28

IR 0 TR
ministerio | . ..
educacion

justicia

VUELTA ATRAS

Metodoiogia
de la

ensenanza

Al direccion general de educacion fisica




Diroccldn Meriongl '3 Frusmalé
METODOLOGIA | i i

BIBLICTECA

DE LA ENSENANZA ('~

| W 2T

DE LA

N

Y
DE LA

—

28055
S16334. 7
us 9, !

VUELTA ADELANTE

VUELTA ATRAS

Prof. ALBERTO R. DALLO



INDICE

Metodologla de la

vuelta adelante

Elerciciao
Ejercicio
Eiercicio
Biarcicio
Ejercicio
Elepgicio
Bierciclo
Biercivio
Blarcicio
Ejsrcicio
EBiergicie
Ejercicio
Ejerciglio
Bjercigio
Liereiclo
Rjercieio
Ejercieio
Bijeroicio
Ejerelelo
Ejerclelio

Metodologfa de la enssiianza

Ko
ke

Re.

ke
ro
§°
Ne
ne
He
Ne
Ho
i
He
o
N°
e
Be

He X

i L
Ne

-

»

b

O
. -

EF—'wwﬁJmm#wmwn

et ot
i

15,

ot
o

[l
[ Veleson]
. e o

21

vaslts atrde .+ . .
Blercictio N¢ 1

Elercicio.

Ejsreicio
Ejepetelo
Bjercleoio
Ejercicio
Ejercicia
Blercicio

e
Ne
Ne
5o
o id
»e
No

-3 v B w

IR P
N

-

v v oW

o or % &

-

.

e ey v s

ensefangs

Fig. 3
" 3
"3
[ 4
W 4
H 5
" 5
L
" &
L ’?
M ?
LI
"8
* o9
" 9.,
& 10
o1l
"1
n o1
* }.3
LI 3
Phg 14
~ 14
ft 15
¢ 16
E 17
L I . la
L] ;1«9
" 20
¢ 20

Metodologia de la enseiianza

de la vuelta adelante

EIERCICIO Ne ) _
Objetive; Educar o} apoyo del pesc del cuerpo scbre lu regidn dorgal.

Ls posicién es econ los brazox para-
lelos, extendides y eom las manos di-
rigidas haeia adelante para que, al

flexionar los brazos, los eodos no se
dirijan hacis afuera, Hste es un vicip
eomin diffeil de ecorregir puosterior-
mente, gque ocasions deficlentes ajecu-
clones en ejercicios may complejos. Bx
importante controlar el punto de apo-
¥o de las manos, que debe eorrespon.
der al didmetro transverso de los hom-
bros para evitar vicios de posicitn en
{2 direceibn del empuje de los bra-
Z08.

La vuslta se efectia lentamente
comp consecuencia de un - lenta He-
xibn de los brazos, que son los encar-
gados de soportar el peso del cuerpo.
La cabeza se flexiona simultdncamen-
te con: los brazos, ¥s muy importan-
te que el alummo vaya sintiends, eo.
mo congecuencia de un ritmo lento
de movimiento, el apoye sucesivo de
1as regiones dorsal y lumbo.sacra. La
columne en su totalidad debe perma-
neeer en flexidn, El ejercicio termi-
na en posicidn de pie

EJERCICIO Ne 2
CGbhietive: Educar lg direccidn del movimienic de la cadera,

Desde la posicién de euelillas eon
rodillas juntas y brazos extendidos y

* Profesor de Gimugsia del Instituio Na-
clonal de Edocacion Fisiea “Gral. Ma-
nuel Belgrano”. - Dibujos originales
del prof. Hermes Pdrez Madrid, rea-
lizados por la prof, Marta Aleodzar.

manes apoyadas en @l suelo, se ex-
tienden lentamenfe las rodillas. Bi
multancamente se flexionun jos bra.
zos y la cabeza para gque la cadera
efcetiie un recorrido en direeeidn ha-
¢ia arriba ¥ adelante, Volver a lx po.
sivitin inicial. 3



EJERCICIO Nv 2~

Q

Objelivo: Experimentar la sensueién de una yneln completa.

