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PREFACIO
ECOLE NATIONALE DE CIRQUE

Situada en Montreal, la Ecole Nationale de Cirque es un establecimiento de ensefianza secundaria 'y
postsecundaria cuya mision principal es la formacidn de artistas de circo. Es la Unica institucion en
América del Norte que ofrece el ciclo completo en artes circenses, es decir, el programa de forma-
cidn preparatoria, el programa “circo-estudios secundarios” y la formacidn superior (que conduce a
la obtencion del Diploma de Estudios Colegiales en Artes Circenses). Desde 1981, mas de 400 artis-
tas se han formado en la Escuela. Precursora del renacimiento del circo en Canada y Norteamérica,
la Escuela ha contribuido al nacimiento de grandes circos de Quebec, convertidos hoy en el Cirque
du Soleil, Le Cirque Eloize y Les 7 Doigts de la Main, asi como de varias compafias de circo en el
extranjero.

La Ecole Nationale de Cirque ocupa hoy en dia una posicidn uUnica en el mundo de la ensefianza de
las artes circenses. La Escuela cuenta con un sdlido equipo pedagdgico vy artistico, integrado por
mas de 60 profesores provenientes de sectores de las artes circenses, deportes acrobaticos, artes
escénicas y educacioén. Con frecuencia, la Escuela recibe solicitudes para compartir su experticia en
el marco de coloquios, intercambios pedagdgicos y encuentros tanto en Canada como en el extran-
jero, sobre todo a través de la Red Internacional de Capacitacion en Circo Social (RIFCS), de la Fédération
européenne des écoles de cirque professionnelles (FEDEC), de la European Youth Circus Organisation
(EYCO) vy la American Youth Circus Organisation (AYCO).

El entusiasmo que suscitan el circo social y la practica de entretenimientos basados en artes circen-
ses, asi como la consecuente demanda de personal calificado, motivaron a la Escuela a apoyar la
oferta de servicios de iniciacion y formacién en artes circenses de calidad y seguros. Asi, desde
2004, sus programas de formacion de instructores y formadores que permiten obtener un certifi-
cado de estudios colegiales, reconocido por el Ministerio de Educacion, Esparcimiento y Deportes
de Quebec, formaron a un centenar de profesionales de la enseflanza. Estos Ultimos son activos en
todas las esferas de la enseffianza del circo, en la educacién de los jovenes, en el esparcimiento, en
el circo social, incluso en la formacion especializada de artistas profesionales.

Ademas de las competencias en iniciacion en las técnicas de circo, para ejercer la funcién de instruc-
tor en artes circenses en el contexto de actividades de esparcimiento o de intervencidon social, se
requieren especificamente conocimientos en seguridad y sobre las fases de desarrollo de la persona
en los planos motor, sicolégico y social, asi como habilidades en animacién y en gestién de clase.
Esta obra constituye una herramienta pedagdgica util y pertinente, pero no podrd remplazar una
formacidn en pedagogia de las artes circenses. Ademas, aun cuando estas técnicas son esenciales
para la practica de las artes circenses, es también necesaria la creatividad y la poesia para que estas
disciplinas puedan ser verdaderamente artisticas y transmitir un sentido, incluso cuando se practican
como aficionado.

Los profesores y profesionales que participaron con entusiasmo y rigor en la elaboracién de los
contenidos del presente manual se unen a mi para agradecerle al Cirque du Soleil el que se haya
dedicado generosamente a la elaboracidén de una obra pedagdgica de esta envergadura. Esto segu-
ramente ayudard a un gran nimero de jovenes, a través del personal calificado, a desarrollarse gra-
cias a la practica de las artes circenses.

Daniela Arendasova
Directora de Estudios
Ecole Nationale de Cirque
Montreal
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INTRODUCCION

El ejercicio de las artes circenses supone el conocimiento y dominio de una o varias técnicas que
exigen un trabajo de aprendizaje progresivo y continuo. La utilizacion de estas técnicas permite
acceder a una amplia variedad de posibilidades que se orientan tanto al desarrollo de capacidades
fisicas como del potencial creativo y habilidades sociales.

Actualmente, existe un creciente interés por el uso de las artes circenses aplicadas a fines diferentes
del espectaculo de circo. Los profesionales que trabajan en el medio del entretenimiento, desarrollo
humanitario, salud mental o rehabilitacion fisica ven con gran interés la evoluciéon de este tipo de
iniciativas.

Como el aprendizaje de estas técnicas se desarrollara en varios dmbitos, y ante el indudable entusiasmo
por las artes circenses como practica de esparcimiento, nos parecié importante elaborar un documento
gue respondiera a las necesidades de conocimientos técnicos y que garantizara una enseflanza segura
y por etapas de las técnicas basicas en artes circenses.

Creemos igualmente que este documento serd apreciado por todas las organizaciones que se
dedican a ensefar las técnicas circenses. Pensamos especificamente en las escuelas de circo, en los
programas de circo recreativo, en las federaciones de gimnasia acrobatica asi como en los sectores
de la educacioén en general. Todos encontraran alli conocimientos que beneficiaran su pedagogia.

Una colaboracién entre la Ecole Nationale de Cirque y el Cirque du Soleil

Este kit educativo multimedia reune 17 disciplinas de circo y 177 elementos técnicos. Fue elaborado
con la complicidad de los profesores de la Ecole Nationale de Cirque y preconiza y respeta los
principios de la enseflanza de las técnicas basicas en artes circenses. Este documento, ilustrado por
los alumnos de la Escuela, presenta la creacion progresiva de las competencias asi como la practica
de diferentes técnicas circenses basicas.

La obra comprende dos componentes principales:

Documentos escritos: El componente escrito de las Técnicas Basicas en Artes Circenses comprende
17 capitulos que corresponden a una disciplina diferenciada por un color. Cada capitulo se divide en
dos secciones. La primera seccién presenta la terminologia propia de la disciplina, el equipo
necesario, las informaciones especificas, asi como las consignas relacionas con la seguridad y
prevencion de lesiones. La segunda seccion ilustra en detalle los diferentes elementos técnicos que
componen la disciplina. Esta secciéon comprende la descripcion de elementos técnicos, las
explicaciones detalladas del movimiento, los ejercicios educativos que permiten un aprendizaje
etapa por etapa de los elementos técnicos, de las nociones de asistencia manual, de los correctivos
y de los ejercicios de correccion correspondientes a los errores mas comunes, asi como las variantes
del movimiento.

Documentos video: El componente video de las Técnicas Basicas en Artes Circenses tiene como
objetivo favorecer la comprension del material escrito y servir de apoyo visual para el aprendizaje.
Para facilitar la busqueda de las informaciones, los colores atribuidos a las disciplinas presentadas
en los documentos escritos corresponden a los de los documentos video. En el mismo orden de
ideas, las fotos que acompaian las explicaciones del movimiento, los educativos y las variantes se
extrajeron de los documentos video. En algunos casos, el uso de planos aislados y de la cdmara lenta
facilitan la comprension de las posiciones técnicas complejas y los esquemas rapidos. Por otro lado,
aparecen advertencias en momentos especificos con el fin de recordar los elementos de seguridad
que deben tenerse en cuenta en el momento de la ejecucidn del elemento en curso.
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Por razones practicas, la seccidn “errores comunes” no se incluird para hacer hincapié en la
representacion de la ejecucion adecuada de los movimientos. Por otra parte, los educativos
esenciales para el aprendizaje de los elementos técnicos estan presentes en los documentos video.
De todas maneras, se debe consultar el documento escrito para tener acceso a la lista completa de
los educativos.

Todos los ejercicios contenidos en estos dos tipos de documentos se presentan de manera que su
practica se realice en condiciones seguras, idealmente bajo la supervision del instructor o entrenador,
y con la preparacidn y el equipo adecuado.

Estos dos componentes, escritos y video, de las Técnicas Basicas en Artes Circenses son
complementarios: fueron disefados para ser usados de manera conjunta. Los documentos
escritos contienen informaciones que no estadn disponibles en los documentos video. Asi
mismo, los documentos audiovisuales contribuyen a una mejor comprension de los movimientos
que los documentos escritos no pueden dar con tanta precisién.
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INSTRUCCIONES - DOCUMENTOS ESCRITOS

ACTUACION

INTRODUCION A LA ACTUACION

disciplinas de circo, son esenciales técnicas

as para poder representar una intencidn, Lna

Amecitn o una Situacicn de manar clor ¥ aficaz

Introduccion

|~ La primera pagina de cada capitulo
describe, de manera general,
las especificidades y caracteristicas
propias de cada disciplina.

Cada disciplina esta diferenciada por ———»
un color. Los diversos colores,

gue corresponden a los que

se presentan en los documentos

video, facilitan la busqueda

de informacion.

MANO A MANO

INTRODUCCION AL MAND A MANO

Discipling acrobatica que consiste en reaizar distintas figues, con dos © vanas personas, sobee las

Se pract w stitice y ol mane & mans dindmica, Las

figuras estiticas na implican n

splazaniento especifico. pers exigen mas resistencia pars
mantenanerias. Las figuras llamadas dindmicas 5o caracterizan por s shecuckin de propulsiin y

saltes perabatices
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TERMINOLOGIA
Alambre
Calbiy soben ol qusn 5 desplars

Battements

Centro de masa (COM}
Fun T

- Terminologia

Términos técnicos esenciales para
comprender los elementos propios
de cada disciplina.

Se realizd una investigacion terminoldgica
profunda en colaboraciéon con los profesores
de la Ecole Nationale de Cirque con miras a
determinar cuales son las expresiones y
términos mas reconocidos en los medios
circenses y acrobaticos.

Equipo

<
eauiro <

Cabiles laterabes Plataforma en “A"

Material necesario para la practica de
las diferentes disciplinas presentadas.

Informacion especifica

Indicaciones concretas para

la practica de la disciplina, esenciales

para la ejecucion de los elementos técnicos,
gue agrupan tanto la identificacion del lado
dominante para realizar piruetas como las
posiciones corporales en las fases aéreas.

TERMINOLOGIA

Seguridad

Informacion esencial que se debe tener
en cuenta durante los entrenamientos
con el objetivo de minimizar cualquier
riesgo de lesion.

Estos puntos, especificos para cada
disciplina y de una importancia primordial,
se relacionan tanto con el papel del
instructor como con el ambiente de trabajo.
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PRERREQUISITOS DE LA DISCIPLINA

Posicion agruy

Esquemas corporales que incluyen la posicidn agrupada;
= Pouicién del gato

atr patas, antrar, luego curvar ia espaida y vohver a ia posicidn inkial.

- Prerrequisitos de la disciplina
Acrobacia

Esta parte, especifica del capitulo
Acrobacia, presenta las posiciones,
los esquemas corporales y las figuras
esenciales para la ejecucion de

las técnicas basicas.

