibrio y en ese momento impulsarse con las piernas e ir a vertical. Con 2 cuidadores.

23. Ídem al ejercicio anterior pero los compañeros lo frena, lo pasa por plancha y luego a vertical. Con 2 cuidadores.
24. Ídem al ejercicio anterior pero luego de vertical realizar corveta (cierre de cadera). Con 2 cuidadores.

25. Idem al ejercicio anterior pero desde una superficie elevada y con 1 cuidador que lo acompaña en el movimiento.

26. Idem al ejercicio anterior pero sin la superficie elevada.

27. Flic-Flac con dos cuidadores.

28. Flic-Flac con 1 cuidador y desde una superficie elevada.

29. Flic-Flac con 1 cuidador.

30. Flic-Flac.
JUEGOS:
MANCHA: Un alumno será la mancha y dos o tres compañeros serán los salvadores. Los alumnos tocados se quedaran parados con lo BB extendidos hasta que llegue un salvador que se colocara de espalda y la tomara de los brazos pasándolo hacia el otro lado.
2. AGARRAR Y EMBOCAR: Dos equipos: con la ayuda de dos compañeros cada alumno deberá realizar la perdida de equilibrio hacia atrás quedando suspendido hasta llegar a tomar una pelota. Una vez agarrada, volverá a la posición inicial tratando de embocar la pelota en un cesto.
3. EXPLOTANDO GLOBOS: Atar un globo desde la cintura y la consigna dada es tratar de pinchar el globo con la cola sentándose en el piso. 
 

Preparación física especifica

Ante pulsión de hombros:
1. Colocar un colchón en posición vertical contra la pared, ubicar un banco pegado al mismo y sentarse de espaldas a la pared procurando tener la espalda bien derecha. Tomar una pesa (con los valores ya mencionados para trabajar “potencia”) con ambas manos al anchos de hombros, con los brazos siempre extendidos realizar la ante pulsión de hombros hasta pegar la pesa en el colchón.

2. Realizaremos trabajos con bandas elásticas.

3.     Sentado, con los brazos extendidos y una pelota, debe dársela al compañero que se encuentra parado por detrás.

4.       Desde la posición de puente realizar ante pulsión de hombros.
5.       Con un bastón en las manos, llevar los brazos hacia atrás rápidamente y volver.

Repulsión de piernas:
1. Realizar saltos en extensión hacia atrás, con los brazos extendidos apuntando hacia arriba.
2. Realizar mismos saltos en extensión, solo que al momento preparatorio los brazos se ubican extendidos al frente y paralelos al suelo, y al mismo tiempo que se produce el salto, realizar ante pulsión de hombros.

3. Desde la posición inicial del flic-flac, realizo la perdida de equilibrio hacia atrás conjunto con la flexión de rodillas y salto hacia atrás donde el cuidador frenara el impulso tomando al ejecutante por la zona escapular
 
Repulsión de cintura escapular:
1. Sentados con brazos extendidos elevar y descender hombros. Idem al ejercicio anterior con pesas.

2. Sentados con brazos extendidos un compañero ejerce fuerza hacia abajo sobre los mismo y el ejecutante deberá elevarlos.

3. Desde la posición de flexión de brazos, realizo saltos simultáneos con brazos y piernas.

4. En vertical realizar elevación de hombros.

5. Vertical patito sobre tabla de pique.

Apertura de cadera:
1. Puente  con un compañero.

2. Desde la posición de cubito dorsal realizar puente enérgicamente.

3. De espaldas al espaldar, realizo puente bajando por las barras del espaldar.

4. Desde vertical caer a puente sobre una superficie elevada.

KIP DE FRENTE
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Técnica Desde la posición inicial de cuclillas (metatarsos apoyados en el suelo, con rodillas flexionadas y juntas, cadera baja y brazos extendidos a la altura de los hombros y paralelos al suelo, vista dirigida al frente) comienza la pérdida del equilibrio hacia el frente extendiendo las piernas, al tiempo que las manos se dirigen hacia adelante en búsqueda del suelo. En el momento de hacer contacto con la colchoneta, las manos tendrán una separación equivalente al ancho de hombros con los dedos separados entre sí, de manera de ampliar la superficie de apoyo; en ese instante los brazos se encontraran extendidos, comenzando a partir de allí a efectuarse la toma del peso del cuerpo por media de la flexión de la articulación del codo. Inmediatamente finalizada la toma del peso, se buscará realizar el apoyo de la cabeza por medio de la frente. En dicho instante, el apoyo de ambas manos y el apoyo de la cabeza formaran un triángulo equilátero. Las rodillas se encontrarán ya completamente extendidas, mientras que la cadera se ubicara levemente detrás de la línea perpendicular que pasa por el centro de los tres apoyos (cabeza- manos). Comienza allí el despegue de los pies del suelo, manteniendo las piernas juntas y extendidas, simultáneamente el tronco y la cadera continúan el recorrido hacia adelante. Una vez que la cadera paso la línea perpendicular, se producen en forma simultanea dos acciones: la extensión de los codos y la extensión de la cadera hacia arriba y adelante. Ambas se realizarán en forma enérgica y provocarán la elevación del cuerpo. Inmediatamente, la columna adoptara desde su zona cervical la posición de hiperextensión, con la mirada dirigida hacia las manos. Los brazos, una vez finalizada la extensión, se llevarán extendidos durante la elevación, respetando el ancho de hombros, finalizando ligeramente hacia atrás.

El tronco alcanzara la perpendicular, mientras que la cadera se encontrara por sobre el apoyo de los pies.
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Aspectos técnicos importantes

Cierre del cuerpo (miembros inferiores sobre el tronco).
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Flexión de miembros superiores (no es necesario tocar con la cabeza en el suelo).

Abertura energética hacia arriba y al frente (movimiento de báscula).

Extensión completa de los miembros superiores (fuerte repulsión e impulsión).
Extender el tronco durante el vuelo.

Ejes y planos de ejecución
Plano: Sagital

Eje: Transversal 
Formas de cuidado

Mano proximal: zona escapular --  Función: elevación de tronco
Mano distal: zona lumbar – Función: elevar la cadera
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Ayudas: Para los alumnos más pesados se los debe ayudar con las dos manos en las caderas, empujando hacia arriba en coordinación con las acciones de abertura y repulsión de brazos. Con alumnos de menor tamaño (más ligeros o principiantes) se puede ayudar más lateralmente con una mana en el hombro y la otra en la cadera. La acción del ayudante es la misma, impulsar hacia arriba y ligeramente adelante. En la parte final se debe colocar una mano en la espalda para impedir el desequilibrio hacia atrás.
Errores más comunes

	Errores más comunes
	Posibles consecuencias
	Algunas formas de corregirlo

	Efectuar el apoyo con la parte superior de la cabeza o zona cervical.
	Esto se debe a que la cadera no se ubica en la línea del apoyo de las manos y la parábola de vuelo será incorrecta.
	Partiendo desde cuclillas, dejarse caer hacia delante e ir extendiendo las piernas paulatinamente, realizando la toma del peso del cuerpo hasta llegar a realizar el apoyo de la frente

	Colocar las manos en la misma línea de apoyo de la cabeza. 
	Al ubicar los brazos en dicha posición no podrán accionar utilizando al máximo la fuerza de la musculatura de la articulación del hombro.
	 Ídem anterior

	Posicionamiento de las manos muy cerca de los pies
	No podrá realizar el impulso correcto
	Realizar el apoyo de manos con marcas en el suelo en forma de triángulo 

	Realizar el impulso de piernas hacia la perpendicular. 
	La parábola de vuelo será excesivamente hacia arriba y no podrá finalizar en posición de pie.
	Partiendo desde cuclillas, dejarse caer hacia delante e ir extendiendo las piernas paulatinamente poniendo énfasis en la dirección del impulso de piernas

	Realizar la extensión de la cadera con piernas flexionadas. 
	La palanca formada será más corta y en consecuencia, la fuerza generada por la misma será menor.
	Partiendo desde cuclillas, dejarse caer hacia delante e ir extendiendo las piernas paulatinamente poniendo énfasis en la extensión de las piernas durante el impulso


Ejercicios y juegos metodológicos
· Mancha puente en cuadrupedia y cuando uno lo toca apoya las manos y los pies con brazos y piernas extendidos y para salvar al otro hay que pasar por debajo del puente del compañero.

