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INTRODUCCTION

Obedeciendo a las necesidades de las recientes teorias
del entrenaniiento y de mejorar y perfeccicnar los sistemas y =
métodos de entrenamiento que nos permitan un mayer avince y --
rendimiento con nuestros gimmastas, futuros cerpetidores y por
que no, campeones.

Es por esto y muchos motivos mids que el Departamento -
de Educacidn Fisica consciente de la necesidad de mejorar y de
sarrollar un Plan Anual de Entrenamiento para Gimnasia, les -
hace extensivo el presente, esperando que al ponerlo al alcan-
ce de sus manos compafieros Profesores y entrenadores de Gimna-
sia, lo vean como un instrumento que nos permitird mejores lo-
gros y objetivos a nivel atlético-competitivo.

Luego entonces, es actividad que les compete a uste---
des, el manejar y desarrollar éste Plan de Entrenamiento, para
que mas adelante, si es necesario se hagan modificaciones nece
sarias, con base en las experiencias obtenidas por ustedes,

ATENTAMENTE
PROFR. ABELARDO ZEPEDA ESPINOSA
ASESOR TECNICO DE GIMNASIA.
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I.- GENERALIDADES

ENTRENAMIENTO DEPCRTIVO.

Es un proceso de especializacidn deportiva tendiente a
desarrollar al miximo las cualidades fisicas y psiquicas del -
atleta o competidor y su educacidn, asegurindoles el logro de
buenos resultados, sin alterar el desarrollo armonioso de su -
personalidad.

(Tadeusz Ulatowski)

El entrenamiento es un largo proceso, de varios afios «
de duracién, ininterrumpida a 1o largo de um afio.Un proceso -
pedagbgico de ensefianza Y educacién de los gimnastas.

(M.L. Ukran).
Objetivos que se persiguen con el entrenamiento.

1.- Asimilacidn de hibitos motores.
2.~ Desarrollo de las cualidades fisicas,
A).- Fuerza '
B).- Velocidad.
C).- Resistencia.
.- Agilidad.
E).- Flexibilidad.
F}.- Destreza.
3.- Desarrollo de las cualidades psiquicas:
A).- Voluntad. ‘
B).- Iniciativa.
C).- Decisién.
D).- Valor.
E).- Perseverancia.
F).- Constancia.

vor]
L
1

En wa forma mds clara y concreta, el entremaniento de
de preparar al atleta, en los siguientes aspectos;

1.- Acondicionamiento Fisico.
A).- General.
B).- Especifico.

2.~ Preparacién Técnica Deportiva.
A).- Prictica.
B).- Tebrica,

3.- Preparacién Téactica.
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4.- Preparacibn Psicolégica.

Generalmente, todo estd regido por principios, es asi
como el entremaniento deportivo se rige por los siguientes:

1.-

4. -

Principios de la multilateralidad:

Es el desarrollo general de todo el cuerpo para -
lograr un nivel miximo, en cualqguicr deporte. Una
de las cualidades fundamentales, es el desarrollo
de 1la capacidad de trabajo de todo ¢l organismo -
mediante el perfeccionamlento de todas las fun---
ciones del sistema nervioso, de diversos organocs
y todos los aparatos.

Principios de la continuidad:

El desarrollo de las cualidades motcras, exige -~
una preparacidn continua, tanto para mejorar los
resultados, como para mantener los que.se han ob-
tenido. )

Principios de la individualidad:
Todo entrenamiento, para uma persona, debe estar
individualizado.

Principios del desarrollo progresivo del esfuerzo:’
Todo entrenamiento debe aumentar su intensidad y
duracidén, de manera que al aumentar su capacidad
funcional, deben aumentar los esfuerzos.

A.- Bisico.

"TIPOS DE ENTRENAMIENTO:

A.- Basico.-

L ]

B.- De alto

B.- De alto Nivel..

