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RESUMEN:

La Gimnasia Acrobdtica (GACRO) se asume como un importante instrumento
pedagdégico a nivel motor, cognitivo y socio afectivo. El trabajo desarrollado a
través de la GRACO, con niios y jovenes, promueve la mejoria de los componentes
técnicos e de un conjunto de competencias relacionadas, tales como las
competencias afectivas, sociales o de conocimiento de los companeros/as. Sin
embargo, con el objetivo de desarrollar unas prdcticas intensas, capaces de
promover aprendizajes y nuevas competencias es esencial el conocimiento y
dominio de los componentes técnicos, la comprension de las progresiones
pedagodgicas y los prerrequisitos de los elementos técnicos y la articulacion de los
factores estratégicos que permitan una buena dindmica en las sesiones practicas
de GRACO. Los aspectos mencionados, la insuficiente bibliografia y la reducida
divulgacion dan origen a este trabajo de revision.

Con el presente trabajo se pretende abordar los aspectos técnicos
fundamentales para la iniciacion a la GACRO, buscando reducir las incertidumbres
de los profesores/as y técnicos y que se sientan motivados a promover la GACRO
en los contextos deportivos donde intervienen.

PALABRAS-CLAVE: Gimnasia Acrobdtica, Presas, Iniciacion deportiva.
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1. INTRODUCCION

La Gimnasia Acrobdtica (GACRO) es practicada por hombres y mujeres y
reglamentada por la Federacion Internacional de Gimnasia (FIG) desde 1999. En las
competiciones oficiales, la GACRO presenta cinco posibilidades de agrupaciones
entre los atletas, a saber, parejas masculinas, parejas femeninas, parejas mixtas,
frios femeninos y grupos masculinos. Los atletas deben presentar las caracteristicas
generales de un gimnasta (flexibilidad, fuerza, equilibrio, control y expresiéon
corporal) y desarrollar la confianza en sus companeros/as. Los ejercicios de la
GACRO son coreografias con soporte musical, confiriéndole un fuerte componente
expresivo. Y deben incluir elementos colectivos e individuales clasificados en tres
categorias: estaticos, dindmicos y combinados.

En un intento de clasificar los elementos gimndsticos que componen la
GACRO, Almeida (1994) presenta una sistematizacion de este deporte en tres

categorias (Figura 1).
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Figura 1: Clasificacién y definicion por especialidades de la Gimnasia Acrobdtica (Almeida, 1994).

numa pista de
tumbling.

Gallardo y Azevedo (2007) afirman que la GACRO estd compuesta por dos
tipos de movimientos bdsicos, estos son los movimientos de equilibrio y los
movimientos dindmicos. Estos autores definen que los movimientos de equilibrio son
aquellos en los que los gimnastas forman y mantienen una figura por lo menos
durante tres segundos y los movimientos dindmicos son los compuestos por una fase
de vuelo.

Las rutinas estaticas de la GACRO se incluyen construcciones en pirdmide. En
las rutinas estaticas, Carbinatto, Winterstein e Alasmar (2007) afirman que dos o mas
atletas deben tener contacto entre si durante la realizacion del movimiento, y
enumeran las posiciones mdas adoptadas por la portor y el agil en este tipo de
rutinas. Asi, las posiciones mas realizadas por los dgiles en las rutinas estaticas son
(Figura 2): en pie, apoyo facial invertido con una mano, apoyo facial invertido
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mexicano, plancha facial y dorsal y dngulo con apoyo de las manos y los miembros
inferiores extendidos y separados (Carbinatto, et al., 2007).
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Figura 2: Posiciones mds frecuentes de los dgiles en las rutinas estaticas (Carbinatto, et al., 2007).

Las rutinas dindmicas exigen fuerza, flexibilidad y agilidad y estan asociadas
a los elementos de vuelo, lanzamientos y recepciones (FIG, 2012). Carbinatto,
Winterstein e Alasmar (2007) mantienen que en este tipo de rutinas, el contacto
entre gimnastas es minimo y, en todos los elementos dindmicos, el agil puede tener
la ayuda del portor para la recepcion. Los autores hacen referencia a que las
posiciones mds realizadas por los portores en ejercicios dindmicos son la
plataforma, lanzamiento con enganchamiento (giro), lanzamiento a través de AFI,
sujecion por las manos, carreada y balanceo (Figura 3).
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Figura 3: Posiciones mds realizadas por los portores en ejercicios dindmicos (Carbinatto, et al., 2007).

