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PREFACIO
ÉCOLE  NAT IONALE  De  C IRQUE

Situada en Montreal, la École Nationale de Cirque es un establecimiento de enseñanza secundaria y 
postsecundaria cuya misión principal es la formación de artistas de circo. Es la única institución en 
América del Norte que ofrece el ciclo completo en artes circenses, es decir, el programa de forma-
ción preparatoria, el programa “circo-estudios secundarios” y la formación superior (que conduce a 
la obtención del Diploma de Estudios Colegiales en Artes Circenses). Desde 1981, más de 400 artis-
tas se han formado en la Escuela. Precursora del renacimiento del circo en Canadá y Norteamérica, 
la Escuela ha contribuido al nacimiento de grandes circos de Quebec, convertidos hoy en el Cirque 
du Soleil, Le Cirque Éloize y Les 7 Doigts de la Main, así como de varias compañías de circo en el 
extranjero.  

La École Nationale de Cirque ocupa hoy en día una posición única en el mundo de la enseñanza de 
las artes circenses. La Escuela cuenta con un sólido equipo pedagógico y artístico, integrado por 
más de 60 profesores provenientes de sectores de las artes circenses, deportes acrobáticos, artes 
escénicas y educación. Con frecuencia, la Escuela recibe solicitudes para compartir su experticia en 
el marco de coloquios, intercambios pedagógicos y encuentros tanto en Canadá como en el extran-
jero, sobre todo a través de la Red Internacional de Capacitación en Circo Social (RIFCS), de la Fédération 
européenne des écoles de cirque professionnelles (FEDEC), de la European Youth Circus Organisation 
(EYCO) y la American Youth Circus Organisation (AYCO).

El entusiasmo que suscitan el circo social y la práctica de entretenimientos basados en artes circen-
ses, así como la consecuente demanda de personal calificado, motivaron a la Escuela a apoyar la 
oferta de servicios de iniciación y formación en artes circenses de calidad y seguros. Así, desde 
2004, sus programas de formación de instructores y formadores que permiten obtener un certifi-
cado de estudios colegiales, reconocido por el Ministerio de Educación, Esparcimiento y Deportes 
de Quebec, formaron a un centenar de profesionales de la enseñanza. Estos últimos son activos en 
todas las esferas de la enseñanza del circo, en la educación de los jóvenes, en el esparcimiento, en 
el circo social, incluso en la formación especializada de artistas profesionales.

Además de las competencias en iniciación en las técnicas de circo, para ejercer la función de instruc-
tor en artes circenses en el contexto de actividades de esparcimiento o de intervención social, se 
requieren específicamente conocimientos en seguridad y sobre las fases de desarrollo de la persona 
en los planos motor, sicológico y social, así como habilidades en animación y en gestión de clase. 
Esta obra constituye una herramienta pedagógica útil y pertinente, pero no podrá remplazar una 
formación en pedagogía de las artes circenses. Además, aún cuando estas técnicas son esenciales 
para la práctica de las artes circenses, es también necesaria la creatividad y la poesía para que estas 
disciplinas puedan ser verdaderamente artísticas y transmitir un sentido, incluso cuando se practican 
como aficionado.

Los profesores y profesionales que participaron con entusiasmo y rigor en la elaboración de los 
contenidos del presente manual se unen a mí para agradecerle al Cirque du Soleil el que se haya 
dedicado generosamente a la elaboración de una obra pedagógica de esta envergadura. Esto segu-
ramente ayudará a un gran número de jóvenes, a través del personal calificado, a desarrollarse gra-
cias a la práctica de las artes circenses. 

Daniela Arendasova
Directora de Estudios
École Nationale de Cirque 
Montreal
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INTRODUCCIÓN

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 utilización de estas técnicas permite 
acceder a una amplia variedad de posibilidades que se orientan tanto al desarrollo de capacidades 
físicas como del potencial creativo y habilidades sociales.

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

Como el aprendizaje de estas técnicas se desarrollará en varios ámbitos, y ante el indudable entusiasmo 
por las artes circenses como práctica de esparcimiento, nos pareció importante elaborar un documento 
que respondiera a las necesidades de conocimientos técnicos y que garantizara una enseñanza segura 
y por etapas de las técnicas básicas en artes circenses.

