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EJERCICIO W. 1 

ObjetiT..': Educcu .t Up»yo eJ.l peso d.l CUii'rpo sobre la región dorsal. 

La posición es con los brazos para
lelos, extendidos y CQIl las manos di· 
rigidas hacia adelante para que, al 
flexionar los brazo.~, los codos no se 

, dirijan hacia afuera. Este es un vicío 
común difícil de corregir jmsterior
mente, que ocasiona deficientes ejecu
ciones en ejercicios más complejos. Es 
importante controlar el punto de apo
yo de las' manos, que d,be correspono 

del' al diámetro trB,lll!verso de los hom
bros para evitar vicios de posición en 
lit dirección del empuje de los bra· 
iOS, 

........-;;::""' 
~,. ~" 

• i'.'~ 

,/ 
,: 

ElBRC¡CIO N. 2 

Ohjefiyo: Educar la dirección del movimiento de 10 ca.dera. 


Desde la p",nClOll de cuclillas con 
rodillas juntas y brazo¡¡ extendidos y 

* Profesor de Gimnasia del Instituto Na
cIonal ,'!.e Educa~ióll l'-"(gica. "Gral. Ma
nuel BeJgrano". - DlbujQS origínalei'\ 
del pral. Hermes Parez Madrid, rea
Utado's por la prof. Marta Alclzar, 

wallOS apoyadas en ("1 fUl('10, sr f'X

t\tnden lentamente las rodillas. Si~ 
nnllián(:~amente se flexionan los bra
zos y la cabeza pura ttU~ la eudt'l'R 

l'f'corrido {'ti dirl-"i!elÓll ha
ad".).lantr. Yolv~r a hl po

&ici(m tul('laL 

La vuelta se efectúa lentamente 
comO consecuencia de un, lenta fle· 
xión de los brazos1 que son los encar
gados de soportar el peso del (·uerpo. 
La cabeza se flexiona simultáneamen
te con los brazos. Es muy importaH~ 
te que el alumno vaya sintiendo, t~{)
mo consecuencia de un ritmo lento 
de movimiento, el apoyo sucesivo de 
1"" regiones dorsal y lumbo·sacra. ],a 
columna en su totalidad debe perma. 
necer en f)f>xi6n. El t'jeN:ikio tt'l'IUi
'¡a en posición de pie. 
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EJERCICIO N? 3 . 
Objetivo: Expenmet.ltar la: Huaclón de una vuelta completa. 

D,'sde la POSltlOfi de cuelíllas t.On nH('ione~ nüurommumlnres dl'l miRffiu, 
milllOS apoyadas sobre la {*olehoneta De ahí se desprendo que la vuelta S0 
erf'etnar nna Yl1clta ad('lante tuiduH (lebe eff'rhu'tr sin teuf;ión. 10 que dC'
do lOH detal1f's de elevación }f dire{>~ fine el estIlo natnral de movimit'ntu. 
"ión de la cadera y del apoyo de la varias: 
l'(>~ión dorsal. 

Ji';! alumno di'be inluir y experi "yudante puede cnidar la 
mentar la tOfalhlao del del"ci(:iot la ¡li'l f"j('reíein. enidxmlo la íle.xilin Uí:' la 
yploeidaJ propia y las finas coordi· ea be.a y la elevadón de la ('"dera. 

;:'
." ....~,,~..' 

~.~~w .. ~,,·· EJERCICIO N. 4 

Obiativo: Experimentar un 
mayot impulso de las pier
nas. t:t.t.a elevación mayor 
do las cadera. y un apoyo 
más alejado de las manos. 

Desde la pOSlClOn de enclillas con gión dorsal sobre la colchoneta y no 
brazos al frente, simultáncrnnente con ~e golpee. De eRta forma la (·adera uo 
In jndina'.~ión del tron(~o haeia ade "obrep...." violentamente los puntoo de 
lante Re rea.li7-B. una suave extensión apoyo de 1 ..., manos, controlando el 
de piernas dando un pequeño impul. alumno el impulso del salto y evitan
¡.;ó antes de despc;:.rar 1m; picj:; de] suelo. do 'Iue la re¡rión saera golpee sobre 

