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EJERCICIOS EN APARATOS
Aparatos:

Los aparatos més comunes a que se refiere este grupo
de ejoreicios som el «bocks («Burre»), el cajin de saltos y el
caballo.

Generalidades:

Por su naturaleza los saltos contribuyen en alto grado al
desarrollo de la decisién, coraje, dominio de si mismo y confianza
en log compafierog.

Los saltos gimnésticos en aparatos constituyen una de las
partes de una clase de gimnasia completa y no deben ser con-
siderados como expresién de destreza acrobftica. Muchos de
ellos son de por si tan sencillos que ficilmente pueden ser eje-
cutados por slummnos principiantes o desde los 12 afios, siempre
que se observe la gradaci6én correspondiente y se practique los
¢jercicios preparatorios necesarios,

Teniendo en cuenta la curva de rtatiga los ejercicios de
saltos deben ubicarse, como ejercicios excitantes, &l final de la
clage de gimnasia, precediendo a los ejercicios calmanica.

Los saltos que se deseriben a continuacién reponden & fi-
nulidades gimnasticns perfectamente determinadas y por lo

(1) Las figuras que liustran estos son
del ¢ATLAS» de J. G. Thulin.
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tanto deben ejecutarse de acuerdo con las exigencias técnicas
¥ en la forma establecida que se indica para cada caso.
Los saltos han sido divididos en cuatro grupos:

1. Saltos en el «bock» («burroy);

2. Saltos en el eajén; :

3. Baltos en el caballo;

4. Baltos en el cajén o en el caballo.

Los saltos en aparatos pueden practicarse en el gimnasio o0 al
aire libre cuando el tiempo lo permite,

Impulso:

En los saltos gimnésticos la carrera previa que precede
al impulso es més corta que la que se utiliza en el salto en largo
atlético. El impulso en si, o sea el pique, puede ser doble o
simple. El impulso doble se toma con ambos pies, paralelos y un
Poco separados. Esta forma de impulso se emplea en casi todos
los saltos ejecutados con apoyo de manos. El impulso simple
Se toma con un solo pie, como por ejemplo en el «salto del
ladrén». Ambas formas de impulso deben ser objeto de ejer-
citacién, pues la ejecucién téenicamente correcta de un salto
depende en alto grado de la correccién de] impulso: lugar, forma
de ejecucién, energia. La ensefianza del impulso debe preceder
a la ensiianza de los saltos, como ejercicio preparatorio, de-

biendo realizarse en el cajon ¥ en el caballo colocado trams-
versalmente,

La ¢ ida:

Lz cafda d spués de un salto debe ejecutarse en la forma
mfs natural po ble, es decir, sobre Ias puntas de les pies con
casi completa I xidn de piernas en las rodillas. A continuacisn
de la flexién d siernss se tomars la posicién de «Firmess comn
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resultado de una especie de rebote. Ambos movimientos se eje-
eutan en un solo tiempo. Las rodillas no deben separarse exa-
geradamente. Si es mnecesario, las puntas de los dedos de las
manos pueden apoyarse en el suelo por fuera de las piernas.
Inmediatamente de tomada la posicién de «Firmes» el alumno
volvera a su lugar en la formacién con paso Tépido o trote.
Ls caida efectuada sobre los talones y con piernas rigidas
puede influir desfavorablemente sobre el cerebro, huesos y ar-
ticulaciones, érganos del sistema nervioso y, también, sobre los
érganos de las cavidades abdomina] y pelviana.

Las caidas desde lo alto de los aparatos deben ser prac-
ticadas como ejercicios preparatorios, denominados «saltos en
profundidady.

Trampolines:

Be usan dos clases de trampolines: flexible y duro. Il
trampolin flexible puede usarse para los saltos de gran altura.
Ventajas: se consigue mayor altura y méis «vuelos en el salto.
Desventajas: se modifica la naturaleza del salto produciéndose
una fuerza exterior que disminuye el esfuerzo y perturba la
apreciacién del alumno con respecto a sus propias fuerzas;
disminuye el dominio de si mismo pues el trabajo realizado
depende en gran parte de la fuerza exterior realizada.

