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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

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.

Técnicas Basicas en Artes Circenses - INSTR

MANO A MANO

INTRODUCCION AL MAND A MANO

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

figuras estiticas no splazamiento 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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ACROBACIA

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.

srorm 3 <
Prerequisitos <

L Descripcion del elemento técnico

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

+ Inversion hacia atris.
+ Parada de manas con las plernas en apertura lateral.

* Retorma can las plernas en la posicién de fondo.

Explicacién del movimiento
O licda

Prerrequisitos

Figuras, esquemas corporales y habilidades
técnicas que se deben dominar antes de
iniciar el aprendizaje del elemento.

Explicaciéon del movimiento
Presentacidn 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 seccidn, las notas

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

Técnicas Basicas en Artes Circenses - INSTRUCCIONES - © 2011 Cirque du Soleil
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Educativos

L Una pers.

io y dste se equilit

sceder la man derecha; o cordel frotard sobre o

Asistencla manual

ard icipants y dinigira con 6l los palos, para dar la velocidad

Correcciones y ejercicios correctivos

Errores comunes

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

Técnicas Basicas en Art

— 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
permite seguir las secuencias presentadas
visualmente. ED 1, ED 2, etc.

Asistencia manual

| Errores comunes

Comoccionas y ajercicios comactivos

Variantes

es Circenses - INSTRUCCIONES - © 201 Cirque du Soleil



EQUILIBRIO

Descripcién del elemento técnico
Escuadra en ¢ suelc con apoyo en las mancs.

Explicacién del movimiente
- i

Educativos
L. sil

Erroras comunas
L

Varlante
1. Silla con ape

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

N

Asistencia manual

Técnicas Basicas en Artes Circenses - INSTRUCCIONES - © 2011 Cirque du Soleil X1




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 ::‘:ﬁ’:ﬁo

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

en bucle.

mend principal

X1l Técnicas Basicas en Artes Circenses - INSTRUCCIONES - © 2011 Cirque du Soleil



Advertencias

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

Smas L la prevencion.

MINITRAMPOLIN CORBETA DORSAL

TRAPECIO FI1JO &) N EL ABDOMEN Y
Iconos l wﬁ’
- iy -
Cuando aparece resaltado uno de '.\ ) &
- | ! L
los iconos correspondientes a los que y

. -
se presentan en el documento escrito, N .
indica qué componente del elemento
técnico se esta mostrando.

ASISTENCIA MANUAL

ALAMDBRLC

= Acercamiento

A
; En algunos casos, una figura, una parte

del cuerpo o una asistencia manual durante

la ejecucion de un movimiento requiere

una atencioén particular, para lo cual

se agregarad un acercamiento o

se presentara en un angulo diferente.

Notas técnicas

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 precisidon cada uno de los movimientos.

Técnicas Basicas en Artes Circenses - INSTRUCCIONES - © 2011 Cirque du Soleil X111






DIABOLO

INTRODUCCION AL DIABOLO

El objetivo de esta disciplina de malabarismo es lanzar, recuperar y manipular un objeto
compuesto de dos conos semiesféricos opuestos por sus vértices por medio de un cordel
extendido entre dos palos. El efecto giroscoépico es lo que permite mantener el didbolo

en equilibro sobre el cordel.

El didbolo es una disciplina que practican tanto artistas profesionales como aficionados.
Para algunos representa un juego; para otros, un arte. Actualmente existen diabolistas que

son capaces de manipular varios didbolos a la vez.

Su aprendizaje contribuye a desarrollar la coordinacion, la conciencia corporal, el sentido

del ritmo, la creatividad y el placer de jugar.




TERMINOLOGIA

Carretes

Conos semiesféricos o partes exteriores del didbolo, habitualmente de caucho o de plastico.

Eje

Parte central del didbolo. Existen distintos ejes. Los ejes anchos facilitan el aprendizaje del didbolo.

EQUIPO
El didbolo esta constituido por dos elementos principales: dos palos con un cordel y el didbolo.

La longitud del cordel varia segun los jugadores. Para definir la longitud ideal, acostar un palo en
el suelo y levantar el otro tensando el cordel verticalmente. El extremo del cordel tensado deberia
llegar a una altura comprendida entre el torso y la barbilla.