1;06 brazos: son los {Iue marean la )a (~ul('h()n(~ta. 
dirección de1 movimi('nto y son ne el alumno deberá 
vados hacia adelante buscando el Sue. 1M puntos de apoyo eonfor
lo un poeo nlá~ lejos que en el tomando confianza e intu
ciClO anteriol'. Como eonsecuencia puntos de "poyo y todo el 
impulxn di" las pierna,,; la eaderfl lo nibrio dintÍmiro del f'jerejpÍo. Noü"... 

grará. una mayor eh::.yacÍón. De ello 1[11(. apurar al al mnno porque
k<> deKprcn<1e q~le ('1 ahrrnno d('hp ala!' pUf'de g'ülpear!>;() la eNralda. Hay qU(l 
gar el punto de apoyo de la~ manos ('~per"lr qne éste rlrÚl!re~..,e de acuerdo 
para IO~J'ar un apoyo 8lU1VC de la re ('on gUR propias posibilidades. 

(\ 

Desde la pooei6n de pie con bra Desde esa posición las piernas efee· 
zos al frente se flexionán las piernas túan un impnlso hacia adelante y ha· 
l,asta casi tocar los glúteos en la col , cía arriba é. inmediatamente inidadQ 
choneta. En forma continuada cae el mismo, .se realiza una flexión de 
haeia atrás con la eabeza flexionada rodillas para llegar, suces:ivamente, a 
hasta llegar a la posición de acosta.' la posición de cuclillas y luego a la 
do de espaldas con bra_ semi-exten de pié, 
didos arriba y con el doTIlO ,le la ma- Cuidar que, al efectuar el impulso 
110 coutra la colchoneta, lo que le per de las piernaa no se extienda la co
mite controlar la posición, Las pier lumna como en el tiempo del "quip" 
nas quedan elevadas hacia atrás' cou porque podría prod,ucir un traumatis· 
rodillas extendidas, mo de la región sae ra. 

EfEIICICIO N'- S 

Objetn-o: E_eiiClUa de lec aeci6n meélimica de fl~xi6n de las rodillo 


qu. Mlle IUg'Gf en el momento lin«l de la vuelta. 


() 
;" 

..,/ 
,.,." 

.'A··'Z·-·:::~~·--··-·-····D..--_- ... 
! i ___ o 
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EJERCICIOS NOL S y 1 

Ohjéuvo; Enaeñat (¡ ll~vm los bJ'CI%o. I;ICiolcnta allernúnar el moviD'lhntto. 


Este movimiento de los bray'>Il ayu Clon para lnlCUl.l" otros t:'jereieios. 
da a levantar¡re y los coloca en posi· La acción de los brazos se el1l«!ña 

4 
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en forma indirecta. Para ello se uti un cajón de dos o tre~ euerpC's. 
lizan dos formas: Un cajón a un cQm (Fig. 6). 
pañero. El compañero (Fig. 7) d¡)nrlole 

El ejecutante efectúa la vuelta des apoyo con las manos, lo impul",a ha
de la posición de cuclillas y al fina cia arriha y aclc]ant.e ayudando a 
lizar la l!lisma las manos van a gol completar de esta manera la acción 
¡lear directainente sobre la tara (le cmItinua de la vuelta. 

EJERCICIO N. 8 

Objetivo: Efectuar. sin elementos. la práctica de llevar los brazos adelante. 

Desde la pOSlClOll en cnclillas cou hacia adelante terminando en la po
brazos al frente efectuar una vuelta sición inicial. 

~~_....----=---.." .-

A~n ~~ 
EJERCICIO N. 9 

Objetivo: Este ejeraClo tiene el mismo objetivo de los ejercicios 6 y 7 
Y además el de eru:.eñar la continuidad de la vuelta con otro movimien

to y la accic5Q de "zambullirse adelante". 

El ejecutante efectúa una vuelta bobre pI pecho. Poro a poco se va dis
adelante, rlesde la posición de cucli tanciando la posición del cajón para 
llas y, en f(lrma continuada, lleva los pl'C'voear una zambuUid9 más larga y 
brazos extenoidos hacia la tapa del legrar que el ejecutante eíec1·úH un 
cajón y reali.... un pasaje sohre el ··pequeño vuelo". 
mismo con piernas juntast flexionadas 

'; 

~() t 

!í~~ ~)l d 
, ,y~':L~ ~ 


EJERCICIOS N. 10 a y b 

Objetivo: Aplicaci6n de la "zambullida" en el enVlon inicial y la 


continuidad de la acción en la finalización de la vuelta. 


