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Actividad de Contingencia ante mal tiempo.

📝 TEMA: GIMNASIA – ROL Y VERTICAL.
Consigna:
Vamos a trabajar sobre los fundamentos del rol adelante y la vertical. No hace falta que los ejecutes si no tenés espacio seguro, pero sí que reflexiones y practiques algunos pasos preparatorios.

ACTIVIDAD N° 1 – Rol adelante:
1. Mirar un tutorial corto del rol adelante (puede ser en YouTube).
2. Responder:
a. ¿Cuál es el link del video que viste?
https://www.youtube.com/watch?v=vMAUTOgWn9w
b. ¿Cuál es la posición inicial del cuerpo en el rol hacia adelante?
La posición inicial del cuerpo es la siguiente
· De pie, con los pies juntos o ligeramente separados.
· Brazos extendidos hacia arriba o al frente para ayudar al equilibrio.
· Tronco recto y la mirada al frente.
c. ¿Qué partes del cuerpo entran en contacto primero con el suelo?
 Manos: se apoyan primero para dar seguridad y preparar la entrada.
 Cabeza y nuca: enseguida se flexiona el cuello y se apoya suavemente la nuca (no la frente ni la coronilla, para evitar golpes).

d. ¿Qué errores comunes se deben evitar?
 No flexionar lo suficiente las rodillas al inicio.
 Apoyar la coronilla o la frente en el suelo 
  No pegar la barbilla al pecho.
 Rodar de lado y no en línea recta 
 Dejar los brazos extendidos en el suelo al rodar 
 No agrupar bien el cuerpo.
 Impulsarse demasiado fuerte con las piernas 
 No usar las manos al inicio
3. Práctica opcional:
👉  Si tienen espacio (una colchoneta, frazada o césped), pueden hacer 3 intentos de rol adelante y escribir cómo les salió. Se puede agregar una foto dentro del cuadro que aparece debajo.
	




ACTIVIDAD N° 2 – Vertical:
1. Leer: La vertical es una habilidad básica de equilibrio. Es importante alinear hombros, cadera y pies y apoyar con fuerza las manos en el suelo.
2. Escribir:
a. ¿Qué ejercicios previos ayudan a mejorar la vertical? Al menos explique tres que se usan en la Entrada en Calor. 
  Plancha frontal (plank)
· Posición boca abajo, apoyando antebrazos o manos y puntas de pies.
· Mantener el cuerpo alineado, abdomen firme y glúteos apretados.
·  Mejora la fuerza del core (zona media), necesaria para sostener la vertical sin arquearse.
 Caminata del oso
· Avanzar apoyando manos y pies en el suelo, con la cadera arriba (como un oso).
·  Desarrolla fuerza en hombros, coordinación y apoyo de manos, similar a la entrada de la vertical.
 Apoyos de manos contra la pared
· Colocarse de pie frente a una pared, apoyar palmas y empujar el cuerpo como si se quisiera

-
b. ¿Qué músculos se usan principalmente?
 Hombros y brazos
· Deltoides 
· Tríceps 
· Músculos del antebrazo y manos 
·  Espalda y zona media
· Trapecio y dorsal ancho 
· Rectores espinales.
· Abdominales (recto abdominal, oblicuos, transverso
·  Caderas y piernas
· Glúteos 
· Cuádriceps.
c. ¿Cuál es la cronología de la ejecución técnica de vertical?
 Posición inicial
· De pie, cuerpo erguido, brazos arriba extendidos, mirada al frente.
 Impulso y entrada
· Un pie da un paso al frente mientras el tronco se inclina.
· Las manos se colocan firmes en el suelo (separadas al ancho de hombros).
 Despegue de las piernas
· La pierna trasera sube con fuerza hacia arriba.
· La pierna que estaba adelante acompaña el impulso.
 Alineación en vertical
· Brazos extendidos y bloqueados.
· Abdomen firme y glúteos apretados para mantener el eje.
d. ¿Dónde debe ubicarse el asistente/cuidador?
· De pie, al costado del gimnasta (lado de la pierna que impulsa).
· Un brazo debe estar preparado para sujetar la cadera o el muslo del ejecutante.
· El otro brazo debe estar cerca de la espalda baja o el abdomen, para ayudar a mantener la alineación y evitar que el gimnasta caiga hacia atrás.
· El cuidador acompaña el movimiento sin “levantar” al alumno, solo guía, corrige y protege.
 La función del asistente es dar seguridad y confianza, evitando caídas peligrosas, especialmente hacia atrás o de costado.



3. Practicar (si es seguro): apoyo de manos contra la pared, mantener 10 segundos. Se puede agregar una foto enmarcada abajo.
	



ACTIVIDAD N° 3 – Reflexión final:
1. Responde: 
a. ¿Qué me resultó más difícil de comprender/practicar?


b. ¿Qué técnica o ejercicio pienso que me puede ayudar a mejorar?


📌 Entrega: las respuestas de dicha guía deberán subirse primero a la plataforma NODOS (opcionalmente con un video de 10 segundos practicando) y luego  presentarse en una hoja impresa desde la computadora (Fecha límite para el día miércoles 03 de Septiembre del 2025). 
La siguiente guía llevará nota y se promediará con una posterior evaluación practica de: rol adelante, rol hacia atrás y vertical.
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