· Poner por toda la pedana o en colchonetas dispersas por el suelo muchos triángulos, poner música y cuando pare deben ubicar 3 partes del cuerpo en el triángulo (Ej: dos pies y una mano, la cabeza, una mano y un pie, etc)

· Ídem al anterior pero solo pueden apoyar las manos y la frente 

· Ir corriendo por todo el patio o caminando y cuando el profesor dice

Cielo: Manos arriba

Tierra: Manos al suelo

Agua: Manos al suelo y apoyo la cabeza
Contra el espaldar y de a dos, uno se sube al mismo y el compañero debajo con una pelota la lanza y el que está arriba patea la pelota al compañero primero con un pierna y después con las dos

Realizar extensiones de caderas de forma tal que produzcan despegues del piso, partiendo de la posición decúbito dorsal con las piernas unidas y extendidas sobre el tronco y los brazos a los lado.
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En tríos, el ejecutante acostado decúbito dorsal, realizara la acción de vela, seguida de una flexión de la articulación de la cadera, llegando las piernas a la horizontal con respecto al suelo, produciendo la inmediata y brusca extensión de la misma, dirigiendo los pies hacia arriba y adelante (Angulo de 45º). Los cuidadores en este ejercicio tomaran al ejecutante con ambas manos de uno de los brazos, a la altura de las muñecas en agarre reciproco La función de los mismos consiste en elevar al ejecutante y trasladarlo hacia adelante, inmediatamente después que el mismo realiza la acción de impulso de cadera y piernas, y al efectuar la extensión dorsal ubicar la otra mano en la región lumbar, para así quedar de pie.
1) [image: image19.png]


[image: image20.jpg]MM w




Con dos ayudas, apoyar manos ancho de hombros, dedos extendidos y pulgares enfrentados, y la parte frontal de la cabeza, pies juntos, rodillas extendidas, elevar y llevar a posición de escuadra la cadera. Las ayudas detienen al ejecutante en la correcta posición de escuadra.

2) Idem al anterior pero elevando las piernas
3) Idem al anterior pero extendiendo el tronco y las piernas por completo
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4) Con dos ayudas de cada lado, saliendo desde la posición de apoyo de manos y frente, en escuadra, realizar la patada con salida en arco. Los ayudas sostendrán con la mano proximal en el hombro y con la distal en la cintura. 
5) Realizar extensiones dorsales, partiendo desde la posición decúbito dorsal con las piernas unidas  y extendidas sobre el tronco, desde el extremo de un cajón con cuatro partes, hasta la posición de pie. Emplear doble ayuda. . En caso de hacerlo, se irá quitando de a un tramo hasta solo utilizar la tapa. El ejecutante debe caer, en todo momento, fuera del cajón o la tapa del mismo.
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6) Idem al anterior pero desde cuclillas realizando el movimiento completo con ayudas 
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7) IDEM anterior, en vez de utilizar el cajón, apilar colchonetas para dar altura. Procurando que el ejecutante caiga fuera de la pila de colchonetas. De a poco ir quitando cada ayuda una mano, ayudando al ejecutante sosteniéndolo desde la cintura para ayudar a su elevación y la correcta marcación del arco.
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8) Realizar la técnica desde una tapa de la tabla de pique. Con ayuda.
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9) Realizar la técnica completa primero dos ayudas utilizando la mano distal para sostener la cintura, luego retirar un ayuda para finalizar el ejecutante solo.
MEDIALUNA

Técnica
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Desde la posición inicial con el cuerpo extendido, pies juntos y brazos elevados con codos extendidos a los laterales de la cabeza y perpendiculares al suelo, se inicia el movimiento comenzando con una pérdida de equilibrio seguido de un paso largo y rasante de la pierna hábil, que será denominada pierna de empuje, la misma llegará flexionada al piso con el objetivo de frenar la inercia y descender el centro de gravedad. El tronco, la cabeza, las manos y la pierna retrasada se encuentran formando una línea recta. Luego, se produce una rotación del tronco en el eje longitudinal, acompañado por los brazos, hacia el mismo lado de la pierna que quedó retrasada, que esta será denominada pierna de impulso; mientras se produce una extensión de la pierna de empuje, que se encontraba flexionada, con el fin de llevar las manos al suelo, manteniendo el ancho de hombros y se va a colocar primero la que está más cerca de la pierna de empuje y luego la más lejana, de forma sucesiva. Continuando con el movimiento, se produce el pasaje del peso de ambas manos hasta llegar al apoyo de la pierna libre, la cual continuará la traslación y llegará al apoyo de la segunda pierna, para finalizar en la posición lateral.
Acciones análogas: 

1- Posición inicial 2-Antepulsion de brazos 3-Cierre

4-Repulsion de brazos 5- Repulsión de brazos 6-7- Desencarpe 

8-9 Ante pulsión de brazos y posición final

Eje Sagital (o antero-posterior): este eje va de adelante hacia atrás, realizando el movimiento en el plano frontal.

Variantes de la medialuna

1. MEDIALUNA LATERAL, FRONTAL, DORSAL, A UNA MANO, VOLADA, CON RECHAZO.
Método:
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• Frente a una altura ubicada en forma transversal, realizar medialuna apoyando las manos sobre la tapa de un cajón osimilar.
• Con una tapa de cajón ubicada longitudinalmente, del lado de la pierna de empuje del ejecutante con dos o tres cuerpos, realizar medialuna apoyando las manos sobre la misma.

• Ídem anterior disminuyendo la altura del cajón.
El criterio que se adopto en esta metodología, es que cuanto mayor sea la altura del apoyo de las manos, menos posibilidad existirá de elevar la cadera hasta la vertical, por lo cual la coordinación de movimientos sucesivos de manos y pies será más sencilla. Esa altura igualmente debe ser siempre menor a la altura de la cadera del ejecutante.
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En cuanto a la utilización de una soga como obstáculo para superar, cuanto mayor sea el ángulo entre el piso y la soga, mayor dificultad.

· realizar medialuna en plato chico (dibujado en el suelo) continuado 

· plato grande continuado. 

· Al finalizar una medialuna sobre una línea.
Cuanto mayor sea el plato dibujado, los niños tendrán mayor necesidad de pasar por el plano vertical.
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Formas de cuidado

El cuidador se debe ubicar del lado de la pierna correspondiente a la pierna de empuje del ejecutante, de manera que este quede de espaldas a él, al momento de pasar por la vertical. De esta manera el cuidador lo toma por la cadera con ambas manos (proximal y distal) para facilitar el pasaje del peso del cuerpo, la fijación de la cadera, forzando el paso por la vertical aumentando la velocidad.
Errores más comunes y formas de corrección

1) Realiza el paso rasante corto en vez de largo, lo que le impide lograr una buena pérdida de equilibrio y descenso del tronco.

· Se le dibuja al alumno donde debería apoyar el pie en la colchoneta, para que se vaya acostumbrando y luego lo pueda hacer sin necesidad de un dibujo en el piso o colchoneta, y se le dice que empiece desde punta de pies, para que vivencie la pérdida de equilibrio.
2) En el apoyo de manos, la anchura de hombro es mayor o menor y coloca las manos fuera de la línea de avance.

· La corrección sería que realice la medialuna sobre una línea que el profesor le dibujará en una colchoneta o en el piso y que intente apoyar las manos sobre esa línea sin salirse, esto además también ayuda, a que el alumno logre pasar por la vertical. 

· Dos compañeros sentados tomando los elásticos a la altura del ombligo y ancho de hombros. Quien realiza la acción deberá apoyar una mano de un lado del elástico y la otra del otro lado, y así concientizar el correcto apoyo.
3) No pasa por la vertical cuando ejecuta le medialuna por no elevar cadera.

·  En una tapa de cajón le dibujamos las manos, en el piso donde deberán empezar y donde terminar el apoyo de los pies. Los niños realizarán una medialuna, todavía sin llegar a la vertical, y apoyarán pies y manos donde corresponde. Así ir alejando los dibujos para que llegue a pasar por la vertical.
4) No mantiene las piernas separadas, ni las extiende durante todo el trayecto de la medialuna.
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Para corregir el error de que el alumno/a no mantiene las piernas separadas en todo el trayecto de la medialuna se puede hacer lo siguiente: el profesor cuidará de la cintura la medialuna y cuando el alumno llegue a la posición invertida, el profesor frenará el movimiento y lo dejará estático, entonces le pedirá al alumno que abra las piernas. 