Ejercicios de calentamiento —
de la disciplina Acrobacia

Esta parte, especifica del capitulo
Acrobacia, describe los ejercicios
preparatorios necesarios para practicar
de manera segura la disciplina.

EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO
/ Nota. ALZOFEE 8 PAMEFO Cif VECES CHTRIC. Pucien reliZaSe UG tras

Agrupado en parada de mancs
e n posicid . Sulbsir 8

Agrupado rodado
[ a0
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. Descripcion del elemento técnico

Descripcion concisa que precisa
ACROBACIA la naturaleza o los movimientos clave
del elemento técnico presentado.

Descripcién del elemento técnico
Rotackén hacia atrds de 1807 en torno al eje transversal, paso
a s parada de manas ¥ final con balances del cusrpe con b
piernas en la posicidn de fondsa.

@

Pt Prerrequisitos

+ Inversion hacia atris.

+ Parada de manas con las plernas en apertura lateral.

< RUtGei oo M ki o 1 GO0 b et Figuras, esquemas corporales y habilidades

Expllm:ibn del movimiento , . .

técnicas que se deben dominar antes de
iniciar el aprendizaje del elemento.

Pirdmide con skete personas.

Volante de pie sobre un portor en posicién de sumo.
earphda

Explicaciéon del movimiento
Presentacion detallada de las diferentes\
secuencias de movimientos que
componen el elemento.

Designadas con el icono M

Estas explicaciones estan acompafiadas

de una o varias fotos, la adicidn de una cifra
a la letra M permite seguir las secuencias
representadas visualmente. M 1, M 2, etc.

Nota de seguridad /

Ademas de las indicaciones presentes

en la primera seccion, las notas

de seguridad seflalan aspectos esenciales
durante la ejecucion de ese movimiento
para evitar cualquier tipo de lesidn.
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Educativos

L Unap

Asistencla manual

* El asistonto s rticipants y dirigira con 8l los palos, para dar la volocidad

Correcciones y ejercicios correctivos

Errores comunes

— Educativos

Ejercicios y secuencias de movimientos,
etapa por etapa, recomendados para
lograr la ejecucién del elemento técnico.
Los educativos facilitan el aprendizaje
progresivo basandose en la coordinacion
y preparacion fisica asi como en

la concientizacion de los movimientos.

Designados con el icono ED

Estos educativos estan acompaniados
frecuentemente de una o varias fotos,
la adicion de una cifra a las letras ED

visualmente. ED 1, ED 2, etc.

permite seguir las secuencias presentadas

Asistencia manual /

Ayuda que el instructor o el asistente debe
suministrar durante la enseflanza de los
movimientos. Permite visualizar los gestos
y las acciones que se deben realizar a fin
de garantizar un aprendizaje seguro.

Designada con el icono AM

Asistencia manual

/ = Pars ayudar al o

Comecciones y ejercicios comoctives
L .

2
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EQUILIBRIO

Descripcién del elemento técnico

Escuadra en ¢ suelc con apoyo en las mancs.

Explicacién del movimiente

Educativos

Varlante

1. Silla con apertura de plermnas. ¥ 1

L/ Errores comunes

Errores mas frecuentes que se deben evitar.

Correcciones y
ejercicios correctivos

Rectificaciones que se deben hacer a través
de las correcciones de los movimientos o

a través de ejercicios correctivos. Estos
ultimos se designan con el icono EX.

Variantes

Figuras derivadas de elementos técnicos
que ofrecen la posibilidad de avanzar y
variar los aprendizajes.

Designadas con el icono V

ia manual

Correcciones y ejercicios correctivos

N

Variantes
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INSTRUCCIONES - DOCUMENTOS VIDEO

ACROBACIA MANO A MANO

ACTUACION MINITRAMPOLIN Menu genera|
ALAMBRE MONOCICLO

Luego de la secuencia de apertura,
ARO PALOS DE FLOR

una primera ventana presenta

TELA ACROBATICA las disciplinas contenidas en el DVD.
ROLA BOLA

CUERDA LISA Y PIRAMIDES

DIABOLO
TRAPECIO FIJO
EQUILIBRIO
ZANCOS
JUEGOS DE GRUPO

MALABARISMO genérico

MINITRAMPOLIN

Menu de los elementos

Una vez que se haya seleccionado ::t:g: o e

la disciplina, una segunda ventana permite CORBETA DORSAL

navegar de un elemento técnico a otro. SALTOS MORTALES HACIA DELANTE

El comando “mostrar todos”, en la parte ::‘:‘;’:ﬁo

inferior de la ventana, ofrece igualmente CORBETA + SALTO MORTAL ATRAS AGRUFADS
la posibilidad de visualizar los elementos mestraritedos

en bucle.

mend principal
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MINITRAMPOLIN

CORBETA DORSAL

Mantener los br

iconos

Cuando aparece resaltado uno de

los iconos correspondientes a los que
se presentan en el documento escrito,
indica qué componente del elemento
técnico se estd mostrando.

ALAMDBRLC

4

brazos para buscar

Notas técnicas

Advertencias

Durante la visualizacion de los movimientos,
en momentos estratégicos aparecen
informaciones adicionales o advertencias
relacionadas con la seguridad o

la prevencion.

ASISTENCIA MANUAL

Acercamiento

En algunos casos, una figura, una parte

del cuerpo o una asistencia manual durante
la ejecucion de un movimiento requiere
una atencion particular, para lo cual

se agregard un acercamiento o

se presentara en un angulo diferente.

Las diferentes partes del elemento se pueden ver de manera no secuencial al seleccionar los
iconos que aparecen en la parte inferior de la pantalla a partir de la funcion “skip”. La funcidn de
lectura en camara lenta, disponible en la mayoria de los lectores de DVD, permite igualmente
visualizar con mas precision cada uno de los movimientos.
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ACROBACIA

INTRODUCCION A LA DISCIPLINA

La acrobacia es una disciplina fundamental en el aprendizaje de las artes circenses. Consiste
en efectuar desplazamientos corporales, que incluyen generalmente una fase aérea, donde
se multiplican y diversifican las rotaciones del cuerpo en torno a numerosos ejes. Las figuras

acrobaticas pueden realizarse directamente en el suelo o con ayuda de apoyos materiales.

La practica de esta disciplina milenaria requiere fuerza, coordinacion, equilibrio y flexibilidad.




TERMINOLOGIA

Abduccién de los brazos
Alejamiento lateral de los brazos.

Amplitud
Realizacién de un movimiento con un angulo maximo.

Antepulsion
Apertura de hombros, es decir, aumento del dngulo brazo-tronco.

Apertura de hombros
Accion de desplazar los brazos, en posicion extendida, de abajo hacia arriba, en un movimiento
sincrénico y paralelo.

Asistente
Persona que ayuda manualmente durante la ejecucidén de un movimiento o de una posicion.

Aterrizaje
Amortiguamiento de un movimiento cuando las manos o pies entran en contacto con el suelo.
Para estabilizar y controlar el aterrizaje, los brazos o las piernas deberdn flexionarse.

Balanceo del cuerpo con las piernas en la posicion de fondo
Movimiento de inversién del cuerpo con apoyo en una pierna, que permite colocar las piernas en
spagat lateral o frontal.

Batida de piernas (Fouetté)
Desplazamiento vivo y dindmico de las piernas para empezar o consolidar un movimiento de
rotacion o un desplazamiento corporal.

Centro de masa (CDM)
Punto que representa el centro de toda la masa corporal de una persona y donde se encuentran
los tres ejes de rotacion.

Cierre de hombros
Accion de desplazar los brazos, en posicion extendida, de arriba hacia abajo, en un movimiento
sincrénico y paralelo.

Corbeta
Movimiento del cuerpo al pasar de la posicidn cambré a la posicion de bloqueo vy viceversa,
durante un apoyo invertido en las manos o de pie.

Eje anteroposterior
Linea imaginaria que cruza el cuerpo desde el ombligo hasta el centro de la espalda.

Eje longitudinal
Linea imaginaria que cruza el cuerpo desde la cabeza hasta los pies.

Eje transversal
Linea imaginaria que cruza el cuerpo desde la cadera derecha hasta la cadera izquierda.

Esquema corporal
Accion muscular elemental y adopcion de las posturas requeridas para la ejecucion de un
movimiento acrobatico.
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Extensién de caderas
Accion de separar las piernas del busto, es decir, aumentar el angulo tronco-piernas en posicion
de pie o en parada de manos.

Flexiéon de caderas
Accidon de acercar las piernas al busto, es decir, disminuir el dngulo tronco-piernas en posicion de
pie o en parada de manos.

Impulso
Accidon gque consiste en dar un movimiento de elevacidon al cuerpo desde el contacto de los pies
con el suelo, con una extensidn de piernas y una antepulsién de brazos.

Mano distal
Durante una asistencia manual, la mano del asistente mas distante al participante en accion.

Mano proximal
Durante una asistencia manual, la mano del asistente mas cercana al participante en accion.

MT
Minitrampolin.

Parada de manos
Equilibrio sobre las manos en posicion extendida con los brazos a cada lado de la cabeza.

Posicién cambré
Posicion en la que el cuerpo forma una leve curva hacia atras, con los brazos estirados a cada lado
de la cabeza o del tronco y la pelvis en anteversion.

Posicidn carpada
Posicion del cuerpo con las caderas flexionadas y las piernas estiradas.

Posicion de bloqueo
Posicion en la que el cuerpo forma una leve curva hacia delante, con los brazos extendidos a cada
lado de la cabeza o del tronco y la pelvis en retroversion.

Posiciéon agrupada
Posiciéon del cuerpo con las caderas vy las piernas flexionadas.

Posicion extendida de pie
Alineacidon corporal recta, con las piernas extendidas y los brazos en extension a cada lado de la
cabeza o del tronco.

Preimpulso
Movimiento que permite la transicion de una carrera a un impulso o a otro movimiento acrobéatico.

Puente
Posicion en la que el cuerpo se inclina hacia atras en hiperextensidn dorsal, con apoyo en las
manos y los pies.

Referencia visual
Lugar hacia el que se debe fijar la mirada.

Repulsién
Accion gue consiste en dar un movimiento de elevacion al cuerpo desde el contacto de las manos
con el suelo y luego una apertura de hombros.
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Retropulsion
Cierre de hombros, es decir, reduccion del dngulo brazo-tronco.

Retroversion
Accion de inclinar la pelvis hacia atras sin flexion.

Salto en extensidn
Elevacion del cuerpo en posicion extendida de pie, con los brazos a cada lado de la cabeza, desde
un movimiento de extension completa de piernas y de una antepulsion de brazos.