Inicia con la etapa de aprendizaje elemen
tal. Tiene una duracidn aproxinada de-3 a
6 aflos. Aqui se desarrollan todas las cua
lidades, pero con wna intensidad adecuada

Nivel.- Es el entrcnamiento para grandes competen
cias (Centroamericancs, Panamericanos, -~z
Mundiales).

PRINCIPIOS DEL ESTUDIO Y DEL DESARROLLO DE LAS CUALIDADES -

FISICAS.




.-

(M.L. Ukran).

Principio de la conciencia y de la actividad.

La asimilacidn consciente de los hibitos y conocimientos -
de los movimientos indispensables, desempefia un papel muy
importante en la preparacién de los siguientes.

2.-Principio de la claridad.- Se realiza por medio de la demos

tracidén de los ejercicios, principalmente y de la explica-
cidn del material didictico y una apropiada explicacién de
los ejercicios.

Principio de la accesibilidad y de la individualizacién.
Es necesario que las tareas que se lmpongan a los gimnids--
tas o alumos, sean posibles de realizar o perderin el -
interés. Ademds ir de lo ficil a lo diffcil, de lo conoci-
do a lo desconocido.

Principio de la Sistematizacién.

El gimnasta que no sc¢ entrena sistemiticamente, jamds po--
drd obtener buenos resultados deportivos.

Hay que determinar los dias de entrenamiento por semana -
(de 3 a 6 dias).

En este principio, también interviene el manejo de wun plan
determinado.

Principio de la progresividad.

Es el desarrollo o crecimiento del entrenamiento, aumento

progresivo de dificultad de los ejercicios estudiados, -

pasar de una categoria a otra. ‘
IT.-PLAN DE ENTRENAMIENTO

Ya anteriormente se vid que existen dos tipos de entre

namiento, uno de ellos es el entrenamiento basico el, cual se
logra aproximadamente de 3 a 6 aflos.

Generalmente, cada afio debe representar un ciclc anual

X P T
de entrenamiento, compuesto de los siguicntes perlodes:

12- Preparatorio.
22- Competitivo.
37~ Transitorio.




-

12- PREPARATORIO. ,
A).- Etapa de introduccién en la forma deportiva.
B).- Etapa de aprendizaje del programa,

' 2°- COMPETITIVO.
A).- Etapa de perfeccionamiento de la técnica de ejecucidn
de combinaciones, del programa de las competencias, f
B).- Etapa de la Consolidacién de la Técnica de la ejecusx
€ién del programa y de la participacién en las compe-
tencias.

32~ TRANSITORIO. 7
Etapa de descanso active.

Grafica 1.- PLAN ANUAL DE ENTRENAMIENTO.

PERIODO PERIODO DE
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De acuerdo a la estructura del entrenamiento se hace -
una divisién general.

A).- Ciclo (Un afio).

B).- Periddo (Varios meses).
C).- Subperiddo (Un mes).
D).- Microciclo (1 semana).

E).- Sesidn.

.Grafica 2.

DURACION APROXIMADA DE CADA PERICDO

i !
MES SIO{N|DI{EIF IMIA|MIT |J % A
]
]
NOMERO. |1 |2 |3 14 |5]6 7 i8 {9 {10 {11 {12
]
PERIONOS] Acondicionamicnto ﬁg‘
Fisico General. |COMPETITIVO “
Acondicionamiento |
Fisico
Especifico.

Grafica™ 3
DURACICN DE LOS PERIODOS LN DIFFRENTES CICLOS DE ENTRE-

NAMIENTO,

B . . ' it VST =)
Variantes de los ciclos | Prepar.Cempetit.! Tranms. | T.
ler, afio.- Ciclo de asi-
milaciSn del Programa. |5 meses |6 meses {1 mos 12
2?7 afio.- Ciclo de perfec 3 poses | 8 e 1 mes .
cionamiento del Programa|< WCSCS |5 mescs e he




A).- Etapa de introduccidn en
1la forma deportiva.

rI?— Periddo <B).- Etapa de aprendizaje del
Preparatorio: Programa.