Dr:-ide la pOSlCHlll en rueJillR'i el rúa una vuelta adelante partiplldo 
€'j('cutantc "zamLulle" elpwllldr¡ la. desde la posición de cuclillas }¡, eH 
cadera y en focma continl1ada, rl~,ali forma continuada, vuelve a Z31QUU' 

'la la vuelta adchmte segnida 0(' 1m Llir lograndQ una mayor altura como 
.,alto StlPlto haeia arriba. (.B'ig. lOa). consecuenc·ia del envión (le la prime
Los brazos ayudan la Rwüón gl'nel'31 ra vuelta y porque bU!Ol('a un ángulo 
dp} salto efc('tnando UBa elevacióu ..,i· mayor de elevación por la acción ele
multánea. vadora de los brazos. (Fig. JOb). 

Repitiendo la acción anterior, efee-

EJERCICIO N. 11 

Objetivo: Enseñar una mayor elevación 


en la ejecución de la vuelta. 


frente j posteriormente se deben efe'c
tuar los mismos con brazos oblícuo~ 
arriba y, finalrriente, partiendo des
de la posición de pie con brazos arri-

Los brazos son los que marcan la 
direeción del movimiento Los pri 
meros ejercicios se efectuarán desde 
la posici6n de ourlillas y brazos al 

7 
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 EJERCICIO N. 12 

Objetive: Enseñar la VUéltá: adelante con carrera: previa al impulso. 

EJERCICIO No 13 

Objetivo: Pro:C'tiear el "reaaao" de piernas en el piqutl y la elevación 


de la zambullida. 

ElERCICIO N. 15 


Objetiyo: Entrenar 10$ cambios ~ dirección en el espacio" 


ba. ~JI cjce\ltante realiza una flexión 
y extensión de piernas rápida y corta. 
Debido a la posición de los brazos 
(los que no se deben hajar), el eje

o :1 


El nlumno efectúa. una carrera 
fmeHa y en el momento que realiza e1 
{dt.ímo paso, antes de picar, efectúa 
un movimiento adelante de los brazos~ 
lo que le permite lograr cierta ele
vación, para caer sobre ambm~ pieH 
t'on los brazos extenoidos oblícuos 
hacia arriba y rechazarse del suelo 

Realizando una carrera prev ia Se 
efeetúa un pique ton los do.<.;¡ pies y 
lmmü>niendo los brazos arriba se bus
ea altura como consecuencia de la p~
tellcia impulsiva de las l>ierllRs, }lJu 
forma ooctinuada se realiza una 

(ll1tnnte eleva más las caderas IOP'Hll~ 
do el ángulo de elevación adeeuado 
lH,,'a efectual' la vuelta. F'inaliza igual 
que en el Ejerdeio N" lO, 

usando la fnerza impulsora de las 
piernas. 

Hay que remarcar que el alumno 
d,'bc inidal' el impulso de la vuelta 
eon la cabeza. elevada para lo~'rar un 
uontrol espu('lal del vuplo d('l tronco 
(, intuir el punto exacto de apoyo d. 
las manos en el ~melo, de aeuel'do con 
el ángulo de incidencia. 

vuelta sobre dos partes <lel {·ajón. Al 
finalizar la misma los pies apoyan so
bre la colchoneta y, en fOl'ma direeta, 
vuelve a dar otro salto hacia arriba 
para efech1aT una segunda vuelta, 

r /...-~ .......... , " , 

() 

.'\" 
v 
'\ > 1 ¡

,,, 

/'~~-~"'\,--- .. 
y~-.

~ 
EIIllICICIO N. 14 

Objetivo: Enseñar 10$ fOmbios de dirección. 

DisJloniendo las colchonetas eoroo 
mnestra el grabado, el ejecutante 
efectúa una vuelta adelaute y, en for
ma continuada y aprovecbando el im-

Defide la ,pO~H'Hln <!() {'Iwlillm,¡ ('OH 

lWfl.~OS ('xtendído~utrriba. (.'f(!e.tmtl' l.UHl 

vUf'h,a adf:'lantr y s ~)rc el ('fIV\Ó~l fi
nal ('feetnar una medm vuelta de 1~(y. 
Sobre la caída Yl aprovc(~hando la 

pulso del salto final, realiza U11 g'íro 
de 45' a 90' y efectúa otra vueltll so
bre la segunda eoIebolleta. 