· Realizar marcas en las colchonetas a determinada altura y distancia y los alumnos en posición invertida deberán tocar con sus pies la marca hecha previamente en colchoneta apoyada en la pared.

· Con un semicírculo dibujado en la pared el alumno deberá apoyarse sobre este para extender y separas las piernas. 

· Apoyar manos en cajón y realizar tijeras con las piernas.
Juegos

· Dos grupos con la misma cantidad de integrantes. Formar dos hileras, los dos primeros pasaran por un camino marcado previamente en el cual habrá marcas que se distingan, con aros delante de estos. Deberán colocarse frente a la marca y apoyar el primer paso en el aro que estará alejado obligándolos a realizar el paso largo. Al terminar el camino deberán volver y tocar la mano a un compañero de su grupo para que salga. Los integrantes del equipo que terminen primero gana.
· Se dividiran en dos grupos de igual cantidad de integrantes. Colocaremos cintas adhesivas en una colchoneta utilizándolo como referencia para el apoyo correcto de las manos. Los alumnos deberán realizar la medialuna intentando apoyar ambas manos sobre la cinta adhesiva, la cual se le pegara en las manos, una vez terminado colocarán los trozos de cintas en una cajita. Aquel equipo que logre juntar más cintas será el ganador.
Este juego ayudara a mejorar el apoyo de las manos, ya que las cintas que queden pegadas en las manos de los alumnos serán indicadores de que colocaron correctamente su apoyo de manos.

· Manos y pies manchados con tizas o similar. Realizar el primer paso por encima de una soga, obligando al alumno a realizarlo alejado del cuerpo, luego continuar con los apoyos debidos de la media luna sobre el piso o colchoneta donde se verán las marcas y verificar si fueron hechos correctamente o no. 
Rol Adelante

Descripción técnica

Según los autores Miguel A. Palmeiro y Mariano Pochini,un Rol Adelante debe realizarse de la siguiente manera: 

Desde la posición inicial de pie, con brazos extendidos oblicuos en dirección diagonal y la vista dirigida al frente, se produce una semi-flexión de rodillas que provoca el descenso del centro de gravedad, realizando una flexión del tronco al frente con pérdida del equilibrio hacia adelante, quedando las cabezas metatarsianas (porción delantera del pie) apoyadas en el suelo. El ángulo formado por los brazos y el tronco comienza a cerrarse cuando las manos se dirigen hacia adelante en búsqueda del apoyo en la colchoneta. Antes de tomar contacto con la misma es fundamental la acción impulsora de las piernas que empujan hacia atrás, provocando una fuerza de reacción del suelo en diagonal hacia adelante. Al apoyar las manos en la colchoneta, las mismas se encuentran con una separación igual al ancho de hombros, con los dedos separados entre sí de manera tal de ampliar la superficie de apoyo. En dicho momento se produce la toma del peso del cuerpo por medio de la contracción excéntrica de la musculatura extensora del codo y la flexora del hombro, que evitará posteriormente el apoyo brusco de la zona cervical. La columna en este momento se encuentra completamente flexionada, aumentando la sifosis dorsal, llevando el mentón a ubicarse próximo al pecho. 

El contacto con la colchoneta se efectúa por la zona cervical, por delante de la línea formada por las manos, produciéndose luego el contacto con las zonas dorsal, lumbar y sacro coxígea consecutivamente en ese orden. Al perder contacto con la colchoneta se incrementará la flexión de rodillas acercando los talones a los glúteos y así acelerar la rotación del cuerpo, manteniéndose en todo momento juntas, con los tobillos en extensión. Para finalizar, los pies toman contacto con la colchoneta por medio de los talones hasta apoyarse en su totalidad; los mismos se ubicarán cerca de los glúteos para poder acercar el punto de apoyo.

Los brazos, una vez que las manos abandonan la colchoneta, comienzan a extenderse llevándose primero hacia adelante y luego hacia arriba. Por su parte, las piernas inician su extensión hasta llegar a la posición de pie con el cuerpo perpendicular al suelo, para finalizar el movimiento con la vista dirigida hacia el frente y en la misma posición adoptada en su inicio.
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Forma de cuidado:

Debemos brindarle seguridad a nuestros alumnos por eso es necesario saber el cuidado que se debe tener para que realicen sin miedo el movimiento, para que lo hagan correctamente y tengan confianza en sí mismos para realizarlo y para evitar lesiones. Según los autores mencionados anteriormente el cuidado debe ser de la siguiente manera:

El cuidador se ubicará a la izquierda o derecha del alumno, con su mano proximal en la cara posterior del muslo cuya función es imprimir mayor velocidad de rotación al movimiento. Y su mano distal en la nuca, donde su función es colaborar en la flexión de la columna a nivel cervical.
Método de enseñanza

Ejecutar balanceos desde la posición bolita.

Treparse a una cuerda y agruparse

Agruparse sobre una barra

Ejecutar balanceos sobre la espalda, desde la posición sentado con rodillas flexionadas, tratando de llegar a la posición sentado/luego cuclillas  
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Ejecutar balanceos sobre la espalda, un compañero asiste desde los antebrazos para que el ejecutante se pare. 
Ejercicios de apoyo de manos y elevación de cadera

Desplazamientos en cuadrupedia baja/alta

Desplazamientos en cuadrupedia dorsal (cangejo)

Elevar la cadera sin doblar los brazos y llevando los talones a los glúteos (conejito)

Desplazarse en cuadrupedia alta por encima de un obstáculo (soga, cono), primero deberá pasar los brazos para después elevar la cadera y pasar por sobre el obstáculo

Ejercicios pasaje del peso corporal

(con cuidador) desde flexión de rodillas, hacer 3 balanceos y realizar el rol

Rol sin tocar la pelota
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Rol desde plano elevado e inclinado, en un primer momento desde cuclillas con un cuidador que favorezca el rolido sobre la espalda. 

Se irá reduciendo la altura del plano elevado, llevando al alumno a que realice un rol a nivel del suelo

Rol desde cuclillas y desde el suelo, sobre plano inclinado (tabla de pique) para finalizar de pie sobre el suelo.
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Rol desde la posición de cuclillas (con cuidador y luego sin)

Desde parado, ejecutar un rol adelante (con y sin cuidador, marcándole una referencia en el suelo, donde deberá apoyar las manos)

Errores más comunes
· Error: luego de apoyar la nuca, el cuerpo cae con toda la espalda al mismo tiempo en la colchoneta (falta flexionar la columna a nivel dorso-lumbar o cervical, para lograr la curvatura necesaria para rolar).
Algunas formas de corregirlo: realizar el rol con un papel  sostenido con el mentón contra el  pecho.

· Error: el niño gira y apoya su cabeza de costado, rotando fuera del eje transversal. (no realizar la flexión cervical hacia el pecho)
Forma de corregirlo: ejecutar el movimiento también con un papel sostenido con el mentón contra el pecho, de manera tal de asegurar la flexión de la columna alrededor del eje transversal.

· Error: el niño apoya directamente sus manos y cabeza, pero no consigue elevar su cadera.

Forma de corregirlo: se deberá indicar algunos ejercicios que lo ayuden a tomar conciencia de la acción que deben realizar las piernas para dar impulso, por ejemplo: mis piernas son como un resorte.

· Error: no se observa suficiente desplazamiento hacia delante en el momento de rolar (coloca la zona cervical en línea con las manos o limitado impulso con las piernas hacia delante).

Forma de corregirlo: marcar en la colchoneta una zona de contacto con las manos y una zona más adelante, donde debe apoyarse la zona cervical. 

· No consigue incorporarse del rol adelante, sin el apoyo suplementario de las manos a los costados del cuerpo (falta de velocidad, falta de fuerza en la pared abdominal o no acerca los talones a los glúteos y el pecho a las rodillas).
Forma de corregirlo: pedir que consigan mayor velocidad en el rolido, el niño debe comprender la necesidad de colocar los talones cercanos s los glúteos o para facilitar la idea de agruparse para finalizar el movimiento podemos pedir a los niños tomarse las tibias con sus manos, para incorporarse al final de movimiento

Juegos

Futbol de cangrejos: se arman dos canchas con arco, y cuatro equipos sin arquero. Los jugadores deben moverse en cuadrupedia, como los cangrejos, (de cubito dorsal). Y así manejar la pelota con los pies. Se juega  un partido de cubito dorsal (con los pies) y otro, de cubito ventral (con las manos).

