DENOMINACION: Volteo hacia adelante
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OBSERVACIONES:

- Colocar el cuerpo Io més agrupado posible.

- La espalda deberd estar redondeada.

~ Acercar la barbilla al pecho.

- Al principio del apredizaje partir de una posicién més
elevada.

- Terminar en cuclillas y si es posible sin apoyo de las
manos,

~Ayuda en las manos para levantarse, (fig. a).
- Dejarse desplazar hacia atras y balancearse sobre la
espalda, (fig. ).




La voltereta adelante agrupada
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La voltereta lanzada
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DENOMINACION: voltereta atras

METODOLOGIA:
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OBSERVACIONES:

- Mantener el cuerpo agrupado en el volteo.

- Espalda redondeada.

- Las manos deben llegar pronto al suelo y colocarse al
lado de las orejas.

- Se debe de terminar en posicién de cuclillas.
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DENOMINACION:  Equilibrio invertido
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METODOLOGIA:

OBSERVACIONES:

- Es importante alinear todos los segmentos corporales
para mantener la vertical.

- La separacién de las manos aproximadamente a la
anchura de Jos hombros y los dedos ligeramente
separados y semiflexionados.

- Mantener un importante control postural.
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DENOMINA CION: . vertical - voltereta
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OBSERVACIONES:

- Desde el apoyo extendido invertido voltear sobre la
espalda con el cuerpo agrupado.

- Flexionar los brazos progresivamente.

- Acercar la barbilla hacia el pecho.

- Desplazar el tronco hacia adelante.

- Es aconsejable realizar asistencias en los primeros
pasos metodolégicos.







DENOMINACION: Rueda
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METODOLOGIA:
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OBSERVACIONES:

- Los primeros ejercicios se realizarén sin pasar por la
vertical. :

- Las manos y piernas se colocan alternativamente.

- Intentar pasar las piernas por la vertical.

- Intentar que los apoyos transcurran por una linea
recta.

- Se pueden realizar asistencias en el comienzo
ayudando en la cintura por la espalda.




LLa Kueda Lateral
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DENOMINA CION: Rondada
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METODOLOGIA:

OBSERVACIONES:

- La base de una buena rondada es la corveta (fig.b).
- LLa primera mano de apoyo se coloca transversal a la
carrera y la segunda longitudinal (fig.e ).
- Las piernas se deben juntar antes de llegar a la
_ vertical.
- Debe existir una buena impulsién de brazos
stmultaneamente al pliegue del tronco y las piernas.