Creemos igualmente que este documento será apreciado por todas las organizaciones que se 
dedican a enseñar las técnicas circenses. Pensamos específicamente en las escuelas de circo, en los 
programas de circo recreativo, en las federaciones de gimnasia acrobática así como en los sectores 
de la educación en general. Todos encontrarán allí conocimientos que beneficiarán su pedagogía.

Una colaboración entre la École Nationale de Cirque y el Cirque du Soleil

Este kit educativo multimedia reúne 17 disciplinas de circo y 177 elementos técnicos. Fue elaborado 
con la complicidad de los profesores de la École Nationale de Cirque y preconiza y respeta los 
principios de la enseñanza de las técnicas básicas en artes circenses. Este documento, ilustrado por 
los alumnos de la Escuela, presenta la creación progresiva de las competencias así como la práctica 
de diferentes técnicas circenses básicas.

La obra comprende dos componentes principales:

Documentos escritos: El componente escrito de las Técnicas Básicas en Artes Circenses comprende 
17 capítulos que corresponden a una disciplina diferenciada por un color. Cada capítulo se divide en 
dos secciones. La primera sección presenta la terminología propia de la disciplina, el equipo 
necesario, las informaciones específicas, así como las consignas relacionas con la seguridad y 
prevención de lesiones. La segunda sección ilustra en detalle los diferentes elementos técnicos que 
componen la disciplina. Esta sección comprende la descripción 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 corrección correspondientes a los errores más comunes, así como las variantes 
del movimiento.

Documentos video: El componente video de las Técnicas Básicas en Artes Circenses tiene como 
objetivo favorecer la comprensión del material escrito y servir de apoyo visual para el aprendizaje. 
Para facilitar la búsqueda 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 acompañan 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 cámara lenta 
facilitan la comprensión de las posiciones técnicas complejas y los esquemas rápidos. Por otro lado, 
aparecen advertencias en momentos específicos con el fin de recordar los elementos de seguridad 
que deben tenerse en cuenta en el momento de la ejecución del elemento en curso.
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Por razones prácticas, la sección “errores comunes” no se incluirá para hacer hincapié en la 
representación de la ejecución adecuada de los movimientos. Por otra parte, los educativos 
esenciales para el aprendizaje de los elementos técnicos están 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 
práctica se realice en condiciones seguras, idealmente bajo la supervisión del instructor o entrenador, 
y con la preparación y el equipo adecuado.

Estos dos componentes, escritos y video, de las Técnicas Básicas en Artes Circenses son 
complementarios: fueron diseñados para ser usados de manera conjunta. Los documentos 
escritos contienen informaciones que no están disponibles en los documentos video. Así 
mismo, los documentos audiovisuales contribuyen a una mejor comprensión de los movimientos 
que los documentos escritos no pueden dar con tanta precisión.
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INSTRUCCIONES – documentos escritos

Introducción
La primera página de cada capítulo 
describe, de manera general,  
las especificidades y características  
propias de cada disciplina.

Cada disciplina está diferenciada por  
un color. Los diversos colores,  
que corresponden a los que  
se presentan en los documentos  
video, facilitan la búsqueda  
de información.
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Terminología
Términos técnicos esenciales para 
comprender los elementos propios  
de cada disciplina.

Se realizó una investigación terminológica 
profunda en colaboración con los profesores 
de la École Nationale de Cirque con miras a 
determinar cuáles son las expresiones y 
términos más reconocidos en los medios 
circenses y acrobáticos.

Seguridad
Información esencial que se debe tener  
en cuenta durante los entrenamientos  
con el objetivo de minimizar cualquier  
riesgo de lesión.

Estos puntos, específicos para cada 
disciplina y de una importancia primordial, 
se relacionan tanto con el papel del 
instructor como con el ambiente de trabajo.

Información específica
Indicaciones concretas para  
la práctica de la disciplina, esenciales  
para la ejecución de los elementos técnicos, 
que agrupan tanto la identificación del lado 
dominante para realizar piruetas como las 
posiciones corporales en las fases aéreas.

Equipo
Material necesario para la práctica de  
las diferentes disciplinas presentadas.
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Descripción del elemento técnico
Descripción concisa que precisa  
la naturaleza o los movimientos clave  
del elemento técnico presentado.