Desde 1a posieidn de cuelillas con
manes apovadas sobre la esichonets
efectuar una voelta adelante cuidan-
do los detalles de clevacitn v dires.
cidn de la cadera ¥ del apove de lo
regibn dorsal,

Bl alumne debe intuir y experi-
mentar la totalided del ejereicio, la
velocidad vpropia y las finas coordi-

naetones neuromusaniares del mismoe,
De aht se desprende gue Ja vuella se
debe efectuar sin fensién, lo que de.
fine el sstilo natural de movimiento,
Repetir varias veees el ejereieio,
Al eomienzo Jdel aprendizaje wn
avadante puede enidar la ejecuciin
tel ejercicio, enidando la flexion de la
cabera y la elevacién de la ecadera.

EIERCICIO Ne 4

Objetive; Fxperimenter un
muyor impulse de las pier-
nas, ua elevacidn mayor
de lag caderas y un apoyo
mée alejude de las manos.

Desde la posicidn de enelillas con
brazes al frente, simultédneamente con
fa inclinacidén del tronco hacia ade.
lante se realiza una suave extensitn
de piernas dando un pequeiis impul-
so antes de despegar lox ples del suslo,

Los brazos son los gne marean lg
direceifn del movimiento v son e
vados haecia adelanie buseando ¢l sue.
lo un poco nids lejos gue en el ejer
eicio anterior. Como eonseeuencia del
impulso de las piernas la cadera lo-
grard wna maver elevacidn, De pllo
se desprende que e alumno dobe glpr.
gar ¢l punto de apoyo do las manos
para lograr un apoye suave de lg re.

4

gién dorsal sobre la colcheneta ¥ no
se golpee, De esta forma la cadera no
sobrepasa violentamente los puntos de
apoyo de las manos, eontrolando el
alumno ol impulso del salo ¥ evitan-
de gue la regidn sacra golpee sobre
la evlehoncia, ’

Panlatinamente el alumno debera
alargar loa punios de apove confor-
me vaya tomando eonfianza ¢ inty-
vende los puntos de apovo v todo el
equilibrie dindmiee del ejereicio. No
higy que apurar al alumno perque
puede golpearse Ia espaida. Hay nue
esperar gne éfste prorrese de sounerds
ton sus propias posibilidades,

L
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EJERCICIC Ne-5

Objetive: Ensefionta do 1n accidn mecénica de fHuxidn de las rodillos |
gue tane lugor en el momento final de la vuelia,

Desde la powicién de pie con bra-
zos &l frente se flexionan Ias plernas
Lasta easi tocar los gliteos en la eol-
choneta. En forma continuada eae
haeia atrds con la cabezn flexionada

hasta leger a la posicién de acosta-

do de espaldas eon brazos semi-exten-
didos arriba ¥ con ¢l dorso de Ja ma-
no contra la coleboneta, o que lo por-
mite eontrolar la posieidn, Las plers
nas quedan elevadas hacia atris eon
rodillas extendidas.

Diesde esa posieién 1as piernas efee-
tian un impulse hacia adelante y ha-

_¢ia srriba e, inmedistamente indciado

el mismo, se realiza una flexién de
rodillas para llegar, sucesivamente, a
la poesicidn de cuclillas ¥ lusgo a la
de pie.

Cuidar que, al efectuar el impulse
de las plernas no se extienda la eo-
lumng come en el tiempo del “guip™’
porque podria produeir un fraumatis-
mo de la regitn sacra.

EJERCICIOS Nos. 8 y 7
* Objetivo: Ensefiar « llevar los brazos adelants al terminar el movimiento.

Este movimiento de log brazos ayu
da a levantarse y los coloca en posi-

cién para inieiar otros ejercicios.
La accitn de los brazos se engefia
‘ 5



en forma indireeta. Para ello se uti-
lizan dos formas: Un eajén o un eom-
panegro.