E] trampolin duro consiste en una tabla de unos 50 cm, de
ancho por 1 m. de largo cuyo extremo delantero estd levantado
de 6 a 10 em. del suelo (medidas convencionales). Ventajas:
por la ausencia de flexibilidad el ejecutante es obligado a un
mayor esfuerzo, es decir, debe confiar en sus propios medios ¥
no en la facilidad de elevacién que ofrece el trampolin fle-
xible. El trampolin duro constituye en realidad sélo una marca
indicadora del lugar en que debe tomarse el impulso y su
uso esté especialmente justificado cuando los saltos se ejecutan
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al aire libre. Todos los saltos que més adelante se describen
pueden ser ejecutados con el trampolin duro o sin €L

En la ensefianza debe comenzarse por la prictica de saltos
sin trampolin,
Grupo N.° 1: Saltos en el «bocky (burro):

Nota: todoz los saltos seiialados con (x) se consideran
fundamentales; los sefialados con (*) son variaciones de los
saltos fundamentales que presentan mediano grado de dificultad.

(x) N. 1. — Salto de frente con apoyo de manos, piernas
_Beparadas:

El pique y el apoyo de manos son simultineos. El apoyo
de las manos debe efectuarse con un ripido y enérgico «toques,
llevindose en seguida las manos a los costados del cuerpo. El
pasaje del aparato debe hacerse en posicién vertical con las

(Fig. N.o 1)

piernas y los pies en extensién-buscando altura y longitud en

el salto. Lste salto es preparatorio para el salto en longitud
sobre el caballo.

AT e

(x) N. 2. — Cuando a juicio del profesor los alumnos, o
grupo de alumnos adelantados —que pueden practicar separada-
mente— hayan adquirido suficiente técmica y seguridad en el
salto anterior, éste puede ejecutarse en forma de «seguidilla,
con una distancia de 5, 3, 2 6 1 paso de uno a otro alummno.

(;) N." 3. — Salto de frente con apoyo de una mano, —
La ejecucién es anéloga al salto de frente, N." 1, anteriormente
descripto.

(*) N. 4, — BSalto de frente con media vuelta, — En
el instante de apoyar las mamnos se efectuard media vuelta a
la derecha o a la izguierda para caer dando fremte al aparato.

FEjercicio preparatorio: (Caballo longitudinal). En forma
anfloga al anterior el alumno quedard sentado sobre el caballo.
s recomendable un auxiliar a eada lado del caballo.

*

Grupo N.° 2: Saltos en e] cajon:

Impulso (ejercicio preparatorio); cajén de longitud:

El slumno ejecutard 3 6 4 pasos de carrera, tomard im-
pulso con los dos pies (impulso doble) y apoya las manos con
los brazos ligeramente flexionados cerca del centro del ecajén
y quedars sentado sobre el mismo. Inmediatamente llevarf los
brazos hacia atrés, colocindolos a los costados del cuerpo.

(x) N. 1. — (Cajén de longitud) — Salto de frente con
apoyo de manos, piernas separadas. — Las manos deben apoyarse
cerce. del borde anterior del cajén: el pasaje se hace con el
cuerpo en perfecta extensién, en posicién horizontal o con los
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pies un poco mis altos que la cabeza. La separacitn de las

piernas debe hacerse en e] momento de apoyar las manog y no
antes, Lo caida debe tener lugar cerca del cajon.

