 TEMA: GIMNASIA – ROL Y VERTICAL
ACTIVIDAD N° 1 – Rol adelante
1.a. Link del video que vi:
https://www.youtube.com/watch?v=6rUP0KxFRDo
1.b. Posición inicial del cuerpo:
Parado, pies juntos o ligeramente separados, rodillas semiflexionadas, brazos extendidos al frente o hacia abajo para apoyar las manos en el suelo.
1.c. Partes del cuerpo que entran primero en contacto con el suelo:
Primero las manos, luego la nuca y la espalda alta, siguiendo con la espalda baja y glúteos, hasta finalizar sentado o de pie.
1.d. Errores comunes a evitar:
- Apoyar la cabeza directamente en el piso (riesgo de lesión cervical).
- No flexionar lo suficiente las rodillas y brazos.
- Hacer el rol demasiado recto en vez de redondear la espalda.
- Impulsarse de forma brusca o sin control.
1.3. (Práctica opcional):
(No realicé la práctica por falta de espacio seguro).
ACTIVIDAD N° 2 – Vertical
2.a. Ejercicios previos que ayudan a mejorar la vertical (en la entrada en calor):
- Plancha abdominal: fortalece el core para mantener el equilibrio.
- Apoyo de manos contra la pared: acostumbra al cuerpo a la posición invertida.
- Saltos con brazos extendidos arriba: activan hombros y coordinación de impulso.
2.b. Músculos que se usan principalmente:
Hombros, brazos, muñecas, espalda, abdominales y glúteos (para la estabilidad). También participan las piernas para mantener la línea recta.
2.c. Cronología de la ejecución técnica de la vertical:
[bookmark: _GoBack]1. Posición inicial de pie, brazos arriba.
2. Paso de impulso (una pierna adelante).
3. Apoyo de las manos en el suelo, firmes y alineadas con los hombros.
4. Impulso con la pierna trasera y acompañamiento con la otra pierna hacia arriba.
5. Mantener el cuerpo alineado (hombros–cadera–pies).
6. Descenso controlado, regresando con los pies al piso.
2.d. Ubicación del asistente/cuidador:
Debe colocarse de costado al gimnasta, con una mano en la zona de la cadera/lumbar y otra en las piernas, para ayudar a sostener y corregir el equilibrio sin impedir el movimiento natural.
2.3. (Práctica):
Apoyo de manos contra la pared, mantuve la posición 10 segundos. (No incluyo foto).
ACTIVIDAD N° 3 – Reflexión final
3.a. Lo que me resultó más difícil:
La vertical, sobre todo mantener el equilibrio y la alineación correcta del cuerpo.
3.b. Técnica o ejercicio que me puede ayudar a mejorar:
Practicar apoyos contra la pared y fortalecer el abdomen y hombros con planchas, porque me darán más fuerza y control en la posición invertida.