INFORMACION ESPECIFICA

Es preferible comenzar el aprendizaje con la mano derecha, ya que la mayoria de los diabolistas
son diestros. Para no sobrecargar el texto, las explicaciones presentadas en este documento son
para diestros.

2 Técnicas Bésicas en Artes Circenses - DIABOLO - © 201 Cirque du Soleil
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DIABOLO
LOS PRIMEROS PASOS

Descripcion del elemento técnico

Rotacioén del didbolo sobre si y correccidon para mantenerlo
en equilibrio sobre el cordel.

Explicaciéon del movimiento

e En posicién de pie, con los pies alineados con los hombros, colocar el didbolo en el suelo, a la
derecha, y hacerlo rodar por el suelo tirando de los palos hacia la izquierda. Cuando el didbolo
esté delante del pie izquierdo, levantar los palos. El didbolo adquirira asi una determinada
rotacion. Para ampliar esta rotacidon, hacer un pequefio movimiento rapido con la mano derecha
hacia arriba y repetirlo. Cuanto mas rapida sea la rotacion del didbolo, mas estable se
mantendra y mas facilmente se efectuaran los movimientos. M 1

* Permanecer delante del carrete. Si el didbolo se mueve o gira, es necesario seguir su
movimiento. Ademas, los extremos de los palos, donde estd atado al cordel, deben estar en la
misma linea y en el mismo plano que el centro del eje del didbolo.

¢ Tras hacer el movimiento de vaivén vertical para ampliar la rotacion del didbolo, efectuar la
correccidon necesaria para que permanezca en equilibrio.

Técnicas Bésicas en Artes Circenses - DIABOLO - © 2011 Cirque du Soleil 5



Educativos

1. Una persona mantendra el didbolo con las manos y lo movera para que el participante practique
los ajustes de correccidn con los palos. El didbolo se corregira con la mano que le da la
velocidad de rotacidon, en este caso, la mano derecha. Tras corregirlo, se continuara dandole
velocidad con los movimientos de arriba abajo de la mano derecha. ED 1

Tres consejos para corregir el didbolo:
1. Colocarse frente al didbolo; si gira, hay que seguir su movimiento.

2. Si el didbolo se inclina hacia los pies del participante, adelantar la mano derecha; el cordel
frotard sobre el carrete del didbolo y éste se equilibrara.

3. Si el didbolo se inclina hacia el exterior, retroceder la mano derecha; el cordel frotara sobre el
carrete del didbolo y éste se equilibrara.

Con la practica, habrd cada vez menos correcciones que hacer.

2. Rodar el didbolo por el suelo con los palos y levantarlo.

Asistencia manual

¢ El asistente se colocard detras del participante y dirigird con él los palos, para dar la velocidad
de rotacion y aplicar las correcciones.

Errores comunes Correcciones y ejercicios correctivos
1. Desde el principio, el participante coloca 1. Colocar el didbolo correctamente. Si se
el didbolo incorrectamente sobre el suelo. quiere dirigir con la mano derecha, debera
colocarse en el lado derecho.
2. El participante se coloca mal. 2. Permanecer frente al didbolo.
3. El participante espera demasiado tiempo 3. Corregir el didbolo desde las primeras
para efectuar la correccion. sefales de inestabilidad. Con la practica, se
podran incluso anticipar las correcciones.
4.El didbolo se vuelve inestable y pierde 4.Dar siempre la velocidad aplicando
velocidad. la correcciodn.
5. El participante efectua una correccion 5. Realizar la correccion con pequeios
demasiado pronunciada y hace que el movimientos.

didbolo se incline.
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DIABOLO
COMO LANZARLOS

Descripcion del elemento técnico

Proyeccidn del didbolo y recepcidon sobre el cordel.

Prerrequisitos
* Mantener una buena velocidad de rotacién del didbolo.

e Corregir el didbolo.

Explicaciéon del movimiento

¢ Lanzar el didbolo separando las manos hacia los lados: el cordel producird un efecto trampolin
y el didbolo saldra lanzado hacia arriba. M 1

e Posicionarse para recuperar el didbolo, con el cordel tenso, la mano derecha arriba y la izquierda
abajo. M 2

¢ Recuperar el didbolo sobre el cordel apuntando con el extremo del palo derecho. El didbolo
deberia aterrizar sobre el cordel cerca del palo derecho para luego desplazarse hacia el centro.
Cuando el didbolo toque el cordel, acercar las manos para amortiguarlo y volver a la posiciéon
de base.M 3

Educativos

1. Practicar el lanzamiento y la recepcion sin didbolo. ED 1
2. Comenzar por lanzamientos bajos, luego aumentar la altura poco a poco.