Etapa de perfeccionamien-
to de la Técnica de la --
29- Periddo ejecucidn de combinacio--

Competitivo. nes del Programa de com--
< petencias.

A

ENTRENAMIENTO
TN
Z

B).- Etapa de la consolidacidn
de la técnica de la ejecu
cién del Programa y de la
participacidn en las com-
petencias.

PLAN DE

37~ Periddo
Transitorio. A).- Etapa de descanso activo.

.

A continuacidén vamos a anilizar con mayor detenimiento -
los aspectos del entrenamlente de cada perlodo o sea lo que de--
t2mos de lograr o tratar de hacer.

12- PERIODO PREPARATORIO:

' A).- Preparacidn Fisica General y FEspecial.
Se utiliza aproximadamente en el mismo grado los medios
de la preparacion fisica tanto general como especifica.

B).- Preparacién Témica.
Debe ir orientada basicamente hacia el dominio de los -
elementos del programa de estudio, hacia el aprendizaje
de los elementos y unidades del programa obligatorio y
opclonal, .

C).- Preparacién Tactica.
Se manifiesta en la seleccidn inteligente de elementos
y unidades dentro de las combinaciones opcionales, en

su correcta composicidn.
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D).- Preparacién Psicoldgica.

Tomar en cuenta la supcracidén del sentimiento de mie-
do que aparece en el aprendizaje de los elementos y -
unidades complejas, la educacidén de la constancia y -
de la claridad de los objetivos.

22- PERIODO COMPETITIVO.

A).-

‘B). -
C).-

D).~

Preparacidn Fisica General y Especifica.
Aqul se usan generalmente los medios de la prepara---
cion fisica general y especifica..

Preparacién Técnica:

Se dirije hacia el perfeccionamiento de las combina--
ciones del Programa total de la competencia y también
de los elementos y las wunidades aisladas.

Preparacién Tictica:

Los gimnastas aprenden a tomar decisiones correctas -
en diferentes situaciones que puedan surgir en el -
transcurso de las competencias.

Preparacién Psicoldgica:

Tomar en cuenta la educacién de la resistencia y del
autodominio de la independencia y de la claridad de -
los objetivos, muy necesarios todo esto para los com-
petidores.

32- PERIODO TRANSITORIO.

A).-

B).-

.-

Preparacién Fisica.
Se utilizan generalmente los medios de la preparacidn
fisica gcneral. ’

PREPARACTION TECNICA.

Va orientada hacia el perfeccionamiento de la técnica
de los elementos aislados de la prucba mGltiple ---
girndstica. En casos especiales, tanbién hacia el a--
prendizaje de nuevos ejercicios,

PREPARACTION PSICOLCGICA.

Incluye el desarrollo sucesivo de la independencia vy
la capacidad de ver claramente los objetives que se -
deben alcanzar.

De todo lo anterior, sc entiende perfectamente gue ol

ENTRENAMIENTOde los gimmastas es un Process con--
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plejo y polifacédtico, es por eso que es necesaria una plani---
ficacién adecuada para lograr éxito.

(M.L. Ukran. Metodologiz del entrenamiento de los gimnastas. -
pag. 52). '

I1I.- Indicaciones generales en la aplicacién del
- PROGRAMA
1.- Preparacidn Fisica.

La preparacién fisica, en los gimnastas, es bdsica pa-
ra el futuro desarrollo.

Para la preparacidn general o especifica, los medios -
son dados de acuerdo con la edad y categoria.

La armonia de la preparacién {isica y técnica, es ima
parte importante en ¢l trabajo diario. Fn los grupos de prin--
cipiantes sc da el 50-60% del tiempo general, para la prepara-
cidn fisica. Se desarrollan cualidades como fuerza, velocidad,
salto y flexibilidad en las articulaciones, dando atencién a -
cadera, hombros y columna.

Es muy necesaria la fuerza de los brazos y muy espe---
ciaimente de los misculos flexores y extensores de 1los brazos.
Deben considerarse ademds, ejercicios para abdominales y espal
da. .

