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No podemos hablar de practica deportiva si las personas se entrenan sin seguir una légica. La practica
deportiva exige que la actividad fisica realizada por un individuo sea regular, coordinada y continuada. No
podemos calificar de deportistas a las personas que hacen deporte esporadicamente.

« FACTORES INFLUYENTES EN LA PRACTICA DEPORTIVA.
— La disciplina personal.

Un hecho previo al entrenamiento deportivo, sobre todo desde el punto de vista de su continuidad, es la
disciplina personal. Esta es indispensable par el correcto desarrollo de una actividad deportiva, ya sea por
placer o por competicién. Ser disciplinado es seguir un método, respetar una idea.

En el deporte seria errébneo considerar la disciplina como una forma de reglamentacién. La practica volunta
de una actividad deportiva no debe ser regida por otros. Al contrario, podemos decir que la disciplina
personal, en el seno de una actividad, sobreentiende una cierta sumision a esta actividad.

Disciplina y disciplina personal no significan lo mismo. La disciplina representa el conjunto de los
reglamentos regidos por los valores morales de la sociedad. Por lo tanto, es una influencia externa. La
disciplina personal comprende el conjunto de reglas que cada uno se impone. Se trata de su propio codigo
conducta.

En el contexto del entrenamiento, algunas personas son muy disciplinadas, otras no lo son tanto. De hecho
disciplina personal durante el entrenamiento es el reflejo de la disciplina personal en la vida cotidiana. Hay
pocas probabilidades de que un individuo poco disciplinado en la escuela o en el trabajo sea disciplinado el
entrenamiento.

El desarrollo de esta cualidad durante una actividad depende mucho de la atraccién que esa actividad ejerc
el individuo. Cuanto mas crea en lo que hace, mas dispuesto estara a ser disciplinado en dicha actividad.

— El mejor momento para entrenarse

Cuando se entrena a diario, es importante elegir bien el momento dedicado a esta actividad. Depende de ¢
deportista determinar cuando es el mejor momento del dia.

No debe entrenarse justo después de la comida, por razones evidentes. Pero tampoco debe realizarse muc
tiempo después. El organismo debe tener reservas suficientes de energia para responder totalmente al esfi
. Un espacio de tres horas después de la comida suele ser suficiente, no se debe entrenar con prisas, es
aconsejable disponer de unos quince minutos libres después de la sesidn para relajarse antes de pasar a o
actividad.

Por ultimo el deportista es quien debe determinar el momento ideal para efectuar el entrenamiento, algunos
encuentran en forma por la mafiana, mientras que otros se encuentran mejor por la noche, dependiendo en
caso de su reloj biolégico. Es por tanto el propio deportista quien mejor conoce su propio cuerpo y a él
corresponde observar las respuestas biolégicas de su organismo.

3) LOS PRINCIPIOS QUE DEBE RESPETAR EL DEPORTISTA

Algunos principios basicos deben respetarse siempre. Esto es valido tanto para los deportistas principiante:



como para los experimentados, ya que de ello puede depender el éxito de su actividad.
Cinco son los principios a respetar:

— La importancia de la Técnica

- El respeto de la morfologia

- La importancia de la progresion

— La importancia del equipo

- La importancia de la informacién

El dominio de una técnica sélo se adquiere con largas horas de entrenamiento. Conseguir el gesto perfecto
puede requerir meses

Algunos deportistas que han aprendido mal un movimiento y lo realizan errbneamente, tardan afios en
corregirlo. De ahi, la importancia de una técnica correcta desde el principio, por tanto cuanto mejor se le dir
y cuanto mejor se le aconseje mas facilmente aprendera los movimientos correctos. Es el trabajo basico de
todo entrenador, y es necesario que se mantenga durante toda la carrera deportista del atleta. Pero es sob
todo al principio cuando se ha de maximizar esta tarea.

El aprendizaje de cualquier técnica exige una adaptacién de la musculatura y del esqueleto del debutante,
modo que algunos musculos, antes inactivos, entran en accién segun las exigencias técnicas de cada
disciplina.

- El respeto de la morfologia

Un aspecto a tener en cuenta, ademas de la consideracién al gesto correcto, es el respeto a la morfologia ¢
individuo que debe ser prioritaria a la perfeccién en el gesto. En algunos casos, buscar el gesto perfecto es
pérdida de tiempo, ademas de ser aburrido para el atleta.

El gesto perfecto ha de tener en cuenta la musculatura y el esqueleto del cuerpo. Todos los adeptos a un
mismo deporte lo practican mas o menos de la misma forma, salvo que sus ejercicios comparados unos co
otros presentan diferencias técnicas. Esto es lo que llamamos estilo.

Todos los deportistas tiene su propio estilo en la ejecucién técnica de su deporte. El caracter Unico de cada
individuo explica estas diferencias fisicas y fisiolégicas.