--{)----...- /'\. .. 
¡ 

fUC'l'za' illlIHlh;;~I'a ,1d ¡"elu')t(>, s{~ tOH;n' 
('IIViúll y se ('f{'.dún~ 1111a. VIH'lta. ad," 
hmte ('B :-«.'utülo contrario a la ah~ 
tt riOr. 

9. 8 
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EJElICICIO N' 16 

Objetivo: Preparar psiqu.icame~te al «lwnno para vencer el temor al obstóeulo. 

a) Se utilizan dos partes del ea· apoya el empeilH~ del pie en f'1 borde 
j6n. Se apoya un pi" sobre la tapa proximal del cajón y la rodilla cerca 
del mismo, Se inclina el cuerpo adelan dt:;l borde dista.l , como eon::;ecuencÍ<.' 
te, lentamente y manteniendo lo" bra del impulso suave que lleva hacia 
zos dirigidos al frente; se busca con~ adelante. Los brazos se mantienen ha
tt,,·to con la colchoneta y se efectúa cia adelante y vau en busca de la 
la vuelta adelante. col.;honeta para realizar la vuelta. 

Conforme se va adquiriendo la des·b) Se utilizan tres partes del ea
treza neeesaria se aumenta la veloci

Posición arrodillado sobrc el ""
dad del rnovinlÍento hasta lograr el

jón con brazos extendidos al frente. 
pasaje casi sin que apoye la pierna

Desde esa posición flexión del tron sobre el cajón. 
eo adelante para buscar contacto 8uaw 

d) Cml dos partes de cojón. Se 
ve eon la rolehoneta y, en forma ~(m~ 

toma earrera de impulsO y con pique 
tillullda, efectuar la vuelta adelante. 

de dos pies se efectúa la zambullida 

() 

\...~x... 
.- .~ 

··12t_~_ 
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EJElIClClO N. 11 

Ohieti1tO! E6te ejercicio se enseña para lograr una: mayor elevación 


en la zcnnbullida. 
, Con carrera pI'('via el alumnu to.. mantendrá el \tronco cási E'xtendiflo1 

lnH impulso sohre dos cuerpos de ca~ con los brazos extendidos aJ frente y 
jón a.yudándose ton un movimiento la cabeza elevada para mantener el 
as\~endentc de los hrazos. El ejerll equilihrio diuámieo del c:uerpo (!TI el 
tnnte t<mla así una buena elevación tospaclo <-': intuir el ~Xll:cto punto de 
manteniendo Jos brazos úblfeuüs aITi~ apoyo de lo, manos eu la colchoneta. 
ba y oon una leve mclinaeión del tron· J~a elevación "'.c irá hURcando en 
eo haeia adelante. forma suave y progresiva mantenien~ 

Es importanfe que al caer lo haga ao siempre la térnica de ej€t~uejón< 
('OIl un ángulo de irwidencia entrE", }lJ~to evitará golpes en la l'eg'ión dor
45\' y 60'7, pOf(!Ue de esi,a manera lo~ sal que ocurren cuando el alumno 
grará una buena e)cvaeÍón en el pi h,ma un vuelo exagerado y el centrD 
'lne siguiente. de grAvedad S',br'epasa el punto de 

En el segundo vuelo el ejecutaute apoyo de ]8.& manos. 

, o 
I 

"''''''' ..--...,-''' .......",,, 

, 

la .1._ MI' oaI'" ¡x.mo al pique. 
. EJEIIClClO 11. 18 

Ol>j"¡;vo. _ 
e) Con tres partes de ~ajóll. El seguida de la vuelta adelante. Pos

alumno se aee.....a al eajón caminando teriormente llI) amnentan gradualmen. Este ejercicio tiene la misma téc del salto previo al pique se ejercita 
nica qUe el anterior, pero la elevación sin picar sobre el cajón. ¡"ntamente. En forllUl L'OntÍnuada te lll.~ partes del cajón. 

lO 
11 
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Es impol'tante que (mando r1 euer~ 
po pusa Nob,'c el cajón se mantenga 
extendido con Hua suave ,flexión del 
tronco respecto de las piernas, Esto 
aYU(Ül a mantCIlBf el equilibrio en 
el espacio y a c'Illtrolar el ¡j,ngnlo de 
in"ideuda del piqlle, 

r,os bra1.os ayudan en el impulso 
hac·ia arriba sin llegar a "la máxima 
elevación) 10 que prochlf'iría una ex-

o 


A travlit; <le loo ejercicios N' 17 Y 
X" .J 8 el alunm.. Ita aprendido a rea
lizar el vllelo de la znlnbullida con 
el tronco en flexión COH respecto a 
1m; piernas. 