3. Recibir siempre con la mano derecha. Una vez controlado el ejercicio, se puede practicar la
recepcion con la otra mano, pero prestando atencidon a la pérdida de velocidad de rotacion.
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Errores comunes

1. El participante lanza el didbolo demasiado 1. El didbolo deberd tener una buena
répido, con la consiguiente pérdida de velocidad de rotacién antes de lanzarse.
velocidad de rotaciéon en el aire y Esperar el tiempo necesario.
estabilidad en la recepcion.

2. El participante lanza el didbolo demasiado 2. Comenzar por controlar los lanzamientos

alto. La recepcion se dificulta. bajos y aumentar la altura poco a poco.
3. El didbolo sale expulsado del cordel en la 3. Amortiguar la recepcidén: cuando el didbolo
recepcion, y crea un efecto trampolin. toque el cordel, acercar las manos entre si.

4.El participante no lo recupera con la mano 4.Recuperar con la mano derecha. Para

correcta.

Correcciones y ejercicios correctivos

futuros ejercicios o para el malabarismo
con dos diabolos, trabajar con las dos
manos puede ser ventajoso, sobre todo
para efectuar algunas figuras.

Técnicas Bésicas en Artes Circenses - DIABOLO - © 201 Cirque du Soleil



DIABOLO
EL FUNAMBULO

Descripcion del elemento técnico

Balanceo del didbolo como el péndulo de un reloj y vuelta
completa alrededor de un palo.

Prerrequisitos

e Mantener una buena velocidad de rotacién del didbolo.

e Corregir el didbolo.

Explicaciéon del movimiento

¢ Balancear el didbolo de derecha a izquierda, como un péndulo. Seguir el impulso para que el
didbolo pase bajo el palo y vuelva por encima. El cordel debera enrollarse alrededor del palo.
Recuperar el didbolo en el centro del cordel. M 1

¢ Para la salida, separar las manos: el didbolo hara el camino opuesto.

Nota: Durante esta figura, el digbolo no deja de tocar nunca el cordel.
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Educativos

1. Con asistencia manual: el instructor mantendra el didbolo mientras que el participante manipula
los palos y realiza el movimiento para asimilarlo bien. ED 1

2. Balancear el didbolo para aumentar poco a poco la amplitud del movimiento. Hacerlo pasar bajo
un palo y luego por encima, y recuperarlo en el centro del cordel. ED 2

ED 2
Errores comunes Correcciones y ejercicios correctivos
1. El didbolo no realiza la vuelta completa 1. Lanzar el didbolo mas fuerte. Hacerle
del palo. realizar una rotacion completa y no
enviarlo demasiado hacia el exterior.
2. El participante no llega a recuperar el 2. Mantener los palos paralelos. El extremo
didbolo sobre el cordel. de los palos y el centro del didbolo

deberdn estar alineados.

Si el didbolo no aterriza sobre el cordel,
rehacer el camino opuesto para recuperar
la figura. Evitar que se haga un nudo.
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DIABOLO
ACELERACION BATIDA

Descripcion del elemento técnico

Aceleracién de la velocidad de rotacidon del didbolo por
movimientos de vaivén horizontales.

Prerrequisitos

* Mantener una buena velocidad de rotaciéon del didabolo.

e Corregir el didbolo.

Explicacion del movimiento

¢ Impulsar el didbolo con la mano derecha hacia la mano izquierda, de modo que éste
permanezca horizontal: llevar el didbolo hacia la derecha e impulsarlo hacia la izquierda
utilizando la mano derecha, que es la que dara la velocidad de rotaciéon. Cruzar el brazo derecho
por debajo del izquierdo, luego por encima. El didbolo no deberd salirse del cordel. M 1

Nota: La velocidad de rotacion del diabolo es esencial para aprender nuevas figuras. Cuanto mas
rapido gire el diabolo, mas estable permanecerd y mas facil sera realizar las figuras.

