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HABILIDADES GIMNÁSTICAS
1. LA VOLTERETA ADELANTE AGRUPADA
[image: image6.jpg]





A. Se inicia desde una posición de partida en cuclillas y equilibrada.
B. Colocas las manos correctamente, palmas bien apoyadas y a la misma altura.
C. Mantienes el cuello flexionado y la barbilla próxima al pecho: 
D. Mantienes la espalda curva en todo momento, la cabeza no toca la colchoneta.
E. Realizas el giro una línea recta.
F. Terminas en cuclillas o de pies, sin ayuda ni apoyo de las manos.


A. Tocar la colchoneta con la cabeza.
B. Mantener la espalda recta.
C. No empujar lo suficiente con las piernas al impulsarnos.
D. No empujar por igual con las dos manos.


A. En el cuello o parte baja de la cabeza.
B. Detrás de las rodillas, para dar impulso.
2. LA VOLTERETA ATRÁS AGRUPADA
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A. Adoptas una posición en cuclillas con equilibrio, de espaldas a la colchoneta.
B. Mantienes la espalda curvada y la barbilla pegada al pecho durante el giro.
C. Apoyas las manos paralelas a la altura de las orejas, y en la mitad del movimiento empujas con fuerza con las manos contra la colchoneta.
D. Al finalizar solo apoyas los pies, no las rodillas.
E. Terminas en cuclillas o de pie y sin desequilibrarte.


A. No dejarse caer correctamente, sin impulso o sin curvar la espalda.
B. Apoyar mal las manos o impulsar más con una que con la otra.
C. No mantener las piernas y el cuerpo flexionados durante el giro.
D. Extender el cuerpo antes de haber terminado el giro.


A. En las manos, para obligar a que su apoyo sea correcto.

B. En las piernas para dar impulso.
3. EQUILIBRIO DE CABEZA O PINO EN TRES APOYOS
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SE APOYAN LAS MANOS Y LA ZONA
SUPERIOR DEL HUESQ FRONTAL (CABEZA),
FORMANDO UN TRIANGULO EQUILATERO.







A. Apoyar las palmas de las manos y la cabeza formando un triángulo equilátero.

B. Antes de subir avanzamos un poco con los pies, para colocar la espalda lo más recta posible.

C. Impulsar las piernas hacia arriba, preferiblemente rectas, aunque pueden subir flexionadas y posteriormente se estirarán.

D. Una vez en el equilibrio, se mantendrá la espalda recta y las piernas juntas y estiradas.

E. El peso se reparte entre la cabeza y las manos.



A. Mover las manos una vez que se inicia el movimiento.

B. Cargar el peso solamente sobre al cabeza.
C. No mantener la espalda y las piernas rectas.


A. Previamente al movimiento, corregir el triángulo manos-cabeza, si este no es correcto.

B. Una vez que por lo menos una pierna se ha elevado, sujetar los tobillos o piernas, para evitar balanceos del cuerpo.
4. PINO O EQUILIBRIO INVERTIDO DE BRAZOS
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A. Comenzamos con la pierna adelantada ligeramente flexionada y la pierna retrasada estirada.
B. Apoyamos las manos paralelas, a la anchura de los hombros, y elevamos la pierna retrasada.

C. Juntamos las piernas en la vertical, y mantenemos todo el cuerpo estirado.

D. Cabeza mirando hacia atrás. 

E. Mantenemos los codos bloqueados (no flexionar).


A. No mantener la espalda recta.
B. Cabeza hacia delante.
C. Flexionar los codos.
D. Falta de impulso en las piernas en el movimiento inicial.


A. Una vez que por lo menos una pierna se ha elevado, sujetar los tobillos o piernas, para evitar balanceos del cuerpo.

B. Recordar en todo momento la correcta colocación de manos y cabeza.
4. LA RUEDA LATERAL
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A. Comenzamos de pie con los brazos elevados y extendidos. Una pierna adelantada y ligeramente flexionada.

B. Se apoya primero la mano correspondiente a la pierna adelantada. La segunda mano se coloca a una distancia equivalente a la anchura de los hombros, formando una línea vertical.
C. Las piernas pasan por la vertical extendidas y muy abiertas.
D. Al descender, primero bajo una pierna y luego la otra.
 

A. Mala colocación de las manos.
B. No elevar suficientemente la cadera.
C. No estirar las piernas.


A. Consiste en colocarse detrás del ejecutor y agarrar su cintura, ayudando a realizar el giro. Es una ayuda de difícil ejecución.
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