El ejecutante efectiia la vuelta des-
de la posmlon de cuelillas ¥ al fina-
lizar la misma !as manos van a gol-
vear directamente sobre la tapa de

an cajon de dos o tres cuerpes.
(Fig. 6).

El companero (Fig. 7) dindole
apoyo con las manos, lo impulsa ha-
cia arriba ¥ adelante ayudando =

completar de esta manera la accidon
continna de la vuelta.

) EJERCICIO N¢ 8
Qbjetivo: Efectuar, sin olementos, la practica de ilevar los brazos adelante,

Desde Ia posicién en ecuelillas con
brazos al frente efeetuar una vuelta

hacia adelante terminando en la po-
sicién inieial,

EJERCICIO N¢ 9

Objetivo: Este ejercicio tiene el mismo objetive de los efercicios 8 v 7
y ademds el de ensefiar ia continuidad de la vuelta con otro movimien-
to v la acciém de “zambullirse adelante™.

El ejecutante efectfia una vaelia
adelante, desde la posieidn de ecueli-
llas y, en forma continuada, lleva los
brazes extendidos haeia la tapa del
eajén y realiza un pasaje sohre
mismo con piernas juntas flexionadas

0

sobre el pecho. Poea a poco se va dis-
tanciando la posieién del cajon para
prevoear una zambullida més larga ¥
legrar que el ejeeutante efectine un
- pequefio vuelo’’

O
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EJERCICIOS N* 10 ay b

Objetive: Aplicacién de la “zambullida” en el envidén inicial y le
continuidad de la vccién en la finalizacién de la vuelta.

Desde la posicidn en cuelitlas el
ejecutante ‘‘zambulie’” elevandn 1a
cadera y cn forma continunada, reali-
za la vuelta adclante seguida de un
salto suelto haeia arriba. (Fig. 10a).
Los brazos ayudan la aeeién general
del salto efectuande una elevacidu si-
muitanea.

Repitiendo 1a aceién anterior, afec-

Los brazos son les que wmarcan la
direecién del movimiento Los pri-

meros ejercicios se efectuaran desde .

la posicién de euclillas ¥ brazos al

yita una vueita adelante partiendo
desde la posicién de euclillas v, en
forma continuada, vuelve a zambu-
thr logrando una mayor altura eomo
consectiencia del envién de la prime-
ra vuelta y porgue busca un dngulo
mayor de elevacién por la aceibn ele-
vadora de los brazes. (Fig. 10b).

EJERCICIO Ne 11

Objetivo: Enseiiar una mavor elevacién
en la ejecucién de la vuelta.

frente; posteriormente se deben efee-
tuar los mismos con brazos oblicuos
arriba y, finalmente, partiendo des-
de la posicién de pie con brazos arri-

7



ba, ¥l ejevntante realiza una flexidn
v extensibn de piernas ripida y corta.
Debido a la posicién de los brazos
{los que no se deben bhajar), el eje-

" S

«  EERCICIO N 12

entante eleva mas las eaderas logran-
do ¢l dngulo de elevacién adecuado
pura efectuar la voelta. Finaliza jgual
gue en ¢l Hjerelelo W 10,

:’3\3

4

Obietive: Enseficr la vuelta odelante con carrern previo ol impulso.

El alumne efectiia una carrers
suelte v on el memento gque realiza ¢
ngme paso, antes de piear, efpetta
wn movimiento adelante de los brazos,
To que le permite lograr eclerta ele
vaeidn, para caer sobre ambos pies
eom los brazos extendidos oblicuos
hacia arriba y rechazarse del suelo

nsande le feerza mpulsora de las
piernas,

Hay que remarear que el alnmno
debe iniciar el impulso de la vuelta
con la cabeza elevada para lograr un
control espactal del vuelo del tronee
¢ intnir ¢l punto exacto de apove de
las manos en el suelo, de acuerdo con
el Angule de incidencia,