- La importancia de la progresion

No sirve de nada saltar etapas, sobre todo en el deporte. Cada cosa a su tiempo. Si esto es aplicable al dej
en general, con mas razén aun en el deporte de competicion donde se busca dia a dia el resultado.

El entrenamiento es un proceso de adaptacion. Esta adaptacion opera en un lapso de tiempo mas o menos
largo. La mejora fisiolégica por el entrenamiento es evidente, pero requiere tiempo, y se debe seguir una
progresion apropiada, no la media, ni la de otros, sino cada deportista la suya propia.



- La Importancias del equipo

El equipo utilizado incide a menudo directamente en el resultado del entrenamiento. La relacién entre la
calidad del equipo y el éxito en el entrenamiento es indudable.

La prevencioén de lesiones recae, entre otros, en el equipo. Un buen equipamiento adaptado a las necesida
del deportista, le ofrece mas garantias. Cada deporte requiere un equipamiento particular. Es obligacion de
deportista informarse correctamente del equipo que necesita antes de adentrarse en su disciplina preferida

La tecnologia en el campo del equipamiento deportivo no para de evolucionar, a menudo por necesidad, a
veces por un nuevo descubrimiento y muchas veces por influencia de la moda.

Asistimos a la aparicion de novedades tecnolégicas a veces mas fltiles que Utiles. El antiguo material,
considerado como en desuso e ineficaz, se rechaza para dar cabida a los nuevos productos. Sin embargo,
continuamente se esté investigando para encontrar mejores equipamientos deportivos.

- La importancia de la informacién

La informacién incide positivamente en la mejora de la practica deportiva. Todo deportista esta interesado ¢
aumentar sus conocimientos deportivos. Las fuentes de informacién no han sido nunca tan numerosas y
accesibles como ahora. La informacidn tanto oral como escrita, muy diversificada, ofrece un amplio bagaje
aprovechable para todos los deportistas.

4) LA GIMNASIA ARTISTICA
— Historia

La gimnasia ha formado para del programa deportivo de los juegos olimpicos de la era moderna desde que
éstos empezaron en 1896. En aquellos juegos (hemos de recordar que en aguella época sélo competian
hombres) los gimnastas alemanes consiguieron casi la totalidad de las medallas.

Entonces so6lo cinco paises llevaron gimnastas a la competicion. Ademas en aquel tiempo los ejercicios a
realizar eran gimnasticos (en caballo con arcos, paralelas, anillas...) Y atléticos (correr, levantamiento de
pesas, salto de altura....). Las competiciones atléticas fueron suprimidas en los juegos olimpicos de 1936 y
Ultima vez que se pudieron ver fue en los campeonatos del mundo de 1954.

La primera gran competicién gimnastica que se hizo fuera de unos juegos olimpicos fueron los que hoy en
se consideran los primeros campeonatos del mundo de este deporte que tuvieron lugar en 1903 en Antwer,
(Bélgica).

La base de la gimnasia artistica moderna quedo fijada en los juegos olimpicos de 1924 en Paris. Fue entor
cuando se incluyé por primera vez el programa de competicién que hoy en dia reconocemaos, es decir
competiciones por aparatos, individuales y por equipos.

El debut de las mujeres en la gimnasia tuvo lugar en los juegos olimpicos de 1928. El equipo ganador en
aguella ocasion fue Holanda. La competicion individual femenina comenzoé en el afio 1952. La gimnasta ma



condecorada de la historia (incluyendo ambas categorias, femenina y masculina) es la soviética Larisa
Latynina, que lleg6 a ganar dieciocho medallas olimpicas incluyendo nueve medallas de oro entre los afios
1956 y 1964.

Inmediatamente después de Latynina podemos situar a la legendaria gimnasta checoslovaca Vera Caslauv
(la anica gimnasta checoslovaca que ha conseguido una medalla de oro individual en unos juegos olimpico
A modo de anécdota, podemos contar que Vera se gané al publico mexicano de los juegos olimpicos de 16
ganando la medalla de oro individual gracias a su ejercicio de suelo adaptado a una popular musica de aqu
pais.

Hoy en dia la gimnasia es uno de los deportes mas emblematicos del programa deportivo olimpico junto co
el atletismo y la natacidn, teniendo un gran poder de convocatoria y siendo de siempre uno de los deportes
MAas espectaculares y miticos.

- ¢ Que es la gimnasia?