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

Nota de seguridad
Además de las indicaciones presentes  
en la primera sección, las notas  
de seguridad señalan aspectos esenciales 
durante la ejecución de ese movimiento  
para evitar cualquier tipo de lesión.

Explicación del movimiento
Presentación detallada de las diferentes 
secuencias de movimientos que  
componen el elemento.

Designadas con el ícono M

Estas explicaciones están acompañadas  
de una o varias fotos, la adición de una cifra 
a la letra M permite seguir las secuencias 
representadas visualmente. M 1, M 2, etc.
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Educativos
Ejercicios y secuencias de movimientos, 
etapa por etapa, recomendados para  
lograr la ejecución del elemento técnico.  
Los educativos facilitan el aprendizaje 
progresivo basándose en la coordinación  
y preparación física así como en  
la concientización de los movimientos.

Designados con el ícono ED

Estos educativos están acompañados 
frecuentemente de una o varias fotos,  
la adición de una cifra a las letras ED 
permite seguir las secuencias presentadas 
visualmente. ED 1, ED 2, etc.

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

Designada con el ícono AM
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Errores comunes
Errores más frecuentes que se deben evitar.

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

Designadas con el ícono V

Correcciones y  
ejercicios correctivos 
Rectificaciones que se deben hacer a través 
de las correcciones de los movimientos o  
a través de ejercicios correctivos. Estos 
últimos se designan con el ícono EX.



XII Técnicas Básicas en Artes Circenses - INSTRUCCIONES - © 2011 Cirque du Soleil

INSTRUCCIONES – documentos VIDeO

Menú de los elementos
Una vez que se haya seleccionado  
la disciplina, una segunda ventana permite 
navegar de un elemento técnico a otro.  
El comando “mostrar todos”, en la parte 
inferior de la ventana, ofrece igualmente  
la posibilidad de visualizar los elementos  
en bucle.

Menú general
Luego de la secuencia de apertura,  
una primera ventana presenta  
las disciplinas contenidas en el DVD.
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Notas técnicas
Las diferentes partes del elemento se pueden ver de manera no secuencial al seleccionar los 
íconos que aparecen en la parte inferior de la pantalla a partir de la función “skip”. La función de 
lectura en cámara lenta, disponible en la mayoría de los lectores de DVD, permite igualmente 
visualizar con más precisión cada uno de los movimientos.

Advertencias
Durante la visualización de los movimientos, 
en momentos estratégicos aparecen 
informaciones adicionales o advertencias 
relacionadas con la seguridad o  
la prevención.

Acercamiento
En algunos casos, una figura, una parte  
del cuerpo o una asistencia manual durante 
la ejecución de un movimiento requiere  
una atención particular, para lo cual  
se agregará un acercamiento o  
se presentará en un ángulo diferente.

Íconos
Cuando aparece resaltado uno de  
los íconos correspondientes a los que  
se presentan en el documento escrito,  
indica qué componente del elemento 
técnico se está mostrando.





ZANCOS
iNtroduCCiÓN a  loS  ZaNCoS

Los zancos son aparatos que sirven para desplazarse en posición elevada desde el suelo. Tienen 

un estribo para fi jarlos a los pies y suelen ser de madera o de metal muy liviano.

Estos aparatos, inspirados en las largas patas de la zancuda, un pájaro que vive en los pantanos, 

se utilizan en todo el mundo con fi nes distintos: juego de niños, cosecha en árboles frutales, 

ceremonias religiosas, herramientas para trabajar en altura, etc.

Los zancos son muy populares en el circo y en el teatro de calle donde se pueden interpretar 

personajes gigantes, desplazarse a grandes pasos y realizar malabarismos.
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TERMINOLOGÍA

Abrazadera 
Banda de tela o cuero que sirve de elemento de sujeción.

Asistente
Persona que ayuda manualmente durante la ejecución de un movimiento o de una posición.

Base de sustentación
Superficie de contacto con el suelo de un objeto o de un cuerpo.

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 rotación.