Toc-toc
Desde la parada de manos, repulsion de los hombros y retorno con las piernas en la posicion de
fondo a la posicidon extendida de pie con los brazos a cada lado de la cabeza.

Vela
Apoyo invertido sobre los hombros.

EQUIPO

Colchoneta de aterrizaje
Superficie acolchada que permite amortiguar el choque en el momento del aterrizaje.

Espaldera
Escalera ancha fijada a una pared y que sirve para efectuar movimientos gimnasticos.

Minitrampolin (MT)
Aparato constituido de una lona fijada con resortes a un bastidor y sobre el cual se realizan saltos
y figuras acrobaticas.

Plinto
Superficie que permite apoyos sobreelevados.

INFORMACION ESPECIFICA

La acrobacia favorece el desarrollo de la conciencia fisica, la coordinacidon y la orientacion
espacial. En el momento de realizar una secuencia acrobatica, el participante debera definir y
aislar movimientos corporales multiples, para estar en condiciones de realizar simultdneamente
varias acciones y desplazar su cuerpo alrededor de varios ejes y en varias direcciones.

El conocimiento y control de su propio cuerpo permite adquirir habilidades fisicas, técnicas y
mentales que contribuirdn a ampliar las posibilidades de expresién corporal.

SEGURIDAD

Para una practica sana y segura, es primordial entrenarse en un entorno propicio para la
concentracidn y con una preocupacion constante por la seguridad. Naturalmente, es esencial
trabajar rigurosamente la amplitud de las articulaciones y poseer una preparacion fisica acorde
al nivel técnico practicado.
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PRERREQUISITOS DE LA DISCIPLINA

Las paginas que siguen presentan las posiciones y las figuras esenciales para la ejecucion de las
técnicas basicas de acrobacia. Para cada prerrequisito se explican los esquemas corporales con el
fin de ayudar a los participantes a dominarlos bien.

Posicién agrupada
Posicion del cuerpo con las caderas y las piernas flexionadas.

Prerrequisito para volteretas y saltos.

Esquemas corporales que incluyen la posicién agrupada:

¢ Posicidn del gato
Desde la posicidon a cuatro patas, entrar, luego curvar la espalda y volver a la posicion inicial.
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¢ Agrupado dindmico
Acostado en el suelo, efectuar una flexidon de caderas en posicidon agrupada y volver a la posicion
acostada.

¢ Agrupado rodado
Rodar sobre la espalda en posicidon agrupada, desde los pies hasta los hombros y viceversa.

Posicion extendida de pie
Alineacidn corporal recta, con las piernas extendidas y los brazos en extension a cada lado de la
cabeza o del tronco.

Prerrequisito para las salidas y finales de movimientos, la parada de manos, los impulsos y las
corbetas.
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Impulso
Accion que consiste en dar un movimiento de elevacién al cuerpo desde el contacto de los pies
con el suelo, con una extensidn de piernas y una antepulsiéon de brazos.

Prerrequisito para el clavado y los saltos.

¢ Preimpulso para impulso
Movimiento que permite la transicion de una carrera a un impulso.

A partir de una carrera, con los brazos extendidos a cada lado de la cabeza, saltar y levantar una
pierna hacia delante, bloquear su movimiento y, mediante un desplazamiento vivo y dindmico,
juntar las piernas.
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Esquemas corporales que incluyen impulsos:

¢ Impulso con preimpulso en el suelo o sobre un MT
Tras el preimpulso, realizar un impulso desde el suelo o desde un MT con aterrizaje sobre una colchoneta.

¢ Impulso sobre un bloque

A partir de un salto en extensidn, efectuar un aterrizaje de pie en un plinto, luego efectuar una extension
de piernas y una elevaciéon de hombros, seguidas de un aterrizaje sobre una colchoneta. Las piernas deben
permanecer extendidas durante toda la fase aérea.

e Carrera con impulso
Iniciar una carrera, realizar un preimpulso para impulso seguido de un impulso y de un aterrizaje sobre
una colchoneta.

10 Técnicas Basicas en Artes Circenses - ACROBACIA - © 201 Cirque du Soleil



Salto en extensién
Elevacion del cuerpo en posicion extendida de pie, con los brazos a cada lado de la cabeza,
desde un movimiento de extensién completa de piernas y de una antepulsidon de brazos.

Prerrequisito para los saltos agrupados, saltos con aperturas y saltos efectuados desde
una posicion estacionaria.

Desde la posicidon extendida de pie con los brazos a cada lado de la cabeza, flexionar
las piernas y bajar los brazos. Luego efectuar una extension de piernas y una antepulsion,
terminar con un aterrizaje sobre una colchoneta.

Balanceo del cuerpo con las piernas en la posiciéon de fondo
Movimiento de inversidon del cuerpo con apoyo en una pierna, que permite colocar las piernas
en spagat lateral o frontal.

Prerrequisito para la parada de manos, la rueda, la rondada y el salto de manos.
Esquemas corporales que incluyen balanceos:

¢ Balanceo del cuerpo con las piernas en la posicion de fondo

Desde la posicion extendida de pie con los brazos a cada lado de la cabeza, avanzar una pierna
en extension y desplazar el CDM sobre ésta, flexionar ligeramente la rodilla. Balancear el tronco
hacia delante y levantar la pierna libre hacia atrds. Los brazos, el tronco y la pierna posterior
deben estar alineados.

* Balanceo del cuerpo con las piernas en la posicion de fondo hasta la parada de manos
Desde la posicion extendida de pie con los brazos a cada lado de la cabeza, balancear el cuerpo
con las piernas en la posicidon de fondo hasta la parada de manos, luego volver en posicion de
fondo hasta la posicion extendida de pie. (Ver Parada de manos, p. 13).
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* Balanceo lateral del cuerpo con las piernas en la posicién de fondo

Desde la posicion extendida de pie con los brazos a cada lado de la cabeza, efectuar un balanceo
lateral del cuerpo con las piernas en la posicion de fondo hasta la parada de manos. Regresar a la
posicion de fondo lateral y volver a la posicidon de pie. (Ver Parada de manos, p. 13).

¢ Preimpulso para elementos acrobaticos

Con las piernas juntas, efectuar un salto hacia delante con aterrizaje sobre un pie, avanzar la
pierna opuesta en extension y desplazar el CDM a dicha pierna flexionando ligeramente la rodilla.
Balancear el tronco hacia delante y levantar la pierna libre hacia atras. Los brazos, el tronco vy la
pierna posterior deben estar alineados. Secuenciar con una rondada, un salto de manos, etc.
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Parada de manos
Equilibrio sobre las manos en posicion extendida con los brazos a cada lado de la cabeza.

Prerrequisito para los toc-tocs, las corbetas, las inversiones y los saltos de manos.

Esquemas corporales que incluyen parada de manos:

* Toc-toc

Desde la posicidon extendida de pie con los brazos a cada lado de la cabeza, efectuar un balanceo del
cuerpo con las piernas en la posicion de fondo y una repulsiéon de hombros, justo antes de la parada
de manos, seguida de un retorno con las piernas en la posiciéon de fondo a la posicién extendida.

¢ Toc-toc, piernas en posicidn de apertura

Desde la posicion extendida de pie con los brazos a cada lado de la cabeza, efectuar un balanceo del cuerpo
con las piernas en la posicion de fondo hasta la parada de manos, adoptar la posicidon de apertura y una
repulsion de hombros seguida de un retorno con las piernas en la posicion de fondo a la posicion extendida.
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Posicion de bloqueo
Posicidn en la que el cuerpo forma una leve curva hacia delante, con los brazos extendidos a cada lado
de la cabeza o del tronco y la pelvis en retroversion.

Prerrequisito para el clavado, las corbetas y los saltos.

Esquemas corporales que incluyen posiciones de bloqueo:

* Bloqueo dinamico
Acostado de espaldas (posicidon decubito dorsal), adoptar la posicidon de blogueo, volver a la
posicion inicial y asi sucesivamente.

14 Técnicas Basicas en Artes Circenses - ACROBACIA - © 201 Cirque du Soleil



¢ Cuna de espalda
En posicion decubito dorsal, levantar los brazos y las piernas y mecer el cuerpo hacia delante y
atras en posicion de blogqueo.

* Bloqueo apoyado en suelo
Con las manos y los pies apoyados en el suelo, adoptar y mantener la posicidon de bloqueo.
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Posicion cambré
Posicién en la que el cuerpo forma una leve curva hacia atras, con los brazos estirados a cada lado
de la cabeza o del tronco y la pelvis en anteversion.

Prerrequisito para las corbetas.

Esquemas corporales que incluyen posiciones cambrés:

e Cambré en suelo
En posicion decubito prono (acostado sobre el abdomen), adoptar la posicion cambré y mantenerla 10 segundos.

e Cambré dindmico
En posicion decubito prono, adoptar la posicion cambré, volver a la posicion inicial y asi sucesivamente.

e Cuna sobre el abdomen
En posicion decubito prono, levantar los brazos vy las piernas y mecer el cuerpo hacia delante y hacia atras en
posicion cambré.
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* Delfin de espalda

Desde la posicidon carpada con las piernas en extension sobre el suelo, efectuar una apertura de
la pelvis, desplegar la espalda y desplazar los brazos a cada lado de la cabeza. Con un apoyo en
los pies y los omodplatos, levantar la pelvis y adoptar la posicion cambré.
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Corbeta
Movimiento del cuerpo al pasar de la posicion cambré a la posicion de bloqueo, y viceversa, durante un apoyo
invertido en las manos o de pie.

Prerrequisito para el flic flac, la rondada para salto y la rondada para flic flac.

En la parada de manos con asistencia manual, desplazar ligeramente las piernas hacia atras en posicion
cambré, volver a la parada de manos y desplazar las piernas hacia delante en posicidon de bloqueo.

Esquemas corporales que incluyen corbetas:

e Corbeta sobre las rodillas

En posicion de apoyo en las rodillas, con la parte superior del cuerpo en posicion extendida y

los brazos en extension a cada lado de la cabeza, desplazar el tronco hacia atras en posicion cambré,
volver a la posicidon extendida y desplazar el tronco hacia delante en posicién de blogqueo.

¢ Corbeta sobre los pies

En posiciéon extendida de pie con los brazos en extensién a cada lado de la cabeza, desplazar
el tronco hacia atras en posicién cambré, volver a la posicidon extendida y llevar el tronco hacia
delante en posicidn de bloqueo.
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Puente
Posicidn en la que el cuerpo se inclina hacia atras en hiperextension dorsal, con apoyo en las
manos y los pies.

Prerrequisito para las inversiones hacia delante y atras.