Aunque parezca demasiado obvio, creo que es absolutamente necesario comenzar por aqui, preguntandos
¢gque es la gimnasia?. Bien, si nos atenemos de

de la forma mas tépica posible a la definicién de un diccionario nos encontramos con que la gimnasia es
actividad en ejercicios o movimientos metddicos del cuerpo, que se practica por higiene o por deporte. Esta
claro que el deporte que nos ocupa abarca una enorme cantidad de aspectos y de conceptos que se escap
completamente en la definicion expuesta, por lo tanto, si queremos profundizar apenas un poquito mas
podemos aceptar como bueno lo siguiente: La gimnasia es una combinacion de ejercicios que exigen del
gimnasta unas condiciones fisicas excepcionales. Estos ejercicios se realizan con la ayuda de aparatos. Er
las competiciones oficiales se exigen seis ejercicios libres en la categoria masculina y cuatro en la categori:
femenina. Categoria masculina: los aparatos que se utilizan son barra fija, barras paralelas, potro (ejercicio
de salto), caballo con arcos, anillas y ejercicios en el suelo. Para la categoria femenina: ejercicios en el
suelo, potro (salto), barra de equilibrio y barras asimétricas.

Una vez vista esta definicibn nos encontramos con otros conceptos en los que adentrarnos, tales como :
competiciones oficiales y aparatos.

— Las competiciones oficiales

La competicidn oficial mas importante de todas es, sin duda, los juegos olimpicos. Ganar unos juegos
olimpicos es el gran suefio de cualquier gimnasta de élite. Inmediatamente después vienen los campeonaic
del Mundo. En Europa, los campeonatos de ese mismo nombre con, obviamente, lo siguiente a ganar. El
equivalente para otros continentes (Juegos asiaticos, juegos panamericanos, etc.) Son ciertamente grande:
competiciones pero de ninguna forma tan prestigiosas. También hay muchas competiciones internacionale:
exhibiciéon que los gimnastas suelen usar copreparacion, que estdn muy consideradas. Algunos ejemplos s
Emerican Cup en Estados Unidos o la Chunichi Cup en Jap6n. En Espafa se celebra el Memorial Blume, €
homenaje a nuestro Unico campeodn de Europa, Joaquin Blume, fallecido hace varias décadas en accidente
avion.

Las competiciones se suelen llevar a cabo en tres modalidades: competicion individual, competicién por

equipos y competicion individual por aparatos. A veces el formato de estos eventos se puede llevar a cabo
forma diferente, de hecho, en 1996 se realizé un campeonato del mundo en Sam Juan (Puerto Rico) en el (
s6lo se competia en la modalidad de concurso individual por aparatos, habiéndose celebrado el afio anteric
Sabae (Japo6n) un mundial que incluia las competiciones individuales y por equipos. No obstante, el formatc



olimpico de competicion, l6gicamente no varia y se mantiene como tal.

También hay muchas competiciones internacionales de exhibicion que los gimnastas suelen usar como
preparacion, que estan muy consideradas. Algunos ejemplos son la "American Cup" en Estados Unidos o |;
"Chunichi Cup" en Japén. En Espafia se celebra el Memorial Blume, en homenaje a nuestro Gnico campeoi
Europa, Joaquin Blume, fallecido hace varias décadas en accidente de avion.

Las competiciones se suelen llevar a cabo en tres modalidades: competicion individual, competicién por
equipos y competicion individual por aparatos. A veces el formato de estos eventos se puede llevarse a cat
de forma diferente, de hecho, en 1996 se realiz6 un campeonato del mundo en San Juan (Puerto Rico) en «
gue sélo se competia en la modalidad de concurso individual por aparatos, habiéndose celebrado el afio
anterior en Sabae (Japon) un mundial que incluia las competiciones individuales y por equipos. No obstante
el formato olimpico de competicion, l6gicamente no varia y se mantiene como tal.

Las competiciones individuales y por equipos se realizan mediante un circuito dividido en rotaciones, tantas
como aparatos hay: es decir en categoria femenina cuatro rotaciones y en categoria masculina seis. Cada
rotacién consiste en la colocacion de un grupo mixto de gimnastas de diferentes paises en cada aparato (st
en la competicion individual), turnandose cada uno en un orden predeterminado para llevar a cabo sus
correspondientes ejercicios. En la competicion por equipos, las rotaciones se efectdan de la misma forma, ¢
gue en esta ocasion desaparecen los grupos mixtos y en cada aparato se coloca un equipo, cuyos
representantes se van turnando para realizar su ejercicio. Al final, los equipos o los/as gimnastas se clasific
segun la puntuacion que hayan acumulado en la competicion, en cada aparato. En las competiciones por
aparatos, las rotaciones desaparecen y los/as gimnastas clasificados para cada tipo de ejercicio se turnan
forma simple, clasificAndose cada uno/a segun la puntuacion conseguida.

ClasificAndose para un gran evento:

La forma de clasificarse para cada evento es diferente pero para hacernos una idea, el ejemplo expuesto st
método empleado para la clasificacion de los gimnastas para los Ultimos juegos olimpicos de Atlanta.

