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HABILITATS GIMNASTIQUES BASIQUES

La voltereta adelante agrupada

CARACTERISTICAS %X  ERRORES

_MANOS AL FRENTE. v APOYAR LA CABEZA

@D POSICION INICIAL | Sranea s Eeoneons.

v APOYAR LAS MANOS EN LA
RECUPERACION

-C.D.G. SE DESPLAZA HACIA DELANTE.
DESEQUILIBRIO | (s manos Buscan EL SUELO. v APERTURA DEL CUERPO EN ROTACION

-COMIENZA CUANDO LAS MANOS
CONTACTAN CON EL SUELO. v'DEJAR LA CABEZA ATRAS EN ROTACION

IMPULSION -LAS PIERNAS SE EXTIENDEN.
-LOS BRAZOS SE FLEXIONAN.

@ -COMIENZA CUANDO LA REGION CERVICAL- ‘) AYUDAS

RODAMIENTO DORSAL TOMA CONTACTO CON EL SUELO.
-CUERPO AGRUPADO (OVILLO).

-COMIENZA CUANDO LOS PIES TOMAN
CONTACTO CON EL SUELO. = MANO INTERNA -> MUSLO

RECUPERAC"GN -FINAL IGUAL A POSICION INICIAL.

(*) LAS MANOS NO TOCAN EL SUELO.

< MANO EXTERNA ->CABEZA

La voltereta adelante piernas
extendidas

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

© AvuDAS

POSICION INICIAL | igiiad riexionaoas.

-CD.G. SE DESPLAZA HACIA
DESEQUILIBRIO DELANTE.

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

@ mpuLSION UAS PIERNAS SF EXTIENDEN.

0avdNYoV ILNVIIAY
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-LOS BRAZOS SE FLEXIONAN.
-PIERNAS EXTENDIDAS Y JUNTAS.
-A 20-30 CM. DEL SUELO SE ABREN.
RODAMIENTO -LAS MANOS BUSCAN EL SUELO JUNTO AL
PUBIS, DEDOS AL FRENTE Y BRAZOS
EXTENDIDOS.MANOS LLEGAN ANTES QUE PIES

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

=’ FRONTAL: por axilas tirando
adelante-arriba
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@ mpuLso
& VUELO

CARACTERISTICAS

-BRAZOS EXTENDIDOS AL FRENTE.
-EXTEMSION DE FIERNAS.

-CABEZA EMNTRE LOS BRAZDS.

La voltereta lanzada

o

-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.

@ 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.

© AvuDAs

< MANO EXTERNA ->HOMBRO
(PASO CABEZA)

< MANO INTERNA -> MUSLO
(ROTACION)




@ LA BASE DE SUSTENTACION

“SE APOYAN LAS MANOS Y LA ZOMA
SUPERIOR DEL HUESO FRONTAL (CABEZA),
FORMANDO UM

¥ ERRORES
+ MAL APOYO DE LA CABEZA.

® FORMAS DE SUBIR -

@ PIERNAS AGRUPADAS
+ EXCESIVA CURVATURA LUMBAR.

& AYUDAS

LATERALES.
-DETRAS DEL EJECUTANTE.

¥A PIERNAS ABIERTAS

SONYIN SYT ¥
53ld HYNIXOHdY

= 1" CADERA: HASTA COLOCARLA

@ PIERNAS JUNTAS ENCIMA DE L APOYO.

Y EXTENDIDAS

=2° PIES: PARA CONTROLAR
PIERMNAS.

6

@) PiErRNAS AGRUPADAS

e PIERNAS ABIERTAS

PIERNAS JUNTAS
Y EXTENDIDAS
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El Equilibrio invertido de brazos

FASES

=

(A POSICION INICIAL

\

WA

@

-

@ CARACTERISTICAS ¥ ERRORES

-DE PIE, BRAZOS EXTENDIDOS ARRIB A. ¥ FALTA DE TENSION.
v ESPALDA AHUECADA.

Q IMPULSO

-TRIPLE ACCION: ¥ MALA COLOCACION DEL HOMBRO.
1. EITENSIQN PIERMA ADELANTADA.
2. ELEVACION PIERNA RETRASADA.

3. INCLIMACION DEL TROMCO ADELANTE. " AYUDAS

-BASE DE SUSTENTACION: -LATERAL:
a) Con 2 manos:
MANO INTERNA: CADERAS,
6 EQUILIBRIO L = MAND EXTEANA: PIERMAS.
o ANCHURA DE HOMBROS b Con .1 manc:
| | 1% GADERA.
-HOMB ROS BELOQUEADOS. R =28 HOMBRO.
3 -FRONTAL:
') DESCENSO -FLEXION DE CADERA | ~ToBILLOS.

B N———



La Rueda Lateral
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o S e

® FasSES
ﬂ POSIC 10N INICIAL | -DE PIE, BRAZOS EXTENDIDOS ARRIEA.

ff \ (8

® CARACTERISTICAS

-FASO LARGD o “FONDO" ADELANTE

& ronpo

-TRIPLE ACCION:
1. ELEVACION PIERNA RETRASADA.

4

¥ ERRORES

¥ MALA COLOCACION DE MANDS,
1/ WO GIRAR EN EL FLANNO FRONTAL.
:1“’ JUNTAR ¥ LUEGD SEFARAR PIERMAS.

& AvuDaAs

| =h Lik ESPALDA DEL EJEC UTANTE:

2, EXTENSION PIERMA FLEXIONADA.
3. FLEXION DE TRONED.

‘ERNMERA MANC+CERCANA AL SUELO: 14 GIRD.

KR

@ IMPULSO

| = LAS 2 MANDS A LA CADERA,

¥ VARIANTES

+ 112 GIRO EN RECUPERAC AN,
|+ CON UNA S0LA MAND: 1 &2~
[+ LAMZADA [VUELD ANTES DEL APOYOD).

1" APOYD ' AFUTD ¥ RROYD

& spovo

ﬁ RECUPERACION
.

+2° MANO+ALEJADA AL SUELD:
IANCHURA HOMBROS ¥ SOBRE LINEA IMAGINARIA

-FLEXION DE CADERA, SECWENCIA; 1) BAJADA 1° FIERNA, 2) ELEVACIUN 1* MAND,
JELEVACION 2* MAND 41BAJADA 2* PIERNA,
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La Quinta de brazos |
con piernas agrupadas
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La Rondada

%f m CORVETA

-
X ERRORES
D CARRERA IMPULSO
Q ANTESAL TO _TRIPLE ACCION: v\CMALA COLOCACION DE LAS MANOS.
o - < 4 NO COMPLETAR GIRO 180",
b EESSQMENTE DICHS) CARRE M- ANTEa N \/JUNTAR PIERNAS FUERA DE TIEMPO.
e 2. IMPULSO DE PIERNAS.
FONDO 3. IMPULSO DE BRAZOS: FLEXO-EXTENSION DE
BRAZOS. © AYUDAS
27 APOYO (90%) < MANO INTERNA:ESTOMAGO-CADERA.
S MANO EXTERNA: GEMELOS.
*GIRO DE 180°.
rapovom ¥ ENLACES '
” = ? FLIC-FLAC.
PARA EL FLIC-FLAC: MAS FLEXION DESDE UN
RECEPC.I'ON VUELO MAS ALTO Y CORTO. MORTAL ATRAS.
PARA EL MORTAL ATRAS: MAS APASADO A LA

VERTICAL.VUELO MAS LARGO Y RASANTE.