Colchoneta de aterrizaje	
Superficie acolchada que permite amortiguar la caída del participante. Debe tener un grosor de 
al menos 15 cm para caídas con zancos pequeños y de al menos 20 cm para los zancos largos.

Equilibrio en el sitio
Mantenerse inmóvil, sin avanzar ni retroceder.

Estribo 
Mecanismo que sirve para fijar el pie en el zanco.

INFORMACIÓN ESPECÍF ICA

Primer contacto
Para conocer la sensación de estar sobre zancos, intentar mantener el equilibrio sólo sobre los 
talones, sin desplazar demasiado la pelvis hacia atrás. Avanzar y retroceder en esta posición. 
Reproducir este ejercicio con zancos pequeños.

Altura de los zancos
Es recomendable que los principiantes utilicen zancos pequeños de cerca de 30 centímetros.
La altura de los zancos largos debería ser de unos 45 centímetros.

El calzado
Lo ideal es poder fijar un calzado en los zancos. Tomar precauciones para colocarlos perfecta-
mente. Cualquier defecto en la base del pie será ampliado por el zanco. Compensar los posibles 
defectos fijando el zapato en la base del zanco con pequeñas arandelas. No se recomienda fijar el 
calzado si hay varios usuarios que tienen tallas distintas.

Controlar las caídas
Una vez controlado el desplazamiento en zancos, forzar la caída sobre una colchoneta de aterrizaje para 
aprender a controlar las pérdidas de equilibrio, sobre todo cuando la altura es mayor.

Seguridad 

Para el aprendizaje con zancos de más de 1 metro, sostenerse con un cinturón de seguridad y una 
longe (cuerda de seguridad).

Comprobar periódicamente el estado de las abrazaderas. Cambiarlas inmediatamente a la menor 
señal de desgaste o rotura.

Las superficies lisas o mojadas implican riesgos de resbalón. Comprobar el estado de la superficie 
de trabajo antes de ponerse los zancos.

Las caídas frontales presentan riesgos de fracturas de la muñeca. Es aconsejable el uso de 
protectores de muñeca durante el período de aprendizaje.
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ÍNDICE
Zancos

E lementos técnicos

Ponerse de pie	 5

Desplazamiento hacia delante	 6

Caer controladamente de rodillas	 8

Subir con ayuda	 1 1

Desplazamiento hacia atrás	  1 3

Desplazamiento lateral cruzado	 1 5

Patear	 1 7

Media vuelta sobre un zanco	 1 9

Saltar	 2 1

Malabarismo sobre zancos	 2 3
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Explicación del movimiento
• �Con el CDM por encima de la base de sustentación, mantener una postura recta. Como la base 

de sustentación es muy pequeña, es necesario mover constantemente los zancos.

Asistencia manual
• �El asistente se situará frente al participante, le bloqueará los brazos, de modo que el participante 

pueda apoyarse en sus puños. El asistente no deberá obstaculizar el desplazamiento de los 
zancos con sus pies. AM 1

Zancos
PONERSE DE PIE

Descripción del elemento técnico

Mantenimiento de la posición de pie sobre zancos pequeños.

Prerrequisito

•	�Sin zancos, mantenerse en equilibrio sobre los talones 
desplazándose por el suelo.

Errores comunes

1.	 �El participante transfiere demasiado peso 
sobre los brazos del asistente.

2.	�El participante se inclina hacia delante 
y mira al suelo.

3.	�Los movimientos de los brazos para 
mantener el equilibrio son excesivos.

Correcciones y ejercicios correctivos

1.	 �Transferir el peso a las piernas.

2.	�Mirar un punto en el horizonte.

3.	�Desplazar los zancos y no la parte superior 
del cuerpo.

AM 1

Variante
1.	Con zancos más largos.
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Explicación del movimiento
• �Desde la posición de pie, en equilibrio en el sitio, transferir el CDM hacia delante, colocar un 

zanco delante y estabilizar el equilibrio, colocar el otro zanco, y así sucesivamente.

Educativos
1.	De pie sobre los talones, desplazarse hacia delante transfiriendo primero el CDM.

2.	�Sobre zancos pequeños, repetir el ejercicio con asistencia manual, frente a frente. 

3.	�Repetir el ejercicio con ayuda lateral sin contacto con el asistente. 