Mancha carpa: al ser tocado por la manca se debe colocar en posición de cuadrupedia alta. Para ser liberado, un compañero deberá pasar por debajo de este.

Salta rana salta: deberán ir saltando como ranas elevando la cola y apoyando siempre las manos desde un lugar a otro en diferentes direcciones, esquivando obstáculos, por ejemplo: zapatillas, mochilas, etc.

Carrera de postas: la consiga es llevar una pelota hasta un cono en cuadrupedia alta y volver a la hilera para que salga el compañero siguiente, así hasta que pasen todos. Gana el equipo que más rápido lo haga. 
Rol Atrás.

Técnica de Movimiento.
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Desde la posición inicial de pie, de espaldas a la colchoneta, brazos perpendiculares al suelo y levemente separados, se produce la flexión del tronco al frente y el descenso de los brazos con los codos en extensión, con el objetivo de ubicar más tarde las manos entre la cadera y las rodillas. A partir de ese momento comienza la pérdida de equilibrio hacia atrás, manteniendo en todo momento las rodillas extendidas y juntas. El contacto con la colchoneta se produce en primera instancia con las manos, realizando éstas la toma del peso del cuerpo y luego lo harán sucesivamente los glúteos, la zona lumbar y dorsal. Estas acciones serán consecuencia de la elevación de las piernas, que se dirigirán hacia atrás mediante la flexión de las rodillas, ubicando las mismas próximas al pecho y realizando la flexión ventral de la cabeza, de manera tal de favorecer el agrupamiento del cuerpo. Las manos una vez que se separan del suelo se dirigen velozmente a la altura clavicular con los dedos extendidos y orientados hacia atrás. Una vez superada la línea perpendicular por parte de la cadera, comienza la acción extensora de los brazos, de manera tal de elevar la cadera, lo que permitirá apoyar en la colchoneta en primer lugar la cabeza de los metatarsianos y luego la planta del pie. A partir de allí el cuerpo continúa su ascenso hasta llegar a la perpendicular, por medio de la elevación del tronco, conjuntamente con la extensión de las rodillas, al tiempo que los brazos se elevan por delante del tronco manteniendo los codos en extensión. El movimiento concluye con la vista dirigida hacia el frente en posición de pie, de manera análoga a la utilizada en el inicio de esta destreza.

Existe otra técnica de descenso para realizar el rol atrás más simple de aprender. En la misma, la flexión del tronco al frente es acompañada por la flexión paulatina de las piernas, mientras que las manos se llevan directamente por sobre la zona clavicular. Esta técnica de inicio del rol atrás con flexión de rodillas, genera una menor velocidad en el descenso por lo cual será necesario que las rodillas nunca superen la punta de los pies, optimizando la pérdida de equilibrio durante esa fase. 

El rol atrás es mecánicamente más complejo que el rol adelante, esto se debe generalmente a varias razones: por un lado a una mayor dificultad para conseguir el impulso necesario para elevar la cadera en el inicio del movimiento, este impulso debe ser generado fundamentalmente por la musculatura flexora de la cadera; otra razón está dada por las características antropométricas de los niños que, a muy temprana edad, evidencia un diámetro craneal en relación al largo de su tronco poco favorable para esta mecánica; y por último debemos mencionar las dificultades que conlleva realizar un movimiento sin poder observar el lugar hacia el cual se realiza el mismo.
Aspectos técnicos importantes.

Cerrar/agrupar  bien los miembros inferiores flexionados sobre el tronco (“rodillas al pecho)

Flexionar la cabeza delante de forma que se junte la barbilla con el pecho.

Colocación de las manos en el suelo a la anchura de los hombros y giradas al frente.

Mantenimiento del cuerpo bien cerrado  durante el giro.

Hacer la repulsión de las manos en el suelo en la parte final con vigor, para elevar la cabeza y no golpearse con ella en el suelo.

Errores frecuentes.

No cerrar completamente los miembros inferiores sobre el tronco.
No llevar la barbilla al pecho.
No efectuar la flexión de espalda.
No apoyar bien las manos (por debajo de los hombros y giradas al frente).
Abrir el Angulo de tronco/miembros inferiores demasiado pronto.
Hacer poca propulsión de los miembros superiores en el suelo, lo que lleva a la falta de amplitud y, eventualmente, a golpear con la cabeza en el suelo y/o a terminar de rodillas.
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Cuidador. (En relación al ejecutante)

Mano Proximal: En la cara posterior del muslo. La función que cumple es imprimir mayor velocidad de rotación al movimiento.

Mano Distal: En la zona dorsal. La función que cumple es colaborar en la fase de descenso del tronco.

Método de Enseñanza

Es necesario, antes de la enseñanza metodológica y técnica del Rol Atrás, haber trabajado y experimentado con los alumnos otras experiencias motoras básicas como por ejemplo el “Apoyo de manos” y otras ejercitaciones (Rolidos, flexión de columna, etc.) que anteceden a la enseñanza del “Rol Adelante”.

Una vez aclarado esto, comenzamos con el método de enseñanza propio del Rol Atrás, siempre con ayuda para facilitarle al alumno el pasaje de la cadera sobre el apoyo de las manos.
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• En plano inclinado, brazos cruzados y codos flexionados, tomándose con cada mano el hombro del lado contrario del cuerpo y partiendo desde la posición de sentado en el extremo del plano inclinado, efectuar el rolido hacia atrás finalizando con apoyo de rodillas en la colchoneta.

•Ídem anterior ubicando las manos a los costados de la cabeza, por sobre la zona clavicular.
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• Ídem anterior finalizando en la posición de cuclillas con apoyo de pies en la colchoneta.

•En plano horizontal, desde sentado sobre la colchoneta, con las manos a los costados de la cabeza por sobre la zona clavicular, realizar el rolido hacia atrás finalizando con apoyo de rodillas en la colchoneta.
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• En plano horizontal, desde sentado sobre la colchoneta, con las manos a los costados de la cabeza por sobre la zona clavicular, realizar el rolido hacia atrás finalizando en posición de cuclillas.
• En plano horizontal, desde la posición de pie, realizar el movimiento completo.
Errores más comunes y correcciones.

	
	POSIBLES CAUSAS
	FORMAS DE CORRECCIÓN

	El niño no logra conseguir la velocidad para elevar la cadera.
	La espalda se apoya recta en la colchoneta.

Descenso excesivamente lento, con el tronco demasiado inclinado hacia adelante.
	Pedir que el niño mire su pared abdominal durante el descenso, para facilitar la adquisición de una postura favorable, que permita rolar sobre la espalda y conseguir así mayor velocidad.

Insistir en la toma de consciencia de la acción de las piernas como generadoras de impulso.

	Al tomar contacto con la colchoneta inclina la cabeza hacia uno de los lados.
	Las causas pueden estar dadas por muchas razones, desde la necesidad de compensar la poca velocidad conseguida en el descenso y posterior ascenso de la cadera, hasta el temor generado por el desconocimiento de la dirección hacia la cual se efectúa el rolido.
	Pedir al niño que coloque su mentón pegado al pecho (se podrá utilizar un elemento para sostener entre el mentón y el pecho, como un papel), pero esta corrección no será suficiente si la causa está dada por la falta de velocidad comentada.


Variantes de rol atrás

Rol atrás en escuadra, Rol atrás a piernas separadas y extendidas, Rol atrás a un pie,
Rol atrás desde piernas separadas, Rol atrás a piernas juntas y extendidas Rol atrás a brazos extendidos: 
Vertical

Constituye uno de los ejercicios básicos de la gimnasia y en especial en las posturas de equilibrio; consiste en el apoyo vertical del cuerpo sobre las manos.  La habilidad para equilibrarse en vertical de manos será posteriormente de gran utilidad para la realización de otros ejercicios, algunos de ellos con mayor grado de dificultad como los saltos sobre las manos, soupless adelante y atrás, mortero, etc.

