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Conoce lo basico y disfrutalo: historia, reglas, técnica y calificacién.
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Tritroduccion

Brincar y brincar y brincar y no dejar de
brincar. Y cada vez mas alto. Y en cada
brinco dar vueltas y llenar el aire de
acrobacias. Eso, que parece un suefo,
sucede en la Gimnasia deTrampolin.

Cuando vemos las actuaciones de los
gimnastas y las gimnastas en competencias
de trampolin, bien nos podemos imaginar
que han salido como de una pelicula o
mejor, de un maravilloso circo. Y es que las
acrobacias que realizan en el aire al
rebotar sobre la cama elastica, parecen
gue no son posibles en este mundo.

La Gimnasia de Trampolin esta llena de
colorido, de emociones, que van
surgiendo mientras vemos a estos atletas
gue en el airey a una gran altura van
ejecutando saltos mortales, dobles y

triples, con una perfecta coordinacién vy
armonia entre su cuerpo y el espacio.

Cuando vayas a ver las competencias de la Gimnasia de
Trampolin, vas a tener la sensacién de que estos
deportistas en verdad vuelan.



Hisloria.

Segun cuenta una versién sobre la tradicidn circense, un acrébata vio
la posibilidad de usar la red de seguridad del trapecio como una forma
de propulsién y de aterrizaje. Este acrébata se Illamaba Du Trampolin,
por eso y en su honor asi se llama la cama elastica.

El profesor de educacién fisica George Nissen fue quien inventé el
primer prototipo de una cama elastica, mas o menos parecida a las
actuales. En 1926 se asocié con Griswold y gracias al trabajo que
realizaron, las técnicas y materiales de este deporte evolucionaron
rapidamente.

El trampolin llegé a usarse en las practicas militares como
entrenamiento de los pilotos aliados en la Segunda Guerra Mundial;
al mismo tiempo su popularidad crecia en los colegios y universidades
norteamericanas. Este deporte llegdé a Europa hasta mucho después, y
fue el suizo Kart Bachler quien impulsé la practica de la cama elastica
en esas regiones.

En 1964 se fundé la Federacion Internacional de Trampolin, y ese
mismo afio se disputd el primer Campeonato del Mundo. El Comité
Olimpico Internacional la reconocié en 1988, y hasta 1999 se integré
a la Federacion Internacional de Gimnasia.

La Gimnasia de Trampolin hizo su debut olimpico en Sydney 2000, con
competencias individuales tanto masculinas como femeninas.



Cuando los gimnastas de trampolin van a
competir en algun campeonato primero deben de
pasar por una fase de clasificacion, donde
realizan unos ejercicios obligatorios y otros
escogidos libremente por el gimnasta. La suma
de ambas puntuaciones determina a los atletas

que pasaran a la final.
ﬁ, E)éRCIcID LIBRE €N LA
FASE FINAL CONSISTE EN
| GMNASIA DE TRAMPOLIN EJECUTAR 10 TECNICAS
| gmacs : RECONOCIDAS...
TASE JE , | A0BLIGA FASE | 1Cto
0N | SUMADE o= goat | 7 SR
CLASIFICAC s + PUNTDS = TFINA | LIBRE
Ejercicios |
| Ligees ,
| |

[A CLAVE PARA QUE LbS
GIMNASTAS CONSIGAN DS
MEJORES RESULTADOS CNSISTE

EN REALIZAR LAS TECNICAS QVE

TENGAN EL MAYoR GRADO DE

DIFICUUTAD.

Estas técnicas tienen que incluir: (OMO COMBINACIONES

DE GIROS Y SALTOS MORTALES

- Un aterrizaje por la parte EN DIFERENTES POSICIONES.

delantera del cuerpo o por la
espalda.

+ Un salto mortal simple o doble,
gue tenga un giro minimo de
540 grados.

+ Un doble salto mortal hacia
delante o hacia atras, con giro o
sin él.

+ Un doble salto mortal hacia
delante o hacia atras, con al
menos un giro completo.




CAMA ELASTICA

LA GAMA TieNE splo SEIS |
MILIMETROS DE ESPEsOR, ESTA
TABRICADA DE NYLON 0 DE
MATERWAL DE HILO.

EL TRAMPOLIN ConsISTE €N
UN ARMAZON METALICO QUE
&S EL SOPORTE DE LA CAMA ELASTICA
DONDE oS GIMNASTAS REALIZAN SUS
EJERCICLOS.

105
B o) e
D ANCHO, + con ) o TIENEN OUE TENER ON TEGHD
METROS DE ALTURA. D MUY ALTS, PUES 5T0s ATLETAS

ALTOMAR IMPULSD LLEGAN A
ELEVARSE HASTA SIETe NETROS .

si algun
gimnasta no
aterriza en la cama
elastica, hay una plataforma de
seguridad que sirve para parar el

impacto de la caida y se encuentra a los lados
del trampolin.