Asistencia manual
• �El asistente se situará frente al participante, le bloqueará los brazos, de modo que el participante 

pueda apoyarse en sus puños. El asistente no deberá obstaculizar el desplazamiento de los 
zancos con sus pies. AM 1

• �Asistencia sin contacto: el asistente se colocará al lado del participante con los brazos 
extendidos en forma de “horquilla”. Si el participante cae, el asistente lo recibirá y lo volverá 
a poner en equilibrio. AM 2

Zancos
DESPLAZAMIENTO HACIA DELANTE

Descripción del elemento técnico

Desplazamiento hacia delante con zancos pequeños.

Prerrequisito

•	�Ponerse de pie. Mantenerse en equilibrio en el sitio durante 
30 segundos.

AM 1 AM 2
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Errores comunes

1.	 �El participante tiene dificultades para 
desplazarse.

2.	�El participante se desplaza demasiado 
rápido hacia delante.

3.	�El participante tropieza durante el 
desplazamiento.

4.	�El participante se apoya demasiado en 
el asistente.

Correcciones y ejercicios correctivos

1.	 �Antes de desplazar un zanco, transferir el 
CDM hacia delante.

2.	�Reducir la transferencia del CDM hacia 
delante.

3.	�Levantar más los zancos.

4.	�Mantener el peso sobre las piernas.

Variante
1.	� Con zancos más largos.
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Explicación del movimiento
• �Desde la posición de pie, desplazar el CDM hacia delante, como en el desplazamiento hacia 

delante, para poder generar un desequilibrio. M 1

• �Doblar las rodillas para bajar el CDM lo más cerca posible del suelo, colocar las rodillas sobre la 
colchoneta y terminar la caída colocando las manos. M 2

Zancos
CAER CONTROLADAMENTE  
DE RODILLAS

Descripción del elemento técnico

Caída controlada, tocando el suelo primero con las rodillas 
y luego con las manos.

Prerrequisito

•	�Desplazamiento hacia delante.

M 1 M 2

Educativos
1.	� Sin zancos sobre la colchoneta de aterrizaje, desde la posición de pie, colocar suavemente las 

rodillas retrocediendo los hombros, para mantener el CDM sobre los pies durante el mayor 
tiempo posible. ED 1

2.	�Repetir el ejercicio con zancos pequeños delante de la colchoneta de aterrizaje.

3.	�Trabajar también con una colchoneta de suelo menos gruesa (2-3 cm) y utilizar protectores de 
muñeca.

4.	�Repetir el ejercicio sin colchoneta de suelo, con asistencia manual sin contacto y utilizar protectores 
de muñeca.
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ED 1

Asistencia manual
• �Asistencia sin contacto: el asistente se colocará al lado del participante con los brazos 

extendidos en forma de “horquilla”, siguiéndolo durante todo el ejercicio.

• �Cuando el participante se deja caer, el asistente lo sujetará por la cintura y frenará su caída sobre 
las rodillas, dejándo que ésta se complete. AM 1

AM 1

Errores comunes

1.	 �El participante cae en posición recta, 
y las manos tocan primero el suelo.

2.	�El participante cae hacia atrás.

Correcciones y ejercicios correctivos

1.	 �Antes de caer, desplazar las rodillas hacia 
delante.

2.	�Evitar orientar demasiado los hombros 
hacia atrás; desplazar las rodillas hacia 
delante.
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Variante
1.	� Caída lateral: iniciar el movimiento dando un cuarto de vuelta y caer sobre las dos rodillas. V 1

V 1
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Explicación del movimiento
• �Con zancos pequeños, salida en posición sentada en el suelo, con las piernas flexionadas 

y ligeramente separadas, los brazos flexionados y las manos a la altura del pecho. M 1

• �El asistente se pone en cuclillas detrás del participante. Lo toma pasando sus manos bajo los 
brazos del participante. M 2

• �El asistente lo levanta hasta ponerlo de pie y mantiene el contacto con él para estabilizarlo. M 3

• �Cuando el participante esté estable, el asistente adopta la posición de asistencia manual lateral 
sin contacto. 

Zancos
SUBIR CON AYUDA

Descripción del elemento técnico

Desde de la posición sentada, acceso a la posición de pie 
sobre zancos pequeños con asistencia manual.

