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"La seguridad depende de ti, no bromees cuando
haces acrosport”
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ATREYES IR ] ACROSPORT
1. INTRODUCCION

El aCcrosport es un deporte 0
la Federacion Internacional de
acrobatico-coreografico donde se integran:

1) Formacion de figuras o piramides.

2) Transiciones: acrobacias, elementos de
fuerza, flexibilidad y equilibrios.

3) Musica y elementos de danza, saltos vy
piruetas (componente coreografico y
artistico).
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ACROSPORT

1. INTRODUCCION

FIGURAS CORPORALES versus PIRAMIDES HUMANAS

Plramlde humana

(AI menos dos plsos)
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Consideraciones sobre ¢
competicion:

- Se practica en un tapiz de 12 x 12 m. :
- Preferentemente musica instrumental sin

canto.

- Duracion de 2'15” a 2’30”.

- Se valora la dificultad, la técnica y la
dimension artistica.
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Categorias competitivas:

Parejas masculinas

Parejas femeninas

_ _ Realizar 3 ejercicios
Parejas mixtas

Trios femeninos Duracion maxima

Cuartetos masculinos 2:30 minutos

Grupos mixtos (3 a 6)
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composwlones de Acrosport

https://www.youtube.com/watch?v=yARNODVY{9X
https://www.youtube.com/watch?v=VxgSfssxG2Q

https://www.youtube.com/watch?v=GfbhhOpcMeg™=
https://www.youtube.com/watch?v=GxsRHaEPmMW8

https://www.youtube.com/watch?v=LI12MRc4r538

https //www youtube com/watch’?v Cf226gSPU1 |
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https://www.youtube.com/watch?v=yARnODyt9XU
https://www.youtube.com/watch?v=VxgSfssxG2Q
https://www.youtube.com/watch?v=Gfbhh0pcMeg
https://www.youtube.com/watch?v=GxsRHaEPmW8
https://www.youtube.com/watch?v=LI2MRc4r538
https://www.youtube.com/watch?v=cfZ26gSPU1I
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Las acrobacias han formado parte de Io
mas antiguos Inicios.

En el siglo XVIII estas actividades se desarrollan plenamen
en el circo.

En Espana las primeras manifestaciones circenses proceden
de los juglares.

El creciente interés competitivo en actividades gimnasticas

durante el decenio de 1960 hasta la actualidad, hacen
que la exhibicion de piramides humanas desemboquen en la
compet|C|on dando Iugar_ al acrosport
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2. HISTORIA

Castells (Cataluna)
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2. HISTORIA

Falcons

»  (Cataluna
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3. CARACTERISTICAS PRINCIPALES
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- Se trabaja por pareja 0 en grupos. 7

- Es una actividad cooperativa. | (/ (;FE.

- Implica cuerpo y mente. ** E

- Se adapta a diferentes tipos de personas.

- Desarrolla la creatividad y la imaginacion.

- El cuerpo es la base en las figuras,
formaciones y piramides.

- Desarrolla las capacidades fisicas basicas y
cualidades motrices.
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4. OBJETIVOS

- Desarrollar:

[ Tono muscular ] [ Destreza

[ Flexibilidad J [ Educacion Postural ]
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& 5. ASPECTOS TECNICOS

No apovarse en medio de

Ia espalda del companero
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5. ASPECTOS TECNICOS |Presas”
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Facilitan su construccion.
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Presa mano a mano

Presa mano- muneca
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Presa Brazo-brazo
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o PRESAS MANO A MANO

- Para empujar al compafnero en el
proceso de union o formacion de la
piramide.

\_hﬂ

- Para sostener al companero en una
posicion de formacion.
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PRESAS BRAZO BRAZO

- Para sujetar una posicion inver ida.

- El portor sujeta por el triceps y el agil por
la union deltoides-brazo.
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PRESAS DE PINZA' Y MANO-MUNECA

- Usadas para sostener las figuras.
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PLATAFORI\/IA (entrelazado de munecas y manos)

Tg—

- Para trepar y sujetar en diferentes pira

- Para lanzar a los agiles.

- Se realiza por dos personas, enfrentadas entre
si, y mientras una agarra su propia muneca
derecha con su mano izquierda, se adelanta
para agarrar la muneca izquierda del
companero o companera.
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- Constituye una base estable en las figuras.
- Caracteristicas: fuerza, estabilidad y equilibrio.
- Posiciones basicas:
* Tendido supino (tumbado boca arriba).
* Banco facial y dorsal (cuatro apoyos).
* Bipeda (de pie, dos apoyos).
- Funciones:
* Proyecia el cuerpo del agil hasta el equilibrio.
* Ayuda a desmontar

SR
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- Realiza elementos de equilibrio y flexibilidad.