Los doce primeros equipos en categorias masculina y femenina clasificados en los campeonatos del Mund
Sabae en 1995 quedan automaticamente clasificados para enviar sus equipos a los juegos olimpicos. Nuev
equipos mas se clasifican para llevar gimnastas de forma individual segin la posicidn obtenida en la tabla
clasificatoria del mundial, de la siguiente forma: de las posiciones 13° a la 15°, tres gimnastas cada uno; de
posiciones 16° a la 18°, 2 gimnastas y de la 19° a la 21°, un gimnasta.

Para clasificarse para unas finales, los primeros 36 gimnastas durante la competicién por equipos se clasifi
para la final individual, con un maximo de tres gimnastas por pais. Para las finales por aparatos, se clasifice
los ocho primeros clasificados en cada aparato, con un maximo de dos por pais.

Aungue en esencia, el proceso clasificatorio es el mismo, los equipos de gimnastas para otras competiciont
como campeonatos del Mundo, de Europa...etc. se seleccionan de distinta manera.

Los aparatos
Aparatos de la competicion masculina

Suelo:



.

Durante un ejercicio de suelo, toda el area del aparato
debe ser cubierta por el gimnasta. El ejercicio cong
principalmente de tres a cinco diagonales (series
acrobaticas realizadas a lo largo de una diagonal d
suelo) llevadas a cabo en diferentes direcciones. E
series acrobaticas deben ser realizadas incluyend, a
menos, una hacia adelante y otra hacia atras

(estacionando el cuerpo hacia afuera o hacia ade

Los elementos de transicion (movimientos gimnast
gue se realizan entre las diagonales) deben ser
ejecutados con el ritmo y la armonia apropiados.

Los mejores gimnastas haran de tres a cinco
diagonales de una importante dificultad, realizand(
dobles mortales con giros en la segunda o la terce

El area del aparato comprende 12 por 12 metros.

Caballo con arcos:

El gimnasta debe cubrir con su ejercicio las tres areas
del potro, el medio y ambos extremos, mientras repliza
continuos movimientos circulares interrumpidos sdlo
por las requeridas tijeras. Las Unicas partes del cugerpo
gue pueden tocar el aparato son las manos. El ejercicio
entero debe fluir con un ritmo controlado y constante.

Considerado por muchos como el més dificil de togos

los aparatos en categoria masculina, el caballo cop
arcos es también el mas sutil. Cada movimiento esta
definido por unos complejos posicionamientos de las
manos y el cuerpo.

La dificultad radica en dos aspectos. Primero, el
gimnasta realiza movimientos que son
predominantemente llevados a cabo de forma circplar
en un plano horizontal. Segundo, el gimnasta hace la
mayoria de cada rutina apoyado en una mano migntras
la otra alcanza la otra parte del aparato para realizar el
siguiente elemento.




El caballo con arcos mide 115 cm de alto y el cab
en si, mide 35 cm de ancho por 160 cm de largo.
grupas del caballo deben estar separadas de 40 a

Anillas:

El ejercicio de anillas debe incluir al menos dos paradag
manos: una ejecutada por medio de la fuerza y la otra
través del balanceo. Al menos un elemento de fuerza d¢
ser llevado a cabo durante dos segundos.

Ejemplos de estos elementos de fuerza son el cristo, lacruz
invertida o la plancha. El cristo se realiza con el cuerpo
recto, perpendicular al suelo y los brazos extendidos
perpendiculares al cuerpo, mientras que una cruz invertida es
una posicién invertida de parada de manos con los brazos
extendidos perpendiculares al cuerpo. Una plancha es Uina
posicién rigida del cuerpo, paralela al suelo y por encim@a de
las anillas.

Las anillas deben permanecer quietas durante la rutina,flos
descuentos en la puntuacién se haran por balanceos

innecesarios y/o inestabilidad en las posiciones.




Las anillas son el aparato menos estable de la categori
masculina. Permanecer quieto en las distintas posiciones es
primordial y s6lo aquéllos con el mayor dominio del evepto
mostrardn una extraordinaria habilidad en realizar todog los
elementos del ejercicio con absoluta precision. Las anillps
deben permanecer bajo absoluto control al final de cad
elemento. El cuerpo no debe aflojarse ni girar y los brazos
no deben vacilar ni temblar.

El gimnasta debe realizar el cristo o la plancha de form

rapida, pararse seguro durante dos claros segundos y lliego
proceder tranquilamente con la siguiente parte. Durante los
elementos de balanceo, el cuerpo debe permanecer exiendido
y en las paradas de manos debe estar recto.

El soporte de las anillas mide 575 cm de alto. El cable
correajes a los cuales estan sujetas las anillas miden 300 cm
de largo estan separados 50 cm

Salto:

Cada salto esta clasificado en el codigo de
puntuacién, que otorga la hota segun el elemen
gue se lleva a cabo durante el ejercicio, es deci
cada tipo de salto.

