ACROSPORT



El Acrosport es un deporte acrobatico
realizado con companero o en grupo,
en el que se combinan:

® piramides humanas
® acrobacias
* elementos coreograficos.

Las Figuras Corporales son -
formaciones estéticas realizadas
entre todos los componentes sin estar
unos encima de otros.

Las Piramides implican siempre una
estructura de al menos dos pisos,
siendo la base mas amplia -

que la cima.




El Acrosport es una disciplina incluida junto con el resto de deportes acrobaticos en
la IFSA- Federacion Internacional de Deportes Acrobaticos fundada en 1973.

Actualmente la FIG realiza competiciones en seis disciplinas:

- Gimnasia artistica

.

femenina masculina - Gimnasia ritmica

-

——

- Gimnasia en trampolin (La Gimnasia en Trampolin consiste en realizar

una serie de ejercicios ejecutados en varios aparatos elasticos: Tumblin,
cama elastica, minitramp y doble minitramp)

- Gimnasia aerobica

. - Gimnasia acrobatica
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CATEGORIAS en las que se compite:

EXIGENCIAS DEL EJERCICIO DE COMPETICION

{il]
EL ACROSPORT COMO DEPORTE

parejas femeninas
parejas masculinas
parejas mixtas

trios femeninos
cuartetos masculinos.

Los elementos de equilibrios y saltos acrobaticos constituyen la parte
principal del efercicio, formando un conjunto armonioso y ritmico con otros
elementos gimnasticos de flexibilidad y danza.

El ejercicio se realizara en una superficie de 12 x 12 metros, con
acompanamiento musical y su duracion es de 2 minutos y 30 segundos.

La diferencia de edad entre el portor y el agil no debe superar a los 10 arios




ELEMENTY®S

Se trata de una actividad en la que se
Integran tres elementos
fundamentales:

Construccion de figuras que
requieren fuerza, flexibilidad y
equilibrio

Acrobacia en el suelo para las
transiciones de unas figuras a otras
Musica que acompana al
componente coreografico y B

realza la expresividad ( \




Dentro del deporte existen dos roles:

El portor

* Portor
« Agil r

/

>

>

>

Constituye una base estable, estatica o dinamica en-las I

figuras \
Proyecta el cuerpo del agil hasta las posiciones de equilibrio \
y ayuda a desmontar.

')
La variedad\y dificultad de las figuras depende del nimero é
de apoyos y de |la superficie apoyada

Las posiciones basicas del portor son:
* Tendido supino (tumbado boca armriba)

* Banco facial y dorsal (cuatro apoyos) |[}
* Bipeda (de pie, dos apoyos).

LLas caracteristicas que debe cumplir son: fuerza,
estabilidad y equilibrio

g




POSICION=




Durante todo el desarrollo de la actividad es especialmente

importante el control postural debido a que:
* Soportaremos cargas pesadas (portor)
* Evitaremos posibleiones por posic&o&
incorrectas
JUNI
‘a Pol

» Colocar la espalda recta, sin acentuar las curvaturas
naturales de la columna vértebra.

» Tener en cuenta especialmente la zona lumbar ‘
Retroversion pelvica.

» Tener en cuenta la cintura escapular. Bloquear los
hombros.




ROLES

EL AGIL:

» Mas peqgueno y ligero
» Flexible y con gran sentido del equilibrio

» Culmina las figuras con volteos, posiciones de
equilibrio o fuerza.
» Las caracteristicas que debe cumplir son:
* Que trepe bien
* Buen control tonico
* Buena sintonia con el portor (comunicaéén)




ROLES

El n

Su funcién es ayudar en las
fases que lo requierany
adoptar una posicion estética
en la postura final

LAS AYUDAS:

® Evitan accidentes
® Disminuyen la ansiedad.
® Aumenta la colaboracion

entre companeros




Dentro de los aspectos técnicos necesarios para la construccion de piramides “las
presas” o agarres de manos ocupan un lugar importante




SIMPLE

ENTRELAZADO

DOBLE MANO

ENTRELAZAD
A INDICE
-CORAZON

PINZA DOBLE




DIRECTA

INDICE CARA
ANTERIOR

PLATAFORMA

INDICE-CORAZON
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MULTITUD DE PARTES CORPORALES

MENOS APOYOS MAS DIFICULTAD
MENOS SUPERFICIE MAS DIFICULTAD
MAS NIVELES MAS DIFICULTAD

| |
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GRAN VARIEDAD




PRINCIPIOS BASICOS RELACIONADOS CON LA SEGURIDAD

PRINCIPIOS GENERALES

COMUNICACION CONSTANTE




PRINCIPIOS BASICOS RELACIONADOS CON LA SEGURIDAD

GIL
Comprobar la estabilidad de la base PORTOR

Analizar como y por donde subir No mantener excesivamente

Base firme

Estabilizarse rapida y suavemente
_ o Ampliar la superficie de apoyo
Mirar a un punto de referencia fijo 5 5 v,
' = Ayudar al agil
Ampliar la superficie de apoyo , 2
Avisar sobre la colocacion

Evitar apoyos en zona de riesgo Participar en el ascenso y colocacion del

Esquivar al portor en caidas. agll

. Inmovilizacion hasta el final
Bajar ante problemas del portor

Adecuada colocacion corporal para aplicar
Descensos lentos y controlados las fuerzas




U0 AN
SEGURIDAY Y EYUDAS

Observaremos en qué zona realizamos los apoyos. Las mas adecuadas
son la zona de los hombros y la zona de la cadera.

En caso de inseguridad se debe solicitar ayuda a otro companero y si fuera
necesario nos colocaremos cerca de las espalderas para trabajar.

Debes colocar la espalda recta manteniendo V ’

el tono muscular en todo momento y no

relajarte. ‘



PIREMIDES

Las PIRAMIDES pueden ser:
Basicas: cuando las componen dos o tres personas
Grupales: cuando son de cuatro a ocho participantes

Grandes grupos: nueve 0 mas componentes




FORMACION DE LAS PIRAMDES

En la realizacion de las piramides debemos tener en cuenta tres
fases:

1. CONSTRUCCION
2. ESTABILIZACION
3. DESENLACE
















COMPEOSICIONES

Balanzas. Son posiciones de equilibrio sobre un solo
apoyo. Las mas sencillas son sobre un pie.




COMPOSICIONES

Contrabalanceos.

Son posiciones de equilibrio en las que el centro de
gravedad de la persona cae fuera de la base de
sustentacion por lo que necesitamos el contrapeso de otro
sujeto.




COMPOSICIONES

Apoyos. El agil tiene contacto con el suelo y con un
portor.




COMPOSICIONES

Apoyos invertidos: agil en posicion invertida




COMPOSICIONES

Piramides. El portor sostiene al agil

PORTOR
TENDIDO
SUPINO




COMPOSICIONES

PORTOR DOS APOYOS




COMPEOSICIONES

PORTOR CUATRO APOYOS

Plancha facial

Cuadrupedia ventral

Cuadrupedia dorsal




FORMACIONES BASICAS DINAMICAS