No olvidar que hasta los 12 afios, el desarrollo de la
flexibilidad es mis efectivo.

La preparacidn fisica se realiza durante todo el afio.

En ¢l periddo preparatorie, se da un 40-50% del tiem--
po del entrenamiento, para preparacion fisica, la cual debe o
pucde realizarse al final de cada entrenamiento, durante 30 -
minutos y wna vez a la semana como entrenamiento especial.

La preparacidn fisica, en la etapa preparatoria, tiene
como objetivo el desarrollo de las cualidades. El trabajo para
fuerza debe realizarse en condicicnes semejantes a los ejer---
Cicios técnicos.
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En la aplicacidn de los medios de 1a preperacidn fisi-
ca, deben usarse diferentes métodos.

In ia etapa de alto nivel técnico, en el periddo preps

ratorio, debe aplicarse el 309 del tiemyo total para ia prepa-
racidn fisica y el 20% cn el peritGdo competitivo.

2°- Preparacién Técnica.
La preparacién Técnica se basa en el aprendizaje y per
feccionamiento de los ejercicies gimndsticos.

Los ejercicios que se dan, deben aprenderse en una for
ma muy metddica, sin olvidar ninguno de los marcados en el Pro
grama.

In el proceso de aprendizaje de lcs o
ticos, es importante construir i cenocimient
Muchos ejercicios exigen una orientacidn Yy sentido exacto, do
la posicién del cuerpe en el espacio y reaccicnar en forma ade
cuada en el tiempo. B

~
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Esta orientacidn en el espacic y en el tiempo, es la -
base en el proceso del aprendizajce técnice.

La habilidad es muy importante en 1a proeparacién fisi-
ca. No debe adquirir solamente con clercicios gimndstices; hav
que usar difcrentes medios como saltos variades, cjercici ;
la giwnasia bidsica, catre ctistico, salidus 1ioer:s
tebricamente, pero con diferentes caidns al rronte,
lado o poner una sefisl sobre 1a cual deba cacy ol gis
también se deben ejecutar aigunos ejercicios acrebd
diferentes cambios de longitud, altura v ritre,

Una condicidn mds en 1a prepuracion téenica, os usar -
medios variables y diferentes condiciones.

En el proceso del entrenamionto se usan d
todos para el aprendizaje de los ejercicios téor
ANALITICO,el SINTETICO y ¢l méte
Clos preparatorios.

Con este Gitimo, en condiciones ficiles, el gimnasta
construye facilmente ¢l conocimienis motriz.




Ademids, se deben usdr peliciies, videotapes etc.

El aprendizaje metédico de los cjercicios con técnica -
correcta, permite después la ejecucion de lcs misrmos, en dife--
rentes formas, mds dificiles y variahles.

En las mujeres hay que formar un estilo bello y expresi
VO; €S necesarioc, en cada entren ﬁantO ejecutar ejercicios -
coreograficos acompafiados con msica. ‘

3%- Preparacidn Psicolégica.

La preparacidn Psicolégica tiene como objeto perfec----
cionar las cualidades necesarias para lograr resultados 6ptimos,
en el tlempo de la comptencia.

La caracteristica de 1a mayoria de los ejercicics --
gimnadsticos, exigen el desarrolio especialrmete de almmas cua--
11dades p51co?omca.r COmo: P cisién, dis C1p1ina, auto ortro;, -

portnnte, para lograrln, en prlmcr 1ugnr es
la organizacidn del proceso de la cnscfianza.

Para la educacidn dc las cualidades de tino VO L U XN -

T A D se usan los siguicntes métodos:

i.- Ljecucidn de los cjercicios en di 5 dicio-
nes: aparatos diferentes. bu‘~1nndo‘ ¢ lugur, en
trenamicntos en di forentos hovarios, cic. h

2.- Fjecucidn de las combinaciones en {ormd

3.- Ejecucieén de los ejercicics sin avuda.

4,- Participacién en exhibiciones, demostraciones, etc.