El gimnasta tiene que superar una altura y una
distancia minimos en cada salto. Durante el
prevuelo, desde el trampolin hasta el potro, el
cuerpo debe elevarse rapidamente con el angul
apropiado al tiempo que las manos alcanzan el
potro. Durante el segundo vuelo, desde el potro
hasta el suelo, el cuerpo del gimnasta debe ele
al menos un metro por encima de la altura del p
y volar dos metros y medio a partir del potro ant
de contactar con la colchoneta. El aterrizaje delp
ser firme, sin ningln paso de sobra y en linea ¢
potro.

El potro del salto masculino mide 135 cm de alt
Tiene 35 cm de ancho por 160 cm de largo. La
gue se usa para tomar carrerilla hacia el salto
un metro de ancho por 25 metros de largo.

Un buen salto es a veces descrito como un "gra
salto. La longitud, la altura y la aceleracion mas
estacionamiento "clavado", todo junto, conformg
"gran" salto.

Barras paralelas:

10



Un ejercicio de paralelas consiste basicament
elementos de balanceo y vuelo. Componenteg
fuerza pueden ser empleados en la rutina, au
Nno son necesarios.

Se exige que el gimnasta ejecute dos elemeny
de balanceo: uno apoyado y el otro colgando
las barras. El gimnasta también debe llevar a
un elemento en el cual las manos se suelten

reagarren las barras, cominmente conocido c!
"suelta”.

50

Aungue no es necesario, algunos de los mejo
gimnastas se mueven por fuera de las dos linj
qgue forman las barras, llevando a cabo parad
manos en solo una barra (como se muestra e
foto). Cuando son bien ejecutados, estos

movimientos conforman una buena rutina.

Los elementos mas dificiles requieren que el
gimnasta pierda de vista las barras por mome
como sucede en los mortales hacia adelante
hacia atras.

Las barras paralelas se sitian a 195 cm de al
Cada barra mide 150 cm de largo y la separa
entre ambas puede ser ajustada de 42 a 52 ¢

Barra fija:

El ejercicio de barra fija consiste exclusivament¢ de
elementos de balanceo sin paradas.

Se le exige al gimnasta que ejecute por lo mengs un
movimiento en el cual suelte la barra y luego se
reagarre a ella (una "suelta"), y también debe ll¢var
a cabo un balanceo (swing) dorsal (con la espalda
de cara a la barra). El gimnasta también debe
realizar un elemento "sobre la barra” como un
stalder en circulo.

El mejor ejemplo de rutina poseerd varias sueltas.

11



Los gimnastas reciben puntos de bonificacion pf
enlazar elementos de alta dificultad durante el
ejercicio.

La barra fija se sitia a 275 cm de alto. Mide 24(
de largo y tiene 2,8 cm de diametro.

Aparatos de la competicion femenina

Salto: los diferentes saltos en la categoria femenin
estan agrupados en cuatro categorias, definiendo
categoria las variadas posiciones del cuerpo y los
movimientos que se realizan durante el ejercicio.

Dependiendo del tipo de salto seleccionado por la
gimnasta, ésta debe cumplir con las exigencias
especificadas en el codigo de puntuacion, el texto
oficial que otorga la nota correspondiente a cada
elemento llevado a cabo por la gimnasta.

Un buen salto comienza con una carrera fuerte y
acelerada. Las mejores saltadoras despegan del
trampolin, elevando sus pies por encima de la cab
con una tremenda rapidez durante el prevuelo (de
trampolin hasta contactar con el potro). Durante Ig|
de apoyo (cuando la gimnasta toca el potro) los jug
buscan la correcta posicién de las manos, el cuerq
los hombros.

El segundo vuelo y el aterrizaje son fases criticas.
gue observar la altura y la distancia logradas, asi ¢
el nimero de mortales y giros. Ademas, las gimna
deben "clavar" sus estacionamientos, sin dar ning
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paso de mas.

Normalmente, el nUmero de mortales y giros
realizados por la gimnasta conforman la dificultad
salto.

El potro mide 120 cm de alto y tiene 35 cm de anc
por 160 cm de largo. La pista usada para tomar ca

hacia el salto mide un metro de ancho por 25 m. df

largo.

Barras asimétricas:

El mas espectacular de los aparatos en la compet
femenina, las barras asimétricas, exigen fuerza tal
como concentracion, coordinacion y precision.

En un ejercicio de asimétricas, debemos observar
grandes balanceos que comienzan en la barra ma
elevada, incorporando varios cambios de barra,
piruetas y sueltas.