Las caracteristicas de cada una de las funciones que los practicantes de
GRACO pueden adoptar en la formacién de pirdmides se presentan en el punto
siguiente.

2. FUNCIONES ESPECIFICAS DE LOS GIMNASTAS

Las funciones de los gimnastas estdn asociadas a la formacion de pirdmides.
Las pirdmides suponen una estructura de, por lo menos, dos niveles, siendo la portor
mayor que el agil (Merida, Nista-Piccolo, & Merida, 2008). Las funciones de los
gimnastas estan definidas de acuerdo con sus cualidades fisicas y psicolégicas y
existen tres formas de intervencion, a saber: portor, joker o comodin y agil (Figura 4).
Gallardo e Azevedo (2007) definen la portor como un atleta que sustenta, de
diversas formas, la figura acrobdtica; el intermedio, que surge sélo en los trios y
cuartetos, ejerce las funciones tanto de portor como de d4gil; y el agil es definido
como el elemento que ejecuta los movimientos acrobdticos sobre la portor o
intermedio.
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Figura 4 - Portor, joker o comodin y &gil

Segin Astor (2004) cada una de las funciones desempenadas por los
gimnastas presenta caracteristicas especificas (Tabla 1). Almeida (1994) menciona
que, de acuerdo con la funcioén, el trabajo en parejas/grupos debe ser iniciado en
diferentes edades y afirma que los dgiles deben iniciarse a los 8 anos y las portores
a los 12 anos. Con idea de prevenir lesiones, se debe considerar que la diferencia
de peso entre los gimnastas debe ser al menos de 15 kilos, y en caso de que esto no
se consiga, se deben trabajar sélo posiciones en las que la columna vertebral del
portor esté completamente apoyada en el suelo o en posicion sentados, con
continua correccion de la posicion del tronco (Almeida, 1994).

Tabla 1: Caracteristicas de los gimnastas de acuerdo con su funcién.

Caracteristicas
Funcién Astor (2004) Guimardes (2002) Merida et al. (2008) Gallardo y Azevedo (2007)

Son El portor de la Gimnasta que Gimnasta responsable de
generalmente estructura soporta a sus transmitir confianza; tipo
los atletas mds gimndstica; fuerte, companeros. morfoldgico medio o

mayores, mds pesado y mds longilineo; con mucha
- pesados y alto que los demds fuerza muscular y buena
..g fuertes. gimnastas; procura flexibilidad; buena nocién
S Deben poseer la enconftrarla del centro de gravedad y
capacidad de posicidn mds del punto de equilibrio;
ajustar el estable para poder capacidad de liderazgo
equilibrio de los soportar al
agiles y velar por companero.
su seguridad.

Son Gimnasta que Gimnasta que es Gimnasta con corgje;
generalmente queda en lo alto de soportado y constitucion fisica pequena
los gimnastas la estructura; Atleta  proyectado porlos o media, presenta un buen
mds joévenes, mdas versdatil, mds demdsy tono y potencia muscular.

= ligeros flexibles y bajo y mds ligero frecuentemente
g’ dgiles. También de todos; debe estd en lo alto de
son fuertesy no  tener un buen tono las pirdmides.
pueden tener muscular y evitar la
miedo alas realizacién de
alturas. movimientos
innecesarios.
Deben ser mds Atleta que queda Gimnasta que Debe poseer caracteristicas
- ligeros que la en el medio de las ayuda a soportar y de la portor y el agil pero
S k] portor, y estructuras; alanzary que debe ser menor que la
g g demostrar la Debe combinarlas  ejecuta posiciones portor y mayor que el agil;
O o combinaciénde  caracteristicas de intermedias. debe poseer un buen nivel
© de flexibilidad, fuerza y

todos estos
aftributos.

los anteriores.

corgje.

Guimardes (2002) analiza la proporcionalidad entre el portor y el agil de
acverdo con la masa corporal de los gimnastas y la define como adecuadaq,
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aceptable y errénea de acuerdo con las caracteristicas presentadas en la Tabla 2.
Enfatizamos que en la formacion de pirdmides, de acuerdo con el nimero de
participantes y con la figura que se pretende formar en el espacio, pueden existir
uno o mds gimnastas con una de las funciones mencionadas (Merida, et al., 2008).

Tabla 2: Proporcionalidad de la masa corporal de los gimnastas (Guimardes, 2002).