Su aprendizaje se encuentra ligado a la capacidad de la persona para soportar el peso de su propio cuerpo sobre el apoyo de manos con una extensión completa de codos. Con la práctica de la vertical de manos se estimulan las capacidades físicas de fuerza y flexibilidad. Es un ejercicio que implica una alineación de todos los segmentos corporales en una línea recta donde convergen los brazos, tronco, piernas, cadera y tobillos. Esta técnica se realiza sobre el plano sagital y el eje transversal; sus aspectos más importantes son:

· Posición invertida

· Alineación postural

· Toma del peso del cuerpo

Análisis técnico

De pie, posición de brazos perpendiculares al suelo con codos extendidos y piernas juntas, mirada dirigida al frente; se produce una pérdida del equilibrio hacia delante, dando un paso con una pierna  la cual será la pierna de empuje. Este paso debe presentar las siguientes características: 

· Ser largo (con el objetivo de descender el centro de gravedad que se ubica en la cadera). 

· Ser rasante al suelo. 

· Efectuarse en línea recta hacia delante.

Al realizar esta acción la pierna de empuje se flexiona para tomar el peso del cuerpo, el ángulo formado por los brazos, tronco y la pierna que queda retrasada (pierna de impulso) será un ángulo llano (180º). En ese momento se elevara hacia la perpendicular mientras el tronco desciende y las manos buscan el apoyo en el suelo. Las mismas lo hacen con una separación igual o similar al ancho de hombros, con la palma de la mano totalmente apoyada y los dedos separados, y lejos del pie de la pierna de empuje con el objetivo de retrasar la ubicación del hombro con respecto a la mano y evitar que el hombro supere la posición perpendicular.

La pierna de empuje, una vez que abandona el suelo, se extiende e intenta juntarse inmediatamente con la anterior, alcanzándola en la posición vertical.

La mirada al iniciar el descenso del tronco se dirige hacia las manos por lo cual, una vez que alcanza la posición invertida, y cuando el cuerpo se encuentra en equilibrio sobre el apoyo de ambas manos, la cabeza se ubicara apenas por fuera de la línea vertical. 

A partir de allí comienza el descenso, bajando primero la pierna de empuje cuya rodilla se flexiona al tomar contacto con el suelo por medio de la cabeza metatarsiana, mientras que la pierna de impulso descenderá con la rodilla siempre extendida y ubicada por detrás de la pierna de empuje.

Luego de apoyar la pierna de empuje y al comenzar el descenso de la pierna de impulso, se elevara el tronco y los brazos, manteniéndose siempre el ángulo de 180º antes mencionado. 
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El cuidador

El cuidador puede colocarse de frente o en forma lateral al ejecutante, tomándolo de la musculatura de la cara anterior y posterior del muslo. Al posicionarse de frente se podría conseguir una mayor estabilidad para frenar el impulso de las piernas del ejecutante; al posicionarse de costado (del lado correspondiente a la pierna de impulso para acompañarla hacia la vertical) este será capaz de observar mejor la alineación postural. En ambos casos deberá tomarlo con ambas manos, tanto la mano proximal como la distal deben colocarse en la cara anterior y posterior del muslo.

Enseñanza de la vertical

Actividades previas a las destrezas de apoyos de manos 

Ejercicios de apoyos en el suelo: Se realizan estos movimientos hacia delante, atrás y de forma lateral.  En esta categoría de ejercicios encontramos:

· Cuadrupedia: Apoyo de ambas manos y ambos pies en el suelo en posición decúbito ventral

· Tripedia: Apoyo de dos manos y un pie en el suelo en posición decúbito ventral

· Bipedia: Apoyo de 1 mano y 1 pie en el suelo en posición decúbito ventral 

· Cangrejo: Apoyo de 2 manos y 2 pies en el suelo en posición decúbito dorsal.

Ejercicios de apoyos sobre una superficie más elevada (cajón o un objeto similar): 

Cajón ubicado de forma transversal a la dirección en que se efectúa el movimiento y pueden realizar:

· Pasar hacia el lado contrario con apoyo de 2 pies y 2 manos sobre el cajón. 

· Pasar hacia el lado contrario con apoyo de 2 manos y 1 solo pie sobre el cajón.

· Pasar hacia el lado contrario con apoyo de 2 manos únicamente.

· Apoyar las manos en el suelo y desplazarse lateralmente con apoyo de pies en la superficie elevada con la cadera extendida
Ejercicios de apoyos utilizando la pared: 

· La pared permite variar la ubicación del cuerpo respecto a la perpendicular establecida por el apoyo de las manos. El niño se ubica de espaldas a la pared a una distancia que le permite apoyar las manos en el suelo e ir elevando sus pies apoyados en la misma.
· Subir alternando un pie y el otro / Subir apoyando ambos pies de forma simultánea con rodillas flexionadas.

· Ídem anterior pero subo varias veces hasta llegar a extender completamente las piernas.

· Subir con ambos pies al mismo tiempo, de ahí ir alternando los pies hasta llegar a la máxima altura / Subir y levantar un pie, mantener la posición de apoyo de 2 manos y un pie.

· Subir y caminar lateralmente/ Subir y acercar las manos a la pared.

· Subir con apoyo de manos dentro de un aro, tomarlo con una mano, pasarlo por todo el cuerpo hasta sacarlo por los pies.

Juegos de apoyos sobre manos

· El cruce del río: En equipos, se dibujan franjas en el suelo donde solo se podrán apoyar las manos. Una vez que el primero supera todos los sectores podrá salir el segundo. Gana el equipo que cruza en primer lugar. 
· El rayo láser: Cancha delimitada por series, los niños deben ir de un lado de la cancha hacia el opuesto sin tocar esas líneas ni con las manos ni con los pies, deben avanzar en tripedia. 

· La mancha garrapata: Un niño es la garrapata y se desplaza en cuadrupedia o tripedia, cuando toca a un compañero este se transforma en garrapata y lo ayuda. 

· La mancha terremoto: Los niños evitan ser tocados si arman una casa entre 3, dos en cuadrupedia alta y el otro debajo de ellos. 
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Carrera de relevos: Realizar carrera de relevos en cuadrupedia alta o baja; en tripedia alta o baja, en bipedia alta o baja.

Ejercicios de retroversión y anteversión de cintura pélvica:
· De pie, de espaldas a la pared realizar retroversión y anteversión (intentar sentir el contacto de la zona lumbar con la pared)

· Acostado decúbito dorsal, realizar anteversión y retroversión, intentando sentir el contacto de la zona lumbar a la colchoneta (luego realizar botecito)

· Posición decúbito ventral con antebrazos y empeines apoyados en el suelo mantener la posición (Ídem anterior pero con apoyo de manos y codos extendidos)

· Posición decúbito ventral, empeines apoyados sobre superficie elevada (30 cm) manos apoyadas en el suelo, mantener la posición.

· Hacer gatito contento y gatito enojado.
Proceso metodológico para la realización de la vertical de manos

· Desde cuclillas realizar conejito.

· Realizar conejito elevando la cadera flexionada a 90º (bien agrupado, piernas flexionadas, brazos extendidos y supinados, apoyo de manos al ancho de hombros, cabeza mirando las manos). Cuidador frente al ejecutante, colocando la rodilla en el hombro del ejecutante y tomándolo con sus manos de la cadera.

· Realizar conejito y extender las piernas y cadera hacia la vertical con ayuda del cuidador.

· Desde cuclillas con una pierna extendida atrás, caminar hasta una marca y volver (perro rengo, pierna de impulso extendida y elevada).

· Desde posición de pie realizar perdida de equilibrio hacia adelante con la pierna de empuje flexionada y la de impulso extendida atrás (sin despegarse), mantener el tronco perpendicular y los brazos extendidos por sobre la cabeza. 

· Desde posición de pie realizar perdida de equilibrio hacia adelante buscando el apoyo de la vertical con las manos, sin elevar la pierna de empuje pero si la de impulso, quedando en una misma línea la pierna de impulso, el tronco y las manos.

· Desde posición de pie, realizar perdida de equilibrio hacia adelante, buscando el apoyo de las manos, elevar la pierna de impulso hasta ubicarla perpendicular al suelo y la de pique lo más horizontal al suelo posible (1/2 vertical).

· Colocando las manos en una zona elevada (tapa de cajón) realizar vertical tijera, sube la pierna de impulso y en el aire cambio la pierna que va horizontal por la que va perpendicular; antes de bajar la vuelvo a cambiar.

· Realizar vertical tijera con apoyo de manos en el suelo.

· Desde posición de pie realizar vertical con cuidador.

· Desde posición de pie realizar vertical sin ayuda. 
Errores más comunes en la ejecución de la vertical y correciones:

· Hiperextensión lumbar en la posición invertida y falta de alineación postural en la posición invertida.