La rutina debe evolucionar desde la barra mas baj
mas alta, incluyendo varias sueltas, elementos de
vuelo, cambios en la direccion, mortales y balance
circulares.

La barra inferior puede ser ajustada entre 140 y 16
cm de altura, mientras que la superior debe situars
entre 235 y 240 cm de altura. Las barras estan, en
base, separadas por un metro de distancia y pued
ajustadas hasta una separacién maxima entre ellg
143,5cm
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La rutina entera debe fluir de un movimiento a otrg
pausas, balanceos de sobra o apoyos de mas. Caf
ejercicio debe incluir dos sueltas.

Barra de equilibrio:

toda la longitud del aparato.

gimnasticos y de danza para lograr una alta
puntuacion.

Hay algunas exigencias en la barra de equilibrio:
grados, un salto de gran amplitud, una serie
gimnastica/acrobatica, una serie gimnastica y un
elemento de trabajo cercano a la barra.

10 cm de ancho y mide 500 cm de largo.

La ejecucion global del ejercicio debe causar la

impresiéon de que la gimnasta lo lleva a cabo en el
suelo, no en una superficie de 10 cm de ancho.

La gimnasta debe realizar movimientos acrobaticos,

serie acrobatica que incluya al menos dos element
vuelo, un giro sobre una pierna de por lo menos 360

El ejercicio debe durar entre 70 y 90 segundos y clbrir

La barra de equilibrio se sitlla a 120 cm de altura, liene

14




Debemos observar variaciones en el ritmo, cambig
nivel (de situarse sentado en la barra a saltar muy
encima de ella) y la armoniosa mezcla de elementf
gimnasticos y acrobaticos.

Suelo:

El ejercicio de suelo debe estar adaptado
musicalmente mediante una coreografia, durar entre
70 y 90 segundos y cubrir el area entera del suglo.

La gimnasta debe emplear elementos acrobaticps
gimnasticos para obtener una alta puntuacioén e
ejercicio. Estas incluyen dos series acrobaticas,
con al menos uno 0 mas mortales, una serie

acrobatica/gimnastica y una serie gimnastica.

La gimnasta debe mezclar armoniosamente estf
elementos mientras que debe hacer un uso vers
del espacio del suelo, cambiando la direccion y
nivel de movimiento.

a. ‘T

BSudget R

Los elementos gimnasticos deben fluir Iibremen
durante el ejercicio mientras que los saltos debg ~
cubrir grandes distancias y las piruetas y giros

afadir emocion a la musica.

El area que comprende el suelo es de 12 por 1
metros.
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La puntuacién

Las reglas que rigen la puntuacién de los/as gimnastas por sus ejercicios estan hechas por la F.I.G.
(Federacién Internacional de Gimnasia). En las grandes competiciones de cuatro a seis jueces se sitan en
cada aparato, otorgando la nota cada uno de ellos de forma independiente. Las puntuaciones mas altas y I
mas bajas son descartadas mientras que el resto de las mismas vendran a constituir la media final que se I
dara a el/la gimnasta por su ejercicio.

El cédigo de puntuacion

El cédigo de puntuacion es el conjunto de criterios que sirven para valorar cada ejercicio. Esta editado por |
F.I.G. Estas reglas cubren todos los aspectos del rendimiento del gimnasta. El c6digo también contiene reg
sobre los jueces: las varias categorias de jueces, posicionamiento de los mismos durante las competicione:
sus funciones especificas. El codigo también impone "normas de conducta" para gimnastas y entrenadores

Para prevenir un "acostumbramiento" excesivo al codigo y para fomentar la evolucion y desarrollo del
deporte, la F.1.G. lo revisa cada cuatro afos.

Criterios para la puntuacion

Para cada ejercicio, los/as gimnastas empiezan con una nota de partida inferior a 10. En la competicion
femenina la nota inicial es de 9.00 puntos mientras que en la categoria masculina es de 8.60. Los jueces he
descuentos en la puntuacién por fallos en la ejecucion y por la no realizacion de alguno de los elementos
requeridos para dicho ejercicio.

Los jueces otorgan puntos de bonificacion (desde 1.00 para las chicas y 1.40 para los hombres). De esta
forma, la rutina perfecta, incluyendo puntos de bonificacion afiadidos, es recompensada con una puntuacio
de 10.

Los elementos a realizar en cada rutina estan divididos en cinco niveles de dificultad que oscilan desde la "
(que son los mas faciles) hasta la "E" (los mas dificiles). Cada ejercicio debe constar de un nimero minimo
partes (elementos de dificultad) dependiendo del nivel de la competicion.