Prerrequisito

•	�Ponerse de pie.

M 1 M 2 M 3
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Educativo
1.	� Practicar el movimiento sin zancos. ED 1

ED 1

Errores comunes

1.	 �El participante tiene dificultad para 
ponerse de pie, ya que el asistente está 
demasiado lejos.

2.	�El participante tiene dificultad para 
ponerse de pie, ya que el asistente no es lo 
suficientemente alto o fuerte.

Correcciones y ejercicios correctivos

1.	 �El asistente deberá acercarse y colocar 
al participante en posición de pie estable. 

2.	�Considerar cambiar de asistente.



13Técnicas Básicas en Artes Circenses - ZANCOS - © 2011 Cirque du Soleil

Explicación del movimiento
• �Desde la posición de pie, en equilibrio en el sitio, desplazar el CDM hacia atrás. Desplazar 

a continuación un zanco para reanudar el equilibrio y reiniciar el movimiento. M 1

Zancos
DESPLAZAMIENTO HACIA ATRÁS

Descripción del elemento técnico

Desplazamiento hacia atrás sobre zancos pequeños.

Prerrequisitos

•	�Ponerse de pie, en equilibrio en el sitio durante 
30 segundos.

•	�Desplazamiento hacia delante.

M 1

Educativos
1.	� Desde la posición de pie sobre los talones y con asistencia manual, desplazarse hacia atrás, 

desplazando primero el CDM.

2.	�Con zancos pequeños, repetir el ejercicio con un asistente.

Asistencia manual
• �Asistencia sin contacto: el asistente se colocará lateralmente junto al participante con los brazos 

extendidos en forma de “horquilla”. Si el participante cae, el asistente lo recibirá y lo volverá 
a poner en equilibrio. AM 1

• �El asistente se situará frente al participante, le bloqueará los brazos de modo que el participante 
pueda apoyarse en sus puños. El asistente no deberá obstaculizar el desplazamiento de los 
zancos con sus pies.
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Variante
1.	� Con zancos más largos.

Errores comunes

1.	 �El participante tiene dificultades para 
desplazarse hacia atrás.

2.	�El desplazamiento hacia atrás se hace 
demasiado rápido.

3.	�El participante tropieza o cae durante 
el desplazamiento.

4.	�El participante se apoya demasiado en 
el asistente.

Correcciones y ejercicios correctivos

1.	 �Mover el CDM hacia atrás antes de 
desplazar el zanco.

2.	Controlar la transferencia del CDM  
	 hacia atrás.

3.	�Levantar más el zanco.

4.	�Mantener el peso sobre las piernas. 

AM 1
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Explicación del movimiento
• �Desde de la posición de pie, en equilibrio en el sitio, mover el CDM lateralmente hacia 

la izquierda. M 1

• �Desplazar el zanco derecho cruzando la pierna por delante de la pierna izquierda. M 2

• �Desplazar el zanco izquierdo para retomar la posición de pie. M 3

• �Repetir el ejercicio cruzando la pierna derecha por detrás de la pierna izquierda.

• �Repetir todo el ejercicio hacia la derecha.

Zancos
DESPLAZAMIENTO LATERAL CRUZADO

Descripción del elemento técnico

Desplazamiento lateral por cruce de los pasos adelante 
y atrás.

Prerrequisitos

•	�Desplazamiento hacia delante.

•	�Desplazamiento hacia atrás. 

M 1 M 2 M 3

Educativos
1.	� Desde la posición de pie sobre los talones, desplazarse lateralmente hacia la izquierda y hacia la 

derecha cruzando las piernas.

2.	�Repetir los ejercicios con zancos pequeños y asistencia manual frente a frente.

3.	�Con asistencia lateral sin contacto.
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Asistencia manual
• �Asistencia sin contacto: el asistente se colocará detrás del participante con los brazos 

extendidos en forma de “horquilla”. Si éste cae, el asistente lo recibirá y lo volverá a poner 
en equilibrio. AM 1

• �Situado frente al participante, el asistente le bloqueará los brazos de modo que el participante 
pueda apoyarse en sus puños. El asistente no deberá obstaculizar el desplazamiento de los 
zancos con sus pies.