- Mas pequeno y ligero que el portor.

- Culmina las figuras con volteos, posiciones de
equilibrio o fuerza. -

- Caracteristicas:
* Que trepe bien.

* Buena comunicacion con el portor.
* Buen control tonico.
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& 5. ASPECTOS TECNIcOS ["Roles™

I —————

- Puede ser una persona externa o bien €|
portor o agil pueden a la vez ser ayudantes en
algun momento.

- ¢, COmo ayudan?
* Evitan accidentes.
* Disminuyen la ansiedad.
* Aumentan la colaboracion entre companeros.
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& 5. ASPECTOS TECNIcOS ["Roles™
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- En aquellas figuras o piramides de alta
complejidad o riesgo podemos dejar unaj
persona que observa el trabajo de los demas y
proporciona consejos para mejorar la figura/
piramide. |

- Si algun componente de nuestro grupo esta
lesionado podra adoptar este rol.
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Aspectos para prevenir lesiones:

-l A
—r

como agil, no sube a nadie.
- Se trabaja siempre en calcetines.
- Usar ropa comoda.

- Es aconsejable usar munequeras o vendas.

- Utilizar ayudantes para la construccion de las
piramides.
Nunca se plsa en mitad de la espalda
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Aspectos para prevenir lesiones:
- En el momento en que el portor note
cualquier molestia debe decirselo al agil para
corregir esa postura o, directamente,
deshacer la figura.
- Todos los movimientos de subida y bajada

del portor han de realizarse de forma suave y
a velomdades muy controladas
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5. ASPECTOS TECNICOS [Ségiiridad

Aspectos para prevenir lesiones:

- La espalda debe estar siempre recta,
evitando la formacion de curvas.
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& 5. ASPECTOS TECNICOS [Seguridad

| ¢Como hacer_s ayudas?
- Los companeros deben de tener la
posibilidad de poder subir/bajar por sus

propios medios, el ayudante no sustituye el
trabajo del aqil.
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& 5. ASPECTOS TECNICOS Seguridad

- Conocer la funcion de cada uno, que vamos a

- Comprobar que nadie lleva pulseras, collares,
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—

ACROSTORT
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Antes de realizar la piramide debemos:

ningun objeto o persona que provoguen
peligro.

realizar y coOmo.

relojes u otros objetos que se enganchen.
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& 5. ASPECTOS TECNICOS Seguridad

| Durante la ejecucion debemos:
graves.
- Mantener en todo momento la atencion en la

realizacion de la piramide para evitar caidas
Innecesarias.
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Otras advertencias seguridad:

-
|

- Portores: utilizar las piernas para levantar el
peso de los companeros y companeras.

- En ningun caso apoyarse en mitad de la
espalda de un companero.

- Localizar las zonas de apoyo adecuadas del

portor.
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Indicaciones para realizar una piramide:

1) Observar detalladamente la piramide a
realizar: todo el mundo debe conocer su
rol, momento en el que debe subir y como
hacerlo.
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Indicaciones para reahzar una piramide:

2) Analizar las posiciones y apdyos de cada
uno de los componentes de la piramide (hay
que saber donde podemos apoyarnos...).

3) Conocer las ayudas para el montaje y
desmontaje de la piramide.
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Indicaciones para realizar una piramide:

4) Subir y bajar de las piramides despacio.

-

—

5) SI no sabes hacer algo, no probar a ver
qué pasa, esperar hasta tener ayuda.
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& 5. ASPECTOS TECNICOS

1 - Construccion de la piramide.

2 - Estabilizacion.

3 - Desenlace
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& 5. ASPECTOS TECNICOS

1 - CONSTRUCCION DE LA PIRAMIDE

- La piramide se forma de dentro a fuera y de
abajo a arriba.

- Los portores iran formando la base adoptando
las posturas elegidas.

- Los que vayan a ocupar la parte mas elevada
iran trepando, con la cabeza erguida y ejerciendo
una pre3|on hacia abajo (no Iateral)
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& 5. ASPECTOS TECNICOS

> - ESTABILIZACION
- Mantener la piramide durante 3 segundos.

- Sl es necesario, deberan realizarse las
correcciones de posicion oportunas para
corregir los desequilibrios.
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3 - DESENLACE

- El desmontaje se realiza en sentido inverso al
montaje (primero se bajan los agiles, hacia
delante o de forma lateral).

- Los portores o los ayudantes ayudaran en la
recepcion, sujetando por la cintura y espalda al
agil, teniendo en cuenta una serie de pautas que
se exponen a continuacion...
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5. ASPECTOS TECNICOS

3 - DESENLACE
PAUTAS SOBRE LA RECEPCION EN EL SUELO:

- Contacto con el suelo con los pies ligeramente
abiertos hacia afuera, bajar siempre por delante. E

- Si un agil pierde el equilibrio intenta caer sobre los
pies y flexiona las rodillas para amortiguar.