Constitucién de la puntuacién

Categoria femenina:

Valoracién de los elementos (1 "A"=0.20, 2 "B"=0.80, 2 "C"=1.20,1

oN—_nory e T mEmm s > |3.00 puntos
D"=0.80)

Puntos de bonificacion z========>  [1.00 punto
Requisitos especiales z========>  [1.40 puntos

Construccion del ejercicio z========>  [0.60 puntos
Ejecucién y presentacién =========>  [4.00 puntos

|

||\/|é)(im0 === = = = = = = = = = ::::|>]_0 puntos

La gimnasta puede lograr un punto de bonificacion mediante la realizacion de algun elemento de dificultad
"D" extra o algun elemento de dificultad "E", de la siguiente forma:

16



Enlaces de elementos =========>(0.10 0 0.20 puntos)
Elementos de dificultad "D" extra =========>(0.20 puntos cada uno)
Elementos de dificultad "E" =========>(0.20 puntos cada uno)

Categoria masculina:

Valoracién de los elementos ("A"=0.1, "B"=0.2, "C"=0.4, "D"=0.6) |=========> 2.40 puntos
Puntos de bonificacion =========>  |1.40 puntos
Requisitos especiales =========>  |1.20 puntos
Ejecucién y presentacién =========>  |5.00 puntos

|

|Méximo == ===== ========= ====> 10 puntos

El gimnasta puede lograr 1.40 puntos de bonificacién de la siguiente forma:

El elemento de dificultad "D"
requerido puede ser bonificado

(0.10 puntos

Elementos de dificultad "D" extrg=========>
cada uno)
Elementos de dificultad "E" —========> (0.20 puntos
cada uno)

Deportistas que han marcado época

Olga Korbut

Nacida en 1956. Gimnasta de la antigua Union Soviétig
gue gano tres medallas de oro en los juegos olimpicos
1972 en Munich.

Naci6 en Hrodna (Bielorrusia). Alli, Korbut se educo en
escuela deportiva del gobierno y a finales de los afios
sesenta ya se encontraba entre las mejores gimnastas
soviéticas. A pesar de que perdi6 el concurso individua
los juegos olimpicos del 72 ante una de sus compaﬁer
equipo, atrajo la atencién de todo el mundo gracias a s
tres medallas de oro y a su entusiasmo juvenil. Recibié
de sus medallas de oro como miembro del equipo sovig
y también consiguié dos medallas de oro en las finales
suelo y barra y una medalla de plata en asimétricas. Ol
Korbut fue muy innovadora en sus ejercicios y fue la
primera gimnasta que realiz6 un mortal hacia atras en |
barra de equilibrios.

Olga formé parte del equipo soviético en las olimpiadag de
1976 en Montreal, Canada. Aunque su figura fue eclipgada
por la estrella de Nadia Comaneci, Korbut gané una medalla
de oro como miembro del equipo ganador y una medalla de
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plata en la final de barra.

Mas tarde se retird de la gimnasia competitiva y pasé 4 ser
entrenadora. Finalmente, se traslad6 a los Estados Unidos
con su familia donde hoy reside en Atlanta, en el estadp de
Georgia.

Nadia Comaneci

Nacida en 1961, fue la gimnasta favorita de los fans y de los medios
comunicacion en los juegos olimpicos de 1976 en Montreal (Canada
donde gano tres medallas de oro. Nacida en Onesti, Rumania, Comg
fue descubierta por el prestigioso entrenador rumano Bela Karolyi (q
mas tarde emigraria a los Estados Unidos). Cuando tenia seis aﬁos,
la recluté para el equipo rumano junior de gimnasia y en 1970 gan6 i
campeonato nacional junior de Rumania. Nadia continué ganando e
grupo de edad y consiguié algunos otros titulos junior hasta que emp
competiciéon senior en 1975, cuando particip6 en el campeonato de E
ganando la competicion individual y tres finales por aparatos.

En 1976, Nadia Comaneci fue por primera vez a Norteamérica y gan
varios titulos preolimpicos mientras conseguia a menudo puntuacion
perfectas por sus ejercicios. En las olimpiadas se convirtié en la prin
gimnasta en conseguir una puntuacion perfecta de los jueces, obten
un 10 en asimétricas. Ademas lider6 al equipo rumano hacia la
consecucion de la medalla de plata por equipos por detras de la Unic
Soviética y consigui6é dos medallas de oro en las finales de barra 'y
asimétricas y la medalla de oro en el concurso individual.

es
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Mas tarde fue a las olimpiadas de 1980 en Moscu, don
gano dos medallas de oro en las finales de suelo y barra.
1989 emigré de Rumania a los Estados Unidos donde
actualmente reside casada con el ex—gimnasta america

Bart Conner.