Clasificacion Adecuada Aceptable Errdnea
Definicion Portor mayor y mds Portor y agil con la Agil mayor y mas
pesado que el dgil misma altura pesado que la portor
Figura

F

Ademas de la formaciéon de piramides, los saltos acrobdticos, la coreografia,
la nocidén de ritmo, coordinacion espacio temporal y esquema corporal deben ser
desarrollados de forma predominante en la formacién de los gimnastas de la
GRACO (Almeida, 1994). En esta linea, acentuamos las indicaciones de Gallahue y
Donnelly (2008), donde la estructura de movimiento para la gimnasia estd
compuesta por cuatro aspectos esenciales: conciencia corporal, conciencia
espacial, conciencia del esfuerzo y conciencia de relacién. Los autores clasifican
estos aspectos en cuatro niveles de progresion para las habilidades gimndasticas,
denominadas habilidades de nivel I: control del cuerpo; habilidades de nivel Il
equilibrio y giros; habilidades de nivel lll: transferencia de peso y habilidades de
nivel IV: el cuerpo en el aire. En el nivel | el trabajo recae sobre el control del cuerpo
a fravés del desarrollo de habilidades locomotrices y de equilibrio; en el nivel Il se
intenta explotar el repertorio de movimientos de los participantes a través del
aprendizaje de habilidades de soporte de peso, que consisten en equilibrios y giros;
en el nivel lll se procura que la actividad sea mas ritmica y controlada a través de
situaciones con transferencia de peso, y en el nivel IV los practicantes realizan
habilidades gimnasticas que impliquen movimientos de vuelo (Gallahue & Donnelly,
2008).

Uno de los aspectos fundamentales de la GRACO es formar pirdmides donde
se desarrolle el equilibrio estatico de los atletas. Sin embargo, para la ejecucion de
las piramides es importante que los profesionales enseiien las diferentes técnicas de
construccion y desenlace, asi como las técnicas de presas adecuadas a cada
formacion.

3. CONSTRUCCION Y DESENLACE

Para la formacién de las pirdmides los atletas deben ejecutar, de forma
segura, dos tipos de elementos técnicos, construccion y desenlace. Almeida (1994)
define construcciéon como un elemento técnico con el cual el gimnasta sube sobre
la pareja, pudiendo describir una fase de vuelo, aprovechando los segmentos de la
pareja como apoyos para la subida, sin perder el contacto con la misma.
Guimardes (2002) define construccion como elemento técnico de edificacion de
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una pirdmide. La construccidon implica la subida del agil sobre el portor,
aprovechando los miembros del companero sin perder nunca el contacto.

El desenlace es un elemento técnico en el cual el agil pierde el contacto con
el portor, existiendo una fase de vuelo previa entre el lanzamiento y la recepcién
(Almeida, 1994). El desenlace se entiende como elemento técnico en el que el agil
pierde el contacto con el portor para deshacer la pirdmide construida (Guimaraes,
2002; Holvoet, Lacouture, & Duboy, 1999) y deberd ser siempre seguro, reduciendo
al maximo los riesgos de caida.

En la iniciacion es fundamental una correcta integracion de la técnica para
posterior eficacia en la ejecucion del movimiento. La construccion y el desenlace
de una figura pueden ser realizadas de diversas formas (Merida, 2004), lo que
estimula la creatividad de los atletas. No obstante, para la correcta ejecucion de la
construccion y desenlace, y con la idea de ejecutar los elementos con seguridad,
los gimnastas deben seleccionar los presas y los lanzamientos mas adecuados a
cada figura (Merida, et al., 2008) y adoptar la posicion de acuerdo con la figura que
pretenden formar. En la Figura 5 podemos observar las principales posiciones del
portor.

Figura 5: Posiciones del portfor

En la composicion de las figuras, el agil debe seleccionar la posicion de
brazos mas adecuada en términos estéticos.

La informacién sobre la construccion y desenlace de las figuras no quedara
completa sin la presentacion de la técnica de presas y soportes. Las presas son la
forma en la que las manos se colocan sobre la pareja para facilitar la subida
(construccion), la ejecuciéon (mantenimiento/ estabilizacién) y el desenlace de las
pirdmides (Tabla 3). La palabra soporte se utiliza para las posiciones de los
lanzamientos, o sea, para los elementos dindmicos (Almeida, 1994). Guimardes
(2002) define “presa” como el elemento técnico que permite la union entre
gimnastas y que tiene especificaciones en funcién del ejercicio.
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Segun Almeida (1994), el conocimiento de las presas y soportes son
fundamentales, no sélo para maximizar la eficacia de la construccion, lanzamientos
y desenlace de las figuras, sino también para garantizar la seguridad de los
gimnastas. Para cada figura, se puede utilizar una o mas presas, proporcionando
una mayor estabilidad, impulso y seguridad.