AM 1

Errores comunes

1.	 �El participante tiene dificultades para 
desplazarse.

2.	�El participante se desplaza demasiado 
rápido.

3.	�El participante tropieza o cae durante 
el desplazamiento.

Correcciones y ejercicios correctivos

1.	 �Aumentar el desplazamiento lateral del 
CDM antes de desplazar el zanco.

2.	�Controlar la transferencia del CDM. 

3.	�Levantar más los zancos. Aumentar la 
amplitud del movimiento para evitar que 
los zancos choquen entre sí.
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Explicación del movimiento
• �Transferir el CDM sobre un zanco, levantar la otra pierna muy alta hacia delante. M 1

• �Repetir la transferencia del CDM levantando la otra pierna hacia atrás. 

Zancos
PATEAR

Descripción del elemento técnico

Mantenimiento de la posición de pie con una pierna muy 
levantada hacia delante o hacia atrás.

Prerrequisitos

•	�Ponerse de pie.

•	�Desplazamiento hacia delante.

•	�Desplazamiento hacia atrás. 

Educativos
1.	� Desde la posición de pie sobre los talones, practicar el ejercicio sin zancos. ED 1

2.	�Con zancos pequeños, con asistencia manual frente a frente, desplazar el CDM a uno de 
los zancos y levantar ligeramente la otra pierna, doblándola, durante un período de 2 
a 3 segundos. ED 2

3.	�El mismo ejercicio, doblando la pierna cada vez más alto hacia delante, con asistencia manual 
frente al participante. ED 3

M 1
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Variante
1.	� Figuras variadas desde la posición de pie sobre una pierna.

Errores comunes

1.	 �Al participante no le da tiempo de levantar 
la otra pierna.

2.	�El participante cae hacia delante o hacia 
atrás.

3.	�El participante tiene dificultades para 
levantar la pierna hacia arriba.

Correcciones y ejercicios correctivos

1.	 �Colocar el CDM sobre el zanco que está en 
el suelo.

2.	�Mantener el CDM sobre el zanco que está 
en el suelo.

3.	�Practicar ejercicios que permitan mejorar 
la flexibilidad y la fuerza en la pierna. EX

Asistencia manual
• �El asistente se colocará a un lado del participante y extenderá un brazo para que éste pueda 

apoyarse en su mano y mantener el equilibrio. AM 1

• �El asistente se situará frente al participante, le bloqueará los brazos de modo que el participante 
pueda apoyarse en sus puños. El asistente no deberá obstaculizar el desplazamiento de los 
zancos con sus pies.

AM 1

ED 1 ED 3ED 2
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Explicación del movimiento
Media vuelta a la izquierda

• �Con desplazamiento hacia delante, desplazar un poco el zanco izquierdo con respecto al CDM, 
de modo que se frene la velocidad y se consiga una ligera inclinación hacia atrás. M 1

• �Con la pierna derecha, empujar sobre el suelo y avanzar la cadera, para poder girar sobre 
el zanco izquierdo. M 2

• �Después del empuje de la pierna derecha, levantar el zanco derecho flexionando la rodilla. M 3

Zancos
MEDIA VUELTA SOBRE UN ZANCO

Descripción del elemento técnico

Desde el desplazamiento hacia delante, ejecución 
de una media vuelta.

Prerrequisitos

•	�Desplazamiento hacia delante.

•	�Desplazamiento hacia atrás.

•	�Patear.

M 1 M 2 M 3

Educativos
1.	� Hacer el ejercicio sin zancos, desplazándose sobre los talones. ED 1

2.	�Desde el desplazamiento hacia delante sobre zancos pequeños, con asistencia manual frente 
a frente, transferir el peso a un zanco para poder aumentar el tiempo de apoyo sobre cada uno 
de ellos. A continuación, hacer el mismo ejercicio efectuando pequeñas rotaciones por ambos 
lados. ED 2

3.	�Dar algunos pasos hacia delante, efectuar una pequeña rotación cambiando de dirección 
ligeramente hacia la derecha. ED 3

4.	�Aumentar la rotación hasta una media vuelta a la derecha.
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Variante
1.	� Media vuelta hacia la derecha.