Ny 2
(x) N. 2. — (Cajén longitudinal) — Salto de frente con
apoyo de mianos, pasaje con las piernas entre los brazos. — Con
el fin de permitir el paso de las piernas entre los brazos las
manos deben apoyarse cerca del borde anterior del cajénm,
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(x}) N3 — (Cajén longitudinal) — «Vuelta carneroy £on
impulso doble, ~— La ejecucidén e endloga n la de este mismo
ejercicio realizado sobre el suelo, edaptindose la nitura del cajén
a lz2 edad de losg alumnos,

(x) N.4. — (Cajén longitudinal) — Parads de manos con
vuelta: 1.° subir el cajén por medio de un salto on alto toman-
do la posicidn de «Firmesy, sin apoyn de manos; 2.° parada de
manos con vuelta, con auxiliar o auxiliares. IUste ejercicio es
preparatorio para la <parnda de wanos con vuelta e impulsos

sobre g] esjlén transversal,

() N b6, ~— (Cajén tramsversal) — a) Parada de manos
con vuelta e impulso, con sauxiliar o auxiliares; b} el mismo
ealtc sin auxiliares.

(*y N6 — (Caballp transversal y cajén longitudinal) —
Salto del «tigres, -~ Impulso de frente; pasar sobre el caballo
que sirve de obstéeulo, sin toear, y apoyar las mamnos en el
eajon lo més adelante posible, de acuerdo a lo descripto para Joa
saltos N 1y N 2 en el cajbn.

Ejerciclo preparatorio. — Como ejercicio preparatorio se
coloca on lugar del caballe, el saltémetro, eon soga y varilla,
8 30 em. aproximadamente delante del eajén y a una altura de
20 cm. més alto quo éste. Se ejecuta el salto deseripio ante-
riormente.

{x) N.' %7 — {Cajén longitudinal). — Log saltos N* 1 ¥y
N.° 2, ya descriptos, en «seguidilla, con 4, 3 6 2 pasos de un
alumno a otro.
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Grupo N.° 3: Saltos en el caballo:

(x) N.1. — (Caballo longitudinal) — Salto de frente con
apoyo de manos, piernas separadas. — T pique y el apoyo de
manos son simultfneos. Las manos deben apoyarse en el anca
del caballo, en forma breve y enérgica. El cuerpo durante el
Pasaje erguido y vertical con las piernag y pies en extensi6n.

Neo 1

En este salto se busca altura y longitud fratando de caer lo
més lejos posible del aparato. Los ejercicios preparatorios se
efectian en el ¢bocky.

(*) N." 2, — El mismo salto en «seguidilla®, con 4, 3 6
2 pasos de uno s ofro alumno.

(*) N 8. — El mismo salto con un obstéculo sobre la
montura (pelota de fdtbol desinflada).

e 18 ==

(*) N° 4 — El mismo salts con un obstéiculo sobre la
cabeza del caballo. ;

(*) N2 5. — El mismo salto con un compafiero colocado
entre la montura y la cabeza del caballo, sentado y agachado,

(x) N.° 6. — Ejercicio de volteo: «Tijeras». Sentado sobre
el caballo; se apoyan las manos adelante n unos 30 em.; ge
inclina el tronco hacia adelante levantando las piernas haeia
atréis, eruzdndolas en el aire Y se gira el cuerpo sentindose eon

cambio de frente y brazos a los costados del cuerpo.
Grupo N." 4: Saltos en el cajén o en el caballo:

(x) N 1. — (Cajén o eaballo transversal) — Salto la-
teral, con apoyo de manog, — Impulso de frente; se apoyan las
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menos ceres d¢ un extremo del aparato y se coloea el cuerpo
en la direccidn longitudinal del aparato con el tromco ¥ las
piernas juntas formando una lines recta, Jos ples un poco mis
sltos que la cabeza. La caida se afectiia dande flanco al apara-
to ¥ apoyando sobre éste la mamo del mismo lado. Este salto
debe practicarse tanto a la izguierda como 2 la derecha.

