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Desde que el presidente de la Republica, Licenciado Enrique Pefia Nieto, me
permitié asumir la direccion general de la Comisién Nacional de Cultura Fisica y
Deporte, me comprometi a trabajar arduamente, con toda mi capacidad, para
cumplir con los objetivos de llevar las bondades del deporte y la activacion fisica a
los nifios, jovenes y adultos de este pais, para poder estar en condiciones de
contar con una sociedad mas sana.

Me dispuse a trabajar a favor de un México mas competente, siguiendo las
directrices y metas trazadas por el Gobierno de la Republica, a través de los
programas que impulsa este organismo, para que podamos hacer una propuesta
que surja desde las escuelas, al depositar una semilla que estimule y ayude a los
ninos desde temprana edad a tomar consciencia de la importancia en sus vidas de
hacer cualquier actividad fisica.

Es a través de la educacion y el deporte que podemos ayudar a que haya un mayor
nimero de mexicanos sanos, a prevenir el delito y promover un funcionamiento
adecuado e integral de la sociedad, al armonizar el aspecto fisico, social y mental,
de acuerdo a la propia forma de vida.

Desde muy pequefio estuve ligado a la actividad fisica, es por eso que soy
optimista cuando pienso en el porvenir de la nifiez y del deporte nacional. A través
de este manual con valiosa informacion, ustedes, nifos, jovenes, adultos, padres
de familia y maestros, podran vivir de una forma diferente el deporte, acercarse y
adentrarse en su historia de manera divertida y con practicos consejos, pero
ademas, conocer particularidades de cada una de las disciplinas que se practican
en el mundo.

Como clavadista y medallista olimpico, sé del esfuerzo que se debe realizar dia con
dia para triunfar y para poner a México en todo lo alto. El éxito requiere de
sacrificios, de tenacidad, de voluntad para no vencerse. Es por eso que los exhorto
a que persigan sus metas y alcancen sus suefos. Todo es posible cuando se cree y
se confia en uno mismo.

Los invito a que aprovechen el uso del tiempo libre para consolidar el habito de la

activacion fisica sistematizada a lo largo de toda su vida, de tal manera que ésta
sea mas sana, plena, productiva y de esta manera transformar a México.

Afectuosamente.
Lic. Jesus Mena Campos

Director General

Comisiéon Nacional de Cultura Fisica y Deporte.
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Tritroduccion

Estar presentes en una fosa de Clavados repleta de
espectadores que siguen paso a paso todo lo que

sucede en las competencias, es una
experiencia que te hace vibrar de
emocion.

Cuando vemos que se paran de
manos en la punta de la
plataforma de diez metros de
altura, muy concentrados y
decididos a lanzarse al vacio, ¢a
poco no nos entra el ansia? Y
pensamos o comentamos que no
se vaya a caer, que le salga bien el
clavado... y es que sentimos, casi
casi, como si nosotros fuéramos los
que nos vamos a lanzar.

Lo que no hay que olvidar es que
detras de cada clavado, hay
muchos dias y muchas horas de
intenso entrenamiento por parte
de los clavadistas que se apasionan
con este deporte lleno de belleza,
fuerza y adrenalina.

y
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Hisloria.

Saltar al agua.

Ya fuera por necesidad o diversion, saltar al agua desde una roca,
pefiasco, tronco o monticulo, es una actividad del hombre que se
remonta a la prehistoria. Las primeras competencias de que se tiene
algun vestigio se remontan a la antigua Grecia, donde los
competidores se lanzaban al mar en las costas del Peloponeso y en las
islas Edlicas.

Sin embargo el origen de este deporte se situa en el siglo XVII, cuando
empezaron los gimnastas alemanes y suecos a realizar sus acrobacias
saltando sobre el agua en vez del suelo, para evitar lastimarse. Y fue
hasta finales del siglo XIX, que se reconocié como tal, cuando la
Asociaciéon Amateur de Natacion celebré los primeros Campeonatos
del Mundo de Salto, en Gran Bretana en el ano de 1883.

Hay tres fechas mas que son importantes conocer en este breve
recorrido. La primera es en 1904 cuando fueron incluidos como
oficiales en las Olimpiadas de San Louis, en la categoria masculina. La
segunda es cuando se incorporé la categoria femenina en 1912 en los
Juegos Olimpicos de Estocolmo. Y la tercera, es en los Juegos
Olimpicos de Sydney en el aino 2000, cuando se introdujo una nueva
categoria para hombres y mujeres: los saltos sincronizados.

En la actualidad las diversas competencias de Clavados se rigen por las
normas de la Federacion Internacional de Natacion (FINA).



