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Acrobatasde altura

Conoce lo básico y disfrútalo: historia, reglas, técnica y calificación.
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Desde que el presidente de la República, Licenciado Enrique Peña Nieto, me 
permitió asumir la dirección general de la Comisión Nacional de Cultura Física y 
Deporte, me comprometí a trabajar arduamente, con toda mi capacidad, para 
cumplir con los objetivos de llevar las bondades del deporte y la activación física a 
los niños, jóvenes y adultos de este país, para poder estar en condiciones  de 
contar con una sociedad más sana.

Me dispuse a trabajar a favor de un México más competente, siguiendo las 
directrices y metas  trazadas por el Gobierno de la República, 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 
niños desde temprana edad a tomar consciencia de la importancia en sus vidas de 
hacer cualquier actividad física.

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

Desde muy pequeño estuve ligado a la actividad física, es por eso que soy 
optimista cuando pienso en el porvenir de la niñez y del deporte nacional. A través 
de este manual  con valiosa información, ustedes, niños, jóvenes, adultos, padres 
de familia y maestros, podrán vivir de una forma diferente el deporte, acercarse  y 
adentrarse en su historia de manera divertida y con prácticos consejos, pero 
además, conocer particularidades de cada una de las disciplinas que se practican 
en el mundo.

Cómo clavadista y medallista olímpico, sé del esfuerzo que se debe realizar día con 
día para triunfar y para poner a México en todo lo alto. El éxito requiere de 
sacri�cios, de tenacidad, de voluntad para no vencerse. Es por eso que los exhorto 
a que persigan sus metas y alcancen sus sueños. Todo es posible cuando se cree y 
se confía en uno mismo.

Los invito a que aprovechen  el uso del tiempo libre  para consolidar el hábito de la 
activación física sistematizada a lo largo de toda su vida, de tal manera que ésta 
sea más sana, plena, productiva y de esta manera transformar a México.

Afectuosamente.

Lic. Jesús Mena Campos
Director General

Comisión Nacional de Cultura Física y Deporte.
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Brincar y brincar y brincar y no dejar de 
brincar. Y cada vez más alto. Y en cada 
brinco dar vueltas y llenar el aire de 
acrobacias. Eso, que parece un sueño, 
sucede en la Gimnasia deTrampolín.

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

La Gimnasia de Trampolín está llena de 
colorido, de emociones, que van 
surgiendo mientras vemos a estos atletas 
que en el aire y a una gran altura van 
ejecutando saltos mortales, dobles y 
triples, con una perfecta coordinación y 
armonía entre su cuerpo y el espacio.  

Cuando vayas a ver las competencias de la Gimnasia de 
Trampolín, vas a tener la sensación de que estos 
deportistas en verdad vuelan. 
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Según cuenta una versión sobre la tradición circense, un acróbata vio 
la posibilidad de usar la red de seguridad del trapecio como una forma 
de propulsión y de aterrizaje. Este acróbata se llamaba Du Trampolín, 
por eso y en su honor así se llama la cama elástica.

El profesor de educación física George Nissen fue quien inventó el 
primer prototipo de una cama elástica, más o menos parecida a las 
actuales. En 1926 se asoció con Griswold  y gracias al trabajo que 
realizaron, las técnicas y materiales de este deporte evolucionaron 
rápidamente.

El trampolín llegó a usarse en las prácticas militares como 
entrenamiento de los pilotos aliados en la Segunda Guerra Mundial; 
al mismo tiempo su popularidad crecía en los colegios y universidades 
norteamericanas. Este deporte llegó a Europa hasta mucho después, y 
fue el suizo Kart Bachler quien impulsó la práctica de la cama elástica 
en esas regiones.

En 1964 se fundó la Federación Internacional de Trampolín, y ese 
mismo año se disputó el primer Campeonato del Mundo. El Comité 
Olímpico Internacional la  reconoció en 1988, y hasta 1999 se integró 
a la Federación Internacional de Gimnasia.

La Gimnasia de Trampolín hizo su debut olímpico en Sydney 2000, con 
competencias individuales tanto masculinas como femeninas.
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Cuando los gimnastas de trampolín van a 
competir en algún campeonato primero deben de 
pasar por una fase de clasificación, donde 
realizan unos ejercicios obligatorios y otros 
escogidos libremente por el gimnasta. La suma 
de ambas puntuaciones determina a los atletas 
que pasarán a la final.