Educativos

1. Comenzar por mover el didbolo de derecha a izquierda, horizontalmente, bajo los palos.
Al principio, el didbolo se frenard. ED 1

2. Hacer un pequeio movimiento, luego ampliarlo. ED 2
3. Aumentar suavemente la fuerza del impulso de la mano derecha.

4.Una vez impulsado el didbolo con la mano derecha, ésta debe volver al lado derecho para que
el didbolo vuelva a su posicién inicial.
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ED 1

ED 2

Errores comunes Correcciones y ejercicios correctivos

1. El didbolo se sale del cordel. 1. Colocar el extremo de los palos y el centro
del didbolo en la misma linea.

2. El didbolo pierde velocidad. 2. Mover el didbolo con un movimiento rapido
de la mano derecha. Evitar demasiada
friccion entre éste y el cordel. Practicar
el movimiento con ritmos diferentes.
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DIABOLO
EL ASCENSOR

Descripcion del elemento técnico

Desplazamiento del didbolo hacia arriba a lo largo del cordel
extendido verticalmente.

Prerrequisitos

* Mantener una buena velocidad de rotacién del diabolo.

e Corregir el didbolo.

Explicacion del movimiento

e Para esta figura, el didbolo debera adquirir una alta velocidad de rotaciéon. Subir la mano
izquierda y mantener la mano derecha a la altura de las caderas. El didbolo se encontrard en
este momento cerca del palo derecho.

¢ Enrollar el cordel por el interior en torno al eje del didbolo con el palo derecho que debera pasar
hacia el exterior. M 1

¢ Extender el cordel verticalmente y mantenerlo con cierta tension. El didbolo subird por el cordel.
M2

¢ Una vez que el didbolo llegue al punto mas alto del cordel, o cuando su velocidad se reduzca
demasiado, desenrollar el cordel del eje del didbolo con la mano izquierda y volver a la posicion
de base. M 3
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Educativos

1. Dar velocidad al didbolo, enrollar el cordel en torno al eje con la mano derecha y desenrollar
el cordel sin esperar. ED 1

2. Realizar pequefos ascensores. Dejar el didbolo subir ligeramente y desenrollar inmediatamente
el cordel. ED 2

Errores comunes Correcciones y ejercicios correctivos

1. El didbolo no sube. 1. Aumentar la velocidad de rotacién o, una
vez que el cordel esté vertical, aplicarle
mas tension.

2. El didbolo sube, pero pierde velocidad 2. Desenrollar el cordel y detener el ascensor
y se inclina por un lado. antes de que el didbolo pierda demasiada
velocidad.
3. El didbolo sube muy rapido y forma 3. Aplicar menos tension al cordel
un nudo al final. o sustituirlo si es preciso.
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DIABOLO
LANZAMIENTOS

Descripcion del elemento técnico

Lanzamiento del didbolo y ejecucién de un movimiento tipo
pirueta, media vuelta, saltar a la cuerda o rebotes.
Prerrequisitos

* Mantener una buena velocidad de rotacién del didbolo.

e Corregir el didbolo.

e Lanzar alto.

Explicacion del movimiento
Pirueta

e Lanzar el didbolo al aire a una buena altura: de 3 a 4 metros, efectuar una vuelta de 360° y
recuperarlo.

¢ Disminuir la altura del lanzamiento del didbolo y efectuar piruetas mas rapidas. Es preferible hacer
la pirueta partiendo del lado izquierdo para poder recibir el didbolo con la mano derecha. M 1

Media vuelta

e Lanzar el didbolo al aire, efectuar un giro de 180° y recuperarlo. Lanzar de nuevo el didbolo,
efectuar otro giro de 180° y recuperarlo. M 2

Nota: Si se efectua una sola media vuelta, no es la mano derecha la que proporcionara la
aceleracion y efectuara las correcciones, ya que el didbolo girara entonces en sentido contrario.