Esquemas corporales que incluyen puentes:

* Bajada y subida en puente

Desde la posicion extendida de pie con los brazos a cada lado de |la cabeza, efectuar una apertura
pronunciada de la pelvis y los hombros y bajar en puente con apoyo en las piernas y en los brazos
extendidos. Volver a la posicion extendida de pie.

¢ Bajada en puente desde una parada de manos
A partir de una parada de manos, efectuar una apertura pronunciada de la pelvis y los hombros
y bajar en puente con apoyo en las piernas y en los brazos extendidos.

Técnicas Basicas en Artes Circenses - ACROBACIA - © 2011 Cirque du Soleil 19



Aterrizaje
Amortiguamiento de un movimiento cuando las manos o pies entran en contacto con el suelo.
Para estabilizar y controlar el aterrizaje, los brazos o las piernas deberan flexionarse.

e Hacia delante

Desde una superficie sobreelevada, efectuar un salto hacia delante. Cuando los pies entren

en contacto con el suelo, flexionar simultdneamente las piernas y las caderas con un angulo
maximo de 90°. Bajar los brazos a cada lado del tronco en el momento de la flexion de piernas.

¢ Hacia atras

Desde una superficie sobreelevada, efectuar un salto hacia atras. Cuando los pies entren en
contacto con el suelo, flexionar simultdneamente las piernas y las caderas con un angulo maximo
de 90°. Bajar los brazos a cada lado del tronco en el momento de la flexidon de piernas.
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EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO

Nota: Cada esquema puede realizarse el numero de veces deseado. Pueden realizarse uno tras
otro en forma de ejercicios.

Agrupado en parada de manos
Desde la posicidén agrupada, subir en parada de manos agrupada. Volver a la posicidn de pie.

Agrupado rodado
Rodar sobre la espalda en posicion agrupada, desde los pies hasta los hombros y viceversa.
Terminar en posicion agrupada sobre los pies.

Bajada cambré
Desde la posicién a cuatro patas, curvar la espalda, flexionar los brazos, adoptar la posicién
cambré y extenderse boca abajo.

Balanceo del cuerpo con las piernas en la posicion de fondo

Desde la posicion extendida de pie con los brazos a cada lado de la cabeza, avanzar una pierna
en extension y desplazar el CDM sobre ésta flexionando ligeramente la rodilla. Balancear el tronco
hacia delante y levantar la pierna libre hacia atras. Los brazos, el tronco y la pierna posterior
deben estar alineados. Repetir alternando las piernas.

Carpado en vela

Desde la posicidon carpada con las piernas en extensiéon en el suelo, desplazar el tronco hacia atras,
desplegar la espalda y llevar los brazos a cada lado del tronco. Apoyarse en los omdplatos y los
brazos, levantar las piernas y el tronco en posicion extendida.

Corbeta sobre los pies

En posicion extendida de pie con los brazos en extension a cada lado de la cabeza, desplazar el
tronco hacia atras en posicion cambré, volver a la posicion extendida y llevar el tronco hacia
delante en posicién de blogueo.

Cuna de espalda
En posicidon decubito dorsal, levantar los brazos y las piernas y mecer el cuerpo hacia delante y
atrds en posicion de bloqueo.

Cuna sobre el abdomen
En posicion decubito prono, levantar los brazos y las piernas y mecer el cuerpo hacia delante y
hacia atras en posicién cambré.

Delfin de espalda

Desde la posicidon carpada con las piernas en extension en el suelo, efectuar una apertura de la
pelvis, desplegar la espalda y desplazar los brazos a cada lado de la cabeza. Con un apoyo en los
pies y los omodplatos, levantar la pelvis y adoptar la posicion cambré.

Preimpulso para elementos acrobaticos

Con las piernas juntas, efectuar un salto hacia delante con aterrizaje sobre un pie, avanzar la
pierna opuesta en extensién y desplazar el CDM a dicha pierna flexionando ligeramente la rodilla.
Balancear el tronco hacia delante y levantar la pierna libre hacia atras. Los brazos, el tronco y

la pierna posterior deben estar alineados.
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Preimpulso para impulso

A partir de una carrera, con los brazos extendidos a cada lado de la cabeza, saltar y levantar una
pierna hacia delante, bloquear su movimiento y, mediante un desplazamiento vivo y dindmico,
juntar las piernas.

Puente en desplazamiento
Desde la posiciéon del puente, caminar o girar en el mismo lugar. Completar el ejercicio
descendiendo en posicion decubito dorsal.
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ACROBACIA
VOLTERETA HACIA DELANTE

Descripcion del elemento técnico

Desde la posicidn extendida, voltereta hacia delante sobre
la espalda en posicién agrupada y retorno a la posicidn inicial.

Prerrequisito

* Posicion agrupada.

Explicacion del movimiento

*« Desde la posicion extendida de pie con los brazos a cada lado de la cabeza, con la referencia visual
delante, flexionar las piernas y efectuar una flexion de caderas acercando las piernas al busto.
Apoyar las manos en el suelo y balancear hacia delante en posicidén agrupada. M 1

¢ Colocar la nuca en el suelo, empujar con las piernas y amortiguar el aterrizaje con los brazos. M 2

¢ Siempre en posicién agrupada, con la referencia visual en el suelo, desplazar el CDM para que
se sitle en los pies. Efectuar simultdneamente una extension de caderas y piernas y volver a
la posicidn inicial, con la referencia visual delante. M 3
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Educativos

1. Ejecutar una voltereta hacia delante sobre un plinto inclinado hacia abajo. Repetir el educativo
con el plinto inclinado hacia arriba. ED 1

2. Desde el suelo, efectuar la voltereta hacia delante con asistencia manual. El asistente debe
ayudar al participante durante el regreso a la posicion extendida sujetdndole las manos. ED 2

Asistencia manual

¢ Desde la posicion extendida en el suelo, el participante efectuara una voltereta hacia delante
en un plinto. Colocara las manos de modo que las caderas lleguen al extremo del plinto y
reanude la posicion inicial en el suelo. El asistente le sostendra la pelvis durante la voltereta
sobre el plinto. La mano proximal debera colocarse en el vientre del participante y la mano
distal en su espalda. AM 1
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Errores comunes

1. La cabeza del participante no sigue
al cuerpo.

2. El participante coloca las manos en
el suelo cuando regresa a la posicidn

Correcciones y ejercicios correctivos

1. Mantener una referencia visual en
el cuerpo cuando la nuca toque el suelo.

Repetir el movimiento en un plinto
inclinado. EX

2. Desplazar el CDM a los pies durante
la subida.

extendida. Repetir el movimiento con asistencia
manual. El asistente ayudara al participante
a efectuar el regreso a la posicion
extendida sujetandole las manos. EX
Variantes

1. Voltereta en posicidon de apertura.
2. Voltereta en posicidon carpada.

3. Voltereta hacia delante con vela.
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ACROBACIA
PARADA DE MANOS + VOLTERETA AGRUPADA

Descripcion del elemento técnico

Desde una parada de manos, voltereta hacia delante en posiciéon
agrupada y retorno a la posicion extendida.

Prerrequisitos

e Posiciéon agrupada.

* Balanceo del cuerpo con las piernas en la posicién de fondo.

* Parada de manos.

¢ Voltereta hacia delante.

Explicaciéon del movimiento

¢ Desde la posicion extendida de pie con los brazos a cada lado de la cabeza, balancear
el cuerpo con las piernas en la posicion de fondo, transferir la referencia visual hacia las manos
y subir en parada de manos. M 1

¢ Desplazar ligeramente el CDM hacia atras, flexionar los brazos y colocar la nuca en el suelo
en posiciéon de vela. M 2

¢ En posicidon agrupada, transferir el CDM para que se situe en los pies, efectuar una extensiéon
de caderas y piernas y retornar a la posicion inicial. M 3

Educativos

1. Apoyarse en un plinto en posicidn carpada con las manos en el suelo, subir en parada
de manos y realizar la voltereta hacia delante. ED 1

2. Balancear el cuerpo con las piernas en la posicion de fondo hasta la parada de manos
apoyandose en una pared. ED 2
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Asistencia manual

¢ El asistente sostendra las piernas del participante durante la parada de manos y su tronco
durante el retorno a la posicion de pie. AM 1

AM 1
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Errores comunes

1. El participante efectUa una batida
de piernas (fouetté) demasiado
pronunciada durante la subida en
parada de manos y cae en puente.

2. El participante tiene dificultades para
efectuar la subida en parada de manos.

3. Durante la parada de manos,
el participante deja caer las piernas
al suelo en posiciéon carpada.

4.E| participante carece de fuerza en
los brazos en el momento de efectuar
la voltereta desde la parada de manos.

Correcciones y ejercicios correctivos
1. Reducir la batida de piernas.

Repetir el movimiento de balanceo del
cuerpo con las piernas en la posicidn de
fondo y apoyandose en la pared, para
aprender a controlar correctamente la
parada de manos. EX

2. Aumentar la batida de piernas.

Repetir el movimiento de balanceo del
cuerpo con las piernas en la posicion de
fondo apoyandose en la pared, para
aprender a controlar correctamente la
parada de manos. EX

3. Mantener los gluteos contraidos durante la
parada de manos.

4.Para reducir la carga en los brazos,
efectuar la parada de manos en un plinto.
En posicidon carpada, con las manos en el
suelo y las piernas apoyadas en el plinto,
hacer una parada de manos y realizar la
voltereta hacia delante. EX

Realizar ejercicios que permitan aumentar
la fuerza en los brazos. EX
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ACROBACIA
INVERSION HACIA DELANTE

Descripcion del elemento técnico

Balanceo del cuerpo con las piernas en la posicién de fondo en
torno al eje transversal, bajada en puente con las piernas en
apertura lateral y retorno a la posicion extendida en una pierna.
Prerrequisitos

« Balanceo del cuerpo con las piernas en la posiciéon de fondo.

* Parada de manos, piernas en apertura lateral.

* Puente.

Explicacion del movimiento

¢ Desde la posicion extendida de pie con los brazos a cada lado de la cabeza, efectuar
un balanceo del cuerpo con las piernas en la posicidon de fondo hasta la parada de manos
con las piernas en apertura lateral. Efectuar una apertura de hombros, y adoptar la posicién
cambré. M 1

e Transferir el CDM al pie de la pierna de aterrizaje y colocar el pie en el suelo, con la referencia
visual en las manos. M 2

e Efectuar un retorno gradual a la posicion de pie en una pierna, desplazar los segmentos
tronco-hombros-cabeza-brazo uno a uno en forma vertical, con la referencia visual delante. M 3

Nota: Los brazos deberan permanecer alineados en la prolongacion del cuerpo durante la ejecucion
del elemento.