- Columna recta, brazos abiertos hacia los lados y
tronco inclinado adelante.

- Los portores permanecen en sus posiciones.

- El que se caiga no agarra a otro companero en su

caida.

—— -

..._*.-f:,’. (5 PNTEE P

— (. . ’ * aa . . - s
e o S e e A » Py = D s
. , 11-;""‘"%' ,
" <A L W "l“~(

g N g : ; = o 2
< . : YN | 1IN N ) | \ B Y P o R
.t d.."' [ | — A FoTR'A @ L) o R Y : ‘ e " s 1 : Gowles s
' N S v ,'-,-M"k'f_l - = i - P T b A L o o fgraig Bl A g TN ‘' - e, PN
- — N .. - . 24 L 4 ’- . : Y Py by y ‘ 151 AW .. . .
IR & . N ) 4 " - b : > ~ . . & TN » .

Phey ety b e . -
= | N & 2 A-‘ e bd 4 e
> 7 ) = ' ol Vo PR
‘it.’-:y“:,:gw} e ?



http://efandalucia.wordpress.com

ACKROSTOKT

5. ASPECTOS TECNICOS
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- Mantenimiento de la figura duran
menos 3 segundos. ”

- Durante ese tiempo el cuerpo debe
permanecer estatico e indeformable.

- Los segmentos corporales (brazos,
piernas, columna, ...) deben permanecer
alineados y los angulos fijados segun la
“forma” de cada figura.
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17 S Nn Fiqura invantada Fipura irventadz Figura inventada
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FICHA 2: APOYOS (esta ficha debes entregarla)
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Si  No Si No
l\»}
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Si  No No 7 | No Si  No

6 Si

M"I-‘JA W %7\

10 Si_ No 11 Si_ No

Figura inventada
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25 Si No 26 Si  No 27 Si  No
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NIVEL 5: CHACHI PIRULI
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EJEMPLOS DE FIGURAS
Agui tienes otras figuras que os pueden servir de guia para la coreografia.
EQUILIBRIOS INDIVIDUALES

v i

PAREJAS
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& 5. ASPECTOS TECNICOS

CUARTETOS QUINTETOS
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ii. Formaciones de tres
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i, Formaciones de cuatro
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iv. Formaciones de cinco
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5. ASPECTOS TECNICOS

Posiciones de base: Superficie de apoyo para formar diferentes posiciones
estdtices

¢

Posiciones de equilibrio-contrapesicidn: Postura estatica mantenida por el agil sobre
el pertor cuya dificultad radiza tanto en el acczso como en el mantenimiento de la posicion.

Falliv v Y I wlip

Apoyos ambos estdn 2n contacto con el suelo, en mayor ¢ menor medida.

TUT T LA T [T

B

Pirdmides: ya podemos diferenciar entre portcr y el dail (que no toca el suelo).
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Se basan en:
- Técnica: para la construccion de las figuras
piramides, ademas de la correcta ejecucion de

los enlaces. oy

- Expresividad.
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Cuando preparemos una composiciC
considerar:

- La sincronizacion de los participantes.
- La armonia de las construcciones y el ritmo. ~
- La creatividad apoyados por la musica.
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7 CONCLUSION

_— . y TE—

El acrosport es un deporte que suele gt
a chicas como a chicos y que permite me
habilidades gimnasticas, el equilibrio, la flexibilide

y el trabajo en equipo entre otros aspectos.

Para practicarlo se requiere de madurez y
confianza entre los miembros del grupo para
generar un clima de seguridad que facilite el
avance hacia ejecuciones cada vez mas complejas.

- -
u\.\-b — ey -:.--_. - R

\l- L ‘*rr 's]“'af el y '
wd [, ] |
‘(_.. “0~. p \"hd { .H'f\;i *“ "‘_ .",. q" fakn L


http://efandalucia.wordpress.com

4 \ \ 4 ]
’ ’ 4 : 1
y J / \ \ i |
- S { =
) 4 s X\ )
b ., . -
> . N e
% y \ .
W N \ )
- . f
4 ~
o8 J .~ ) '
|‘ r . y
» : ‘'
¥
\ . ) )
r . S B \
” \ .
.,' .'/ !
~ ]
< » ] = i ’
L ) :
| .
|

B

Gk“‘ﬁ“él"i“‘é"m Tl'lll'\NK

ARIGATO::
s 22 i
bt § °==

EFCHAR]STO SV

:  BoLZiNyepc)

EFANDALUCIA.WORDPRESS.COM R. Pablo Rodriguez Garcia



http://efandalucia.wordpress.com