Hacer trabajos posturales en los cuales el alumno vivencie la posición postural correcta y fortalezca los músculos del tronco. 
· No efectuar el primer paso largo y rasante, sino que se hace corto y no se provoca la pérdida de equilibrio.
Tanto para el error de paso corto y poco rasante, como para el que hace un paso saltado, una corrección podría ser dibujarle al alumno el lugar donde debería apoyar el pie en el suelo o colchoneta. De esta forma se va acostumbrando al movimiento y va a poder realizarlo sin necesidad de un dibujo.

Para aquel que no realiza la perdida de equilibrio se le indica que comience el ejercicio en puntas de pie para lograr la perdida de equilibrio.
· Comenzar con un salto en vez de un paso largo la ejecución de la vertical.

· Excesiva flexión de brazos.

El error de flexión de brazos durante la vertical puede ser ocasionado por poca fuerza para soportar el propio peso corporal. Para ello se deberán hacer ejercicios en los cuales trabaje con su propio peso hasta lograr mantenerse con brazos extendidos en la vertical. 
· Alejar o acercar mucho las manos con respecto al apoyo de la pierna de empuje.

· Colocar las manos demasiado juntas, demasiado separadas o mal orientadas.
Para el alumno que acerca o aleja mucho el apoyo de las manos con respecto al apoyo del pie de empuje, la corrección es muy parecida al error en el cual el alumno hace el paso largo muy corto. Se  le dibuja al alumno en la colchoneta el lugar estimativo en donde deben ir las manos y los pies y de esta manera el deberá intentar apoyar sus manos en donde está dibujado, para que luego se acostumbre y pueda hacerlo sin necesidad de un dibujo.
· Flexionar la cabeza en lugar de mirarse las manos.

· No juntar las piernas cuando se llega a la vertical

El alumno debe realizar la vertical y el profesor debe frenarlo. Desde la posición invertida le va indicando sus errores hasta que quede el cuerpo totalmente alineado sin hiperextensión.
PREPARACIÓN FÍSICA: En la vertical nos encontramos con 5 puntos a desarrollar, y son:
· Flexibilidad

· Control cintura pélvica

· Control cintura escapular

· Fuerza isométrica

· Resistencia a la fuerza
RONDO

Descripción técnica de rondo

Luego del salticado, se apoyara la pierna hábil sobre la línea de avance, descendiendo el tronco, conjuntamente con los brazos y manos, produciendo la elevación de la pierna de impulso. Cuando la mano que corresponde a la pierna de avance toma contacto con el suelo, se inicia con la rotación del tronco en el eje longitudinal. Después de apoyarse esta mano, se produce el empuje y extensión de la pierna hábil, que se unirá rápidamente con la pierna libre, seguidamente  se apoyará la segunda mano, en dirección a la entrada. Luego de esto, el cuerpo realizara una hiperextensión  para la acción de corbeta. Dependiendo de la unión de la siguiente destreza gimnastica, esta corbeta será corta o larga. 
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PLANES Y EJES DE EJECUCION: En primera instancia comienza la ejecución sobre el plano sagital y eje longitudinal, para pasar luego al plano horizontal y eje longitudinal.
Método y ejercicios:
· Vertical con asistencia para rotar y llegar a la correcta colocación de la mano de giro de 180°.

· Medialuna con apoyos de rondo.

· Apoyos dibujados en el piso. Realizo apoyos de manos, llego a la vertical y caigo sobre el colchón.

· Colocados sobre una zona elevada (colchonetas apiladas) realizo el apoyo de manos correcto y caigo de pie. Con asistencia en la caída.

· Ídem, pero entre el colchón elevado y el colchón de caída coloco un objeto de goma espuma para que el alumno realice la caída lejos del apoyo de manos.

· Colocados sobre una zona elevada menor a la anterior, realizo el apoyo de manos y caigo.

· Desde la vertical realizo apoyos de manos de rondo efectuando rechazo escapular para caer de cubito ventral sobre el colchón (Ídem pero desde salticado).
· El alumno sobre el suelo realiza vertical con 2 asistentes que le marcan el movimiento de corbeta.

· Con tabla de pique, el alumno eleva las piernas juntas y realiza corbeta (con cuidador).

· Ídem desde vertical en el suelo.

· Idem pero cuando caigo realizo un salto en vertical.

· Realizamos el rondo desde el suelo, junto con rechazo escapular y caer al colchón acostados de cúbito ventral.

· Ídem pero con salticado.

· Realizamos el rondo propiamente dicho en forma estática.

· Correr en línea recta y al pasar por la marca salto en extensión.
· Salticado y medialuna con apoyo de manos rondo.
· Carrera, salticado y media luna con apoyo rondo.
· Salticado, rondo. 
· Carrera, salticado, rondo.
Errores y correcciones
	ERRORES
	SOLUCIONES

	Incorrecta posición de manos, no realizar la rotación del segundo apoyo. Colocación de manos como en la medialuna.


	Dibujar marcas en el piso o colocar figuras de manos en ubicación donde deben realizarse el apoyo de las mismas. El alumno debe realizar el rondo apoyando las manos en las marcas.



	Falta de rechazo escapular o muy escaso.
	Se puede trabajar solo o en parejas
- Realizar vertical patito.

- Realizar vertical con rechazo y caer al colchón.

	Apoyo de manos cerca de los pies.


	Al realizar el rondo colocar una línea dibujada con tiza o soga de manera horizontal en una distancia determinada en frente del alumno, el mismo debe traspasar esa línea al realizar el apoyo de manos.

	No realizar corbeta
	-Realizar vertical sobre la tabla de pique y en el momento de bajar las piernas, realizar un latigazo con las mismas. Las piernas deben estar juntas. Es decir, que se realiza un pasaje de hiperextensión a flexión.

-Realizo el rondo, dos compañeros me frenan en el momento de la corbeta y la realizamos con la ayuda de los compañeros. Pasamos de hiperextensión a la flexión

	Realizar el salticado hacia arriba en lugar de hacerlo hacia adelante.
	Realizar salticado tratando de llegar a una línea o soga que va  a estar ubicada adelante del alumno a una distancia determinada.


Yuxted

Técnica de movimiento
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En posición de pie con los brazos extendidos perpendiculares al suelo o ligeramente oblicuos, con las piernas juntas y extendidas, se produce una pérdida de equilibrio hacia atrás junto a una flexión de cadera. El tronco desciende mientras que paulatinamente se cierra el ángulo que forma con los brazos, ya que las manos buscan ubicarse entre las rodillas y las crestas ilíacas. Durante todo este descenso, las piernas se mantendrán extendidas. Las manos buscan contactar rápidamente La colchoneta con el objetivo de tomar el peso del cuerpo y transferir correctamente la velocidad de la caída al resto del movimiento. Una vez que las manos contactaron el suelo se produce la fuerza de la zona glútea seguido de inmediato despegue de los pies del suelo dirigiéndose estos hacia la perpendicular en una acción conjunta con las piernas que se llevarán extendidas y la articulación de la cadera que se extiende progresivamente. Las manos por su parte abandonan el suelo y se dirigen velozmente hacia la zona clavicular para tomar contacto con la colchoneta nuevamente llevando las cosas seleccionados cercanas al tronco hasta ubicarse con los dedos extendidos y orientados hacia atrás, con una separación igual al ancho de los hombros. A partir de si el tronco comienza a elevarse gracias a la extensión de los codos, hasta que el cuerpo alcanza la posición vertical. La mirada en dicho instante se dirigirá hacia las manos finalizando en posición vertical con la postura análoga a la técnica de ese movimiento.
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Cuidador
Manos proximal y distal: toman a la altura de las rodillas y el hueco poplíteo.

Función: Colaborar con la elevación del cuerpo hace la vertical.

ANÁLISIS DEL MOVIMIENTO EN YUXTED

En la ejecución de dicha técnica podemos reconocer las siguientes acciones musculares:

· Pliegue del tronco a las piernas

· Despliegue de las piernas respecto al tronco

· Repulsión de los brazos
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Metodo de enseñanza

· Desde la posición de cuclillas realizar rolido hacia atrás extendiendo las piernas hacia la perpendicular (posición de vela). Los brazos se ubicarán flexionados atrás junto a la zona clavicular.

· Desde la posición de cuclillas efectuarse yuxted con brazos flexionados con los cuidadores.

· Ídem anterior con un solo cuidado.

· En posición de pie efectuar caída con piernas extendidas, realizando la toma del peso hasta la posición de vela.

