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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.
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Mantenimiento e instalación  
de los aparatos aéreos
Indicaciones para el montaje, mantenimiento 
e instalación seguros de los aparatos aéreos.

Información contenida al final del capítulo 
de cada una de las disciplinas aéreas.
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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.



ARO
iNtroduCCiÓN al  aro

El aro es un aparato aéreo que puede trabajarse en posición fi ja, en balanceo, en gran giro y en 

rotación en el sitio. La práctica de esta disciplina permite ejecutar principalmente dos categorías 

de elementos técnicos: fi guras de fl exibilidad y fuerza y movimientos acrobáticos dinámicos.

Durante una representación, estos elementos se combinan de forma coreográfi ca para darle color 

y belleza al número. La práctica del aro requiere específi camente fuerza en la parte superior del 

cuerpo (brazos, hombros, abdominales). Por lo tanto, exige tonicidad, fuerza de prensión y 

resistencia muscular general.
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TERMINOLOGÍA

Apoyo dorsal
Con la parte baja de la espalda apoyada en la barra, las manos pueden sujetar la parte baja,  
el lateral o la parte alta del aro.

Apoyo facial
Con la pelvis apoyada en la barra y los brazos ligeramente doblados, las manos empujan hacia 
abajo para elevar el cuerpo.

Arabesco
La pierna se curva hacia atrás.

Balanceo
El aro oscila bajo el punto de enganche en línea recta.

Cinta adherente
Banda que cubre la barra del aro.

Extensión de caderas
Acción de separar las piernas del busto, es decir, aumentar el ángulo tronco-piernas.

Fijo
El aro permanece en la misma posición bajo el punto de enganche.

Flexión de caderas
Acción de acercar las piernas al busto, es decir, disminuir el ángulo tronco-piernas.

Gran giro
El aro describe una trayectoria circular bajo el punto de enganche.

Mano en pronación
Sujeción dorsal.

Mano en supinación
Sujeción palmar.

Cabillero (Pin rail)
Soporte mural vertical que contiene ranuras o elementos salientes espaciados regularmente que 
sirven para guardar, fijar o suspender distintos aparejos de circo.

Posición de bloqueo 
Posición en la cual el cuerpo forma una ligera curva hacia delante, con los brazos extendidos a 
ambos lados de la cabeza o del tronco y la pelvis en retroversión.

Retroversión
Acción de inclinar la pelvis hacia atrás sin flexión.

Rotación en el sitio
El aro rota rápidamente por debajo del punto de enganche.

Tracción
Acción de elevar el cuerpo, suspendido en una barra o un aro, estirando los brazos.
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SEGURIDAD

Como el aro permite una gran libertad, creatividad y exploración, la seguridad es la única regla 
que se deberá cumplir. Es primordial que el equipo utilizado esté en buen estado y bien instalado. 
Además de ello, es necesario utilizar siempre una colchoneta de aterrizaje. Es esencial que el 
instructor conozca sus límites y esté en condiciones de evaluar los límites de los participantes. 

El aro se practica sin longe (cuerda de seguridad) o dispositivo de seguridad: es necesario  
ser capaz de realizar un elemento en el aro fijo antes de hacerlo en balanceo, en gran giro o  
en rotación.

El aro puede provocar contusiones, por ello se recomienda usar mallas que cubran el cuerpo  
lo máximo posible. A pesar de estas precauciones, es normal que las personas que se inician  
en esta disciplina sientan dolor. Para aumentar la adherencia y limitar los ligeros resbalones 
involuntarios, se utilizará resina en polvo en las manos y, si es preciso, en los pies.
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ÍNDICE
aro

ELE MENTOS TÉCNICOS

Corva	 7

Corva sentado	 9

Apoyo en el abdomen	 1 1

Vuelta adelante	 1 3

Apertura en spagat lateral	 1 5

Puente	 1 7

Molino hacia delante 	 1 9

Instalación y mantenimiento

Fijación del aro	 2 1

Mosquetones y ganchos giratorios  	 22

Mantenimiento y almacenamiento	 23
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Explicación del movimiento
• �Suspenderse en la barra inferior del aro por la región posterior de las rodillas con las piernas 

flexionadas, caderas en retroversión y brazos extendidos. M 1

• �Mantener la posición. Luego, extender una pierna hacia arriba y realizar un cuarto de círculo 
lateral, desplazarla hacia atrás y mantenerla en posición de arabesco. M 2

• �Volver a la posición inicial y repetir el movimiento con la otra pierna.

aRO
CORVA

Descripción del elemento técnico

Suspensión en corva con dos piernas a una pierna.