S

!
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TRIORTNE tiva.

.- Intrenamiento frente ol pthiico.
.- Intrenamicnto con difcrente orden de
.= Bjecucidn de conbinnciones sin calen
cizl,
8.~ Eiecucidn de combiﬂuciOﬁgq
9.- Ejecucidn de las combinacicnss con calilicacidn.
0.- Entrcnunicentos senciantes v en cendicitnes de la -
competoncia.

4,- La carca de los entrenanienics es -
(VOLUMEN I OINTENSTUAD del trabajs
£l trabajo duoe tener forﬁﬂ de cndas -
con tendencias a lograr 1os resultados w =
el momento ce 1us Cox Putcnblas 1InnOTTantas
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Despuls de lograr wn Jesurrollo {isico general los en-
trenamientos se realizan usando todes los aparatos.

Fl velimen del trabajo aumenta en funcién del aprendi-
zaje, poniendo nuevos ejercicios y aumentando la exigencia pa~
ra un trabajo mis perfecto, con amplitud y firmeza.

De acuerdo a las cargas, los entrenamientos se dividen

en:
A).- Bajo 40 - 50% del miximo.
R).- Mediano 75% del miximo.
C).- Tuerte 100% del maximo.

Los cntrenamientos deben tener caricter variable, cam-
blando su carga durante la semana. Despuds de un entrenamiento
de carga fuerte (100%), debe seguir otro con carga baja. La -
carga mediang se da en la mitad de la semana.

5.- Preparacidén Tedrica.

La preparacidn tedrica tiene como objeto dar a conocer
a los alumnos los problemas generales y especificos que exis--
ten en la gimnasia, en todos sus aspectos: técnica, reglamento,
medicina del deporte, etc.

Esta puede darse fuera de clase o dentro del mismo en-
trenamiento, a manera de pldtica.

. Esto permite un mayor rendimiento por parte de la gim-
nasta.

A continuacidn se presentan dos Programas semanales de
entrenamiento para Periddo Competitivo, para que sirvan de ~«
referencia,




PROGRAMA SEMANAL PARA 4 ENTRENAMIENTOS EN EL
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PERIODO COMPETITIVO

NORMAS. L I M M J |V T
3:PT
TIPO DE ENTRENAMIENTO |PT PT - PT | PF- 1 PF
HORAS DE ENTRENAMIENTO] 2 2 - 2 2 18
PROGRAMA SEMANAL PARA S5 ENTRENAMIENTOS EN EL
PERICDO COMPETITIVO
NORMAGS. LI M M J v T
TIPO DE ENTRENAMIENTO | PT | PT |PT { PT PT 4 1
1 PT]
HORAS DE ENTRENAMIENTO} 2 2 2 2 2 10

PT= PREPARACTON TECNICA,

PF= PREPARACION FISICA.

1V.- Actividades a realizar, que se sugieren para 1a Prepa-r
racién Fisica General.

Meses de Septiembre, Octubre y Noviembre.




(PREPARACTON. GENTRAL 75%)
(PREPARACION ESPECIFICA 25%).

En esta parte es necesario poner bases sblidas, sobre -
las cuales deben desarrollarse las cualidades fisicas relacio--
nadas con la técnica de les ejercicios gimnisticos.

- Juegos con pelota.

- Carreras de velocidad con distancias certas.

- Carrera de campo traviesa (400,600,800, 1000:mts.).
- 8alto de altura y longitud.

- Gimnasia bésica.

- Natacidn en diferentes estilos.

-  Trepar arboles, etc.

-~ Otros.

V.- Actividades a realizar que se sugieren para la prepara-
¢idn Fisica Especial.

Meses de Noviembre, Diciembre y Enero.

(Preparacidn General 25%).

(Preparacién Especifica 75%).

Ejercicios para desarrollar FUERZA.

- Ejercicios que desarrollen los misculos flexores --
y extensores de los brazos, piernas y abdomen. '
Ejem: Subir cuerda, con brazos y ayuda de piernas.
Abdominales.