Saltar a la cuerda

e Lanzar el didbolo al aire, efectuar un salto a la cuerda con los palos y el cordel del didbolo; luego
recibir el didbolo en el cordel. M 3

Rebotes

¢ Lanzar el didbolo al aire y recibirlo haciéndolo rebotar sobre el cordel tenso. M 4
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Educativos

1. Hacer malabares con todos los lanzamientos en todas sus formas: a distintas alturas y con
rebotes. Intentar recibir y lanzar directamente de forma sucesiva. ED 1

2. Practicar la precision del lanzamiento. Colocarse, por ejemplo, en una linea o una marca hecha
en el suelo, lanzar el didbolo y recuperarlo sin mover los pies. ED 2

3. Practicar las figuras sin didbolo, sélo con los palos, ya que no es facil hacer una figura bonita.
ED 3

ED 2
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Errores comunes Correcciones y ejercicios correctivos

1. El didbolo se inclina hacia un lado o hacia 1. Lanzar bien el didbolo y no comenzar
atras en el momento de hacer la pirueta. un movimiento demasiado pronto. Si el
lanzamiento es correcto, la recepcion serad
mas facil.
2. Durante el salto al cordel, el participante 2. Alargar el cordel para dar mas espacio
se traba los pies en ella. al salto.
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DIABOLO
ACELERACION CHINA

Descripcion del elemento técnico

Aceleracion de la velocidad de rotacidon del didbolo por
movimientos de vaivén verticales.

Prerrequisitos

* Mantener una buena velocidad de rotacién del didbolo.

* Corregir el didbolo.

Explicacion del movimiento
e Enrollar el cordel alrededor del didbolo con la mano derecha. M 1

¢ Dar un impulso hacia arriba con la mano derecha. El didbolo pasara sobre los palos y se
desplazara hacia la mano izquierda por el cordel.

¢ Cuando el didbolo baje, llevarlo cerca de la mano derecha para poder reiniciar el movimiento.
M2

Educativos

1. Con la mano derecha, enrollar el cordel alrededor del didbolo y hacer pequefios movimientos
de aceleracion de arriba abajo. Cuando el didbolo adquiera bastante velocidad, desenrollar
el cordel con la mano derecha. ED 1

2. Rehacer el ejercicio con mayor impulso para que el didbolo pase sobre las manos. Acercar entre
si las manos para evitar que se haga un nudo. Separar de nuevo las manos cuando el didbolo
vuelva a bajar. ED 2

3. Repetir 3 6 4 veces el movimiento y desenrollar el cordel.
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Errores comunes

1. El participante no consigue realizar
el elemento.

2. El cordel se enreda y hace un nudo.

3. El participante muestra impaciencia ante
sus fracasos.

Correcciones y ejercicios correctivos

1. Proceder por etapas y no intentar ir
demasiado deprisa. Comenzar con
movimientos cortos.

2. Mantener siempre las manos en accion.
Si se para el movimiento sin desenrollar
el cordel, el didbolo podra enredarse.

3. Pasar a otra cosa si esto no se consigue
e intentarlo mas tarde. Esta figura puede
ser dificil de aprender y requiere practica,
pero llegard a convertirse en un elemento
fundamental.
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DIABOLO
EL SOL

Descripcion del elemento técnico

Vuelta completa del didbolo alrededor de los palos.

Prerrequisitos
* Mantener una buena velocidad de rotacién del didbolo.

» Corregir el didbolo.

Explicaciéon del movimiento

* Sol hacia la izquierda: hacer un péndulo con el didbolo, con el palo izquierdo sefialando hacia
el frente y el palo derecho sefialando ligeramente hacia el participante. M 1

e Seguir el impulso del péndulo para que el didbolo dé una vuelta completa alrededor del palo
izquierdo. Pasard primero por debajo y después por encima del palo. A continuacidn, el didbolo
deberd pasar entre los dos brazos para volver a su posicion inicial. M 2

e Sol hacia la derecha: el didbolo debera girar en el sentido de las agujas de un reloj, pero con las
manos a la inversa: la mano izquierda debera sefalar hacia el participante, y la derecha sefalara
hacia el exterior. El didbolo pasarad primero entre los brazos, luego sobre la mano derecha.

Educativos

1. Con asistencia manual: el instructor mantendrd el didbolo con las manos mientras que
el participante dirige los palos. ED 1

2. Enrollar el didbolo en el centro del cordel y hacer el movimiento sin acelerar, para comprender
bien lo que las manos y los brazos deben hacer. ED 2
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ED 2

Errores comunes

1. El didbolo toca los brazos del participante

2. El cordel se enreda en el eje del didbolo
y forma un nudo.

durante la rotacion y pierde su estabilidad.