Prerrequisito

•	�Sostener el peso del cuerpo por la región posterior  
de la rodilla (corva).

M 1

Educativo
1.	� Apoyado en el abdomen, con la pelvis en retroversión, los brazos extendidos en la prolongación 

del cuerpo y las rodillas flexionadas, el participante deberá resistir para mantener las rodillas 
flexionadas mientras que el instructor tira de sus talones.

Asistencia manual
• �El instructor mantendrá cerradas las piernas del participante contra el aro, empujando las tibias 

o debajo de los tobillos. AM 1

Nota: Evitar empujar con demasiada fuerza.

M 2



8 Técnicas Básicas en Artes Circenses - ARO - © 2011 Cirque du Soleil

Errores comunes

1.	 �El participante tiende a hacer una flexión 
de caderas.

2.	�El participante tiene dificultades para 
mantenerse cuando retira una pierna  
del aro.

Correcciones y ejercicios correctivos

1.	 �Efectuar ejercicios que refuercen los 
músculos isquiotibiales. Apoyado sobre  
el abdomen con la pelvis en retroversión, 
los brazos extendidos en la prolongación  
del cuerpo y las rodillas flexionadas,  
el participante deberá aguantar para 
mantener las rodillas flexionadas mientras 
que el instructor tira de sus talones. EX

2.	�Repetir el elemento: el instructor 
mantendrá las piernas del participante 
cerradas contra el aro empujando las tibias 
o los tobillos de éste.

AM 1

Variantes
1.	� Pierna de lado con el cuerpo en posición lateral. V 1

2.	�Pierna hacia atrás en arabesco. V 2

3.	�Corva en balanceo.

4.	�Corva en gran giro.

5.	�Corva en rotación en el sitio.

V 1 V 2
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Explicación del movimiento
• �Desde la suspensión en corva con dos piernas, efectuar una extensión de caderas y cerrar en 

posición de bloqueo. Tomar el aro por cada lado con las manos en pronación, realizar una 
tracción y deslizar la barra bajo los muslos hasta la parte inferior de las nalgas para terminar  
en posición sentada. M 1

Descripción del elemento técnico

Posición sentada tras un tempo en corva.

Prerrequisito

•	�Suspensión en corva.

aro
corva sentado

Educativo
1.	� Desde la posición de rodillas en el suelo, realizar una corbeta. (Ver, Corbeta, Acrobacia, p. 18).

Asistencia manual
• �El instructor sostendrá al participante por la espalda durante el ascenso. AM 1

M 1
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AM 1

Error común

1.	� El participante no coloca las manos lo 
suficientemente altas en el aro.

Corrección y ejercicio correctivo

1.	� Aumentar la amplitud del tempo.

	� Trabajar la flexibilidad para ayudar la 
extensión de caderas o la fuerza muscular 
para ayudar la flexión de caderas. EX

Variante
1.	� Corva con tempo en balanceo.



11Técnicas Básicas en Artes Circenses - ARO - © 2011 Cirque du Soleil

Explicación del movimiento
• �Desde la suspensión de manos en pronación, ejecutar una tracción, desplazar las piernas hacia  

la barra en posición carpada y girar el cuerpo alrededor de la barra manteniendo una referencia 
visual en el cuerpo. Levantar los hombros sobre la barra y girar las muñecas. Terminar en apoyo 
facial en la barra. M 1

aro
apoyo en el abdomen

Descripción del elemento técnico

Rotación del cuerpo alrededor de la barra, para terminar en 
apoyo facial.

Prerrequisitos

•	�Tracción.

•	�Voltereta hacia atrás en el suelo.  
(Ver Voltereta hacia atrás, Acrobacia, p. 42).

•	�Levantar las piernas.

Educativo
1.	� Colocarse en posición carpada en la barra con las manos en pronación, elevar los hombros  

por encima de la barra. El instructor podrá retener los pies del participante hacia abajo  
para ayudarlo.

Asistencia manual
• �El instructor colocará una mano bajo los muslos del participante y otra en la espalda para guiar 

el movimiento durante el ascenso. AM 1

M 1



12 Técnicas Básicas en Artes Circenses - ARO - © 2011 Cirque du Soleil

Errores comunes

1.	� El participante no tiene fuerza suficiente en 
los brazos o en los abdominales.