Los Clavados

Los Saltos o Clavados consisten en que los deportistas se lanzan al
agua desde una plataforma o un trampolin y realizan una figura o una
serie de figuras en el aire, antes de entrar en contacto con el agua de
la forma mas limpia posible, es decir, sin salpicar mucha agua.

N Tveeos Olimpious
Y jugueos PANAMERICANOS
Ay OCHO COMPETENCIAS DE

TRAMPOUN Tres METRDS HOMBRES
v v MUJERES

"JPLATATORMA Diez METRGS HOMBRES
v v MUJERES.

TRAMPOLIN Tres METROS  HOMBRES
v
%ﬁ%ﬁ«%g DiEL METROS ~ HOMBRES

4

oS TWECES CAUFICAN
CAD,\:‘\\;ND De DS CLAVADDS
pe LA SERIE.

'/ N €L COMPETIDOR QUE
MAS PUNTOS TENGA AL
SUMAR TODDS LoS CLAVADDS
DE Sy SERIE- | GANA ,

1 ES EL CAMPEON!

Siempre, en cualquiera de las ocho
competencias, las mujeres realizan
una ronda o serie de cinco
clavados, y los hombres una ronda
o serie de seis clavados.



CosA DE CLAVADOS

Las competencias de Clavados se desarrollan en
una alberca que tenga las caracteristicas oficiales
que establece la Federacion Internacional de
Natacion (FINA).

CADA LADO, CoN UNA | | 28Y 30 GRADDS
PRonmvip MINIMA | \_ CENTIGRADOS .
DE CINCO METROS.

LA PLATAFORMA ES PLANA Y RiGIA;
ESTA"A DIEZ METROS SOBRE EL AGUA,
Y TiENE SE\S METROS DE LARGD
POR DOS DE ANGHO. Ev
SINCRONIZADDS SON

TN &L TRAMPOLIN (oM
LA PLATATORMA DEBEN

ALEACION DE ALUMINIO,
ES FLEXIBLE.

SRR T

ESTA'EL FULCRO, Qi
| ODISMINUE (A FLEXBILIDAD

€L TRAMPOUIN SE
S\ TUA EN PARALELD, A
TRES METROS DEL AGUA




el CAMINO A LA FINAL

Eventos individuales

Para llegar a disputar la final de las competencias

de clavados individuales, el camino es el siguiente:

En trampolin y plataforma las mujeres ejecutan
cinco clavados, uno de cada grupo. En trampolin
los hombres realizan seis clavados, uno de cada
grupo para completar cinco, y otro mas del grupo
que elijan. En plataforma los hombres ejecutan
seis clavados, uno de cada grupo.

Los SEMIFINAUSTAS REALIZAN
UNA RONDA p& CLAVADGS. DS
MEJORES 12. PASAN A LA FINAL

\ SEMIFINAL

pasan a la final.

Eventos sincronizados.

¢ Si hay empate en el lugar
12, todos los empatados

RONDA
ELIMINATORIA

Tovos Los pArliapaNTES
REAL12AN umq RONDA
El.mm“g'[bnm DE (LAVADOS.

MEJORES, PASAN A
A SEM!FIJN‘:RL.‘

¢ Si hay empate en el lugar

18, pasan todos los
empatados a la semifinal.

EN LA RONDA FNAL,LDS
CLAVADISTAS EMPIEZAN
EN ORDEN INVERSO A
CPMO QUEDARDN
COLD CADOS EN LA
SEMIFINAL.

EN Tomas LAS COMPETENCIAS
DE CLAVADGS SINCRONIZADDS,

SOLAMENTE HAY ELIMINATORIAS
Y LA FINAL.

CUATRO 6RUPOS.

145 MUJERES EJECUTAMOS
CINCO CLAVADOS De AL MENQS

L0S HOMBRES REALIZAMOS SEIS
CLAVADOS DE AL MENOS CUATRD
GRUPOS N UN 6RUPD NO PUEDE
SER USADO MAS Dt DS VE(ES .

EN LA RONDA, ND
% VALE REPETIR EL
MISMO CLAVADD.




Grovo DE CLAVADOS

Existen seis grupos de Saltos o Clavados; cuatro de ellos comprenden
rotaciones, otro implica giros de tirabuzones y el ultimo comienza con un
equilibrio en la plataforma, que es un parado de manos.
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Grupo 1. Grupo 2.

Hacia adelante. Hacia atras.

Con el cuerpo de frente a la De espaldas hacia el

alberca y la rotacion de la agua y la rotacién de la

cafda hacia el frente. caida en la misma
direccion.

haor s




Grupo 3

Inverso.