Educativos

1. Efectuar una inversion hacia delante apoyando la espalda en un colchdn redondo. ED 1

2. Desde un puente, con las manos apoyadas en un plinto, efectuar la subida de la inversion hacia
delante. ED 2
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ED 2

Asistencia manual
¢ Con su mano proximal, el asistente ayudara al participante a mantener el equilibrio. AM 1

¢ Una vez que el pie se coloca en el suelo, el asistente empujard con su mano proximal, para que el
participante transfiera su CDM hacia delante. Con la mano distal sostendra la pierna libre. AM 2
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Errores comunes Correcciones y ejercicios correctivos

1. El participante sube del puente en posiciéon 1. Con las manos apoyadas en espalderas y el
agrupada con la cabeza hacia el interior. cuerpo en posicion cambré con una pierna
extendida hacia arriba, empujar hacia atras
con los brazos y terminar en posiciéon
extendida. EX

2. Durante la parada de manos con las 2. Desde una parada de manos con piernas
piernas en posicion de apertura, el en apertura sobre un plinto, adoptar la
participante efectua un ligero cierre de posicion cambré, colocar la pelvis sobre
hombros. Se encuentra con los hombros un colchoén y realizar la subida de la
demasiado adelantados con respecto inversion hacia delante. EX

a las manos.

Variantes
1. Inversidn hacia delante con alternancia de las piernas.

2. Inversién hacia delante y retorno a la posicion extendida con las piernas yuxtapuestas.
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ACROBACIA
SALTO DE MANOS CON UNA PIERNA

Descripcion del elemento técnico

Preimpulso y rebote en el suelo sobre las manos con una rotacién
hacia delante en torno al eje transversal, y aterrizaje sobre una pierna.
Prerrequisitos

* Balanceo del cuerpo con piernas en posicion de fondo.

¢ Parada de manos, piernas en apertura lateral.

¢ Parada de manos toc-toc.

* Inversidn hacia delante.

* Preimpulso para movimiento acrobatico.

Explicaciéon del movimiento

¢ Desde la posicion extendida de pie, realizar un preimpulso seguido de un balanceo del cuerpo
con las piernas en la posicion de fondo, efetuar una batida con la pierna trasera para pasar a la
parada de manos. Hacer una repulsion, una apertura de hombros con la referencia visual en las
manos. M 1

¢ En posicion cambré, efectuar el aterrizaje en una pierna con extension, seguida de una
realineacion de los segmentos tronco-hombros-cabeza-brazo, con la referencia visual en
las manos. M 2

Nota: Los brazos deberan permanecer alineados en la prolongacion del cuerpo durante la
ejecucion del elemento.
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Educativos

1. Efectuar un rebote durante la parada de manos en el suelo con asistencia manual. El asistente sostiene
la pelvis del participante en el momento de la subida en parada de manos. Tras la repulsidn, bloquea
el movimiento. El participante hace entonces un retorno hacia atras con las piernas en la posicién de
fondo y retoma la posicién inicial. ED 1

2. Ejecutar un salto de manos con una pierna sobre un colchdn redondo y con asistencia manual. ED 2
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Asistencia manual

¢ Al iniciar el rebote en parada de manos en el suelo, el asistente sostendra los hombros y

la pelvis del participante. AM 1

¢ Durante la antepulsidon de hombros, el asistente ayudara al participante con la mano proximal a
mantener los hombros alineados verticalmente. AM 2

¢ Durante la fase aérea, con la mano distal sostendra la pelvis del participante mientras que
la mano proximal empujara el tronco hacia arriba en el momento del aterrizaje. AM 3

Errores comunes

1. El participante efectua el balanceo del
cuerpo en posicidon agrupada, y el empuje
de la pierna trasera carece de fuerza.

2. El participante efectua la inversién hacia
delante demasiado rapido. La repulsion
de los hombros carece de fuerza.

3. Tras la repulsion, el participante efectua
el aterrizaje en posicidon agrupada.

Correcciones y ejercicios correctivos

1. Practicar el rebote en parada de manos
en el suelo con asistencia manual en los
hombros y en la pelvis, prestar especial
atencioén a la alineacién del cuerpo y al
empuje de la pierna. EX

2. Practicar el rebote en parada de manos
en el suelo con asistencia manual en los
hombros y en la pelvis, prestar especial
atencion a la repulsiéon de los hombros. EX

3. Efectuar un salto de manos con asistencia
manual o sobre una colchoneta de
aterrizaje, prestar especial atencién a
la colocacioén corporal. El participante
deberd estar en posicion cambré en el
momento del aterrizaje. EX

Variantes

1. Salto de manos con aterrizaje sobre las dos piernas.

2. Flic flac hacia delante: salida con las dos piernas juntas.
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ACROBACIA
CLAVADO

Descripcion del elemento técnico

Salto hacia delante con el cuerpo en posicién de bloqueo,
voltereta sobre la espalda y retorno a la posicion extendida.
Prerrequisitos

* Posiciéon agrupada.

* Impulso.

* Posicién de bloqueo.

e Voltereta hacia delante.

Explicacion del movimiento

¢ Desde la posicion extendida de pie, con la referencia visual delante, realizar un preimpulso de
una pierna a las dos piernas seguido de un impulso en el suelo, una extension de piernas y una
elevacion de hombros. La pelvis debe colocarse en retroversion y los brazos deben alinearse en
la prolongacion del cuerpo. Durante la fase aérea, adoptar la posicidon de bloqueo. M 1

¢ Flexionar los brazos en el momento del aterrizaje sobre las manos y luego colocar la nuca en el
suelo y adoptar la posicion agrupada. M 2

¢ Cuando el CDM se situe en los pies, efectuar una extensién de caderas y piernas y retornar a la
posicién inicial. M 3
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Educativos
1. Efectuar un clavado con aterrizaje en un plinto inclinado.

2. Efectuar un clavado a partir de un impulso desde un MT y un aterrizaje en un plinto inclinado. ED 2

Asistencia manual

¢ Durante la fase aérea, el asistente sostendrd con la mano proximal las piernas del participante
para ayudarle a completar la rotacion. Con la mano distal, sostendra sus caderas para facilitar
la toma de altura. AM 1

AM 1
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Errores comunes

1. El participante efectua el impulso
en posicidn carpada. Se encuentra
demasiado inclinado hacia delante
al principio del clavado.

demasiado pronunciada en el momento
del impulso.

3. Los brazos del participante no se
sincronizan bien.

4.El participante bate demasiado los pies
tras el impulso.

2. El participante hace una flexion de piernas

Correcciones y ejercicios correctivos

1.

2.

Repetir el impulso prestando una atencion
especial a la alineaciéon corporal.

Repetir los ejercicios con rebotes.
(Ver Prerrequisitos, Impulso, p. 9). EX

Limitar la flexion de piernas en el momento
de realizar el impulso.

Repetir los ejercicios con rebotes.
(Ver Prerrequisitos, Impulso, p. 9). EX

. Mantener los brazos sincronizados a lo

largo de la secuencia.

Repetir los ejercicios con rebotes.
(Ver Prerrequisitos, Impulso, p. 9). EX

4.Realizar un clavado en un plinto.

Variantes
1. Clavado en altura.

2. Clavado en longitud.
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ACROBACIA
SALTO MORTAL HACIA DELANTE

Descripcion del elemento técnico

Desde un impulso con las dos piernas, rotacién en posiciéon
agrupada de 360° del eje transversal y aterrizaje sobre los
pies.

Prerrequisitos

e Posiciéon agrupada.

* Impulso.

e Aterrizaje hacia delante.

¢ Voltereta hacia delante.

Explicacion del movimiento

¢ Desde la posicion extendida de pie, con la referencia visual delante, hacer un preimpulso de
una pierna a dos piernas seguido de un impulso en el suelo, una extensién de piernas y
una elevacion de hombros. La pelvis debe colocarse en retroversion y los brazos deben
alinearse en la prolongacidon del cuerpo, para iniciar la rotacion y desplazar el cuerpo hacia
delante en posicidon de blogqueo. M 1

¢ Tras el impulso, hacer una flexidn de caderas y adoptar la posicion agrupada para acelerar
la velocidad de rotacion y hacer pasar la pelvis sobre los hombros, con la referencia visual
en el cuerpo. M 2

¢ Justo antes de que el CDM se sitle en los pies, efectuar una ligera extensién de caderas con
la referencia visual en el suelo. M 3

e Efectuar un aterrizaje en el suelo con las piernas flexionadas y volver a la posicion extendida,
con la referencia visual delante. M 4
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Educativos

1. En el mismo lugar, efectuar un salto mortal hacia delante con aterrizaje de pie sobre
una colchoneta, en posicidon agrupada. ED 1

2. Desde la posicidon extendida de pie en el suelo, efectuar una voltereta hacia delante en
un plinto. Colocar las manos de modo que las caderas lleguen al extremo del plinto y
retomar la posicién inicial en el suelo. ED 2

3. Desde un MT, efectuar un salto mortal hacia delante con aterrizaje en una colchoneta. ED 3

ED 1
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Asistencia manual

* En el momento del impulso, el asistente colocara la mano proximal en el vientre del participante
y la mano distal en su espalda para modificar, si fuera necesario, la velocidad de rotacion. AM 1

AM 1
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Errores comunes

1. El participante efectua el impulso en
posicidon carpada y se encuentra

el salto mortal.

2. Los brazos del participante no estdn
sincronizados.

3. El participante flexiona en exceso

4.El participante efectua la extensidn
de caderas a mitad de la fase aérea.

demasiado inclinado hacia delante al iniciar

las piernas en el momento del impulso.

Correcciones y ejercicios correctivos

1.

Mantener una alineacidn corporal recta
en el momento del impulso.

Repetir los ejercicios de impulso y
asegurarse de mantener una alineacion
corporal recta.

(Ver Prerrequisitos, Impulso, p. 9). EX

.En el mismo lugar, efectuar un salto

mortal hacia delante con aterrizaje sobre
una colchoneta, en posicidon agrupada.
Prestar especial atencion a la
sincronizacion de los brazos. EX

. Repetir los ejercicios de impulso y
asegurarse de reducir la flexidon de piernas.

(Ver Prerrequisitos, Impulso, p. 9). EX

.Desde la vela agrupada sobre un plinto,

practicar la voltereta hacia delante con
aterrizaje en el suelo. Efectuar la extension
de caderas justo antes de que el CDM se
sitUe en los pies. EX

Variantes

1. Salto mortal hacia delante con las piernas desfasadas en el aterrizaje.

2. Salto mortal hacia delante en posicidn carpada.

3. Salto mortal en plancha hacia delante.
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ACROBACIA
VOLTERETA HACIA ATRAS

Descripcion del elemento técnico

Voltereta sobre la espalda en posicidon agrupada en torno
al eje transversal y retorno a la posicion extendida.