/('V/*O\L J o

EIERCICIO Ne 18

Objstive: Pradticar el “rechuss” de plernos en of pigue v Ia elevacidén
de la zambullide,

Realizando una carrera previa se
efeetiia un pigue con los dos pies y
manteniende los brazos arriba se bus-
ca altura como consecuensia de la po-
tencig impulsiva de las pievnas, ¥En
forma ecortinuada se realiza una

8

vuelia sobve dos partes del eajén. Al
finalizar ln misma los pies apoyan so-
bre 1a eolchoneta v, en forma directa,
vuelve a dar otre selto heeia arriba
para efectuar usa segunda vuelta.

EIERCICIO Ne 14
Objeiive: Ensefiar Tos gumbios de direccidn,

Disponiendo las colchonetas come
muestra el grabade, el ejecutante
efectiia una vuelta adelante y, en for-
ma continuada y aprovechando el im-

pulso del salto final, vealiza un give
de 45° & 90° ¥ efectia otra vuelts so-
bre la segunda ecolchoneta.

' EJERCICIO N¢ 15
Objetivo: Entrenay los cambios de direcdién en el espacio, "

Tresde Yo posieidn de caelillas con
brazes extendidos arviba elegtuar una
vielta adelante ¥ s bre el envidn fi-
nul efeetunar una media vaelta do 180°.
Sebre la caida y, aprovechando la

[y

fuerza impulsora del rebote, so Loma
eivign ¥ se ofectitn via voelta gde-
Tante en sentido countravio a la an
te Fior.



E[ERCICIO N» 18
Qbjelive: Preporar peiquicomenis «l alumac para vencer ol temor al shsidgule.

4) Be utilizan dos partes del ca.
6o, Se apoys un pie scbre la tapa
del mismo, Se incling ¢l euerpo adelan-
te, lentamente ¥ manteniendo los bra-
zos dirigidos al frente; se busea con-
tacto aon Ia eolchoneta y se efectfia
in vuelta adelante.

b) Se utilizan tres partes del ca-
i6n. Posicién arrodillado sobre el ca-
jou com brazes extendides al frenie.
Iiesde esa posicién flexion del tron-
eo adelante para busear eontaetn sua-
ve con la eolohoneta vy, en forma con-
tinuada, efectuar la vuelta adelante.

¢) Com tres partes de cajén. El
alupano se acerca al ¢ajén caminande
lentamente. Ko forma continuada

L

apoya el empeine del pie en ¢l borde
proximal del eajén y la rodilla cerea
del borde distal, como conseenencis
del impulso spave que Uevae haelu
adelante. Los brazos se mantienen ha-
cin adelante v van en buscea de lu
eolechoneta para realizar la vuelta,

Conforme se va adguiriendo la des-
treza necesarip se aumenta Ia veloel
dad de! movimiento hasta lograr ol
pasaje easl sin que apove la pierna
sobre el eajén.

d) Con dos partes de enjon. Se

toma carvera de impulse ¥ eon pigue
de dos pies se efectiia la zambullida
geguida de la vuelta adelante. Pos-
teriormente se sumentan graduaimen.
te las partes del cajém.

isbwens: qammm—

CICIO Ne 17

Objetive: Este ejercicio se ensefia para lograr ung mayor elevacién
en la zambuilidg,

Con carrera previa el alumno te
ms impalse sohre dog cuarpes de ca-
ion ayundéndose con un movimicnto
aseendente de los brazes. Bl ejecu-
tonte toma asi une buena elevncién
manteniendo los brazos oblienss arri-
ba y con una leve melinacién del tron-
¢o hacia adelante.

Es importante que al casr lo haga
econn un angule de ineidencia entre
45" v 607, porque de esta maners lo-
grard una buena elevacidn en el pi-
gue siguiente,

En el segundo vuelo ¢l ejecutante

0

|

T

. ~
ﬁ‘*‘“"ﬁ .,
veeen - >

\

mantendrd el ‘troneo cast extendide,
cort los brazos extendidos al frente y
ln cabeza elevada para maniener ¢l
equilibrio dindmieo del euerpo en ol
espacio e intuir el exacto punto de
upoyo de Ias manos en la colchoneta.