Los clavadistas van
hacia el frente y
luego rotanenla
caida de espaldas al
trampolinoala
plataforma.

Grupo 4.

Hacia dentro.

De espaldas hacia el
aguay la rotacion de
la caida debe ser
hacia la plataforma o
al trampolin.
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Grupo 5.
Tirabuzoén.
Cualquier salto con
un giro de tornillo,
como quiera que se
efectie; de frente, de
espaldas, inverso o
hacia dentro.
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Grupo 6.
Equilibrio de
manos.

Los clavados de este
grupo solamente se
realizan en la plata-

forma, y puede ser
cualquier clavado de
otros grupos, pero
iniciandolo con un
parado de manos.




POSICIONES Y GRADO OE DIFICULTAD

La posicion del cuerpo durante el desarrollo del clavado juega un papel muy
importante en la calificacion que recibira, ya que tiene relacion con la
espectacularidad, la belleza estética y el grado de dificultad.

Posicion A. Posicion B.
Estirado. Carpado.

El cuerpo permanece en  El cuerpo doblado por las
posicion vertical, caderas con las piernas

ES
lé;q ‘P(ouij%ng SE totalmente extendido, las  estiradas y los brazos
DISTINGUEN (on LAS piernas juntas y los extendidos o sujetando

brazos sobre la cabeza a los muslos.
la altura de los hombros.

LETRAS: A.B,C v D.

Posicion D.

Libre.

Se usa solo en clavados de

L tirabuzén. Es una combinacion
Posicion C. de las posiciones anteriores y en
Encogido. ocasiones , cuando el cuerpo esta
El cuerpo doblado en las rodillas y la cintura,  estirado una mano queda sobre la cabeza y la

con las rodillas sujetadas y pegadas al pecho, otra sobre el pecho como consecuencia del impulso
y los talones pegados a las sentaderas. para girar en el tirabuzon.

El grado de dificultad.

Hay una gran variedad de clavados, unos muy sencillos y
otros mas complicados, es por eso que el grado de dificultad

EL GRADO DE MIFiCOUTAD

DE UN MISMO CLAVADO ES ELG:WSPE D\flcuﬁ:D de cada uno es diferente. El valor numérico que se le da, lo
PlFERﬂ;_“IjE S\ S&R?;'é? E};‘é‘-{% :‘ngms $ determina la FINA 'y es el resultado de una formula que
De-ll-&‘ﬁ‘:ﬂp‘g{?: ) integra el grupo del salto, la posicién, el numero de mortales

y tirabuzones y las diferentes alturas del clavado.

EL GRADO DE. DIFICLTAD
CUENTA MUCHISIMO
EN LA PUNTUACION.




|05 SINCRONIZADOS

Elegancia y emocidon al doble.

Las competencias de Clavados Sincronizados, para hombres y mujeres
desde el trampolin o la plataforma, nos dan la oportunidad de disfrutar la
belleza y emotividad en los saltos al doble, pues el equipo de clavadistas
realizan al mismo tiempo su clavado.

VAN DE Los clavados de la ronda.

CADA EQUIPO & 1€

Y LA COORDINA CION

PAREJAS.

En su serie de clavados cada pareja debera
realizar dos saltos con un grado de
dificultad de 2.0 fijo cada uno, seguidos de
clavados sin limite en el grado de dificultad.
En total, los hombres ejecutan seis
clavados, y las muejeres cinco.En la serie
deberan realizar al menos un clavado
donde ambos tengan una salida adelante,
otro con una salida atras.

;

En plataforma, la pareja salta de
la misma plataforma, uno al
lado del otro.

ENTRE ELLAS ES
IMPORTANTISIMA -

SALTA DE Su pROPLO
TRAMPOLIN...

Ge TRATA QUE TVRANTE
ToDO EL CLAVADO SE VEAN

CoMo St FUERAN ESpEJO
UNO DeL OTRO.

En los Clavados Sincronizados, aparte del
desarrollo del clavado en si, cuenta mucho que
ambos clavadistas tengan una elevacioén,
coordinacion de los movimientos y angulos de
entrada al agua lo mas parecido posible.

-



\DS JUECE% Para juzgar y calificar cada clavado estan los jueces.

« En las competencias olimpicas individuales los jueces son siete.

* Y en los Clavados Sincronizados son nueve.

 Si se puede, en las finales no habra jueces de la misma
nacionalidad de los competidores.

.

10§ s se
FUAN EN Los
SIGVIENTES ASPECTRs
PARA DAR SO CALIFIGACTON
AL CLAVADOD.