Errores comunes

1.	 �El participante tiene dificultades para dar 
la media vuelta.

2.	�El participante tiene dificultades para 
cambiar de dirección.

Correcciones y ejercicios correctivos

1.	 �Aumentar el empuje de la pierna exterior. 
Transferir completamente el peso al pie 
interior.

2.	�Frenar completamente el impulso 
e inclinarse ligeramente hacia atrás.

Asistencia manual
• �Asistencia sin contacto. El asistente deberá estar dentro del semicírculo. AM 1

ED 1 ED 3

AM 1

ED 2
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Explicación del movimiento
• �Desde la posición de pie, poner los dos zancos en paralelo y permanecer temporalmente en 

equilibrio. Doblar las rodillas e impulsar simultáneamente las dos piernas hacia arriba. M 1

• �La acción de los brazos debe sincronizarse con la de las piernas. Los brazos deben estar bajos 
en el momento de la flexión de las rodillas y elevarse al mismo tiempo que el impulso de las 
piernas. M 2

• �Absorber la llegada doblando las rodillas. M 3

Zancos
Saltar

Descripción del elemento técnico

Desde la posición de pie, salto con desplazamiento hacia 
delante.

Prerrequisitos

•	�Ponerse de pie.

•	�Desplazamiento hacia delante.

•	�Desplazamiento hacia atrás. 

M 1 M 2 M 3

Educativos
1.	� Desde la posición de pie sin zancos, realizar el movimiento sobre los talones.

2.	�Desde la posición de pie sobre zancos pequeños, localizar el punto de equilibrio con los dos 
zancos en el suelo durante 3 segundos.

3.	�Con asistencia manual frente a frente, localizar el punto de equilibrio y efectuar un pequeño 
salto vertical.

4.	�Repetir este ejercicio con asistencia manual lateral.
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Asistencia manual
• �Asistencia lateral sin contacto. AM 1

• �El asistente se situará frente al participante, le bloqueará los brazos de modo que el participante 
pueda apoyarse en sus puños. El asistente no deberá obstaculizar el desplazamiento de los 
zancos con sus pies.

AM 1

Errores comunes

1.	 �Al participante no le da tiempo de preparar 
el salto.

2.	�Los saltos van demasiado hacia delante, 
lo que dificulta el aterrizaje.

Correcciones y ejercicios correctivos

1.	 �Practicar el equilibrio sobre dos zancos 
en el suelo. EX

2.	�Reducir la inclinación del tronco durante 
la preparación del salto.
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Explicación del movimiento
• �Desde la posición de pie, realizar figuras de malabarismo con bolas, pañuelos, bolos, etc.

Nota de seguridad: El asistente deberá recoger los objetos de malabarismo caídos al suelo para 
evitar que el participante tropiece.

Educativos
1.	� De pie sobre zancos pequeños, mantener el equilibrio en el sitio:

• �Con la mirada lejos en el horizonte; ED 1.a

• �Con los brazos en la espalda; ED 1.b

• �Con la mirada hacia un objeto en movimiento lanzado por un compañero. ED 1.c

2.	�De pie sobre zancos pequeños, realizar los educativos de malabarismo con asistencia manual 
lateral.

Zancos
MALABARISMO SOBRE ZANCOS 

Descripción del elemento técnico

Ejecución de figuras de malabarismo en el sitio.

Prerrequisitos

•	�Desplazamiento hacia delante.

•	�Desplazamiento hacia atrás.

•	�Posición de pie durante 30 segundos.

•	�Figuras de malabarismo sin zancos.

ED 1.a ED 1.b
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Asistencia manual
• �Asistencia lateral sin contacto. AM 1

AM 1

Errores comunes

1.	 �El participante tiene dificultades para hacer 
malabarismos.

2.	�Los movimientos de malabarismo son 
imprecisos.

3.	�El participante hace demasiados 
desplazamientos.

Correcciones y ejercicios correctivos

1.	 �Dominar el malabarismo en el suelo. EX 

2.	�Mantener el equilibrio sin la ayuda de los 
brazos. EX

3.	�Aumentar la precisión de los lanzamientos. 
EX

Variante
1.	� Desplazamiento hacia delante con intercambio de objetos de malabarismo.

ED 1.c
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