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La voltereta adelante agrupada

CARACTERISTICAS

-MANOS AL FRENTE.
-PIERNAS FLEXIONADAS.

DESEQUILIBRIO

-C.D.G. SE DESPLAZA HACIA DELANTE.
-LAS MANOS BUSCAN EL SUELO.

IMPULSION

-COMIENZA CUANDO LAS MANOS
CONTACTAN CON EL SUELO.
-LAS PIERNAS SE EXTIENDEN.
-LOS BRAZOS SE FLEXIONAN.

RODAMIENTO

-COMIENZA CUANDO LA REGION CERVICAL-
DORSAL TOMA CONTACTO CON EL SUELO.
-CUERPO AGRUPADO (OVILLO).

RECUPERACION

-COMIENZA CUANDO LOS PIES TOMAN
CONTACTO CON EL SUELO.

-FINAL IGUAL A POSICION INICIAL.

(*) LAS MANOS NO TOCAN EL SUELO.

¥ ERRORES |

v APOYAR LA CABEZA

v APOYAR LAS MANOS EN LA
RECUPERACION

v'APERTURA DEL CUERPO EN ROTACION

v'DEJAR LA CABEZA ATRAS EN ROTACION

< MANO EXTERNA ->CABEZA

= MANO INTERNA -> MUSLO

La voltereta adelante piernas

FASES
& PosICION INICIAL

@ CARACTERISTICAS

-MANOS AL FRENTE.
-PIERNAS FLEXIONADAS.

DESEQUILIBRIO

-C.D.G. SE DESPLAZA HACIA
DELANTE.
-LAS MANOS BUSCAN EL SUELO.

IMPULSION

-COMIENZA CUANDO LAS MANOS
CONTACTAN CON EL SUELO.
-LAS PIERNAS SE EXTIENDEMN.
-LOS BRAZOS SE FLEXIONAN.
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extendidas

RODAMIENTO

-PIERNAS EXTENDIDAS Y JUNTAS.

-A 20-30 CM. DEL SUELO SE ABREN.

-LAS MANOS BUSCAN EL SUELO JUNTO AL
PUEIS, DEDOS AL FRENTE Y ERAZOS
EXTENDIDOS.MANOS LLEGAN ANTES QUE PIES

RECUPERACION
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-CUANDO TALONES TOCAN EL SUELO:
.FLEXION DE TRONCO .EMPUJE CON BRAZOS
-FINALIZAR DE PIE CON PIERNAS ABIERTAS

T VARIANTES

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

® ERRORES =

v GOLPE DE TALONES

v MANOS TARDE/LEJOS

v ESCASA FLEXION DE TRONCO

v FLEXIONAR PIERNAS EN RECUPERACION

=’ FRONTAL: por axilas tirando
adelante-arriba

< POSTERIOR: por caderas, gluteos,
espalda tirando adelante-arriba
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& VUELO

CARACTERISTICAS

-BRAZOS EXTENDIDOS AL FRENTE.
-EXTEMSION DE FIERNAS.

-CABEZA EMNTRE LOS BRAZDS.

La voltereta lanzada
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-FIERMAS EXTENDIAS-LIGERA FLEXION DE CADERA,
-BRAZOS EXTENDIDOS EN LINEA CON EL TRONCO.

a APOYO

@ RODAMIENTO

-AMORTIGUAR CON LOS BRAZOS.
FLEXIOMAR L& CABEZA.

-RODAR SOBRE LA ESFALDA,
-FLEXIONAR LAS PIERNAS AL FINAL,

L OMENMZA CUANDOD LAS MANOS CONTACTAN CON EL SUELD.

€3 RECUPERACION

-5IN APOY D DE MANOS.
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La voltereta atras agrupada

@ rosicion iNiciaL

-DE ESPALDAS A LA DIRECCION A TOMAR.
-DE CUCLILLAS, BRAZOS AL FRENTE.

e DESEQUILIBRIO

-C.D.G. ATRAS: ACCION DE SENTARSE.
-MANOS A LA ALTURA DE LAS OREJAS.

€ mpuLso

-SEPARACION DE LOS PIES DEL SUELO.
-MOVIMIENTO ENVOLVENTE Y RAPIDO.

ERRORES

v'MALA COLOCACION DE MANOS.

\/DESAGRUPAR(AFERTURA) ANTES.
v APERTURA DEL CUERPO EN ROTACION

v'NO EXTENDER LOS BRAZOS.

@ RODAMIENTO

-LA ESPALDA TOMA CONTACTO
SUCESIVAMENTE HASTA LA ZONA CERVICAL.
-MANOS APOYADAS POR DETRAS DE LOS
HOMBROS.

@ RECUPERACION

-COMIENZA CUANDO LA CADERA ESTA
SOBRE LA VERTICAL.

-EXTENSION DE BRAZOS: PARA PODER PASAR
LA CABEZA.

-LOS PIES BUSCAN EL SUELO.

AYUDAS

(<

< MANO EXTERNA ->HOMBRO
(PASO CABEZA)

< MANO INTERNA -> MUSLO
(ROTACION)