Prerrequisito

¢ Posicion agrupada.

Explicaciéon del movimiento

¢ Desde la posicion extendida de pie con los brazos a cada lado del tronco, con la referencia
visual delante, flexionar las piernas, efectuar una flexién de caderas y balancear hacia atras
empujando con las piernas. M 1

¢ Con la referencia visual en el cuerpo, transferir la pelvis sobre los hombros. Efectuar una ligera
extensidn de brazos y colocar los pies en el suelo. M 2

e Transferir el CDM en los pies, efectuar una extension de caderas y de piernas y una retropulsion,
volver a la posicion inicial con la referencia visual delante. M 3

Educativos

1. Efectuar una voltereta hacia atras sobre un plinto inclinado hacia abajo. Repetir el educativo con
el plinto inclinado hacia arriba. ED 1

2. Desde la posicion extendida de pie en el suelo, efectuar una voltereta hacia atras sobre un plinto
con aterrizaje en el suelo. ED 2
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Asistencia manual

¢ El asistente sostendra la pelvis del participante para ayudarle a liberar su cabeza en el momento
del empuje de los brazos. AM 1

AM 1
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Errores comunes

1. En el momento del paso sobre la parte
superior de la espalda, el participante
desplaza la cabeza hacia atras y pierde
asi su referencia visual sobre el cuerpo.

un lado.

3. El participante carece de fuerza en los
brazos para poder desplazar el cuerpo.

2. El participante rueda con la cabeza hacia

Correcciones y ejercicios correctivos

1.

Realizar la voltereta hacia atras
apoyandose en los antebrazos,
manteniendo la cabeza hacia el interior
durante el paso sobre la nuca, hasta que
la cabeza se haya liberado.

. Mantener la referencia visual en el cuerpo.

Repetir la voltereta hacia atras en un plinto
inclinado hacia abajo, manteniendo la
cabeza en el centro. EX

. Para reducir la carga en los brazos,

efectuar la voltereta hacia atras con
asistencia manual y asegurarse de que
los codos se alinean con las mufiecas. EX

Realizar ejercicios que aumenten la fuerza
de los brazos. EX

Variantes

1. Voltereta hacia atrds en posicion de apertura.

2. Voltereta hacia atras en posiciéon carpada.
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ACROBACIA ,
VOLTERETA HACIA ATRAS
CON PARADA DE MANOS

Descripcion del elemento técnico

Voltereta hacia atras con subida en parada de manos, balanceo del
cuerpo y retorno con las piernas en la posicién de fondo.
Prerrequisitos

* Posiciéon agrupada.

e Voltereta hacia atras.

* Parada de manos y retorno con las piernas en la posicién de fondo.

Explicacion del movimiento

¢ Desde la posicion extendida de pie con los brazos a ambos lados de la cabeza, con la referencia visual
delante, balancear hacia atras, efectuar una retropulsion y una flexién de caderas y colocar las manos
en el suelo alineadas con las caderas. M 1

¢ Con la referencia visual en el cuerpo, rodar hacia atras, los brazos doblados y las manos en extension,
desplazar la pelvis por encima de éstas. Efectuar una extension rapida de caderas y adoptar la posicidn
de vela con las piernas extendidas. Con la referencia visual en el cuerpo, efectuar simultdneamente una
repulsion y una extension de brazos hasta la parada de manos vy fijar la referencia visual en el suelo. M 2

¢ Efectuar un balanceo del cuerpo vy levantarse con las piernas en la posicion de fondo, la referencia
visual debe estar hacia delante. M 3
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Educativos

1. Efectuar una voltereta hacia atras y, en el momento de pasar a la parada de manos, hacer una
extensidn rapida de caderas, con un empuje parcial de los brazos y regresar rodando hacia delante
hasta la posicion agrupada. Repetir la secuencia y volver en posicidon extendida. ED 1

2. Efectuar una voltereta hacia atras con subida en parada de manos en un plinto inclinado hacia abajo,
insistir para que la referencia visual se fije en el cuerpo en el momento de la voltereta. ED 2

ED 2

Asistencia manual

¢ Cuando la parte superior de la espalda esté apoyada en el suelo, el asistente levantara al participante
en forma vertical sujetandole los tobillos o las piernas. El participante efectuard entonces
simultdneamente la extension rapida de caderas y la extensidn de brazos. AM 1
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Errores comunes

1. El participante sube en parada de manos
en posicidon cambré.

2. Los brazos del participante no estan bien
sincronizados.

3. Las piernas del participante no permane-
cen juntas durante la subida en parada de
manos.

Correcciones y ejercicios correctivos

1.

Mantener los abdominales contraidos en
el momento de la subida en parada
de manos.

Repetir la voltereta hacia atras y la subida
en parada de manos con asistencia manual,
prestar especial atencion a la posicidon

del cuerpo y de la cabeza, la cual debe
mantener una referencia visual delante

en el momento de la subida en parada

de manos. EX

. Efectuar una extensioén rapida de caderas

en el momento en que el CDM pasa sobre
el tronco, manteniendo los omodplatos
apoyados en el suelo. Prestar especial
atencidn a la sincronizacién de los brazos.

. Efectuar una extension rapida de caderas

en el momento en que el CDM pasa sobre
el tronco, luego volver rodando hacia
delante, asegurandose de que las piernas
permanecen juntas durante toda

la secuencia.

Variante
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ACROBACIA
INVERSION HACIA ATRAS

Descripcion del elemento técnico

Desde la posicidon de pie con apoyo en una pierna, balanceo
en puente en torno al eje transversal y retorno con las piernas
en la posicién de fondo.

Prerrequisitos

* Puente.

* Parada de manos con las piernas en apertura lateral.

* Retorno con las piernas en la posicién de fondo.

Explicaciéon del movimiento

¢ Desde la posicion extendida de pie con apoyo sobre una pierna y los brazos a cada lado de la
cabeza, hacer una apertura de hombros y una extension de caderas. Subir la pierna libre, dirigir
las manos hacia el suelo y adoptar la posiciéon cambré. M 1

¢ Al contacto de las manos con el suelo, dar un empuje con la pierna de apoyo y transferir el CDM
sobre las manos hasta la parada de manos, mantener la referencia visual en las manos, las piernas
deben estar en posicion de apertura lateral. M 2

e Efectuar un balanceo del cuerpo y un retorno con las piernas separadas, la referencia visual debe
estar hacia delante. M 3

Nota: Los brazos deberan permanecer alineados en la prolongacion del cuerpo durante la ejecucion
del elemento.
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Educativos

1. Efectuar la inversiéon hacia atras apoyando la espalda en un colchdén redondo. Realizar el retorno
con las piernas en la posicidon de fondo separadas, con asistencia manual. ED 1

2. Desde un puente, con las piernas apoyadas en un plinto, efectuar la inversiéon hacia atras. ED 2

ED 2
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Asistencia manual

¢ El asistente sostendra la pierna libre del participante con su mano proximal y sostendra con
su mano distal la pelvis para mantenerla por encima de la pierna de apoyo. AM 1

¢ Una vez que las manos del participante estén apoyadas en el suelo, el asistente empujara su
pelvis con la mano distal y su pierna con la mano proximal para sostenerlo durante el retorno
con las piernas en la posicidon de fondo. AM 2

Errores comunes Correcciones y ejercicios correctivos

1. El participante se apoya en la pierna 1. Realizar una inversion hacia atras sobre
delantera y avanza la pelvis en el un colchdén redondo, mantener la pierna
momento de la bajada. libre en el aire. EX

2. Desde la parada de manos, el participante 2. Desde la parada de manos, mantener los
muestra un ligero cierre de hombros. brazos alineados en la prolongacion del
Se encuentra con los hombros demasiado cuerpo hasta el retorno con las piernas en
avanzados con respecto a las manos en la posicion de fondo.
el momento de efectuar el retorno con
las piernas en la posicion de fondo.

Variantes
1. Alternancia de las piernas en el momento de la salida.

2. Inversion hacia atras con las piernas juntas.
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ACROBACIA
MENICHELLI

Descripcion del elemento técnico

Rotacién hacia atras de 180° en torno al eje transversal, paso
a la parada de manos y final con balanceo del cuerpo con las
piernas en la posiciéon de fondo.

Prerrequisitos

 Inversién hacia atras.

¢ Parada de manos con las piernas en apertura lateral.

* Retorno con las piernas en la posicién de fondo.

Explicacion del movimiento

¢ Desde la posicidon extendida de pie con los brazos a cada lado de la cabeza, oscilar ligeramente
hacia atras y bajar los brazos. Efectuar una antepulsion de brazos hasta su alineaciéon en la
prolongacion del cuerpo, con extension de piernas y caderas. M 1

¢ Transferir el CDM a las manos y pasar a la parada de manos con las piernas en posicion de
apertura lateral, con la referencia visual en las manos. M 2

e Efectuar un retorno con las piernas en la posicion de fondo y volver a la posicidon extendida,
la referencia visual debe estar hacia delante. M 3

Nota: Una vez completado el empuje de las piernas, los brazos deberén permanecer alineados en
la prolongacion del cuerpo.
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Educativos

1. Realizar el Menichelli con la espalda apoyada en un colchdn redondo y con asistencia manual. ED 1

2. Realizar un Menichelli con asistencia manual.

ED 1
Asistencia manual

¢ Durante el despegue, el asistente sostendra la pelvis del participante con su mano distal y la
parte trasera del muslo de la otra pierna con su mano proximal. AM 1

Errores comunes Correcciones y ejercicios correctivos
1. El participante adopta la posicidon de 1. Realizar el Menichelli con la espalda
apertura lateral antes de haber acabado apoyada en un colchdn redondo,
el empuje de las piernas. asegurarse de efectuar una extension

completa de piernas antes de realizar la
extensién de caderas e iniciar la apertura

lateral. EX
2. Desde la parada de manos, el participante 2. Desde la parada de manos en apertura
presenta un cierre de hombros en el lateral, descender con las piernas en la
momento de efectuar el retorno con las posiciéon de fondo. EX

piernas en la posicion de fondo.

Variantes
1. Menichelli en altura.

2. Menichelli en longitud.
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ACROBACIA
FLIC FLAC

Descripcion del elemento técnico

Rotacién hacia atras de 180° en torno al eje transversal,
repulsién y corbeta.

Prerrequisitos

e Corbeta desde la apertura hasta el cierre.

¢ Delfin de espalda.

Explicaciéon del movimiento

¢ Desde la posicion extendida de pie con los brazos a cada lado de la cabeza, desplazar
ligeramente el CDM hacia atras, flexionar las caderas y las piernas y bajar los brazos.