2.- El impulso o

g 1.- Aproximacion.
. La posicién de salida despegue.

18 de los clavadistas debe La salida del clavado debe
ser completamente — sercontrolada,
con el cuerpo recto, la cabeza equilibrada y potente. En los saltos de
erguida y los brazos extendidos en  trampolin, se califica también la
cualquier posicion. caminata e impulso sobre el trampolin.
/ 3.- Elevacion. @ 4.- Ejecucion. 5.- Entrada en el
™/ Se considera la altura o<y Seevaluael agua.
1  queel clavadista 22))) clavado en'si Debe ser vertical en todos
alcance. Mientras mismo, es los casos, con el cuerpo
mayor sea la altura se decir, la posicion, los giros, estirado, los pies juntos y
incrementa la efectividad y la la técnica y todos los los dedos en punta. Los
suavidad de los movimientos. componentes de ese = brazos deben ir
clavado. extendidos sobre la cabeza con las
manos unidas, y es importante que el
Lo5 JUEC'ES CAUFICAV clavadista salpique lo menos posible
En los clavados EN UNA ESCALA De PUNTOS en su entrada al agua.
i i QUE A TEL CEROAL DIEZ,,
sincronizados aparte de
los cinco puntos anteriores EN PUNTOSENTER(B Y
los juecespevall'Jan la ’ MEDIOS, DE ALUERPO A
\Ds SIGUIENTES CION FALLIDA, ... ..... 0 PunTOS.

coordinacién y simetria en
todos los momentos del
clavado, que debera ser
idéntica en ambos
competidores. Cinco jueces

EJECUCION INSATSFACTORIA ... 0.5 A 2 PONTDS.
E)SCucion DEFICENTE ... 25 A {5 PUNTDS .

SATSFACTORIA....-- 5 A © PuNIOS.
Eﬁmng;mcwh e nes e &5 A S FUNEES

MUN BUENA EJECVCON... .. ----- 85 A 10 PUNTOS

califican la sincronizacion y
cuatro la ejecucion.




5T VE QUNTUACION

Después de cada clavado, cada uno de los jueces del panel da su
calificacion. Pero para tener la puntuacion final de cada clavado,
hay que sequir los pasos del siguiente procedimiento. Ve que
sencillo es, para que te conviertas en un experto del puntaje.

%‘; N@AA E)ECVCION Y

QUE EL PANEL ESDE

DE CADA CLAVADO
Topos LS JUECES DAN
SU CAUFICACION.

SE DESCARTAN LA
CAL\FICACION MAS AUTA

gy G F F * 75 5 X

dabdodlalt:

=
6 F+F +F+75+75 K =30

EL RESULTADO ANTERIOR
SE MULTiPLICA PDR EL 6RADD
DE PIRICOUTAD DEL CLAVADO.
SUPONGAMDS QUE ES

SE SUMAN DS PUNTOS
De LAS CALIFICACIONES
RESTANTES.

Bl RESULTADO FivAL
De ESTE CLAVADD ES
75.6, MY FACIL.
ZA poco NO?

AHORA, ESE RESUUTADD
SE MULTIPLICA PoR 0.6

—
(126 x0.6="Ts¢ (




oTres ReGLAS

Como en todo deporte, las reglas son fundamentales para que la
competencia se realice impiamente. En los Clavados, aparte de todo lo
que ya sabes, hay en el reglamento muchos puntos que tienen que ver
con el control y con la puntuacion. Aqui van algunos.

o Sise realiza algun
clavado en una
posicion que no es
la anunciada, sélo
puede recibir
cuando mucho 2
puntos por juez.

e Al menos 24 horas
antes de la
competencia los
clavadistas deben
entregar cuatro copias
de los clavados que
van a realizar y el
orden en que lo haran.

e Sirealiza un clavado
que no esta en la
lista, no se puntua.

Tiene cero.
e Un clavado hecho
parcialmente en una ¢ Cuando se realiza un
posicion incorrecta, solo : clavado con salida
5 puede recibir como vertical, ya sea de pie o
maximo 4.5 por juez. con parado de manos,
. . N no se puede balancear
" * = el cuerpo.
s ~

~ " Sisesalta del
trampolin con un
solo pie, también

es cero la
- e ., ) )
 Un clavado recibe / calificacion. * En ningln caso
-

un cero si dura 4 podra repetirse el

mas de un minuto Q mismo clavado en
Su ejecucion. —_—— una ronda.




oe N UMERACIDN

Lo mas interesante y efectivo del sistema de clasificacion de los clavados
olimpicos desde el trampolin o la plataforma, es que te permite que
sepas como va a ser el clavado en cualquier parte del mundo, sin
importar tu nacionalidad ni el idioma que hables.