Imitar movimientos de animales sobre, los colchones
Sentados elevacidn piernas.
Lagartijas.

- En la .cspaldera, suspensidn dorsal clavacidn plernas

- Ejercicios con ligns o poleas, en diferentes porciones mus-
culares (Isotdnicos).

- Ejercicios con mancuernas 1ligera en diferentes posiciones
y direcciones.

- Pasar por las barras paralelas con apcyoc de manos.

- Dominados en la barra fija.

- Rodada atrds, hasta parado de manos, con y sin ayuda.

- Parado de manos.

PARA PIERNAS.

-  Saltos desde el piso dominando cbsticulos de 20,30, 40, 50
cms., etc.
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De apoyo sobre pic derecho, pierna izquierda elevada al -:
frente, flexién y extensidén de pierna derecha (Alternar).
Ejercicios isométricos para extremidades inferiores.
Carrera en piso inclinado.

Saltos con cuerda con y sin desplazamiento.

Saltos variados sobre escalera.

Saltos .de altura 40,50,60,70 cms. con caida en colchdn.
Ejercicios para desarrollar la VELOCIDAD.

Relevos con carrera ripida, distancias cortas.

Carrera estacionaria y desplazdndose para corregir la for-
ma.

Carrera maxima velocidad con cambios de direccién al fren-
te, atrids y lateral.

Carrera adecuada para salto al caballo.

Ejercicios para desarrollar FLEXIBILIDAD.

Ejercicios de Gimnasia Basica.

Ejercicios dinfmicos en diferentes posiciones con aparatos:
bastones, cuerdas para articulaciones de hombros, cadera y
columna.

Ejercicios estdticos para flexibilidad (elevar piernas)
Ejercicios por parejas, conayuda para mayor impulso a los
movimientos, también ayuda al maestro (el alumo avisa -
cuando sienta dolor).

Ejercicios corcogriaficos (Damas).

Ejercicios para desarrollar la RESISTENCIA.

Repeticiones de ejercicios ligeros.

Que realicen ejerciclos conocidos, hasta agotarse.

Salto con cuerda con amplia duracidn.

Lagartijas y dominadas.

Ejecucion de ejercicios ligeros, con muchas repeticiones -
en los diferentes aparates (hasta agotarse).

Ejecucién de combinaciones en los diferentes aparatos.

VI.- FNSENANZA DE TECNICA PARA MUJERES

Meses de Febrevo, Marze, Abril, Mayo, Junic y Julio.
Monos libres.

A).- Pasos coreogrificos.

Sobre la punta de los pies.

Sobre mmtas y piernas extremidades, ' R
Pasos de vals, dobles, de galope, de danza, folklorica..
B).- Saltos:

Salto con cuerpo extendido.




Gacelas.

Salto con tijera.

Saltos con serie.

Salto con tijera al frente, piernas extendidas.

Salto con tijera al frente, piernas flexionadas.

Salto arqueado, con piernas flexionadas atris.

Series de diferentes saltos.

C).- Giros y Arabescas:

Arabesca, con apoyo de mano en l1a barra’ coreogrifica.

Giros sobre los pies de 180° a 360°

Giros sobre pierna darecha o izquierda a la derecha y a la -
izquierda (180° y 360°)7.n pierna libre nuede tener diferente
posicidn.

Giro sobre pierna derecha hasta arabesca.

Saltos y caida en arabesca.

D).- Splits: '

Con pierna derecha al frente o izquierda.

Lateral.

E).- Rodadas:

Al frente (diferentes ~n<iciones y atrés).

F1.- Paradas:

De cabeza y manos, con y sin ayuda.

En diferentes posiciones: De rueda lateral, de apoyo hincado
sentado y de apoyo flexionando piernas separadas.

G).- Ruedas:

Lateral.

Arco al frente y atris.

Ejercicios preparatorianos para resortes.

H).- Resortes:

Lateral.

Al frente con pierna derecha o izquierda.