¢ Efectuar simultdneamente una antepulsién de brazos hasta su alineacién en la prolongacion del
cuerpo, una extension de piernas, una extension de caderas y una apertura de hombros. M 1

e Transferir el CDM sobre las manos vy, al contacto de las manos con el suelo, efectuar una corbeta
y una repulsidn de hombros, la referencia visual debe estar en las manos. M 2

¢ Efectuar una ligera flexion de caderas y adoptar la posicion de bloqueo seguida de un aterrizaje
sobre los pies y retornar en posicion extendida. M 3

Nota: Tras el empuje de las piernas, los brazos deberan permanecer alineados en la prolongacion
del cuerpo.
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Educativos

1. Desde la parada de manos sobre un plinto, con asistencia manual, efectuar una corbeta con
aterrizaje en una colchoneta:

¢ sobre el abdomen; ED l.a
e sobre las rodillas; ED 1.b
¢ sobre los pies. ED 1.c

2. Efectuar un semi flic flac en parada de manos. Sobre un plinto, con asistencia manual, balancear
hacia atras hasta la parada de manos seguido de una corbeta con aterrizaje:

e sobre el abdomen; ED 2.a
e sobre las rodillas; ED 2.b
e sobre los pies. ED 2.c

3. Efectuar el flic flac con la espalda apoyada en un colchdén redondo y con asistencia manual. ED 3
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ED l.c
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Asistencia manual

¢ Durante el despegue, el asistente sostendra la pelvis del participante con su mano distal y la
parte trasera de los muslos con su mano proximal. Durante la segunda parte, impulsara la pelvis
del participante con su mano distal para ayudarle a adoptar la posicién de bloqueo. AM 1
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Errores comunes

1. La altura del flic flac es demasiado
pronunciada porque la pelvis esta
demasiado adelantada al principio o
porgue la cabeza se proyecta mas rapido
que el resto del cuerpo.

2. Los brazos del participante no estan bien
sincronizados.

3. El participante presenta un cierre de
hombros en el momento de la parada

Correcciones y ejercicios correctivos

1. Desde la posicidn extendida, desplazar
ligeramente el CDM hacia atras y flexionar
las caderas. Realizar una extension de
piernas y caderas y una apertura de
hombros. Terminar con un aterrizaje sobre
el abdomen en una colchoneta. Prestar
especial atencion a la altura del flic flac. EX

Repetir el educativo 1.b y prestar especial
atencién a la altura del flic flac. EX

2. Repetir los educativos 2.a y 2.b, prestar
especial atencioén a la sincronizacion de
los brazos. EX

3. Repetir el educativo 1.b y efectuar el
aterrizaje completamente abierto sobre

de manos. el abdomen. Mantener los brazos en la
prolongacion del cuerpo en el momento
de la parada de manos. EX
Variantes

1. Secuencia de flic flacs.

2. Flic flac seguido de un salto mortal.
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ACROBACIA
SALTO MORTAL HACIA ATRAS

Descripcion del elemento técnico

Rotacién hacia atras de 360° en posicidn agrupada en torno
al eje transversal con aterrizaje sobre los pies.
Prerrequisitos

* Posicion agrupada.

e Impulso o salto en extensién.

 Aterrizaje hacia atras.

* Voltereta hacia atras.

Explicaciéon del movimiento

e Durante un impulso, después de una rondada o un flic flac, o durante un salto en extensidn,
iniciar la rotacidn con una extensidon de caderas y una antepulsidén de brazos, mantener la
referencia visual delante. M 1

¢ Tras el impulso, adoptar la posicidon agrupada para acelerar la velocidad de rotacion y desplazar
la pelvis sobre los hombros. M 2

¢ Justo antes de que el CDM se sitle en los pies, efectuar una extensidon de caderas con la
referencia visual en el suelo.

e Efectuar un aterrizaje en el suelo con las piernas flexionadas y volver a la posicion extendida
con la referencia visual delante. M 3
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Educativos

1. Desde un plinto, realizar una voltereta hacia atrds con aterrizaje sobre una colchoneta colocada
mas baja que el plinto. ED 1

2. Desde un salto en extensiodn, realizar un salto mortal atras con aterrizaje en posicion de vela
agrupada sobre una colchoneta sobreelevada. ED 2

3. Desde un MT, subir en parada de manos en un plinto colocado delante. Desde la parada de
manos, impulsarse en el MT y dar un salto mortal hacia atrds con aterrizaje a cuatro patas sobre
una colchoneta de aterrizaje. ED 3

4.Desde la parada de manos apoyado en un plinto, efectuar una corbeta seguida de un salto
mortal hacia atras con aterrizaje sobre una colchoneta.
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ED 3

Asistencia manual

* En el momento del despegue del participante, el asistente pondra su mano distal en la parte
baja de la espalda y su mano proximal detras de los muslos para acelerar, si fuera necesario,

la velocidad de rotacion. AM 1

Errores comunes

sus piernas y coloca sus hombros hacia
atras desde el principio.

2.En el momento del impulso, el participante
tiene los pies mas adelante que la pelvis.

3. Durante la extensién de caderas, el
participante sale con la cabeza hacia atras
y adopta una posicion cambré.

4.El participante efectUa la extensién de
caderas a mitad de la fase aérea.

1. El participante no extiende completamente

Correcciones y ejercicios correctivos

1. Repetir el educativo 2, prestar especial
atencion a la extension de piernas y
al movimiento de los hombros. EX

2. Asegurarse de que el CDM estd en los pies
en el momento del impulso.

3. Repetir el educativo 2, prestar atencidén a la
posicion corporal en general y a la posicidn
de la cabeza en particular. EX

4.Desde un plinto, realizar una voltereta
hacia atrds con aterrizaje sobre una
colchoneta colocada mas baja que
el plinto. EX

Variantes
1. Salto mortal hacia atras en posicion carpada.

2. Salto mortal en plancha hacia atras.
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ACROBACIA
RUEDA LATERAL

Descripcion del elemento técnico

Balanceo del cuerpo en torno al eje anteroposterior hasta
la parada de manos, con las piernas en apertura lateral y
aterrizaje con las piernas en la posicién de fondo.
Prerrequisitos

* Balanceo y retorno lateral.

* Parada de manos con piernas en apertura lateral.

Explicaciéon del movimiento

¢ Desde la posicion extendida de pie con los brazos a cada lado de la cabeza, efectuar
un balanceo del cuerpo con las piernas en la posicion de fondo lateral, colocar una mano
después de la otra y pasar a la parada de manos con las piernas en apertura lateral,
la referencia visual debe fijarse en las manos. M 1

¢ Efectuar un balanceo del cuerpo y retornar con las piernas en la posicion de fondo lateral,
la referencia visual debe fijarse delante. M 2

Nota: Durante la ejecucién del elemento, los brazos deberan permanecer alineados en
la prolongacién del cuerpo.
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Educativos

1. Desplazarse en circulo, colocar en este orden: el primer pie, el segundo pie, la primera mano,
la segunda mano, y de nuevo el primer pie y el segundo pie. ED 1

2. Efectuar la rueda lateral apoyando las manos en un plinto. ED 2

ED 1

Asistencia manual

¢ El asistente, colocado detras del participante, le sostendra la pelvis en el momento del paso
a la parada de manos y del retorno con las piernas en la posicion de fondo lateral. AM 1
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Errores comunes

1. El participante cesa la ejecucion del
movimiento en la parada de manos.

2. El participante estd en posicion agrupada
en el momento de la parada de manos.

3. El participante no hace la rueda lateral en
linea recta.

Correcciones y ejercicios correctivos

1. De pie, efectuar un balanceo del cuerpo
con las piernas en la posicion de fondo
lateral sobre un obstaculo, luego, con
una batida de piernas, volver con las
piernas en la posicion de fondo lateral. EX

2. Efectuar un balanceo del cuerpo con
las piernas en la posicién de fondo lateral
deteniéndose en parada de manos y las
piernas extendidas en apertura. EX

3. Trazar una linea en el suelo para que las
manos vy los pies estén alineados durante
la rueda lateral.

Variantes

1. Rueda lateral apoyandose solamente en la mano derecha o en la mano izquierda.

2. Rueda lateral por ambos lados.

3. Rueda lateral para un salto mortal costal.
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ACROBACIA
SALTO MORTAL COSTAL

Descripcion del elemento técnico
Rotacion de 360° en torno al eje anteroposterior.

Prerrequisito

* Rueda lateral.

Explicaciéon del movimiento

¢ Desde un impulso lateral en una pierna y una abduccidon de brazos, elevar el cuerpo con
la referencia visual delante. M 1

¢ Aumentar la velocidad de rotaciéon con una flexidon de piernas en posicidon de apertura,
desplazar las manos detrds de las rodillas y pasar la pelvis sobre los hombros, con una
referencia visual en el cuerpo. M 2

¢ Realizar el aterrizaje en una pierna y luego transferir el CDM en las dos piernas, con la referencia
visual delante. M 3
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Educativos

1. Efectuar una voltereta lateral en un plinto con retorno a la posicidon extendida de pie sobre el
suelo. ED 1

2. Desde una superficie sobreelevada, realizar un salto costal y aterrizar sobre una colchoneta
de aterrizaje.

ED 1

Asistencia manual

¢ El asistente, situado detras del participante le colocara la mano proximal sobre la cadera vy,
cuando su cabeza se encuentre abajo, sostendra el otro lado de la cadera con la mano distal.
El asistente seguira la pelvis del participante durante la rotacidon y terminara con los brazos
cruzados. AM 1
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ACROBACIA
RUEDA 14 /4

Descripcion del elemento técnico

Balanceo del cuerpo con las piernas en la posicion de fondo
con rotacién de un cuarto de giro en torno al eje longitudinal
y retorno con las piernas en la posicion de fondo con una
segunda rotacidon de un cuarto de giro.

Prerrequisitos

* Balanceo y retorno con las piernas en la posiciéon de fondo.

¢ Parada de manos con piernas en apertura facial.