S1STEMA

EL Copleo SE
COMPONE- DE CUATRO
O CINCO CIFRAS.

Los Clavapos SE
IDENTIFICAN PORUN
CoPIGD.

. B T@Ruvo
GRUPO. clayapo NiMERD DE - NELACE
NORMAL.  MORTALES 0 7 - Atris
0 CoN  MEDIDS
YUED  MORTALES = Lnverso
Z J?OSICIUN @ 4-=ADENTRO
DA 5 =Tiraguzon
Z LB _PARADD DE
g MANOS
« La primera cifra indica el grupo ai que pertenece el .

clavado: el 1 es adelante, el 2 atras, el 3 inverso, el 4
adentro, el 5 con tirabuzén y el 6 parado de manos.

e Los clavados que comiencen del 1 al 4 tendran un .

codigo de tres nUmeros mas una letra. Ejemplos,
402C 0 113A 0 203B.

 El segundo nimero de este cédigo soélo puede ser 0
gue es un clavado normal, o 1 que es un clavado con
vuelo, aunque ya casi no se practican.

AS PRIMERAS CIFKAS SIEWMPRE
SON NUMEROS X LA (LTIMAES
UNA LETRA.

EL CHISTE B SABER
L0 GUE SIGNVFIGAN L5
NUMEROS Y LAS [ETRAS.

ZIClAVADO  [B] MORTALES [l POSICION
O=tomm ¢y oo A=Estimo
] =con veewo MIRTAL B = crreno
=UN 2
- @‘ ENCOGIPO
5—$Nr4h€131%m D = Liere

El tercer nUmero indica el nimero de medios mortales,
siendo el 1 un medio mortal, el 2 un mortal, el 3 un
mortal y medio... y asf sucesivamente.

Por ultimo, la letra al final indica la posicién del salto:
la A es estirado, la B es carpado, la C es encogido y la
D es libre.

-
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3 (OMO ES UN CLAVADO
201B?° D
: £5

| €5 UN MEDI0 MORTAL
HAC/A ATRAS, CARPADO!

EL GRupoO

CINCO SIEMPRE
VA ACOMPANADD VE TRES
NUMEROS Y UNA LETRA.

Los GRupDS DE CLAVAPDS
CCo Y SELS SoN UN $OCD

OiFereNTES A LS ANTERIORES,
PERO S\GUEN LA MISMA

LDGICA-

0 SEA QUE UN CLAVADO
52774 SE REFIERE
A UN TIRABUZON (ON
UN MORTAL HACIA ADELANTE
EN PoSICIGN ESTIRADO.

EL SEXTO GRUPO DE CLAVADOS

\JUELVE A TENER TRES NUMERDS

\ UNA LETRA. PoR E)empLo:
614C.

EQUILIBRIO DE MANDS
Despe PLATAFORMA

RECCION

v

/Di
¥4

._"/

&

AHORA QUE YA SABES

DESCIFRAR L (ODIG0S...

..‘\NES DISFRUTA L0S
CIAVADOS .,

£5 UN CLAVADD DESDE LA
PLATAFORMA EN ERUILL BRIO
HACIA ADELANTE CON DO5
MORTALES EN POSIQON
PE ENCOEGWDO.




la altura de la
plataforma es
parecida a un
edificio de tres
pisos.

El mexicano Joaquin Capilla
Pérez, en 1956 en Melbourne,
gano el oro por 0.03 puntos de
ventaja. El periédico New Coek
Times, dijo que el clavado de
Capilla fue uno de los mas
grandes clavados bajo presion,
que se hubieran visto en unos
Juegos Olimpicos.

Los clavadistas no
pueden usar trajes
de baio

transparentes.







Balk.

Cuando un competidor inicia los movimientos para
el clavado, pero se detiene antes de
lanzarse, el arbitro declara un balk, que es
penalizado con dos puntos por cada juez.

Despegue.
Salida del clavadista de la plataforma o del
trampolin.

Encogido.

Es la posicion de beolita del cuerpo en un clavado.

Entrada.

Momento en el cual el clavadista hace
contacto con el agua. Puede ocurrir de pie o
de cabeza.

Fulcro.
Rodillo movil para que cada competidor
determine la flexibilidad en el trampolin.

Ronda.
Serie de clavados con que compite cada
clavadista.

Salto.
Es otra manera de llamar al clavado.

Sammy.

Nombre que se le da a la toalla absorbente
que el clavadista usa para secarse. Su
nombre es honor a Sammy Lee, campedn olimpico
de plataforma en 1948 y 1952.

a
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