gl'itu C~ la forma más fiH'íl de eje
tultarlo. lJucgo hay IJue empezar a 
pnü(;Jlur gr'uuualmente la posieión del 
t J'OIH;{) (!n extensión qUé se toma ni 
bien ¡'¡f~ réchaza del sueJu, Esta po~i
cíón de extemdón del troncu ~e debe 
n la surna de ]as cxt'ensiones de la 
eolulIlIIu lumbar milli la articuladó.u 
ti" la cadc~,l 

¡'j~to se p1Íed(~ entrenar individual. 
ment.e l'f(wtit:undo saJVJ:-1 hueia arriba 
(:011 contracción (l<~ glth('OK y flHpína, 
It'l>:i pUI'U tm!Uu' (~on(!i('Jwia de lu. .po
sidon, 

a 

tf>llsión en la regi6n dorsal y la pér
dida del control del ángulo trollCO
piernas, 

Obsérvese en la figura que el,cuer
po no está paralelo a la vertical del 
lugar siuo que mantiene una ligera 
flexión del tronco con respecto a las 
piernas y de los brazos con respeeto 
al tronco, 

E})ta {I,xtcnsión pl'oduee una mayor 
rotadón del tronco RObre su eje trans
vcnml. es Jeeir, una mayor elevación 
<1t> las pü>rmL~. Este hecho mecánico 
]¡"'!{' 'Iue las piernas sobrepasen el 
ángulo de in('ü]encia de los brazos y 
del tronco al toma¡' eontacto con el 
suelo, 

Para evitar ésto Re e.fectúa, simul~ 
látieamcnie (lOn Ja extensión de la zo
n~i lumbar, una extensión de la CR

he~a. y una elevadón (\e ).Qs brazos 
h~~.(da.i lirriba y los costados.. :Estas dos 
n~cjoJles se r(~gulan mutuament.e y su 

, Úr{t<·Jica prQg~'esiYa y constante lleva 
n. . logrur ún perf(>(·t.o c4.uilibriv llcl 
(·twrpo ('H el Elspado. 

&/EBCICIO N. 20 

Objetivo. Efectuar una vuelta Bobre tres o cuatro pcu~es del cajón p(l'ra 


entre-nar la elevación de la. caderas. 


La té\.miea es idéntiea .a la del ejer
drio N" 1:3) ('on la sola dHerpuda que 
8ü aumentan prog'l'eSiVamcllte las 
partes d~1 taj/in. gi;. Ih?C(liial'Ío cuidar 
<t IlP ('h (>1 momento que se ul)oyan I¿¡H 

mRnUR s{ibrp d raJón no 1:iC t'1t:xiollcn 

! 


los bmzos, De este modo '" logra una 
mayor eJevadón· d{~ Ja (ladera, lo que 
@ importante para efeef Bar postel'iol'
llHmte la vuelta sobr{\ t'l ·tajón sin 
apuyo de manos. 

/,//~¿~ 
! J~"" 


&/ERClClO N. 19 

Objetivo: Fatrenar lo posición d. ext.ruri6n del CU81'pO efi el momento 


del vuelo, previo (J la vuelta adelank. 


---., .... ~ ..~- :' ~______~I~LI_~~-=--~-'\~_ ,L"__________J 

&/EB«;:!ClO N. 21 
Obietivo: Enseñanza de la vuelta adelante sin apoyo de manos como 

ejercicio previo al salto mortal. 

l:iobre una coJ
rti,:'udo de· la posición de 

('ueIHla5i, Con los brazo", a los costa· 
dol'3 Ji' í10xionando bien la eabe:za, se 
toma un impulso hacia adelante y 
arriba parll no tonmr 111ueha altul'ut 

apoyando directamente la región dor
sal sobre la eolchoneta al efectuar la 
,'nclta, 

D""¡Hlé, '" efectúa la vuelta wlJre 
el cajón completo, como se aprendió 
t'n el ~jercjl"io N'! 20, Y {;on el preciso 
mOlm:mto en '¡ue- se apova la región 
<!or¡¡a] Robre el cajón se llevan los 
brezos a los costados, 