LA VESTWIENTA
JARONIL (DNSTA DE A
BOTARGA; MAYA TE UN
S5L0 ¢DLOR., EXCEYTO EL
NEGRO 0 COLORES
OSCURDS-

ZAPATIUAS O CALETINES
QUE CUpRAN LDS PIES, TEL-
MIisMo COLDR QUE LAS
NAYAS 0 BLANCAS.

o
CONSIA , CO
POR b MENOS %/3 peL BRALD No S€& PERMITE USAR
CUBIERTO. ZAPATIUAS © JOYAS, Nt RELOS
CALCETINES QUE NO CUBRAN PURANTE Lps
MAS ARRIBA DEL TOBILLO . ComPETENCIAS.
\




EN LA GIMNASA DE TRAMPDLIN,
ATMICA, SE JUZGA N0 SOLO LO QUE ey
105 G|MNASTAS HACEN SiNo TAMBIEN

coMo Lo HAceNj

ECNVCAS DESARRDLLADAS.

U

CADA EJERC\C\O Lo EVALVAN
SIETE )ggc:%, CINCO DE EULDS

LoS> 6TRDS D65 CALFICAN BL
CALIFICAN U EJECOCION TECNICA: GT DE DIFICVLTAD DE LAS

rE.\ECUudN | GRADO DE
TECN\CA DIFICOLIAD




N LA EJECUAON DEL ERRQICID,
A FORMA, LA CONSISTENCIA ¥ €L
CONTROL, ES LD QUE EVALUAN

INDIN IPUALMENTE  CINCO JVEGES.
PrRA Al

« FORMA

- (ONSSTENCIA

- (oNTROL
BAJADA TE CALFICACION ES

A R B
N 0

Gég‘N CEJ AMANDS SE LE DESCUBNAN
6.4 PUNToS.

A PARTIR DEUN 10 WWICIAL
VAN QUITANDO PUNTOS POR

105 ERRORES QUE COMETA EL
S\ MNASTA.

AGUNGS ERRORES, LA

St EL GIMNASTIA Toca

EL TRAMPOLIA conN LAS
MANDS Y LAS RoDILLAS
gL DESCUENTD ES DE

o ¢ CUANDO CAE EN LA
PLATAFORMA DE SEGURIDAD
===©°5 . L DESCVENTAN 0.8 PuNTos .

S
)z




EL GRAPD TE DIFiCULAD
LD EVALUAN | ps OTRDS DO5

JUECES EN FORMA CON)UNTA
Y SU PUNTUACION EN-TORNDA
UN EJERCICIO SUELE ANDAR

ENTRE Los Ny 15 PUNTDS.

RADO DE DIFICULTAD

OR E- NOMERD DE GIRDS
SALToS MORTALES QUE EL

GIMNASTA DA.

UN G\RO (OMPLETD

\

SE VALORA (ON 0.4 PuNs

SALTo MORTAL ComPLETD
UN VALOR DE 0.7 PuNTos 7

SALTO MORTAL
COMPLETO

S 04
O’ . PUNTDS
R | Ca— |

A LAS TECNICAS QUE

COMBINAN SALTHS X GIRDS '

SE ES ANADE SU GRADD

DE DIFiICULTAD.

El grado de dificultad

E CADA TECNICA SE CALLOVA

EL 6
D
P



La puntuacion final

LA PUNTUACION QUE DE LAS CINCO CALIFICACIONES

ON SE
RECIBE UN GIMNASTA RECIBDAS TORSU EYEQUCITN =
St SACA DE LA SIGUENTE %\%lg\% %Q sEAgo PA e

FORMA. GTRAS “TRES .

A esTe ResULTADO

SE LE ANADE LA PUNTUACION UN £JERQCIO IMPECABLE,

TORGADA POR L0S JUECES QUE SIN ERUINOCACIONES, Y N
%IREUARQN E'\Q.@RA%g DE DIF\CSUTAD, EL QUE SE HUB\ERAN'REAL\zAQo
N ESTE RESULTADD ES LA NOTA CON ELEGANCHA LAS ACROBACIAS
FINAL DEL GIMNASTA. £N EL AIRE, TENDRIA 45 PyNTS.




REGLAS TMPORTANTES

OBSERVA LAS
SIGUIENTES REGLAS
PARA QUE L0 DISTRUTES.

Cuando vayas a una competencia de Gimnasia de
Trampolin y veas a estos atletas impulsarse muy
alto y en el aire dar saltos y giros, ten presentes
estas reglas basicas, para que disfrutes mas, y
también para que sepas cuando han cometido
algun error por el cual los jueces les bajaran puntos
en su calificacion.

NO HAY TIEMPD {1
PARA LA EJecuCigN VETE
EJERCICIO.

EN EL E)ERCICLO LVBRE, LS
GIMNASTAS TieNEN QUEDAR
&ESS%E ANTES A LbS Juices
ECNICAS QVE VAN
RERLIZAR, SIN ESPECIF\AR

ELORDEN.
7 »

EN ELEJERCICID OBLIGATORIO
LAS TECNICAS REQUERIDAS

TIENEN QUE SER REALIZADAS
EN EL ORDEN QQUE LAS HAVA




DESPUES DeL ULTIMD ATERRIZAJE
(bS GIMNASTAS TIENEN QUE
PERMANECER DE PIE AL MENOS
DURANTE TRES SEGUNDOS, YORQUE
SIND LES DESCvENTIAN PUNTDS .