2.	�El participante eleva los hombros 
demasiado pronto.

Correcciones y ejercicios correctivos

1.	� Efectuar ejercicios que permitan aumentar 
la fuerza en brazos y abdominales.

2.	�Realizar correctamente la posición carpada 
en la barra, con las manos en pronación, 
antes de elevar los hombros.

AM 1

Variante

1.	� Apoyo en el abdomen en balanceo.
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Explicación del movimiento
•	� Desde el apoyo facial con las manos en pronación, desplazar los hombros hacia abajo, flexionar 

ligeramente los brazos retirando las piernas del aro. Controlar el descenso de las piernas y 
extender los brazos hasta la suspensión. M 1

aro
vuelta adelante

Descripción del elemento técnico

Desde el apoyo facial, rotación del cuerpo hasta la suspensión.

Prerrequisitos

•	�Voltereta hacia delante en el suelo.  
(Ver Voltereta hacia delante, Acrobacia, p. 23).

•	�Apoyo facial.

•	�Elevación de las piernas y control del descenso.

Educativo
1.	� Rodar hacia delante en el suelo y terminar en posición horizontal boca arriba, controlando  

el movimiento.

Asistencia manual
•	� El instructor colocará una mano bajo los muslos del participante y otra en su espalda para 

sostenerlo durante el descenso. AM 1

M 1
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AM 1

Error común

1.	� El participante baja las piernas demasiado 
rápido.

Corrección y ejercicio correctivo

1.	� Realizar ejercicios que permitan aumentar 
la fuerza en los abdominales, como la 
elevación de piernas.

Variantes
1.	� Vuelta adelante en balanceo.

2.	�Vuelta adelante en gran giro.

3.	�Vuelta adelante en el sitio.
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Explicación del movimiento
• �Salida en apoyo dorsal sobre la barra inferior, con las manos en pronación a la altura de  

los hombros en los laterales del aro. Colocar la planta de un pie en la barra superior, realizar  
una tracción y deslizar la barra hasta el quinto lumbar. M 1

• �Adoptar el spagat lateral y retirar las manos del aro, estirar el cuerpo hasta permanecer en 
suspensión, con los brazos en la prolongación del cuerpo. M 2

aro
APERTURA EN SPAGAT LATERAL

Descripción del elemento técnico

Con la zona lumbar (parte baja de la espalda) en el aro, 
apertura en spagat lateral en la barra inferior.

Prerrequisito

•	�Apertura en spagat lateral.

Educativos
1.	Acostado sobre un bloque, realizar la apertura en spagat lateral.

2.	Realizar el deslizamiento sólo hasta el quinto lumbar.

Asistencia manual
• �El instructor sujetará el aro durante todo el movimiento. Sostendrá la espalda del participante  

y luego sus hombros. AM 1

M 1 M 2
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AM 1

Errores comunes

1.	 �El participante se desliza con el aro 
demasiado alto en la espalda.

2.	�El participante no mantiene la posición 
cuando sus manos sueltan el aro.

Correcciones y ejercicios correctivos

1.	 �Realizar el deslizamiento sólo hasta  
el quinto lumbar.

2.	�Apoyar bien los muslos en el aro.
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Explicación del movimiento
• �Desde la corva en la barra superior del aro, con la barra inferior en la espalda, colocar las manos 

en pronación en la barra inferior con los brazos flexionados. M 1

• �Empujar la barra hasta la extensión de brazos. El puente puede realizarse flexionando los 
hombros o la espalda. M 2

aro
puente

Descripción del elemento técnico

Desde la corva en la barra superior y las manos en la barra 
inferior del aro, abrir en puente.

Prerrequisitos

•	�Suspensión en corvas.

•	�Puente en el suelo.  
(Ver Puente, Acrobacia, p. 19).

Asistencia manual
• �El instructor protegerá la cabeza del participante durante el descenso del cuerpo para evitar  

el contacto con la barra inferior. AM 1

AM 1

M 1 M 2
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Error común

1.	 �El participante no extiende los brazos al 
máximo.

Corrección y ejercicio correctivo

1.	 �Realizar ejercicios que permitan aumentar 
la fuerza de los brazos y mejorar la 
flexibilidad de la espalda.