Con la prártica se va creando un 
automatismo y una toma de eonfian .. 
za que nevará íl1sen~iblcuwnt~ al 
alumno a efectuar lu vtlelta ('asi sin 

apoyar las manos, debido 
Ull huen 

di' la.") caderas. 
Antes de "f<letuarlo OOH los brazo,; 

a los costados es nec~ário que el 
alumno eomprenda que tiCU0 que (·h·
var bii;'ll las caderas para 4U~ el Íl\Hl

eQ t~Hga .a,ltllra sllfirlcnt(' para t'ft>(' 

tnar la vU/:,,}ta, La eabeza debe estar 
bien flexionada para evitar trauma
tismo de la mhuna. Otro proeedimiell
tO dl> ensefmnzu, antes de practicarlo 
~in apoyo de manOR. e~ con uos 
ayuflantcs que ]0 toman de las mniH'
(>9..'i v de los brazos. Con esa toma los 
ayudantes aeompañan al ejp(!utantt~ 
U1 la {:aIT~ra y le n,fo¡e~rnl'an {'ierta e)(~
vación y apoyo sml.VP sobre el eajt)n 
(In t"1 momento ,¡Jp efl!~!tllat' la vuelta. 

la 
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EJERCICIO N~ 1 
Objetivo: Enseñar el correcto apoyo de las tIl&l1OS y la 


posición de los brazos. 


Desde la cj.6n de sentade con piernas exténdidas y brazos al fl'ente, 

se realiza. una flexión del tronco al frente y manteniendo la flexión 8 e 
llevan el t:r-onoo y las piernas haoia a ;;ráo hasta llegar a lo que llaln.are

nos ,lJOaic16n de "apoyo", con las lJalmas de las manes a-l'0yadaiJ en la col .... 
o.honeta a la altura de loa hombros, dad.oa pulgares dirigidos hacia' las o
rejas y lo qUe es muy i,fIlpcrtante los oodos dirigidos haci~ arri bao Volver 
a la: posicjón de fle:d6n del trolic'Q-al frente con lae liiernas' extendidas. 
Repetir varias veces el ejeroioio marcando bien la poaici6n de a»Qyo. 

('. 

" 'f\ 

EJERCICIO N9 2 
Objetivo: Aprender el empleo de los brazos durante 

el momento de la vuelta atrás para evitar 
el apoyo del peso del cuerpo sobre la cabeza. 

1;;1 ejecutante se colcoa en le. j,.1081Ci6n de "apoyo". ":Jos ayudante, uno 
a cada lado del ejeoutante lo toman con una mano del horr,bro t pasándola por 
el espacio t.,lue queda entre la cabeza y el brazo del ejecutante.Con la o
tra mano apoyar en la cadera. En un momento dado los dos ejecutantes emPli' 
jan la cadera haCiR atrás y simultáneamente, con la otra mano' lo levantan 
suavemente traccicnando desde 10$ bombros para en ter Q.ue el ejeoutan te 
sienta 'el apoyo ~e todo su peso sobre la c9beza. 

Posteriormente se rep-etirá el ej'eroicic en la mema forma, :pero trac
clonando menoa del hombro para que el ejecutante comience a sentir_el em

de suB: 'brazos al efeotuar la extensión de 19.$ m1emo'S' en el momento de 
vuelta. 

14 15 
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EJERCICIO NO 3 
Obje!:ivo: Enseñar la caída hacia atrás y el correcto 

apoyo de los brnzos. 

Lesde .Lu posición 08 cuclill¡:;6 con 'i)razos extendidos'y manos apoyada s 
en la colohoneta; "llevar suavemente la cadera hacia atráa como con$ec.uen~ 
cia de ,.La ex,tensión de piernas e ir dealiz\±ndo rápidamente los brazos ex
tendidos hacia. atÑs¡' sin llerder contaoto- oon la oolchoneta* 

De esta forma, al G~er sentado se ayoya el peso del ouerpo primeramen
te 	aobre 106 brazos evitando la vi'olencia de un golpe en la cadeL'a. 

En f,rma. continuada va a la posición de· "apoyo" pa.ra lo cual debe lle~ 
,var rápidamente las manoa a apoyarlas cerca de 108 hombres. Para volver a 
la posición inicial, desde la posición 11e "a.:,pOyoff las piernas efectúan "un 
impulso hacia. arribe. y adelante e inmediatamente de inioiao.o el mismo, se 
rsa1.1za. una fle:;..ión de rodillas para. llegar a la posición inicial· 

c\ 
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EJERCICI'O NQ 4 

~// 	

~......_
'" 

o Objetivo: Entrenar el dominio de la sen""-Ción 
espacial en la caída. hacia atrás. 