EL EJERCICID DEBE TERMINAR
CON EL GIMNASTA €N POSICION
RECTA, CON AMBOS PIES
APOYADOS EN EL

ND ATERRIZAR SIMULTANEAMENTE
CON AMBOS PIES, SUPONE UN (ASTI6OD

De 03 PUNTDS.

MENDS EN oS SALToS

STRADDLE, ENTovAs LAS
DEMAS POSICIONES los PIES
Y PIERNAS DEBEN PERMANECER
JUNTOoS.

UN E)ERCICIO SE Y\~
CONS\DERA INTERRUMPIDO, Sl &L B)ERCICIO SE
S\EL GIMNASTA Tots CURLQUIER INTERRUMPE, No SE PERMITE
LADO DE LA CAMA ELASTICA CoN /NOTE UN SEGUNDO INTENTO,A NO
CUALGUIER PARTE DEL WRE%\SFS SER POR ALGUNA INTERFERENCIA




ACROBACIAS

Entre las técnicas que un gimnasta de trampolin
puede ejecutar para obtener una buena
calificacion por parte de los jueces se encuentran
las cinco siguientes.

Baranis
Es un salto mortal
hacia adelante con
medio giro.

UN SALTO MORTAL
AL FRENTE

Randolphs

Es un salto mortal

hacia adelante con
dos giros y medio.



Rudolphs
Es un salto mortal

hacia adelante con un
giro y medio.

UNGIRO__ 4

UN SALTO DoBLE SAUTo
G MORTAL
UN GIRO
Y MEDIO

Fliffis
Es un doble salto
mortal con giro.

Triffis
Es un triple salto
mortal con un giro.

N



DEeSDE CHIQUITO

LA GMNASIA De TRAMPOLIN

SE PUEDE emPEZAR A PRACTICAR
DESDE LDs SEIS ANOS.

S T Suefias ON SER
6; ML:IASSTA D ALTO RENDIMIENTO,
€5 DECIR, UN GMNASTA QUEVAYA A

COMPETIR EN JUSTAS INTERNACIBNALES,,

 PuEs ENTRE MAS PRONTO
INVCIES Ty PREPARACION
MEJOR, PUES TEN €N CUENTA
QUE LA TORMACION EV LAS
MU)ERES DURA ENTRE
CINCO'Y SIETE ANOS .

J

« La formacién inicial del trampolin
comprende ejercicios que
desarrollen la orientacién en el

espacio, los cambios de posiciones
en el aire en tiempos precisos
para desarrollar la precision de
los movimientos, y rutinas para el
desarrollo de los musculos y
articulaciones inferiores.



ENLDS HOMBRES LA
PREPARACION DuRA ENTRE
SIETE Y NUBNEANOS.

Los NINOS Y NINAS QuE
PRACTICAN ESTE DEPORTE, ELEVAN
NOTORIAMENTEE SV CAPAC\OAD DE
CONCENTRACIBN, Sy MEMORIA
MBTRIZ,; SV CREATIDAD Y LA
(ONFIANZA EN SV MISMOS.

« La formacién inicial también incluye clases de
coreografia tanto para las nifias como para los nifios,
5 pues es aqui donde se desarrollan capacidades
'.'._ indispensables como la coordinacion general, el
ritmo, la flexibilidad y habitos de posturas. Ademas
se adquiere un sentido estético del movimientoy la
expresividad.



El gimnasio donde se
realicen competencias
de Gimnasia de
Trampolin debe tener C
por lo menos ocho
metros de altura,
aunque seria mas
recomendable que
tuviera de 10 a 12
metros, para evitar un
accidente, ya que los
gimnastas saltan hasta

siete metros de alto. b

e

@-Q:f\\

competencia final sélo los ocho mejores
gimnastas.

La edad minima
para poder
competir en
Juegos

Después de la ronda de calificacion, pasan a la

Panamericanos
es de 17 anos,
tanto para
hombres como's=
para mujeres.

El trampolin se us6 como ayuda a los

astronautas americanos y soviéticos,
para ajustar las posiciones del cuerpo en
el espacio.




JVego

70073 d€




Impecable
Ejercicio realizado con maestria, que recibe la
maxima calificacion.

Circense
Se refiere a lo que acontece en un circo.

Ininterrumpido
Que no se puede parar, ni detenerse siquiera
un poco.

Straddle

Salto donde el gimnasta abre los pies a
90 grados y se toca con las manos las puntas de
los pies.

Botarga
Especie de calzén gue los gimnastas de
trampolin usan.

Ejercicio

Conjunto de diez técnicas, saltos y giros,

gue conforman la participaciéon de los gimnastas.

Inestabilidad

Cuando el cuerpo del gimnasta se mueve
al terminar su ejercicio, en vez de permanecer
quieto.

o



Anola. tus comerilarios, dudas Y lo que sefe Ocorra,.
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