Los términos figuras y pirdmides surgen frecuentemente referidos en los
trabajos de GRACO, pero raramente se encuenitra una distincion entre los
conceptos. Santana, Bedoya y Panadero (1996) presentan la distincion entre estos
conceptos y definen las figuras corporales como formaciones estdaticas realizadas
entre los integrantes del grupo, sin que uno esté encima de otro. Segin estos
autores, las pirdmides implican siempre una estructura de dos o mas niveles.

En el cédigo de puntuacion de la GRACO no se encuentran referencias a los
términos figuras y/o pirdmides. El término elemento es utilizado para hacer
referencia a cualquiera de los dos conceptos, sea figura o pirdmide.

Con idea de aumentar las posibilidades de intervencion de los profesionales
y estimular la creatividad y aumentar la riqueza motriz de los gimnastas, es esencial
conocer diversos tipos de piramides y figuras. Santana et al. (1996) sugieren que las
formaciones gimndsticas se organicen en tres tipos, denominados formaciones
basicas, formaciones de grupo y formaciones completas. Las formaciones bdsicas
se definen como figuras y pirdmides realizadas en parejas o trios; las formaciones
grupales son figuras o pirdmides realizadas en grupos de cuatro a nueve gimnastas
y las estructuras completas son formaciones de grandes grupos, que integran a mds
de 9 gimnastas (Santana, et al., 1996).

Después de consultar los programas de Educacion Fisica portugueses, desde
1° ano de escolaridad hasta la entrada en la ensenanza superior, comprobamos
que la GRACO estd poco integrada en el curriculum de Educaciéon Primaria
(D.G.E.B.S., 1991; M.E., 2001, 2004).

De acuerdo con el programa de Educacion Fisica del 3° ciclo de Educacion
Basica portugués, los alumnos deben comprender y desarrollar correctamente las
funciones de portor, de agil, en la sincronizaciéon de diversos elementos acrobaticos
y coreogrdficos y deben conocer y efectuar correctamente la técnica de presas, la
construccion y desenlace de tipo simples unidos a los elementos a ejecutar (M.E.,
2001). El programa curricular refiere que en situacion de ejercicio en parejas para el
7° ano, los alumnos deben realizar tres pirdmides, tales como: la plancha facial con
doble apoyo; equilibrio en apoyo facial invertido y el elemento dindmico “Tank”. En
el 8° ano, también en situacion de ejercicio en parejas, el programa propone que
los alumnos deben realizar equilibrio de pie en los hombros del portor que se
encuentra de rodillas o sentado sobre los pies. Para el 9° ano, el programa refiere
que los alumnos deben realizar una plancha facial y/o de lado y columna.
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Tabla 3: Tipos de presas (Almeida, 1994; Estapé, Lopez, & Grande, 1999; Gallardo & Azevedo, 2007;

Guimardes, 2002; Gymnastics Australia, 2007; Merida, et al., 2008; Santos, 2002)

Tipo

Descripcion

Simples

Presas de palmas
con prension de
los pulgares

Mano- Muneca

Entrelazado
(empunadura de
manos)

Palmas con
prensién de dedos
en los puios

De manos con
dedos apoyados
en el puno

Pinza
(dedos)

Facial Transversa

(Afravesadal)

Plataforma
(asiento)

Brazos

Mano - codo o
antebrazo

Apoyo para
estafa

Mano- pie

Manos sobre los
hombros

Utilizada frecuentemente por el dgil colocado frente a la Portor
(de lado o de frente).

Presa con manos homdnimas, portor y dgil de frente uno a otro.
Es muy seguro y bastante utilizado en las fransiciones y en los
contra balanceos.

Mano derecha con mano derecha. Existen diversas formas de
utilizacién. Es utilizada para hacer la presa sélo con una mano.
Es utilizada para mantener una posicién o tirar del companero.

Se utilizan manos homdnimas. Utilizada en las figurasen las que
los gimnastas se encuentran lado a lado, en direcciones
opuestas, o cuando el dgil estd de frente o de lado por lo que
es la portor y se mueve detrds de él.