W 

Desde la .posici6n d~- .vie, pies 
juntcl¡lt brazOS ex"Cemtidoa al 
ú'ente, Se efectúa una flexi-Ín 
del tronco y sj.multáne:e..w.ente ~ 
llevan'los brazos extendido's 
h~cic. atrás bUBC.:meO concact,o 
con la colchoneta en el momen

to en que se va oay,endo. ?,n'fOrJ;l,-, ~;l1tlti.nuada eco apoyan la"6 lllEl.nos y 
,L 3.3 C8.d,)l>Jj j" 1}Urá 11' 11 111. p0ai cl d f: "U~cy 0'1. Pare volver a la 1'081J 

ción"'"inioial se procede de la mlaJl!a." f,:·r:u::a que er: ~'l ejercioio ante
rior. 	 . 

16 
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EreRCIélO ~ 5 
Objetivo, Experimenw _ vuela atrás, desde la 

po8ieión de pie oon ... aywlante. 

'El ejecutante cenaa la posición de Lúa c'on bre,zQS al frente efectlía la 
lllisn.a: ca{d'a q.ue aprendió &11 el eJercí oio ifo 4 y er. forn:a ccr.tinuaca real! 
sa la vualta. A~egumrse ':l.u.e 13 cSlda la realiza 'len l~iúrta veloCidad pa
ra '-lUG la acción Off la· vuelt. no sea ¡cuy lcnt~. Un tQ'udunta lo asi8te cui 
canco con una mano' la oadera·y con otra tomándolo del bra.zo ya ",n6 d~bid; 
(;1. L -J€loo:\.d;;l.Ó de lti vue1.ta no pued~ 1oj"ft.ld3.rlo daada. el r.omoro. 

< 

¡C'/ 

~ 

~~ 

EJERCICIO N' 6 

Ob~etivo, Efecl:uar una vuelta atrás sin ayudante. 


Efectúe. la. misma a'Cci6n del ejercioio 
'ilnter19r~ !le 'deba eetar bi en 's .,'.u r o 
d.' que' el e Jentu:t:.' domina P&n:,.*ta~ 
mente la téón}~a de ~os a.»qyDS tanto 
~n la bajada oomo ,en la vuelta. 

"".......... 

y ..... --------
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--_ ... EJERCICIO N9 7 

UDJetivo: Aprender a terminar la vuelta con 
piemBiJ. 8eparadl!.s 

La vuelta se e,:f:eotúa. en la mi~ma. forma ....tlC 

en el ejerc:lo~o Nil 6, LJ.!"Jl;;er.ii!H:.do las IJie,r 
üas juntas y extendidas ,hasta pasar por ht 
pos1oión de apoyo y piernas .honz.ontalou. 
A partir de allí se separan las pi ern lit s 
hasta apoyar los pies en el suelo y por 1m 

llulso de brazos levantar -el ouerD9. Desde esa. posición ,se deja ca.0r liare 
atrás y comienza I1na segunda vuelta. 

o 
" 

.-.... t-,... 

~~ 

EJERCICIO N9 8 
Objetivo: Realizar un ejercicio combinado: Vuelta 

adelante y en forma continuada vuelta 
atrás. ' 

Desde la pOlillición -ae ouo::(.111aá, 'brazos El.l :f:r~nte, da un impulse y re§. 
liza una vuelta Qdela.nt~t t&Z'tti1nando sénta.~o, preVia exten$i6n dCrsal pa
ra. continuar oon una fle.x16n dei trenCo al frente. 

'Dead& eea posición impulsa hacia- atrás;¡ efectúa una vuelta oon piar
nas extendidas y terminando en posiai 6n de ouclillas con brezoR al frente~ 

J 

s • 
termi

..ó d. i,... 

Pnár este fE,


',n.,o,"", :Buo"", 41 

1I!i!tI. ' el <lÍo. 3,0 do ~l! 


"iod. 196.. .., la l)1 vi 
816n l)1t'ua16n' • ,Infor 

lDaoión' do la l)1- 
~ reeCtón Gra);.. de 
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