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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

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 asoci6 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
| GIMNASIA DE TRAMPOLIN EJECUTAR 10 TECNICAS

| E)ERCICI0S 1

RECONOCIDAS...

FASEDE , |- LIgATORI0S TASE | o
e SUMADE — gl Hice”
1\_‘ PUNES
EjeRcicios
I Ligres

_—— e e e

1A CLAVE PARA QUE LbS
GIMNASTAS CONSIGAN DS

Estas técnicas tienen que incluir:

MEJoRES RESULTADOS ONSISTE Cov:{o gq{mgtﬂrl\l'%sl’oges
E#REALI’;ALRUS‘I'ZNCA;E@"F « Un aterrizaje por la parte %EN%IFERFNTES 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.

DIFICULTAD.




CAMA ELASTiCA

LA GAMA TieNE spLo SE\S |
MILIMETROS DE ESPESOR, ESTA
FABRICADA DE NYLON 0 pE
MATERWL DE HILD.

£L TRAMPOLIN CoNSISTE &N
UN ARMAZON METALICO QUE
£s EL SOPoRTe DE LA CAMA ELASTICA

DONDE Los GIMNASTAS REALIZAN SUS

E)ERCICLOS.
Los GIMNASIDS DONDE Sg
REALIZAN €STAS COMPETENCIAS
TIENEN OUE TENER UN TECHO
;\?,W ALTD, PUES &STos ATLETAS
€ i

LA CAMA MIDE 5.05 MeTRos )&
DE LARGO POR 2,91 taeiRos

De ANCHO, ¥ ESTA A 1155
METROS DE ALTURA.

TOMAR IMPULSO LLEGAN A
LEVARSE 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; MAVYA TE UN
S6LO COLDR., EXCEYTO EL
NEGRO O CO

OSCURDS-

ZAPATIUAS O CALETINES
QUE QUERAN Los Ples, e
MiSMo COLOR QUE LAS
NAYAS 0 BLANCAS.

LA VESTIMENTA Temeni
CONSTA De LEDTARDOS, CON
POR Lo MENOS %/3 peL BRAIO No SE PERMITE USAR
CuBIErRT0. ZAPATILAS © JOYAS, Nl RELOJT
CALCETINES QUE NO CUBRAN PURANTE Lps
MAS ARRIBA DEL TOBILLO . CoMPETENCIAS.




£N (A GIMNASIA DE TRAMPOLIN,

ATMICA, SE JUZGA NO SOLO LD QUE
106 GIMNASTAS HACEN SiNo TAMBIEN ‘

Covo Lo HAC,EN)

DA EJERCICIO LO EVALUAN
SIETE JUECES, CINCO d?uETEuDS éﬁ"‘ 0156069035& &&\gcm H
CALIFICAN W EJECUCL INVA- . IF DE LAS
e e TEENICAS DESARROLLADAS.




Eﬂ LA QECUQON [EL'E)ERGGD‘
A FORMA, LA CONS\STENCIA ¥ €L
CONTROL,ES LD QUE EVALUAN

INDINIDUALMENTE CINCO JUEGS.

. FORMA
- (CONSISTENCIA

A PARTIR DEUN 10 \N\CIAL
VAN QUITANDO PUNTDS POR
105 ERRORES QUE COMETA EL

 (oNTROL

BAJADA
. TICA, POR EJEM

GIMNASTA ToCA EL
STmmos SE LE

St EL GIMNASTA TocA

FiANoS, LA Robilie
RODI

EL DESCUENTD ES DE

05 YUNTDS.




(~
Y SU PUNTUACION EN-TORNDA EL o
UN EJERCICIO SUELE ANDAR Pg: gﬁﬁ Te'mgeﬁm\fu
ITRE s M 15 PUNTOS SAUToS MORTALES QUE EL

“ BIMNASES T

EL 6RAPD JE DIFiCLLAD
LD EVALUAN s OTROS D5
JUECES EN FORMA (ON)UNTA RADO DE DIFICUUTAD
)

=

UN SALTo MORTAL ComplETO
UN G\RO (OMPLETO TieNE SE VALORA (ON O.4 PUNTES.
UN VAWOR DE 02 R)NTQS.
N

ORO 4‘“ SALTO MDRTAL
COMPLETO @’( COMPLETO

79, / ﬁ.

R 4
0-2 N | PuNms
PUNTOS —

A AS TECNICAS QUE
COMBINAN SALTHS X GIRDS
SE LES ANADE SU GRADO
DE DIFICULTAD.




La puntuacion final

LA PUNTUACION QUE DE LAS CINCD CALIFICACIONES
RECIBE UN GIMNASTA gﬁm ?&,%Up& E_)BE.%UC[?NMSE'
SE SACA DE \A SIGUENTE s ACTAN Sesumgﬁ LAS

FORMA. OTRAS “TRES.