(x) N.° 2 — (Cajén o eaballo transversal) — Salto late-
tal con apoyo de manos, «pasaje con giray, — La primera parte
de] salto es igual al anterior. Cnando el ejecutante se emcuen-
tra sobre el aparato harg girar el euerpo hacia la derecha, cam-
biando de fremte, si el :
salto ha sido ejecuia-
do colocande las pier
nas & la derechs y vi- .
ceverss, La caids se
eflectiia dando flanco al
aparato y apoyando ®o- }
bre éste la mano del
mismo Iagdo.

(x) N.o 3. — (Cajon
o eaballo transversal)
— Salto de fremte com I |
apoyo de manos, pasa-
je de lag piernas en-
tre los brazos.
Ne 3

E] pigue y el apoyo
de lag manos son &i-

multéneos. Bsto tltimo debe ser rfipide y enérgico uniéndose inme-
diatamente los brazos a log costados del euerpo. El tronco en la se-
gunda parte del salto, cuando el ejecutante estd sobre el aparato
(«e! vuelop), formars linea reetz con los muslos; las rodillas fle-
xionadag en fngulo recto, En este salto debe buscarse longitud.

A

(x) N 4, — (Cajém o eaballo transversal) — Salto de
frents con apoyo de manos, piernas separadas, — El pique y
€l apoyo de manos son simultfneos., Las piernas so juntan antes
de la caida.

() N.bB5. — (Cajén o caballo longitudinel) — «Salto vo-
ladory. — Palto de frente con apoyo de manos sobre la parie
posterior del aparato; pasar sobre éste con un ligero toque de
los pies sobre 1a parte anterior del mismo ¥ continuar el salto
hacls wdelante y arriba efectuando una r4pida elevacién de bra-

No 4

zos arriba por el frente colocando todo el cuerpo en ligera
extensifn,

{x) N 6 — (Cajén o caballo longitudinal} — «Pasaje



G —

dorsaly con apoyo de una mano. — Impulso de frente, 7, 5 6 3
pasos; pique sobre el pie derecho (izquierdo) con apoyo de la
mano izquierda, (derecha); pasar al lado opuesto del aparato.
Cuando el ejecutante estd sobre el aparato, el tronco y las

Ne 5

piernas extendidas deben formar 4ngulo recto, La caida se

efectda dando flanco al aparato y apoyando sobre éste la mano
del mismo lado.

(*) N 7. — (Cajén o caballo tramsversal) — <«Salto de
equilibrio», — Se ejecuta «parada de manos con impulsos sobre
el aparato hasta obtener perfecto equilibrio sobre las manos;
se gira luego sobre lag manos (a la derecha o a la izquierda)
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para caer dando flanco al aparato apoyando sobre éste la mano
del mismo lado.

No 6

(x) N 8 — (Cajén o caballo transversal) — «Salto de
paloma», («Esturi6n»), con auxiliar. — Impulso doble; durante
el pasaje sobre el aparalo
el cuerpo debe mantener-
se en lo posible en posi-
ciéon horizontal, los bra-
zos apoyados sobre los
hombros del auxiliar o ex-
tendidos lateralmente.

Ejercicios prepar ato-
rios: Debe ejecutarse pri-
meramente con un saltéme-
tro sobre soga o varilla gra-
duando la altura. A la vez
se ensefia y se practica
la, migion del auxiliar
eligiéndose preferente
mente alumnos fuertes. No 7
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(x) N. 9, — (Cajén o caballo transversal) — «Salte del PLAN DE CLASES