Estas técnicas tienen que incluir:

· Un aterrizaje por la parte 
delantera del cuerpo o por la 
espalda.

· Un salto mortal simple o doble, 
que tenga un giro mínimo de 
540 grados.

· Un doble salto mortal hacia 
delante o hacia atrás, con giro o 
sin él.

· Un doble salto mortal hacia 
delante o hacia atrás, con al 
menos un giro completo.
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Por 
si algún 

gimnasta no 
aterriza en la cama 

elástica, hay una plataforma de 
seguridad que sirve para parar el 

impacto de la caída y se encuentra a los lados 
del trampolín.
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La vestimentaLa vestimenta



Los jueces

9



10

El puntaje
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El grado de dificultadEl grado de dificultad



La puntuación final
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Cuando vayas a una competencia de Gimnasia de 
Trampolín y veas a estos atletas impulsarse muy 
alto y en el aire dar saltos y giros, ten presentes 
estas reglas básicas, para que disfrutes más, y 
también para que sepas cuando han cometido 
algún error por el cual los jueces les bajaran puntos 
en su calificación.
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Entre las técnicas que un gimnasta de trampolín 
puede ejecutar para obtener una buena 
calificación por parte de los jueces se encuentran 
las cinco siguientes.

Entre las técnicas que un gimnasta de trampolín 
puede ejecutar para obtener una buena 
calificación por parte de los jueces se encuentran 

Randolphs

Es un salto mortal 

hacia adelante con 

dos giros y medio.

Baranis

Es un salto mortal 

hacia adelante con 

medio giro.



Rudolphs

Es un salto mortal 

hacia adelante con un 

giro y medio.

Fliffis

Es un doble salto 

mortal con giro.

Triffis

Es un triple salto 

mortal con un giro.
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· La formación inicial del trampolín 

comprende ejercicios que 

desarrollen la orientación en el 

espacio, los cambios de posiciones 

en el aire en tiempos precisos 

para desarrollar la precisión de 

los movimientos, y rutinas para el 

desarrollo de los músculos y 

articulaciones inferiores.
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· La formación inicial también incluye clases de 

coreografía tanto para las niñas como para los niños, 

pues es aquí donde se desarrollan capacidades 

indispensables como la coordinación general, el 

ritmo, la flexibilidad y hábitos de posturas. Además 

se adquiere un sentido estético del movimiento y la 

expresividad.

· La formación inicial también incluye clases de 

coreografía tanto para las niñas como para los niños, 

pues es aquí donde se desarrollan capacidades 

indispensables como la coordinación general, el 

ritmo, la flexibilidad y hábitos de posturas. Además 

se adquiere un sentido estético del movimiento y la 

expresividad.
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El trampolín se usó como ayuda a los 
astronautas americanos y soviéticos, 

para ajustar las posiciones del cuerpo en 
el espacio.

El gimnasio donde se 

realicen competencias 

de Gimnasia de 
Trampolín debe tener 

por lo menos ocho 
metros de altura, 
aunque sería más 
recomendable que 
tuviera de 10 a 12 
metros, para evitar un 

accidente, ya que los 

gimnastas saltan hasta 

siete metros de alto.

Las históricas 
dos primeras 

medallas 
olímpicas 

de oro en 
Gimnasia de 
Trampolín, 
las 
obtuvieron 
en Sydney 
2000 los 
atletas rusos 
Moskalenko 
en individual 
masculino, e 
Irina 
Karavaieva 
en individual 
femenino.

La edad mínima 
para poder 

competir en 
Juegos 
Panamericanos 
es de 17 años, 
tanto para 
hombres como 
para mujeres.

Después de la ronda de calificación, pasan a la 
competencia final sólo los ocho mejores 
gimnastas.
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Impecable
Ejercicio realizado con maestría, que recibe la 
máxima calificación.

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 calzón que los gimnastas de 
trampolín usan.

Ejercicio
Conjunto de diez técnicas, saltos y giros, 
que conforman la participación de los gimnastas.

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