Redondilla.

Redondilla y resorte atrés.

Resorte al frente extendido.

Volada al frente con pierna derecha o izquierda.

I).- Acrobacia: ’ .

Redondilla y resorte atrds (Flig-Flag).

Redondilla y mortal atrds con piernas flexionadas.
Redondilla, resorte atrds y mortal atrds con piernas flexio-
nadas.

Redondilla, resorte atrds y mortal extendido.

Series de voladas al frente con pierna derecha o izquierda,
Redondilla, mortal extendido, con pirueta a 360°.

SALTO AL CABALLO.
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- Ejercicies preparatoriancs para coordinar la carrera ¢on el
rechazo del botador,

- Saltos clementales sin obstaculos.

- Saltos elementales sobre caja danesa,

- Salto sobre caballo y rodada sobre colchdn grueso,

- Salto piernas separadas lateral,

- Salto piernas flexionadas. \ Oy

(altura 100 a 1,10 mts.)

- Resorte al frente (1.10 mts.), : L

- Yamashita (Resorte con flexién y extensién del cuerpo}

CATRE ELASTICO

- Salto con cuerpo extendido con y sin ayuda de brazos.

- Saltos con movimientos de las piernas (flexionadas, separa--
das, transversales, laterales).

- Saltos hasta sentado y acostado (facial o dorsal)}.

- Mortal con piernas flexionadas (al frente y atris).

VIGA

- A baja altura, .

- Entradas elementales hasta sentado y apoyado en diferentes <
posiciones., :

- Caminar sobre puntas.con piernas extendidas,

- Giros de 180° sobre puntas de los pies, piernas, etc,

- Pasos suaves con diferentes ritmos. '
Arabescas:

- Arabescas hincada (derecha o izquierda),

- Parada de manos.

- Resorte al frente y atris,

- A 1.10 mts. de altura:

- Saltos para entradas.

- Paradas de manos,

- Resorte al frente y atris,

- Arcos y Splits.

- Salidas, volada al frente con medio giro,

BARRAS
A).- Barra fija baja.

- Suspensidn.
- Suspensién de rodilla derecha o izquierda.
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Suspensién dorsal cuerpo flexionado,
Apoyo facial.
Apoyo sentado dorsal.
- Pasos de Vals.
Pasos dobles.
Pasos de galope.
- Pasos de danza folklérica.
B).- Saltos:
-  Salto con cuerpo extendido,
- (Gacelas.
- Salto cerrado pierna derecha o izquierda al frente.
- Saltos en serie,
- Salto con tijera al frente, piernas extendidas.
- Salto con tijera al frente piernas flexionadas.
- 8alto arqueado con piernas flexionadas atris.
- Series de diferentes saltos.
C).- Giros y arabescas:
- Arabesca con apoyo de mano en la barra coreografica.
- Giros sobre los pies de 180° a 3607
- Giros sobre pierna derecha o izquierda a la derecha y a la -
izquierda (180° y 360%)}.
La pierna libre puede tener diferente posicidn.
- Giro sobre pierna derecha hasta arabesca.
- Saltos y caida en arabesca.
D).- Splits:
- Con pierna derecha al frente o izquierda lateral.
E).- Rodadas:
- Al frente (diferentes posiciones).
- Atras (diferentes posiciones).
F).- Paradas:
- De cabeza y manos con y sin ayuda en diferentes posiciones.
- De rueda lateral.
- De apoyo hincado, sentado.
- De apoyo flexionando piernas separadas.
G).- Ruedas:
- Lateral.
- Arco al frente.
- Arco atras,
- Ejercicios preparatorios para resortes.
H).- Resortes:
- Lateral,
- Al frente con pierna derecha o izquierda,.
Redondilla.
Atras.

L

L]
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Redondilla y resorte atrils,

Resorte ai frente extendido.

Volada al frente con pierna derecha o izquierda.
Acrobacia:

Redondilla y resortes atrds (F.F.)

Redondilla y mortal atrds con piernas flexionadas. .