‘ ladréns, — Salto de frente con impulso simple y apoyo de ma-
1* CLASE

1. Coneceptos generales sobre log saltos gimnésticos.
: Formacién para cjercicios de saltos. Posicién de partida,
¥ terminacién del salto ¥ vuelta a la formacién,
3. Enseflanza y demostroeién del impulso doble en el
«bocks, en ol cajén ¥ en el caballo.
Ensefianza y demostracién de la e¢aida bajindose del
aparato mediante un salto.
5. Auxiliares y su misién en los distintos saltes,
Distintas formas de montar y desmontar de un aparato.
7. Ensefianza y demostracién de log siguientes saltos: gru-
po N.O 1, Salto N.* 1, «Salto do fremte eon apoyo de
manos, piernas separadagy, Salto N.° 2, el mismo salto
en <«seguidillay, Salto N.° 8, «Salto de frente con apo-
Yo de una manos, Salto N.° 4, «Salto de frente con
media vuelfay, y ejercicios preparatorios sobre el ca-
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nos. Las manos se apoyan en el momento de pasar las piernas ballo
al lado opuesto. Fl tronco y las plernas deben formar dngulo 8. Ensefianza y demostracidn del salto NS 1, grapo 2.7
recto durante el pasaje. 4Salto de fremte con apoye de manos, piernas sepa-

radas». En todos los saltos se observari: impulso, pos-
tura caida y wuelta al lugar en formacién. :

Nota: para el aprendizaje y ejecucién de los saltos
durante las clases y clases précticas los sefiores profe-
pores serdn dividides en tres grupes, de acuerdo con
gus conccimientos y grado de destreza en estos ejer-
cieios.

2 CLASE

1. Repaso del salto N.° 1, grupo 1.% «Salto de frenie con
apoyo de manos, plernas separadasy,

Noe 9
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Repaso del salto N.° 1, grupo 2., «BSalto de frente
con apoyo de manogs, piernas geparadass.
Ensefianza ¥ demostracién del salto N.° 2, grupo 2.
«Salto de frente con apoyo de manos, pasaje con las
piernas entre los brazosy.
FEnsefianza y demostracidn del salto N.° 1, grupo 4.5
«Salto lateral con apoye de manos»,
Ensefianza y demostracisn del sslto N.* 3, grupo 4.7,
«Salto de fremte con apoyo de manos, pasaje de las
piernas entre log brazosy,
Ensefianza y demostracién del salto N.° 3, grupo 2.7,
«Salto lateral com apoyo de manos, pasaje con giro».
Ensefianze y demostracién del sslto N.* 5, grapo 4.5,
«Saltoe voladors,
Ensefianza y demostracién del salto N.! 4, grupoe 2.°,
«Parads de manoz con vueltas.
Easefianza y demostracién del salto N. 5, grupo 2.9
«Parada de manos con vuelta o impulsoy.

32 CLASE

Repaso del salto N.° 1, grupo 1.5 «Salto de frente con
apoyoe de manos, piernas separadasy,

Ensefianza y demostracién del salto N. 1, grupo 3.0,
<Salto de frente con apoyo de manos, piernas separadass.
Easefianza y demostracién del salto N.° 3, grupe 3.4,
«Balto de frente com apoyo de manos, piernas sepa-
radas», con un <«obstéculo en la monturas.
Ensefianza y demostraeién del salto N.* 4, grupe 3.,
«Salto de frente con apoyo de manos, piernas sepa-
radas», con un <obstdculo sobre la cabeza del caballos,
Ensefianza y demostracién del salto N.° 6, grupo 3.9,
«Tijeras».
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Ensefianza y demostraeién del salto N.° 8, grupo 47,
«Salto de palomay. ‘
Ensefianza y demostracién, del Salto N.° 7, grupo 4.7,
<Salto de equilibrios.

4 CLASE

Ensefianza y demostracidn del Salto N.' 6, grupoe 4.%
«Pasaje dorsal com apoyo de una manos.

Ensefianza y demostracifn del salto N.f O, grapo 4.7
¢«Salto del ladréns,

Ensefianza y demostracién del Salto N.° 7, grupo 2.9
los saltog N2 1 y N.° 2 de este grupo en «scguidillay.
Ensefianzs y demostracién del salto N.° 2, grupo 3.,
«Balto de fremfe con apoyo de manos, piernas scpara-
das», en «seguidillar.

Ensefianza y demostracién del salto N.® 6, grupo 2.9,
«Salte del tigres.

L\
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