Explicaciéon del movimiento

¢ Desde la posicidon extendida de pie con los brazos a cada lado de la cabeza, balancear el cuerpo
con las piernas en la posicién de fondo con una rotacién de un cuarto de giro en torno al eje
longitudinal, luego colocar la primera mano en el suelo. M 1

¢ Colocar la segunda mano en el suelo y pasar a la parada de manos, la referencia visual debe
fijarse en las manos. M 2

¢ Realizar un balanceo del cuerpo con una segunda rotacién de un cuarto de giro en torno al eje
longitudinal y después un retorno con las piernas en la posicidon de fondo y con la referencia
visual delante. M 3

Nota: Durante la ejecucién del elemento, los brazos deberan permanecer alineados en la
prolongacion del cuerpo.
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Educativos

1. Efectuar la rueda V4 Y4 apoyando las manos en un plinto. Colocar las manos de modo que los pies
se coloquen en el suelo en el momento del retorno con las piernas en la posicidon de fondo. ED 1

2. Realizar una semirrueda con una rotacidn de un cuarto de giro en torno al eje longitudinal, seguida
de un aterrizaje boca abajo sobre una colchoneta de aterrizaje. ED 2

Asistencia manual

¢ El asistente se colocara detras del participante y le sostendra las caderas durante el paso sobre
las manos.
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Errores comunes Correcciones y ejercicios correctivos

1. El participante hace el cuarto de giro 1. Repetir las oscilaciones del cuerpo con las
antes de balancear el cuerpo o no piernas en la posicion de fondo. EX

completa el segundo cuarto de giro. Efectuar el primer cuarto de giro por

encima de un colchén redondo. EX

En parada de manos en un plinto, con las
piernas separadas, descender con un
cuarto de giro para terminar con las
piernas en la posicion de fondo frente

al plinto. EX
2. En el momento de pasar a la parada 2. Repetir las oscilaciones del cuerpo con las
de manos, el participante esta en posicion piernas en la posicién de fondo, prestar
de bloqueo. especial atencidén a la posicidn corporal. EX

Repetir las paradas de manos con las
piernas en apertura facial, asegurarse de
gue el tronco y las piernas estan alineados
en el momento de pasar a la parada

de manos. EX

Variantes
1. Rueda Y4 Y4 seguida de un impulso.

2. Rueda Y4 Y4 seguida de un Menichelli. V 2
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ACROBACIA
RONDADA PARA SALTO MORTAL

Descripcion del elemento técnico

Balanceo del cuerpo con las piernas en la posicion de fondo,
media vuelta en el eje longitudinal hasta la parada de manos,
corbeta e impulso en el suelo para salto mortal.
Prerrequisitos

* Preimpulso.

* Balanceo del cuerpo con las piernas en la posicion de fondo.

¢ Corbeta desde la apertura hasta el cierre.

Explicaciéon del movimiento

¢ Desde la posicion extendida de pie, realizar un preimpulso seguido de un balanceo del cuerpo
con las piernas en la posicién de fondo empujando con la pierna trasera. Simultdneamente al
balanceo, efectuar una media vuelta en torno al eje longitudinal y colocar las manos en el suelo.
Elegir una de las dos siguientes posibilidades:

- efectuar un cuarto de giro en el eje longitudinal hacia el exterior con la primera mano y una
vez apoyado en ésta, y antes de transferir el peso a la segunda mano, asegurarse de girar la
primera hacia el interior, de tal manera que las manos formen un triangulo; M 1

- realizar una media vuelta en el eje longitudinal con las dos manos, antes de apoyarlas en
el suelo.

¢ En el momento de la corbeta, efectuar una repulsion de hombros, luego un balanceo. Con
los pies puestos ligeramente detras del CDM, terminar con un impulso. M 2

Nota: Desde el preimpulso, los brazos deberan permanecer alineados en la prolongacion
del cuerpo.

Técnicas Basicas en Artes Circenses - ACROBACIA - © 2011 Cirque du Soleil 69



Educativos

1. Desde una parada de manos, efectuar una corbeta con aterrizaje en una colchoneta:
* sobre el abdomen; ED 1.a
* sobre las rodillas; ED 1.b
¢ de pie.

2. Con asistencia manual, subir en parada de manos sobre un plinto colocado delante. Desde
la parada de manos, efectuar una corbeta seguida de un impulso en el suelo. ED 2

3. Repetir la rondada para salto mortal hasta la repulsidon de los hombros, tomar la primera
posibilidad de apoyo de las manos en el suelo, o bien transferir el peso de una mano a la otra
durante la ejecuciéon de la media vuelta. Realizar el aterrizaje boca abajo o de rodillas sobre
una colchoneta de aterrizaje.

4.Realizar una rondada desde una superficie sobreelevada seguida de un aterrizaje en posicidn
extendida sobre una colchoneta de aterrizaje colocada mas baja.
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Asistencia manual

¢ El asistente colocara la mano proximal en la cadera del participante y, cuando la segunda mano
de éste toque el suelo, sostendra el otro lado de la cadera con la mano distal. El asistente
ayudara a colocar la pelvis y terminara con las manos cruzadas. La asistencia manual durante
la rondada no es comun.
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Errores comunes

1. El participante da la media vuelta o
el cuarto de giro demasiado pronto.

2. Durante el balanceo del cuerpo con
las piernas en la posicion de fondo,
el participante presenta un ligero cierre
del hombro y dirige la primera pierna
fuera del eje.

3. El participante realiza el impulso en
posicion carpada.

4.Cuando los pies del participante entran
en contacto con el suelo, se amortigua
el aterrizaje en vez de seguir con
un impulso.

Correcciones y ejercicios correctivos

1. Realizar un balanceo del cuerpo y

una media vuelta hacia la parada
de manos delante de una pared y sobre
una colchoneta de aterrizaje. EX

Desde el balanceo del cuerpo, efectuar
la transferencia de una mano a la otra
realizando una media vuelta. EX

. Realizar un balanceo del cuerpo y

una media vuelta hacia la parada
de manos delante de una pared y sobre
una colchoneta de aterrizaje. EX

Desde un balanceo del cuerpo con
las piernas en la posicién de fondo,
efectuar la transferencia de una mano a
la otra realizando una media vuelta. EX

. Desde la parada de manos sobre un plinto,

realizar corbetas seguidas de un salto en
extensidn en un MT, con aterrizaje en una
colchoneta. Asegurarse de que el tronco y
las piernas estan alineados en el momento
de pasar a la parada de manos durante el
impulso. EX

.Desde la parada de manos sobre un plinto,

realizar corbetas seguidas de un impulso.

Variante

1. Rondada con salto mortal: secuenciar con un salto mortal hacia atrds. V 1
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ACROBACIA
RONDADA PARA FLIC FLAC

Descripcion del elemento técnico

Balanceo del cuerpo con las piernas en la posicion de fondo,
media vuelta en el eje longitudinal en parada de manos,
corbeta e impulso en el suelo para flic flac.

Prerrequisitos

e Preimpulso.

* Balanceo del cuerpo con las piernas en la posicién de fondo.

¢ Corbeta desde la apertura hasta el cierre.

Explicacion del movimiento

Desde la posicion extendida de pie, hacer un preimpulso seguido de un balanceo del cuerpo
con las piernas en la posicion de fondo, empujar con la pierna trasera. Simultdneamente

al balanceo, efectuar una media vuelta en torno al eje longitudinal y colocar las manos en

el suelo. Eligir una de las dos siguientes posibilidades:

- realizar un cuarto de giro en el eje longitudinal hacia el exterior con la primera mano, apoyarse
en ella, y antes de transferir el peso a la segunda mano aseguarse de girar la primera hacia el
interior, de modo que las manos formen un tridangulo. M 1

- realizar una media vuelta en el eje longitudinal con las dos manos antes de apoyarlas en
el suelo.

En el momento de la corbeta, efectuar una repulsiéon de hombros y una ligera flexion de caderas
en posicidn de bloqueo, seguidos de una corbeta y con los pies dispuestos ligeramente delante
del CDM, terminar con un impulso. M 2

Nota: Desde el preimpulso, los brazos deberan permanecer alineados en la prolongacion
del cuerpo.
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Educativos

1. Realizar una rondada desde una superficie sobreelevada con aterrizaje sobre una colchoneta
de aterrizaje:

e de pie; ED 1.a
e en posicidn carpada y delfin de espalda.

2. Realizar una rondada en el suelo con aterrizaje de espaldas en una colchoneta. ED 2

Asistencia manual

e El asistente colocara la mano proximal en la cadera del participante y cuando la segunda mano
de éste toque el suelo, sostendra el otro lado de la cadera con la mano distal. El asistente
ayudara a colocar la pelvis y terminara con las manos cruzadas. La asistencia manual durante la
rondada no es comun.
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Errores comunes Correcciones y ejercicios correctivos

1. El participante da la media vuelta o 1. Realizar un balanceo del cuerpo y una
el cuarto de giro demasiado pronto. media vuelta hacia la parada de manos
delante de una pared y sobre una
colchoneta de aterrizaje. EX

Desde el balanceo del cuerpo, efectuar
la transferencia de una mano a otra dando
una media vuelta. EX

2. Durante el balanceo del cuerpo con 2. Realizar un balanceo del cuerpo y una
las piernas en la posicion de fondo, media vuelta hacia la parada de manos
el participante presenta un ligero cierre delante de una pared y sobre una
de hombro y desplaza la primera pierna colchoneta de aterrizaje. EX

fuera del eje.
! Desde un balanceo del cuerpo, efectuar

la transferencia de una mano a otra dando
una media vuelta. EX

3. El participante efectua la corbeta 3. Realizar la media vuelta hacia la parada
demasiado pronto. de manos y caer sobre el abdomen en
una colchoneta.

4.E| participante no completa la corbeta con 4.Realizar una rondada en el suelo con
los pies delante del CDM. aterrizaje de las manos en una superficie
sobreelevada para aumentar la repulsion
de los hombros.

Variante

1. Rondada con flic flac: secuenciar con un flic flac. V 1

Técnicas Basicas en Artes Circenses - ACROBACIA - © 2011 Cirque du Soleil 75



La Fondation Cirque du Soleil™ tiene como objetivo la promocién de
las artes circenses como herramienta de desarrollo del potencial
creativo, de las habilidades sociales y de las capacidades fisicas,
concretamente con los jovenes en dificultades y mas
especificamente con los jovenes en situacion vulnerable. Ella
garantiza que las ganancias obtenidas de la difusién del material
educativo del Cirque du Soleil™ se reinviertan en los programas
sociales y culturales de la empresa.

Disefiado en colaboracién con la Ecole Nationale de Cirque, y
traducido en varios idiomas, las Técnicas Basicas en Artes
Circenses pretende iniciar el publico en las artes circenses. Este
documento, a la vez guia técnica y herramienta pedagoégica,
ilustra en mas de 600 paginas la ejecucion de 177 elementos
técnicos resultantes de 17 disciplinas basicas en artes circenses.
Esta acompainado de un apoyo visual que presenta un contenido
rico en experticia y técnicas que permitirdn suministrar una
ensefianza progresiva y adaptada en un contexto sequro.

En colaboracion con la

o 0 =
KR hat
FONDATION MO NT
CIRQQE DU SOLE'L ecolenationaledecirque.ca

Producido en Canada/Produced in Canada © 2011 Cirque du Soleil
Todos los derechos reservados/All rights reserved

Cirque du Soleil es una marca propiedad del
Cirque du Soleil utilizada bajo licencia.
Cirque du Soleil is a trademark owned by
Cirque du Soleil and used under license.