La elevacidn <o 1rd huscande un
forma suave y progresiva mantenien-
ao siempre la téeniea de ejecueidn.
Esto evitard golpes en la vegitm dor-
gal que ocurvren cuande el alumnoe
teria an vuelo exagperado v el centro
de gravedad sobrepasa el punto de
gpoyo de Jas manos,

EJERCICIO Ne 18

Objetivo: Entrenas ka slevacién del salio previo af pique.

Este ejercicio tiene la misma tée-
nies gie el anterior, peve la elevacibén

del salto previo al pique se ejereita

gin piear sobre el eajim,
1



Es importante que cuando el euer-
po pasa sobre el cajon se mantenga
extendido con nna suave [flexidén del
troneo respeeto de las piernas, Hsto
avuda a mantener el eguilibrio en
el espacio y o eontrolar el dngulo de
incidencia del pigque.

Lios brazos ayodan en el hmpulso
hacia arriba sin Hegar a la mixima
elevaeifn, lo que produeciria una ex-

tensién en la regidn dorsal y la pér-
dida del eontrol del &ngulo trenco-
piernas,

Obsérvese en la figura que el cuer-
po no estd paralelo a la vertical del
lugar sino que mantiené une ligera
flexién del tronco con respecto & las
piernas y de los brazos con respeeto
al troneo.

EIERCICIO Ne 18

Obietive: Eatrenor o posicidn de axiensidn del cuerpo sn el momenio
dal vuelo previe g lo vuelia adelante.

A través de low ojereicios N° 17 ¥
X 18 ol alwmne ha aprendido e rea-
lzar ¢l vuele de la zambullida con
gl tronco en flexidn eon respecto 8
las piernas,

Esta es la forma més féeil de eje-
cultarte, Luexo hay yue empezar a
entrenur gruduaimente ta posieién del
{rosen en extension gue se tomy nj
Bien se rechaza del suele. HBsta posi-
cibn de extension del troneo se debe
n I suma de las extensiones de la
columna lumbar mis la articulacién
de la caders,t

Esto se piede entrenar individual-
mente practicando saltoy havia uI‘I‘lbd
ron contraceion de gliteos ¥ espina-
les pars tomar conciencig de la .po-
816100,

12

Esta extensién produee una mavor
rotacién del troneo sobre su eje trans-
versal, es deelr, una mayor elevaeidn
de las piernas. Bste hecho meednico
hace yne las plernas schrepasen e}
angule de ineidencia de los brazos ¥
dei troneo al tomar contacto com el
suelo,

Para evitar ésto se efeetiia, simul-
ldrcanmente con la extension de la zo-
nd lumbar, una extenswn de la ea-
hf,m ¥ una elevacion de 103 brazos
haviararriba y los costados. Rstas dos
ageiones se regu'lan mutuamente ¥ su

\ nrfx,(‘tlc,& progresiva y eonstante lleva

a Tograr un perfecto eyuilibrie del
caerpoe en el espacio,

- EIERCICIO Ne 20
Chbjetive. Electuar uno vuelta sobre iros ¢ cuatre partes del cojén pora
enlranar la elevacién de lay caderas.