Variantes
1.	� Desde la suspensión en corva, retirar una pierna.

2.	�Puente en balanceo.

3.	�Puente en gran giro.

4.	�Puente en rotación en el sitio.
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Explicación del movimiento
•	� Salida en apoyo facial adelantando una pierna en posición de tijera y las manos en  

supinación. M 1

•	� Dirigir el cuerpo hacia delante e impulsar la pierna trasera para generar la rotación. M 2

•	� Mantener los muslos apretados contra la barra durante el giro. M 3

•	� Durante el ascenso, girar las muñecas y desplazar los hombros por encima de la barra. Volver  
al apoyo facial y repetir el movimiento. M 4

Nota: Las caderas deberán estar alineadas con las manos.

aro
MOLINO HACIA DELANTE

Descripción del elemento técnico

Con las piernas en posición de tijera, rotación en la barra 
inferior hacia delante.

Prerrequisito

•	�Apoyo facial con una pierna adelante.

M 1 M 4M 3M 2

Educativo
1.	Realizar un molino en una barra fija.

Asistencia manual
• �El instructor sostendrá la espalda del participante durante el ascenso. AM 1
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AM 1

Errores comunes

1.	� El participante no termina el giro.

2.	�El participante cae en corva por debajo de 
la barra.

Correcciones y ejercicios correctivos

1.	� Mejorar el impulso inicial: proyectar  
los hombros más hacia delante y aumentar 
la batida de la pierna.

2.	�Mantener los muslos apretados contra  
la barra.
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aro
fijaciÓN Del aro

Descripción del elemento técnico

Instalación segura del aro.

Explicaciones
•	� La estructura o el sistema del que cuelga el aro deberá haber sido comprobado por un técnico 

especializado en instalación de aparatos o un ingeniero.

•	� La cuerda a la que se fija el aro podrá ser de longitud variable. El diámetro del aro también, 
según el tamaño del usuario y las posibilidades acrobáticas que se quieran realizar.

•	� Para la instalación segura del aro a un sistema de altura ajustable:

- nudo de seguridad del sistema de ascensión;

- nudo de fijación al cabillero.
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Errores comunes

1.	� El técnico especializado en instalación  
de aparatos olvida invertir o atornillar  
un mosquetón.

2.	�El técnico especializado en instalación  
de aparatos da por sentado que los 
equipos están instalados correctamente.

Correcciones y ejercicios correctivos

1.	� Comprobar siempre dos veces. En caso  
de duda, comprobar una tercera vez.

2.	�Comprobar el enganche antes de cada uso, 
incluso cuando se suponga que nadie ha 
tocado la instalación.

Explicaciones
•	� Los mosquetones destinados al enganche acrobático son de acero y están provistos de  

un dispositivo de cierre, tornillo o pestillo. Una vez que están enganchados, colocarlos  
al revés y atornillarlos hacia abajo.

•	 �Los ganchos giratorios de fijación son obligatorios. Los más utilizados se fabrican de aleación, 
lo que los hace más frágiles: evitar que entrechoquen o caigan.

•	� Manipular todos los elementos de fijación e instalación con cuidado y no utilizar nunca  
una pieza de segunda mano, a menos que se conozca su procedencia y se haya  
inspeccionado a conciencia.

aro
MOSQUETONES Y GANCHOS GIRATORIOS

Descripción del elemento técnico

Nociones básicas sobre el tipo de mosquetones y ganchos 
giratorios y su uso.
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Explicaciones
Mantenimiento

•	� Según el uso del aro, comprobar el estado del enganche cuerda-aro bajo el manguito al menos 
una vez al año. Retirar la protección y desenrollar el material de relleno para examinar las 
soldaduras, argollas, tornillos, cables y cuerdas, y sustituirlo si es preciso. Cambiar la cinta 
adherente que cubre el aro cuando resbale demasiado, esté sucia o se desenrolle. Retirar 
siempre con cuidado la antigua y los restos de pegamento antes de poner la nueva.

�Almacenamiento

•	� Guardar el aro en un lugar limpio y seco, idealmente en un soporte. La cuerda deberá estar 
enrollada. Evitar apretarla demasiado y no doblarla.

aro
MANTENIMIENTO Y ALMACENAMIENTO

Descripción del elemento técnico

Nociones básicas sobre el mantenimiento y  
el almacenamiento.
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