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1- ¢QUE ES LA ACROGIMNASIA O ACROSPORT?

La acrogimnasia tiene sus origenes en la Antigliedad, como parte de la
gimnasia que ya practicaban los griegos, y ha estado ligada a ella a lo largo de la
historia.

Podemos decir que la acrogimnasia es la utilizacién de diferentes
habilidades y acrobacias, con el objeto de formar figuras, pirdmides o
estructuras de forma individual o en grupo.

Si, ademds, utilizamos la acrogimnasia con fines competitivos, cifiéndonos a
un reglamento, estariamos hablando de una modalidad de gimnasia: el acrosport.

El acrosport ademds de la construccion de figuras y pirdmides, incluye
acrobacias en el suelo (como la gimnasia artistica) y coreografias con musica.

1.1.- Caracteristicas principales.

- Se trabaja por parejas o en grupos.

- Es, fundamentalmente, una prdctica cooperativa, de trabajo en equipo.

- Implica de manera activa el cuerpo y la mente.

- Desarrolla y mejora las capacidades fisicas, asi como las cualidades
motrices.

- Adaptable a las capacidades individuales.

- Desarrolla la sensibilidad artistica asi como la creatividad y la
imaginacion.

- Es menos arriesgada que la gimnasia artistica tradicional.

Otra de sus caracteristicas principales es la utilizacion del cuerpo como
base de sustento o apoyo para la realizacién de figuras, formaciones o pirdmides
en grupo.




Dentro de esta disciplina gimndstica destacan dos papeles fundamentales
que experimentan los ejecutantes:

- El portor o apoyo: su cuerpo sirve como base de apoyo para que encima
se puedan formar las diferentes figuras o realizar los movimientos.

- El agil, equilibrista o acrobata: es el que se sitla encima y realiza
diferentes figuras en equilibrio, movimientos segmentarios, balanceos e
incluso volteos.

No debemos olvidar al que hace las ayudas, ya que es fundamental para el
aprendizaje.

Distinguimos dos clases de apoyos portor:

- Estdtico: el ejecutante que realiza el apoyo, portor, no se mueve. El dgil o
equilibrista que se sitla sobre él puede realizar diferentes movimientos.

- Dindmico: el portor o apoyo se mueve. La persona que estd encima puede
permanecer estdtico, manteniendo el equilibrio, o readlizar diferentes
movimientos simultdneos a los del portor.

1.2.- Principios generales que se deben recordar.

- La dlineacidn de los diferentes segmentos del cuerpo se debe respetar
siempre.

- La pelvis se debe situar en retroversién (postura "Charlot") en todas
las situaciones que lo exijan.

- Los puntos de apoyo sobre el portor deben ser sobre la pelvis y los
hombros, pero jamds los rifiones.

- El portor no debe soportar una carga durante demasiado tiempo.

- EL dgil debe aumentar al mdximo la superficie de los puntos de apoyo
sobre el portor (pies abiertos sobre el portor).

- El equilibrio del conjunto se consigue mediante el desequilibrio
simultdneo de los componentes en direcciones opuestas.

- Se debe conservar la espalda recta para alzar y portar: deben ser las
piernas las que trabajen.

- El equilibrio es mds importante que la fuerza (deben ajustarse
correctamente las palancas).

- Se debe mantener el centro de gravedad del cuerpo en la base de

apoyo.
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1.3.- Posiciones y figuras bdsicas.

A) Individuales.

Tienen como objeto un mejor conocimiento del cuerpo, una mejora del
equilibrio estdtico y dindmico, la utilizacién de movimientos segmentarios y
globales en diferentes espacios y mejorar el fono muscular.

Para practicarlas seguiremos el siguiente orden:

- Experimentacién y exploracién de posiciones estdticas en el suelo (con

dos apoyos, con cuatro apoyos, con diferentes orientaciones, etc).

- Experimentacion y exploracién de movimientos segmentarios en las

posiciones anteriores.

- Movimientos globales y desplazamientos en diferentes posiciones.

- Mantenimiento de posiciones y equilibrio frente a fuerzas exteriores

provocadas por compafieros (empujes, arrastres, etc.).

B) Parejas.

- Experimentacién y exploracion de posiciones estdticas en el suelo entre
dos compafieros (con dos apoyos, con cuatro apoyos, con diferentes
orientaciones, etc.).

- Habilidades acrobdticas en colaboracién con un compaiiero (equilibrios,
giros, etc.).




