PREPARACION FiSICA SEGUN LAS ACCIONES MUSCULARES
(ROLAND CARRASCO)

Para Roland Carrasco, el aprendizaje de un gesto complejo nuevo es una reorganizacion
progresiva de estructuras funcionales estables organizadas con anterioridad, que implica la
nocion de construcciones secuenciales que permitirdn un enriquecimiento progresivo

Las estructuras iniciales que constituyen el punto de partida son los denominados
“Esquemas de Accion”. Estos se definen como “tipos de accion comunes a diversas
conductas gimndsticas, que pueden ser traspuestos o generalizables, con capacidad de
educacion a las situaciones que acontecen, ya sean andlogas o cambiantes, y con
organizacion interna propia”

Roland Carrasco (1984) define 9 acciones musculares principales de las cuales cuatro son de
brazos (Antepulsion, Retropulsidén, Repulsién e Impulsion); una es de piernas (Impulsién de
Piernas); dos de ellas son de tronco (Pliegue y Despliegue); el Gainage o bloqueo del cuerpo; y
por ultimo la colocacion de la espalda.

Antepulsién: movimiento por el cual los brazos van desde atras, hacia adelante y hacia
arriba.

Retropulsién: movimiento por el cual los brazos van desde arriba, hacia abajo y hacia
atras.

Repulsién: Responsable de la extension del antebrazo sobre el brazo.

Impulsién de brazos: “Es la elevacion de los hombros con los brazos extendidos por
encima de la cabeza. Esta accién produce un efecto estético “de crecer” pero también
mecénico, puesto que facilita la repulsién de hombros en muchos elementos con fase de vuelo
como las palomas y las rondadas entre otros.

Impulsién _de piernas: consiste en una flexo-extensién rapida de los miembros
inferiores. Puede ser de forma simultdnea (ambas piernas impulsan a la vez y juntas) o
alternativa (primero impulsa una pierna y después la otra, separadas).

Pliegue: se trata de una flexiébn a nivel de la cadera con el consecuente cierre del
angulo tronco piernas, aproximando el tronco a las piernas, las piernas al tronco o ambos a la
vez.

Desplieque: es el movimiento por el cual las piernas se separan del tronco mediante
una extension de cadera, separando el tronco de las piernas, las piernas del tronco o ambos a
la vez.

Gainage o bloqueo del cuerpo: los autores lo definen como cadera en retroversion,
ligera cifosis dorsal (pecho hundido, espalda redondeada) y abdominales y glateos contraidos.
Se trata de conseguir estabilizar el tronco y la cadera fundamentalmente permaneciendo los
segmentos alineados, o sea control postural. Mediante el Gainage el cuerpo dispondra de la
tonicidad indispensable para realizar los diferentes gestos técnicos.

El Gainage acompafa a las acciones musculares principales y tiene una importancia
capital en el aprendizaje de la técnica y en la preparacion fisica.

Colocacidn de la espalda: Esta accion consiste en llevar el tronco en prolongacion de




los brazos en vertical (pino o equilibrio invertido) para facilitar el ascenso de las piernas.

Antepulsién: movimiento por el cual los brazos van desde atras, hacia adelante y hacia arriba.
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Retropulsidn: movimiento por el cual los brazos van desde arriba, hacia abajo y hacia
atras.
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Repulsién: Responsable de la extension del antebrazo sobre el brazo.

Fuerza:




Impulsion de brazos: “Es la elevacion de los hombros con los brazos extendidos por
encima de la cabeza. Esta accion produce un efecto estético "“de crecer’ pero también
mecanico, puesto que facilita la repulsién de hombros en muchos elementos con fase de vuelo
como las palomas y las rondadas entre otros.




Impulsion de piernas: consiste en una flexo-extension rapida de los miembros

inferiores. Puede ser de forma simultdnea (ambas piernas impulsan a la vez y juntas) o
alternativa (primero impulsa una pierna y después la otra, separadas).

Plieque: se trata de una flexién a nivel de la cadera con el consecuente cierre del
angulo tronco piernas, aproximando el tronco a las piernas, las piernas al tronco o ambos a la
vez.
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Desplieque: es el movimiento por el cual las piernas se separan del tronco mediante una
extension de cadera, separando el tronco de las piernas, las piernas del tronco o ambos a la
vez.

Fuerza:

MUSCULATION

= S




Flexibilidad:
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Gainage o blogueo del cuerpo: los autores lo definen como cadera en retroversion,
ligera cifosis dorsal (pecho hundido, espalda redondeada) y abdominales y glateos contraidos.
Se trata de conseguir estabilizar el tronco y la cadera fundamentalmente permaneciendo los
segmentos alineados, o sea control postural. Mediante el Gainage el cuerpo dispondra de la
tonicidad indispensable para realizar los diferentes gestos técnicos.
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Colocacidn de la espalda: Esta accidon consiste en llevar el tronco en prolongacion de
los brazos en vertical (pino o equilibrio invertido) para facilitar el ascenso de las piernas.
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