Bastante realizada en figuras con apoyo invertido.

Similar al presa anterior pero mds confortable.

Es menos segura que la anterior, pero permite mayor movilidad.
Poco utilizada. Sélo en posiciones estaticas

Manos no homdénimas. Utilizada cuando el agil y el portor estén
frente a frente. Utillizada en las sustentaciones.

Utilizada en ftrios y cuartetos para la ejecucion de elementos
dindmicos.

Los gimnastas se agarran por los brazos. El portor asegura al
Agil por la parte interna del brazo y el dgil por la externa.

Utilizada cuando los gimnastas se encuentran de frente, se
agarran por los codos. El portor agarra al agil por encima del
antebrazo por el lado de afuera y el &gil agarra al portor
encima del codo por el lado de dentro.

El portor, con las manos sobrepuestas, impulsa al dgil. Ayuda el
impulso de los gimnastas para realizar ejercicios dindmicos,
lanzamientos para mortales y piruetas.

El portor agarra al 4gil enfre el taldn y la planta. Sirve de
soporte e impulso con salida de hombros de la portor.

Utilizada con el dgil en posicidon invertida. El portor tiene los
brazos elevados y asegurados en los hombros del agil.
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Con relacion a las piramides de trios, para el 7° ano escolar, el programa
indica la plancha dorsal sobre los portores, equilibrio en pie sobre los muslos de los
portores y apoyo en plancha facial, para 8° ano indica el pino sobre los muslos de
los portores y para el 9° ano el equilibrio en los muslos con ayuda del joker y
equilibrio en los muslos y el pino (figura é).

i\
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—— _i_'_l'.-"'- i = = FEEL. WL f\ _Ln;:
Ploncho dorsall EqU|I|br|o en ple Apoyo en Pino sobre EqU|I|br|o en los Equilibrio en
sobre los enlosmuslosde  plancha los muslos de  muslos ¢/ ayuda del  los muslos y
portores los portores facial los portores joker pino

7° ano 8° ano 9° ano

Figura 6: Pirdmides de frios incluidas en el programa curricular del 7°, 8° e 9° afo del enseio portugués
(M.E., 2001).

De acuerdo con lo expuesto anteriormente, se intenta sistematizar los tipos de
construccion de las piramides en parejas mds comunes en el nivel de iniciacion de
la GRACO. Presentamos las pirdmides de acuerdo con el tipo de subida,
denominados construcciéon sobre los hombros del portor (Tabla 4), construccion
sobre los pies del portor (Tabla 5), construccion sobre los muslos (Tabla 6) y
construccion con apoyo facial invertido (Tabla 7).

Tabla 4: Pirdmides de parejas con construccion por encima de los hombros del portor (Almeida, 1994;
Carbinatto, et al., 2007; Estapé, et al., 1999; Fodero & Furblur, 1989).

Tipo Descripcion

Simples El portor y el agil deben mantener los muslos derechos, presa simple con las
lateral manos homdnimas. El dgil sube con apoyo en el muslo y hombro del portor.
Simples de Idéntica a la anterior, diferenciando sélo en la fase inicial en que el dgil se

frente encuentra de frente al portor, realiza el apoyo en el muslo del portor y ejecuta
/s de vuelta antes de hacer el apoyo siguiente.

Columna El agil ejecuta una presa simple, coloca el primer apoyo en el muslo y el f:
segundo apoyo en el hombro mads retirado. Se apoya en la presa y se eleva | - ;'
apoydndose en otfro pie. Aprieta la cabeza del portor con los talones. El i

portor segura al agil en la zona de los gemelos.

Subida por Presa simples, quedando el portor con las manos al nivel de la cabeza y con
detrds los codos avanzados. Para el impulso, el agil apoya el pie en la pierna del

(impulsoen  portor.
una pierna)

Subida por  El agil se encuentra de espaldas al portor, realizando una presa simple con los
salto brazos extendidos. El agil impulsa enérgicamente por encima y para atrds ‘