La iéeniea es idéntica a la del ejer-
eicio N7 13, eon la sola diferencia que
s¢ apmentan  progresivamente  lus
partes del cajin, Tz necesario euidar
que eh el momento gue se apovan las
wanos sobre e cajln no se flexionen

e

———
o

los brazos. De este modo se logra una
mayor elevacién de la cadera, lo quie
es importante para efeciuar posterior.
mente la vuelta sobre el cajén sin
apove de manos,

i
i
¥
3
1
i
t
3

EIERQICIO N+ 21
Objetivo: Engefanze de io vuelio adolante sin apovo de monos como
siercicie previe wl salie mortal,

Previamente, este ejereicio puede
practicarse en ¢l suelo, sobre una col
shonets, partiende de ln posicién de
cuelillas. Con los brazos a los costa-
dos v {lexionande bien la cabeza, se
tema un impulse haciz adelante vy
arriba para no iomar mucha altura,
apoyando directamente la region dor-
sal sobre la eolchoneta al efectuar la
vuelta,

Despuds se efectia la vuelta sobre
el eajdn completo, como se aprendid
en el pjercicio N* 20, ¥ en el preciso
Mometo ¢n e se apova la regidn
dorsal sobré el cajén se Hevan los
brazos a los costados,

Con Ta prictica se va ereando un
autotizatisme v una toma de confian-
za que lHevard insensiblemente al
ahumno o efectuar lu vuelta casi gin

apoyar las manos, debido a que va
logrande un buen dnpule de eleva-
eién d» las caderas,

Antes de efectuarlo con los brazos
a los costados es necesario que el
alumno eomprends que tiene gue cle-
var bian las caderas para gue el tran-
co tenga altura suficfonte para efee-
tnar la vuelta, La cubeza debe estar
bien flexionada para evitar tranma-
tismo de la misans, Otro procedimien-
to de enseifianza, antes de practicario
sin apoye de manos, es cor dos
ayudantes que lo toman de las muiie-
cas v de los brazos. Con esu toma los
ayudantes acompanian sl ejecntante
en la earrvera y le asequran cierta cle-
vacidn y apoyes suave sobre el eajon
en el momento de efeetuar ln wnelta,

13



METODOLOGIA
DE LA
ENSENANZA
DE LA

VUELTA ATRAS

EJERCICIO N¢ 1

Objetivo: Ensefor el correcto apoyo de las manos v la
pogicidn de los brazos.

Desde 1z posicion de sentadc con plernss extendidas y brazoe ml)frentm
s realigze uns flexidn de1 trones al frente y manteniendo la flex}on ae
ilevan el tronco ¥ las piernas hatia Biras nasta llegar a 1o que Llamare-

4

mpg posicldn de "apoyo", con las pelmag de las meno® apoyadss en la  col-
¢hongtt & la altura de los hombros, dedos suigeres dirigldos hacla las o-
rejes y 1o 4ue es muy importante 1o codes dirigidos hapia arriba. Volver
& la poslcién de flexidn del %ronce-gl frente con las plernas extendidas.
Hepetir varias veces el ejervivic marcande bien la pesicidn de apoyo.

EJERCICIO Ne¢ 2

Objetivo: Aprender el empleo de log brazos durante
el momento de la vuelta atrds para evitar
el apoyoe del peso del cuerpo sobre ia eabeza,

8L ejecutante se coloos en la posicidn de "apoye". ™os ayudanbe, uno
a ecuda lado del ejegutante 1o toman con una mano del Lombro, pragndols por
el espaclo que queda entre la cabeza y 2] brazo del gjecutante.Con la o=
tra aene Apeyar en 1s caderz. En un momento dade los des ejecutantes empu -
jan ls cmdera haola atrds v simultdneaments, con la otras mene Lo levantanp
suavemente traccicnando desde log howbros pars eviter gue ¢l ejecutant e
slenta el apoyo Te Lodo 5w pesc sebre ilp ¢sbezs.