Correcciones y ejercicios correctivos
1. Acortar el cordel si es preciso.

Mantener el didbolo en el centro del cordel
durante la ejecucidn de la figura y no tirar
demasiado fuerte con una de las dos
manos.

2. Mantener las manos cerca. Ambas manos
deberan completar todo el movimiento.
Si el movimiento es provocado por una
sola mano, el cordel podra enredarse en
el eje del didbolo.
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DIABOLO
SOLTAR EL PALO

Descripcion del elemento técnico

Lanzamiento y recepcion de un palo.

Prerrequisitos
* Mantener una buena velocidad de rotacién del didbolo.
e Controlar los primeros pasos y la correccién del didbolo.

* Funambulo.

Explicacion del movimiento

¢ Realizar la figura del fundmbulo, a continuacién soltar un palo y recuperarlo. Si se efectua
el fundmbulo por el lado izquierdo, se soltara el palo derecho. Por el contrario, si se efectua el
fundmbulo por el lado derecho, se soltara el palo izquierdo. M 1

Explicacién del lado izquierdo

e El cordel se encuentra enrollado alrededor del palo izquierdo, que sefiala hacia el frente. Poner
el palo derecho perpendicular al palo izquierdo para que sefale en la misma direccidn. Soltar
el palo. Este pasard primero bajo el didbolo frotando su eje, y a continuacién bajo el palo
izquierdo. Es necesario recuperarlo por encima del palo izquierdo con la mano derecha.

Educativo

1. Efectuar el fundmbulo por el lado izquierdo. Girar el palo derecho para que sefale hacia la
izquierda. Soltar el palo sin preocuparse de recuperarlo. Intentar recuperar el palo mas tarde.
ED 1
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ED 1

Errores comunes

1. El didbolo se anuda cuando el participante
suelta el palo.

2. El palo vuelve demasiado rapido y
el participante no puede recuperarlo.

3. Cuando el participante recupera el palo,
su mano estd invertida, lo que dificulta
la continuacién del ejercicio.

Correcciones y ejercicios correctivos

1. Acordarse de sefalar con el palo hacia
el lado por el que se soltara.

2. Recuperar el palo por encima del otro palo.

No esperar demasiado antes de
recuperarlo. Intentar recuperarlo cruzando
los brazos.

3. Recuperar el palo con el pulgar hacia
abajo.
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DIABOLO
EL SATELITE BAJO LA PIERNA

Descripcidon del elemento técnico

Rotacion del didbolo alrededor de una pierna.

Prerrequisitos
* Mantener una buena velocidad de rotacién del didbolo.
* Corregir el didbolo.

e Lanzar el diabolo.

Explicacion del movimiento
e Levantar una pierna y pasarla sobre el didbolo y el cordel. M 1

* Hacer un pequeno péndulo hacia la derecha, volver a continuacion hacia la izquierda y lanzar
el didbolo. M 2

¢ Cuando el didbolo salga del cordel y pase sobre la pierna, recuperarlo con el palo derecho.
El didbolo se encontrara de nuevo bajo la pierna. M 3

e Hacer el movimiento sin interrupcion, multiplicando las secuencias.

Educativos

1. Practicar pequefos lanzamientos. Hacer rodar el didbolo sobre el cordel de derecha a izquierda.
ED 1

2. Practicar sélo con los palos y hacer el movimiento bajo la pierna. ED 2

3. Practicar el péndulo bajo la pierna. Hacer oscilar el didbolo bajo la pierna como el péndulo de
un reloj. ED 3

4.Comenzar con una vuelta, luego dos, tres y asi sucesivamente.
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ED 1

ED 3

Errores comunes

1. El didbolo se sale del cordel.

2. El didbolo pierde velocidad.

Correcciones y ejercicios correctivos

1. Mantener los extremos de los palos muy
cerca uno del otro.

2. Respetar el sentido de rotacion del
didbolo. Este debera pasar bajo la pierna
por la derecha y por encima por la
izquierda. Como gira en el sentido de las
agujas de un reloj debera incluso adquirir
velocidad.

Variante

1. Satélites alrededor de los brazos, cuerpo, cabeza, etc.
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