T
|y

B
colocando los pies en los hombros del portor. El portor, cuando da impulso, ?"ﬁf/j i
flexiona ligeramente las piernas a la vez que extiende los brazos. 130§ 2
Portor con  El portor se coloca con una rodilla en el suelo y con el pie opuesto apoyado B
unarodilla en el suelo. La subida se hace con presa simple y el agil apoya primero el pie
apoyada en el muslo del portor y el otro pie sobre el hombro del lado contrario. El &gil 0
en el suelo asegura el equilibrio largando las manos del portor e asegurando-o en el &
tercio superior de los gemelos.
Con el El portor esta de rodillas, sentado en los pies. El dgil ejecuta una presa simple e F
portor de realiza una subida por detrds, apoyando los pies sobre los hombros del portor. ]
rodillas El portor mantiene la construcciéon asegurando en el tercio superior de los i
gemelos. Para redlizar la construccion, el dgil apoya lo pie primero en el muslo i
e el otro pie en el hombro. e
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En la Tabla Tabla 15 se presentan la construccion de las piramides en pareja
para arriba de los pies del portor.

Tabla 5: Pirdmides en pareja con construccidn para arriba de los pies del portor (Aimeida, 1994;
Carbinatto, et al., 2007; Estapé, et al., 1999; Fodero & Furblur, 1989).

Tipo Descripcion
Plancha El portor esta tumbado dorsalmente con los miembros inferiores en
facial extension y perpendiculares al suelo, el dgil ejecuta una presa simple
y apoya su cadera en los pies del portor. El &gil mantiene la posicion,
mientras que el portor conserva los miembros inferiores
perpendiculares al suelo.
Plancha El portor debe estar tumbado dorsalmente con los miembros inferiores
dorsal en extensién y perpendiculares al suelo. El dgil ejecuta la plancha

dorsal y apoya su cadera en los pies del portor. El dgil mantiene la
posicidon, mientras que el portor conserva los miembros inferiores

perpendiculares al suelo.

En la Tabla é y Tabla 7 se presentan las construcciones para arriba de los
muslos y para pino.

Tabla é: Pirdmides par con construccién para cima de los muslos del portor (Almeida, 1994; Carbinatto,

et al., 2007; Estapé, et al., 1999; Fodero & Furblur, 1989).

Tipo Descripcion
Construcciéon El portor se coloca con una rodilla en el suelo con el pie opuesto
sobre las apoyado en el suelo. O agil estd por detrds del portor, ejecuta una
rodillas del  presa simple e apoya el pie en el muslo de la pierna flexionada del
portor portor. EL dgil debe apoyar el pie de la pierna homdnima a la }
(por detrds)  pierna flexionada del portor, subiendo para la posicién de equilibrio. =5

Construccion
facial

El tronco debe estar alineado.

El portor estd de pie, con las piernas ligeramente flexionadas, el
tronco inclinado para tras e ejecuta una presa de muiecas. El dgil
realiza la construcciéon sobre los muslos del portor, permaneciendo
con el cuerpo alineado.

Construccion El portor estd de pie, con las piernas flexionadas a 90 grados e con £
de espaldas un ligero desequilibrio de fronco d retaguarda, suporta el dgil que se rL e &
equilibra de pie sobre sus muslos y con los segmentos corporales &% &
alineados. El agil estd equilibrado de espaldas para el portor, que o
segura por los muslos.
Proa del El portor se coloca con una rodilla en el suelo con el pie opuesto r
navio apoyado en el suelo. El &gil, que estd de espaldas, se pune del lado )
interior y segura las munecas del portor, que por su vez lo segura ~
pela cadera. El &gil sube para los muslos, apoyando lo pie en la ‘ﬁ
tercera parte anterior del muslo y se equilibra sobre un apoyo. &-'f
Utilizan una presa simples, manteniendo-se con el fronco derecho. o
= -]
Construcciéon El portor esta tumbado dorsalmente y con los miembros inferiores ey,
para la entendidos. El &gil, colocado lateralmente en el sentido inverso, [T
plancha readliza la plancha, apoyando las manos en los miembros inferiores L"j.._-l'-'-.'."sl':‘
facial con del portor y sus miembros inferiores en las manos del portor.
duplo apoyo

Para la realizaciéon de las pirdmides presentadas en la Tabla 7, los dgiles
deben estar familiarizados con el equilibrio invertido.
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Tabla 7: Pirdmides par con construccién para apoyo facial invertido (Alimeida, 1994; Carbinatto, et al.,

2007; Estapé, et al., 1999; Fodero & Furblur, 1989).