· Efectuar yuxted desde posición de pie con brazos flexionados con dos cuidadores.

· Ídem anterior con un solo cuidador.

· Ídem sin ayuda.

A TENER EN CUENTA

Debemos aclarar que dada la complejidad de la toma del peso del cuerpo, con piernas extendidas en la caída, resulta conveniente comenzar con el proceso de aprendizaje desde la posición de cuclillas y evitar Caídas bruscas que condicionen la buena ejecución del movimiento una vez vivenciada esta parte de la técnica, se efectuará el movimiento de posición de pie con piernas extendidas durante la caída.

La correcta ejecución de este dependerá en gran medida de la explosiva extensión de brazos, cadera y piernas, que contribuyan a la enérgica elevación del cuerpo hace la vertical. Es por esto que la fuerza relativa del ejecutante será un factor clave en la ejecución de este movimiento.

El yuxted es un ejercicio condicionado, como sea dijimos, en gran medida por la fuerza de los brazos que permita la elevación del cuerpo; será fundamental en casos de déficit de esta cualidad optimizar al máximo la pérdida del equilibrio y la correcta toma del peso del cuerpo que permite transferir la velocidad acumulada al resto del movimiento (preparación física especifica sumamente importante).
Errores MÁS FRECUENTES Y SUS CORRECIONES

	Realizar el descenso del tronco sin una buena pérdida del equilibrio hacia atrás.
	Se conseguirá una limitada velocidad para aplicar el resto del movimiento.
	Realizar el ejercicio metodológico v) y poner énfasis en la pérdida del equilibrio como forma de conseguir mayor velocidad.

	Elevar las piernas excesivamente hacia atrás manteniendo la cadera flexionada.
	Al realizar la extensión de brazos el cuerpo no podrá dirigirse hacia la vertical.
	Realizar el ejercicio metodológico e) poniendo énfasis en la extensión de la articulación de la cadera para alcanzar la posición de Vela.

	Limitada extensión de brazos durante el ascenso hacia la vertical.
	Imposibilidad de realizar el movimiento en posición vertical.
	Tratar de suplantar la posible falta de fuerza que provoca este error con la optimización de la velocidad generada en la caída.

	Errores posturales durante el ascenso hacia la vertical.
	Al llegar a la vertical el cuerpo tendrá los mismos errores de alineación postural.
	Trabajar la postura con la preparación física del yuxted y vertical. 


Souplesse adelante:

Descripción técnica

Comienza con los pies juntos, los brazos extendidos en la vertical y los hombros relajados. El cuerpo se inclina hacia adelante hasta que esté a punto de perder el equilibrio, en este momento, debe se realiza un paso hacia adelante y la colocación de las manos sobre el suelo.

Cuando las manos llegan a dicho contacto, la pierna de apoyo continúa extendida en dirección al suelo hasta que se mueve para adoptar una posición intermedia. La cabeza debe permanecer en una posición neutral, con los ojos mirando hacia las manos y permanecerá en esta posición hasta que las manos abandonen el suelo en cuyo momento la cabeza podrá ver la pierna que ejerce el impulso hacia la vertical.
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MORTERDO

Ejercicio :




Cuando la segunda pierna abandona el suelo, la gimnasta estará en equilibrio sobre sus manos, con el tronco tan estirado como sea posible mientras está pasando a la vertical. Una vez en este punto los hombros se estirarán hacia atrás (antepulsión de hombros) arrastrando la pierna hacia el suelo tan cerca de las manos como sea posible, situación que se conseguirá mediante una ligera curvatura de dicha pierna.  Se moverá el punto de equilibrio desde las manos hacia los pies y comenzará a ponerse de pie. La pierna levantada y las caderas se moverán suavemente por delante de la pierna apoyada para contrarrestar el peso de la parte superior del cuerpo. Finalmente, la gimnasta llegará a la posición final, inclinándose ligeramente hacia atrás para contrarrestar la pierna que aún permanece levantada por delante de la cabeza. La posición final es idéntica a la inicial.

Planos y ejes de ejecución: 


Conocimientos previos:

Plano: sagital. Eje: transversal. 


• Puente gimnástico / Vertical puente / vertical balanza.
Formas de cuidado:

Mano proximal: en  la zona escapular.

Función: colabora en la reincorporación hacia la perpendicular por parte del tronco.

Mano distal: en la zona lumbar.

Función: colabora con la híper extensión de la columna vertical y la reincorporación del tronco a la perpendicular.

Principales errores: 

· Apoyo de manos muy cerca del pie de apoyo

Corrección: que el alumno realice un paso largo y rasante en el momento de la pérdida del equilibrio. Realizar una marca en el piso para marcarle la distancia del primer paso.

· Flexión de codo durante el pasaje.

Corrección: marcarle al alumno que en el momento de la posición invertida trabe los codos (un cuidador puede ayudar con esto). Realizar pronación de antebrazo.

· Adelantar los hombros durante el descenso de la pierna de impulso.

Corrección: El alumno realiza vertical balanza colocando las manos separada de una pila de colchonetas, en donde el alumno descenderá con la pierna de impulso hasta tocar la superficie elevada con el pie. Empujar sobre la misma y volver a la posición inicial. Luego se bajara la altura de la pila de colchonetas y realizara el mismo ejercicio.

· No mirar las manos.
· Descender la cadera durante la trayectoria del movimiento.

Corrección: Realizar puente y acentuar la híper extensión de la columna.

· Coloca el pie de la pierna de impulso alejado del apoyo de las manos:

Corrección: trabajos de la flexibilidad de columna para lograr una mayor movilidad de la zona.

Método

Entrada: La entrada es igual a la ejecución de la vertical; de pie, pérdida del equilibrio, paso largo y rasante.

· Vertical balanza, con ayuda tomando desde las espinas iliacas.


· Vertical Puente

· Vertical puente con pasaje de peso, de manos a pie (balanceos).

Descenso:

· En el espaldar, a cierta distancia, subir a vertical e ir descendiendo por el espaldar con los pies. volver escalando el espaldar e incorporarse.
· Desde una superficie elevada a una más baja, subir a vertical balanza; con cuidadores, tomando de las escapulas y los dorsales, ayudan a descender.

· Ídem al anterior, disminuyendo la superficie de apoyo, hasta realizarlo en el mismo nivel de suelo.

· Subir en vertical balanza, toque con un pie en una superficie elevada y me reincorporo.

Reincorporación del tronco.

· En el espaldar, sentado con las rodillas flexionadas, ambos brazos tomados del espaldar, incorporarse. El movimiento debe nacer desde el ombligo, la cabeza mirando las manos (híper extendido).

· Ir a la posición de puente (con ayuda o caer en una superficie elevada) e ir pasando al peso del cuerpo de los pies a los hombros, después de una par de repeticiones el peso pasa a los pies y  me incorporo (hamaquita).

· Ídem pero con la pierna de impulso elevada y extendida.

· Se realiza desde una superficie elevada, vertical balanza. El cuidador ayuda a incorporarse. Primero la ejecutante llega con ambas piernas al piso

· Ídem pero con una pierna extendida.

· Desde la vertical los cuidadores ayudaran al ejecutante a levantarse.

· Desde vertical balanza ayudan los cuidadores a levantarse.
Souplesse atrás:
Descripción técnica

(idem al souplesse adelante pero al revés, el inicio de uno es el final del otro)
Planos y ejes de ejecución:  Plano: sagital. Eje: transversal
Formas de cuidado:

Mano proximal: en  la cara posterior del muslo de la pierna que se eleva en primer lugar. Función: colaborar en la elevación de dicha pierna.

Mano distal: en la zona lumbar. Función: acompaña el descenso del tronco y a la hipér extensión de la columna vertical.

Principales errores: 

· Híper  extensión de cabeza al inicio del movimiento.

Corrección: realizar el puente poniendo acento en que el alumno siempre se mire las manos.

· Colocar las manos alejadas con respecto al apoyo del pie.

Corrección: trabajos de flexibilidad de columna y articulación del hombro, para lograr una mayor movilidad de esa zona.

Método: Reincorporación:
· Desde puente, subir piernas por espaldar hasta llegar a vertical. Con cuidador.

· Desde puente, con pierna elevada y extendida realizar hamaquita.

· Ídem, se irán restando las hamaquitas hasta que el movimiento se realice en un bloque continuo.