Posteriormente se repetind el ejercicic en la mimma forms, psrc  trege
elonando menos del hombro pars que ei ejecutaente comlence & sentir el epme

puje de sus'bragos sl efectusr & extensidn de lps mismew sn el momento &e
la wvaelta. - -
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EJERCICIO N° 3

Objetivo: Ensefiar la caida hseia atriz y el correcto
apoyo de los brazos.

espacial en la caida hacia atrds,
L}

Lesde tu vosicidn de cuclillgs eon bragos extendidos’y manpds gpoyad e o o
en la colchonete, llevar suavemente 1a ezders hacia atrds come consaauen= P
gia de la extensifn de piernas e iy desligunde rdpidamente 198 Lranes ex- e ft:)
tendidos hacis atrds, sin perder contaeto.gon 1z colchometa. v Desde la posles -

Tie ests Forma, al casr sentado se apya gl peso del cuerpo primeramsi- FE8dE aa posicibn de pis, ples
te sobre los brazvs evitando 1z vivieocia de un golype sn la caders. qun&ag, brazos extendidos =&l

Bn fgrna continuadn va & la posioidn de "apoyo” pare 1o gual debe lla- frente, se efeotie ung flexifn
yar vépidemente las manos & apoyarias ceres de los hezbros. Para velver @ del trence y sinultdneamente de
1y posjcibn inicvial, desds la posicidn de "apoye” lus piernas efectuan un 1levan los brazos extandldoe 8

1mpuisc haola arribe y adelante @ Inmeidiatanente de iniciado el misma, Se paae ateds buocando contac o

k " . . Pl + £ =y !
realize ung flenidn de rodillias pars ileger = la posicidn iniclal. o en E ; : fonaLl Selehonoia D o
‘ it ogque @8 va cayendo, EnTforme sontinuada Be- apovan les mRNos ¥

lmg g, 1 1 { g e
+as caderss pars v & la posiecidr de “apeyo®. Fars volver a la posi

cifninicial sa propaed 4 ‘ : |
o nrogede de %g mlama forme que en ei ejerciolc ante-
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EJERCICIO Nv 4
Objetive: Entrenar el dominio de la sensacién




. v

EJERCICIO N° 6

&
: ,:) Obietivo: Efectusr una vuelta atrds sin ayudante.
v Efsctle la misma socidn del efercicic
] agterier. fe debe estar bDien seguro
de’ que 8l sjsovtante domina perfedia-
pente la téunipa de los apoyos tanto
el la bajada como en iz vuelta.
ETERCICIO N* 5
Objetiva: Experimentar uma veelon atrés - desde la
posicién de pie eon um ayudsnte.
L ejecutante desle la posleidn de pie con brezos al frente efectia 1m .
misnmg eafde que aprendid en el ejercioio e 4 y sn forma gontinuada resli o
a2 1a vuelta. Asegurarse yue lg pafds le resliize gon ¢lerts velosldad po- ,,’
P W o

re gue le accién de 1e vuelts me sea muy lents. Un gyudante lo asigie cui
Banéo ey uns mano la eaders ¥ con otra tomdndole del brazc ya gue debldo

'
4 i velowidad de lu vuelds no puede gyudarit deads ¢l Lombra.
E 4
i
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EJERCICIO N* 7

Ubjetive: Aprender a terminar i3 vuelts con

plernss. separadas
La vuelta se efecsda en lo misma forma ue
en el sjercicic I 6, renveriende las plep
nas. juniss y extendidas basta pasar por la
posieidn de apoye ¥ piernas horizontales.
4 partir de allf se seperan las plerna s
hasta apoyar lus pies en el susle y por ig
pu},sc de brazes levantar sl ouerpg. Mesde ess posicién we deja cpar pars
atrde ¥y comienza uns segunds vaelta.

EJERCICIO N¢ 8

Objelivo: Bealizar un ejercmso combinado: Vuelis
adelante y en forina continuada vuelta
airds.

Dende 1m poslcifn-de ouelilias, Irazes d1 frfmte, 8a un impuiac ¥ reg
liza una vuelts adelante, tgminemﬁa santado, prevla extensibn dorsal pa-
ra gontinuar con upa flexidn del tromeo sl Frente.

Deade esm pomicidén impulss hecis’ atrde y efectia une vaslte con piar—
nag exbendides ¥ terminando en posicidn de ouciillias son bragos sl Frerte.

]

. Be
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Primir sgte Lo~
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ek, . ol 4fa 30 de du
pio de 196§, seu s Divi
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macién de la Di-
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