AESTE ResuLTADO
SE LE ANADE [A PUNTUACION
OTORGADA POR LOS JUECES QU ThD
EVALUARON ELGRADD DE DIFICSLIAD,

N ESTE RESULTADD ES LA NOTA
FINAL DEL GIMNASTA.

UN £JERQICLO IMPECABLE,
e oty
L QUE SE UZADO
Ecog ELEGANCHA LAS AREQDBAGAS
£ EL AIRE, TENDRIA 45 PyNToS.




RE6LAS IMPORTANTES

Cuando vayas a una competencia de Gimnasia de O%Sitgg?réAgEGMS
Trampolin y veas a estos atletas impulsarse muy Sieul
alto y en el aire dar saltos y giros, ten presentes PARA QUE Lo DisTRuTEs.

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 [{mire
PARA LA EJECUCIGN DEL
EJERCICIO.

L\BRE
EN ELEJERCICID OBLIGATORIO e E)Egcwl&éz / Lgsm
LAS TECNICAS REQUERIDAS GIMNASTAS Ti G“EE y
TIENEN QUE SER REALIZADAS FE"}S&?&S guggﬁdgi
g S IR REPLIZAR, SIN EéfgC\F\CAR




DESPUES DEL ULTIMD ATERRIZAJE

(bS GIMNASTAS TIENEN QUE
PERMANECER DE PIE AL MENOS
DURANTE TRES SEGUNDDS, PORQUE
SIND LES DESCvenIAN PUNTOS .

EL E)ERCICID DEBE TERMINAR
CON EL GIMNASTA €N POSICION
RECTA, CON AMBOS PIES
APOYADOS EN EL

ND ATERRIZAR SIMULTANEAMENTE
CON AMEBOS PIES, SUPONE UN CASTIGO

De 03 PUNTDS.

MENDS EN Lbs SALToS

STRADDLE, eNTopas LAS

DEMAS POSICIONES Lps PIES

Y PIERNAS DEBEN PERMANECER
JUNTOS.

UN EJERCICIO SE
CONSIDERA INTERRUMPIDO,
S\EL GIMNASTA Totk CUALRUIER
LADO DE LA CAMA ELASTICA (N

CUALGUIER PARTE DL ;
CUERPD.

SI EL BJERCICIO SE
INTERRUMPE, No SE PERMITE

UN SEGUNDO INTENTO,A NO

SER POR ALGUNA INTERFERENCIA
EXTERNA-




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 TRENTE

Randolphs

Es un salto mortal

hacia adelante con
dos giros y medio.



Rudolphs

Es un salto mortal
hacia adelante con un
giro y medio.

UN GIRO
Y MEDIO

Fliffis
Es un doble salto
mortal con giro.

Triffis
Es un triple salto
mortal con un giro.

N



DESDE CHIQUITO

LA GMNASIA De TRAMPOL

SE PUEDE EMPEZAR A PRACTICAR
Desoe Los ?_—IIS ANOS.

St Ty Suefias ON SER
Gl mlﬁai‘ra De ALTO RENDIMIENTO,
£5 DECIR, UNGMNASTA QUEVAYA A

COMPETIR EN JUSTAS INTERNACIONALES,

' PyEs ENTRE MAS PRONTO
INVCIES TU PREPARACION

« 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.



PREPARACION DURA ENTRE

ENLDS HOMBRES LA

SIETE ¥ NUBNEANDS. Los NINOS Y NINAS QUE

PRACUCAN ESTE DEPORTE, ELEVAN
NOTORIAMENTEE Sv CAPACIOAD DE
CONCENTRACIBN, Su MEMORIA

MOTRIZ, SV (REATIIDAD Y LA

(ONFIANZA EN S\ MISM0S.

- La formacion inicial también incluye clases de
coreografia tanto para las nifias como para los nifos,
pues es aqui donde se desarrollan capacidades
indispensables como la coordinacién general, el
ritmo, la flexibilidad y habitos de posturas. Ademas
se adquiere un sentido estético del movimiento y la
expresividad.



metros, para evitar un
accidente, ya que los

gimnastas saltan hasta
siete metros de alto.

El gimnasio donde se
realicen competencias

de Gimnasia de

Trampolin debe tener

por lo menos ocho

metros de altura, o
aunque seria mas
recomendable que

tuviera de 10 a 12

—

Después de la ronda de calificacion, pasan a la
competencia final sélo los ocho mejores
L El trampolin se us6 com d
gimnastas. i cvias
astronautas americanos y soviéticos,
para ajustar las posiciones del cuerpo en
el espacio. X

La edad minima

para poder
competir en
Juegos
Panamericanos
es de 17 anos,
tanto para
hombres como=
para mujeres.
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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 participacion 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 o que sefe Ocorra,.
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