Redondilla, resortes atrds y mortal atrds con apoyo sentas

do separado, pierna derecha o izquierda al frente.

Balanceo al frente y atrés.

Ralanceo lateral.

Cortes con pierna derecha o izquierda al.frente..

Descenso en suspensién, apoyo sentado separando pierna de-

recha o izquierda al frente, descenso en suspensiodn.

ASIMETRICAS

Posicién sentado apoyado piernas separadas, derecha o iz==
quierda al frente: '

- Vuelta al frente.

- Vuelta atris.

- Balancco atrds y alemana con pierna derecha o izquierda
Ejercicios preparatorios para la alemana,

VII.- ENSENANZA TECNICA PARA LOS HOMBRES:

Manos 1libres.

A).- Pasos coreograficos.

B).- Saltos (A horcajadas, etc.).

C).- Giros y arabescas.

D).- Splits.- y equilibrio en cuclillas (rana).

Molinete de plernas.

C).- Rodadas (al frente y atras).

F).- Paradas De cabeza, de manos con y sin ayuda.

G).- De apovo hincado sentado.

H).- De apoyo flexionado, piernas separadas.

1).- Rucdas laterales, etc.

J).- Resortes (De cabeza, de brazos, atras).

K).- Acrobacia:

- Redondilla y resorte atris.

- Redondilla y mortal atris, piernas flexionadas.

- Redondilla, resorte atrds y mortal atrds con piernas -
flexionadas.

- Redondilla, resorte atrds y mortal extendido.

- Redondilla mortal extendido con pirueta a 3602
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SALTO AL CABALLO

Ejercicios preparatorios para coordinar la carrera con el
rechazo del botador. :

Saltos alternados sin obsticulos.

Saltos elementales sobre caja danesa,

Salto sobre caballo y redada sobre colchdn grueso.

Salto piernas separadas lateral (2 horcajadas).

Salto piernas separadas flexionadas (Variando la altura),
Resorte al frente (Con dos botadores) caida en colchén -«
grueso.

Resorte al frente (Normal, diferentes alturas del cuerpo.
Caballo: Yamashita (Resorte con flexién y extensién).

BARRAS PARALEIAS

Diferentes tipos de pase sobre las barras.

Pase de tigre, Pase de loro.

Pase de mono, Pase de cangrejo.

Pase con apoyo de manos.

Pase o desplazamiento a horcajadas, vuelta a horcajadas al
frente y atrés).

Balanceo y salida frontal.

Balanceo auxiliar.

Vertical de brazos con oscilacidn.

Vertical de brazos con vuelta hacia adelante y atris.
Kip (Corto y largo),

Vertical de manos.

Salidas sencillas.,

CABALLO CON ARZANES

Vueltas alternadas de las piernas.
Circulos de wna sola pierna.
Fintas y balanceo.

Vueltas de las dos piernas.
Tijeras.

Circulos de las dos piernas.

BARRA FIJA

Balanceos.
Resortede barra (Barra a la altura de la cara).




Rotacién de cadera hacia otras (Rarra abajo),
Elevacién simple de rodilla (biscula) barra abajo.
Kip (Impulso de cadera o vuelco).

Elevacidn de ocilacidn hacia atris. : |
Molino gigante.
Salidas sencillas.

CATRE ELASTICO

Saltos con cuerpo extendido sin ayuda y con ayuda de bra---
Z0S.

Saltos con piernas flexionadas, separadas laterales. , :

Saltos en posisidn sentado y acostado {facial y dorsal).
Mertal con piernas flexionadas (al frente y atris).

ANILLOS,

Balanceos. .

Suspensidn invertida {vertical) a la altura de la cara.
Vuelta simple y regresar,

Vuelta atrds con disloque,

Paso a la suspensién invertida mediante vuelta adelante.
Kip, .

Prictica y combinaciones con la altura normal,




VIII.- GRAFICAS -

GRAFICA GENFRAL DE RENDIMIENTO
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