Tipo Descripcion
Equilibrio en  El portor estd sentado con los miembros inferiores entendidos. El agil estd
pino en pie a su frente. El dgil ejecuta el apoyo facial invertido y coloca las
manos entre las piernas del portor. El portor segura el agil en la zona da
la cadera.
Con apoyo El portfor estd sentado con los miembros inferiores entendidos. El agil se
en los posiciona de espaldas para el portor y ejecuta el apoyo facial invertido,
muslos del  gpoyando las manos en los muslos del portor. El portor segura el &gil, que
portor mantiene los segmentos corporales alineados, en la zona de la cadera.
Conapoyo El porfor estd sentfado con los miembros inferiores ligeramente
enlas flexionados y abiertos. El dgil estd de pie e de frente para el portor. El 4gil
rodillas del  gjecuta el apoyo facial invertido, con las manos sobre las rodillas del
portor portor, que o segura por la cadera. El dgil mantiene el alineamiento de
(sentado) |55 segmentos corporales.
Con apoyo El portor estad de pie, con las piernas ligeramente flexionadas y con el
enlas tronco en la vertical. El 4gil ejecuta el apoyo facial invertido, con las
rodillas del  manos sobre las rodillas del portor, que o segura por la cadera. El &gl
portor mantiene el alineamiento de los segmentos corporales.
(en pie)
Voltereta El portor estd tumbado dorsalmente con los miembros inferiores, en
para extension y en elevacién, y agarra los tobillos del dagil. El agil estd de
delante en  pie, con cada uno de los miembros inferiores de cada lado de la
P“C;_rejiuo cabeza del portor. El portor flexiona los miembros inferiores para
an

comenzar el movimiento y el agil, de pie, segura los tobillos del portor y
coloca la cabeza entre los pies del portor.
movimiento continuo, harmonioso y controlado.

Juntos readlizan un

4. PRINCIPIOS PEDAGOGICOS

La presentacion de los componentes esenciales como las funciones de los
gimnastas, las técnicas de presa, las posiciones mds usuales del portor, la
colocacion de los miembros superiores del agil y la subida, se asumen como
esenciales en la preparacion del proceso pedagoégico de la GRACO. Sin embargo,
es fundamental que los profesionales y entrenadores se preocupen con las
progresiones pedagégicas de las figuras ya sea en el nivel de enseianza de las
distintas figuras, como de las progresiones pedagogicas de la propia figura.

En el sentido de aumentar las posibilidades de accidén, creatividad y
alfabetizacion motora de los alumnos, los profesores deben conocer los diversos
tipos de piramides existentes (Merida, et al., 2008).
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En la preparacion de su trabajo, el profesor o entrenador debe asumir el nivel
creciente de complejidad, presentando las figuras y piramides de forma gradual y
considerando los principios pedagoégicos referidos por Criley y Coulton (1984). Estos
autores defienden que se debe iniciar con las pirdmides bajas y con apoyos
centrales. Después se deben trabajar pirdmides en posiciones altas y de apoyos
centrales, pirdmides con posiciones bajas y de apoyos en las extremidades, y por
Ultimo, manteniendo los apoyos en las extremidades, pasar a pirdmides en
posiciones altas.

5. CONSIDERACIONES FINALES

La presentacion de los aspectos anteriores constituye un intento de exponer
las innumerables posibilidades de trabajo con la GRACO, sea en contexto escolar o
en un club deportivo.

La gimnasia es con frecuencia descrita como un deporte altamente técnico y
con un alto nivel de lesiones (Singh, Smith, Fields, & McKenzie, 2008) sin embargo, la
riqueza motora de la GRACO es enorme y el resultado de las requisitos espaciales,
coordinativos (Gallahue & Donnelly, 2008), ritmicos, fisicos y de creatividad
necesaria para su practica. Parra et al. (2010) anaden que la GRACO promueve el
desarrollo de las funciones cognitivas, motoras, afectivas y sociales.

El Australian Council for Health, Physical Education and Recreation (ACHPER,
2008) afirma que las actividades gimndsticas son una oportunidad Unica para
aprender a realizar el control del cuerpo y afirman que el desarrollo de una amplia
gama de habilidades gimnasticas reducen el riesgo de lesiones, mejora el
desarrollo en todas las actividades deportivas y mejora las habilidades necesarias
para las rutinas de la vida cotidiana.

Por todas sus caracteristicas, el profesor o entrenador de GRACO debe
organizar y proponer contextos de prdctica cooperativa, de autonomia y de
confianza entre los alumnos, con una perspectiva positiva, creativa y de superacion,
originando nuevos aprendizajes y satisfaccion por la practica deportiva.
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