· De pie, hago puente hacia atrás apoyando las manos en una superficie elevada cerca de los pies, subiendo una pierna lo más arriba posible.

Mortero
Análisis técnico.
MORTERO 1- 2: 

Para iniciar el mortero se debe realizar una carrera previa que ayudara a tomar velocidad para realizar posteriormente un salticado, luego se produce un adelantamiento largo de la pierna hábil (también será esta la pierna de empuje)  y sobre la línea de avance, 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, las manos deberán estar apoyadas con una separación entre si equivalente al ancho de hobros, la mirada se encontrar dirigida hacia las manos, luego se produce una extensión brusca de la articulación escapulohumeral  para preparar al cuerpo para el segundo vuelo, este rechazo escapular se realiza en sentido contrario a la dirección de avance (esto permite elevar el cuerpo y lograr una parábola ascendente). 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, para llegar asi al apoyo simultaneo de los pies, momento en el cual las piernas se encontraran juntas y extendias, la cadera estará ubicada sobre el apoyo de los pies, los bb extendidos y próximos a la línea media del cuerpo. 
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.

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. 
Formas de cuidado 
MANO PROXIMAL: Esta irá a la zona escapular en los tres diferentes morteros

MANO DISTAL: Esta mano irá a la zona lumbar en los tres diferentes morteros

FUNCION: ambas manos cumplen la misma función en dicha técnica. Esta es elevar el cuerpo una vez que se produce  el rechazo escapular

Vale aclarar también que el cuidador, debe tener un “TIMING” especial, esto es porque debe ir en busca del ejecutor para colocar tanto su mano proximal como distal, para poder elevar el cuerpo de dicho ejecutor.
Método:

A través de lo leído por las distintas bibliografías coincidimos y consideramos que lo apropiado es comenzar con la enseñanza del método para aprender el mortero 1-2, ya que de las 3 variantes es el que presenta menor complejidad en su ejecución. Una vez aprendido este tipo de mortero, se podrá proceder a enseñar los otros dos y se hará solamente hincapié en ejercicios que ayuden a la incorporación de un nuevo tipo de entrada, dado que el resto de los movimientos globales necesarios para ejecutar el mortero ya están vistos.   
Para trabajar la hiperextensión
· Enfrentando una pila de colchonetas, realizar vertical balanza apoyando las manos en el suelo y el pie de la pierna que actúa de impulso deberá tocar las colchonetas y luego volver a posición inicial.
· Con un cuidador, el ejecutante desde vertical puente con pies en el espaldar, bajará garrote por garrote hasta llegar al suelo y volverá a subir hasta finalizar de pie. 

· Desde cubito dorsal, realizar un puente y lentamente acercar de manera progresiva los pies con las manos. 
Para trabajar la amplitud de piernas durante la ejecución (únicamente mortero 1-1)
· En colchoneta, con dos cuidadores, el ejecutante realizará vertical balanza y mantendrá la posición.

· En colchoneta, con un cuidador, realizará souplesse adelante.

Para trabajar el rechazo escapulo- humeral

· Realizar una vertical con cuidador, y con las manos apoyadas en el suelo, realizar rechazo (vertical patito)

· Contra una pared, brazos extendidos, buscar tocar la pared y luego alejarse.
· Ídem anterior pero sin cuidador, llegar a vertical y realizar rechazo volviendo a la posición de parado.

Para trabajar la velocidad de la pierna de impulso.

· De frente a un colchón que se encuentra de forma vertical, realizar una vertical a la mayor velocidad q se pueda tocando con el pie de la pierna de impulso el colchón. Realizando esto reiteradas veces con la mínima pausa entre vertical y vertical
· Ídem ejercicio anterior pero agregando rechazo escapular.
Para trabajar la velocidad de la pierna de empuje.

· Ídem ejercicio anterior pero tratando de que la pierna de empuje llegue al mismo tiempo al colchón que la pierna de impulso. 

1er vuelo.
· Con un colchón, realizar vertical a caer en postura decúbito dorsal al colchón.
· Ídem anterior, agregando a la vertical el rechazo escapular, caer al colchón en postura (luego agregar carrera y salticado).
2do vuelo.

· Desde posición de pies, arriba de una pila de colchonetas, realizar vertical apoyando las manos en el extremo de las mismas, luego dos cuidadores ayudarán a realizar una hipertensión de columna y que el ejecutante caiga con dos pies juntos y vuelva a la posición inicial

· Ídem ejercicio anterior pero realizando vertical balanza y a la hora de pasar a la hiperextensión de columna, se deberán juntar los pies lo más rápido posible para caer con los dos juntos en el suelo.
· Sobre un colchón elevado, con dos cuidadores, realizar vertical patito y caer parado debajo del colchón.

· Sobre un colchón, con dos cuidadores, realizar mortero y finalizar de pie debajo del colchón.

· En colchoneta, con dos cuidadores, realizar salticado y mortero 1 completo.

· Ídem anterior con una pequeña carrera y salticado.

· Ídem anterior con un solo cuidador.

· Ídem anterior, realizándolo solo.
Ejercicios y juegos para la carrera y el pique aplicable a los 3 morteros.

· En la corredera habrá líneas cruzándola transversalmente, los ejecutantes deberán realizar trote suave y cada vez que se topan con una de las líneas deberán hacer un salticado.

· Ídem anterior pero a continuación de las líneas habrán dos marcas de manos en el suelo. Realizarán trote y luego de realizar el salticado deberán apoyar las manos en dichas marcas y hacer una vertical.

· Ídem anterior pero con vertical puente. 
· JUEGO de competencia de salto en largo (para mejorar la carrera y el pique): En la corredera habrá dos líneas cruzándola de manera transversal, cada alumno deberá correr y sin pasar la primera línea, deberá realizar un pique tratando de llegar a la segunda línea. A medida que los alumnos van logrando superar la segunda línea, el profesor/a la alejará cada vez más hasta que todos los alumnos logren realizar el pique óptimo para realizar luego el mortero.
Errores más comunes y correcciones (que pueden aparecer en los 3 morteros)
	
	POSIBLES CONSECUENCIAS
	ALGUNAS FORMAS DE CORREGIRLOS

	Realizar el pique con el tronco excesivamente inclinado hacia delante.
	El cuerpo llegara a la perpendicular con la cadera flexionada.
	Efectuar un retroceso metodológico, efectuando los ejercicios “A”, “B” y “C” ubicando la atención en la posición del cuerpo en la llegada a la vertical.

	Efectuar un limitado rechazo escapular.
	Posiblemente al ejecutarlo deberá realizar una excesiva híper extensión de columna.
	Realizar nuevamente el ejercicio metodológico “C”.

	Flexionar los codos durante el apoyo de manos.
	Perdida del impulso logrado en la elevación del cuerpo hacia la perpendicular. Posterior rechazo escapular defectuoso.
	Realizar nuevamente el ejercicio metodológico “C”. poniendo énfasis en la correcta posición de los brazos en el momento de realizar el rechazo escapular.

	Flexionar la zona cervical luego de realizar el rechazo escapular.
	Dificultad en lograr una correcta y leve híper extensión de columna.
	Intentar realizar el ejercicio completo intentando mirar las manos desde el momento que se apoyan en el suelo, hasta la caída.

	Las piernas se unen en la vertical.
	El pasaje por la posición invertida se observa en forma excesivamente lenta.
	C) Con un colchón ubicado de forma vertical contra la pared y una colchoneta junto al mismo, realizar un paso hacia al frente (similar a la vertical) y hacer el impulso de piernas impactando los talones contra el mismo en forma alternada.

	Adelantar los hombros en el momento de realizar el apoyo de manos.
	Imposibilidad de realizar el rechazo escapular de manera optima.
	D) Con un colchón y un trampolín a continuación del mismo, ubicando una colchoneta sobre este en forma transversal, realizar un paso al frente e impulso a la vertical con rechazo escapular, para finalizar acostado decúbito dorsal sobre el colchón.

	La cabeza se encuentra flexionada ventralmente en el momento de realizar el apoyo de manos.
	Dificultad para producir la híper extensión de columna.
	A) Con dos cuidadores, realizar vertical puente hacia delante, finalizando en posición de pie.

B) Ídem, caminando previamente.
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Los ejercicios de alineación postural buscan ayudar a tomar conciencia de la postura que debe adoptar el cuerpo para realizar una vertical y fortalecer la musculatura que interviene para mantener dicha postura.
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