En los afios 80:

Daniela Silivas

Daniela Silivas el 9 de Mayo de 1970 en Deva (Rumania) y sinti6 dese
iniciarse en la gimnasia a la edad de seis afios, después de haber visto
Comaneci en la television. Asi comenzo bajo la direccion de loan Capir
En su primera competicion demostré su talento ganando el campeonat
escolar y en los afios siguientes se convirtié en la campeona nacional
Su primer éxito internacional lo tuvo en 1983 en Tokio, donde gand su
titulo internacional junior. Consigui6 la cuarta plaza en los campeonato
Europa junior de 1984, donde consigui6 la medalla de oro en la final de
Mas tarde competiria en los campeonatos de Europa de 1985, ganand
medallas de bronce, pero después de eso, en los campeonatos del Mu
Montreal, se consolidé a nivel mundial ganando el oro en barra con un

puntuacion perfecta "10".

La siguiente gran competicion para Daniela fue la copa del Mundo de 1986.
Acabo segunda detras de Elena Shushunova. En 1987, Silivas fue a los
campeonatos de Europa en Moscu. Probablemente, élla no esperaba conseguir ls
victoria, pero no solo gano la final individual sino que ademas consiguio tres
medallas de oro y una de plata en las finales por aparatos. Después de su gran
exhibicion en Moscu, Daniela se convirtio en la gimnasta a batir en los
campeonatos del Mundo de 1987. A pesar de un fallo que cometio en su
ejercicio de barra en los opcionales, Rumania consiguio el titulo por equigos. A
pesar de todo, la campeona mundial ese afio seria su compafiera de equipo
Aurelia Dobre. En 1988, Daniela Silivas fue a los juegos olimpicos de Sell para
intentar ganar la final, pero después de un intenso duelo con Elena Sushynova,
un 10 de ésta en la Ultima rotacion supuso la derrota de Silivas ante la soviética.
En esos juegos, Silivas consiguié ganar tres medallas de oro en las finales por
aparatos.
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1989 no fue un buen afo para Silivas que cedia el trono europeo a
Boguinskaia y perdia todas las posibilidades de preparar adecuada
campeonato del Mundo de ese afio en Stuttgart debido a una lesion de
rodilla. Pese a todo, aunque no pudo ganar la final individual, obtuvo(tres
medallas en las finales por aparatos, consiguiendo entre juegos olimpicos y
campeonatos del Mundo, nueve medallas de oro en finales por apar
cifra maxima en la historia de la gimnasia igualada solo por Akinori
Nakayama de Japon.

4

Mas tarde, la rodilla de Daniela empeoro y se vio forzag
abandonar la gimnasia en medio de una total renovacid
equipo nacional rumano. Hoy en dia, Daniela Silivas re
en los Estados Unidos, concretamente en la ciudad de
Atlanta.

aa
n del
side

En los afios 90:

Lavinia Milosovici

Lavinia Milosovici, seis veces medallista olimpica y considerada por
muchos la mejor gimnasta rumana de la historia, nacié el 21 de Octubre de
1976 en Lugoj (Rumania). Hija de padres rumanos de origen serbio, |se
inicio en la gimnasia a los siete afios y por causa de la fiebre escarlatina
estuvo a punto de abandonarla a los nueve. Miembro desde sus inicjos de
la academia gimnéstica de Cetate, fue entrenada desde pequefia bajo la
supervision de Octavian Belu, actual entrenador del equipo nacional [de
Rumania. La primera presentacion que la llevo a ser considerada poy lo
criticos la sucesora de Nadia Comaneci y Daniela Silivas la realiz6 e
Indianapolis 1991, a los 14 afios, donde gané la medalla de oro en I3 final
de salto. Después de eso Lavinia no se detendria en su consecucior] de
medallas hasta 1996.
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Unica gimnasta en ganar una medalla de oro en un mundial por 7
afos consecutivos y junto a Vera Caslavska de Checoslovaquig, la
Gnica en ganar un titulo mundial u olimpico en todos los aparatags. En
los juegos olimpicos de Barcelona se erigié como la gimnasta mas
exitosa del certamen consiguiendo para su pais dos medallas dg oro,
una de bronce y una de plata y asombrando al mundo entero cgn su
ejercicio de suelo que le valid calificacion maxima "10". En Atlanta
Lavinia, casi con 20 afios de edad, aun tenia mucho que decir. Con un
confianza y seguridad poco vista en competiciones de ese nivellque
irradio a sus compaifieras y llevé a Rumania a un tercer lugar en la
competicion por equipos. En la final individual sorprendié a muchos

al obtener un muy merecido tercer lugar dejando tras de si a las
favoritas locales de Estados Unidos y todas las gimnastas rusas.

Después de los juegos olimpicos de Atlanta, continué realizando alg
exhibiciones entre las que se destaca su participacion en el "Gold Td

retird definitivamente de la gimnasia competitiva. Entre sus planes f
se cuenta el estudio en la instituto de Educacion Fisica de Timisoara
posteriormente convertirse en entrenadora.
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Vitaly Scherbo

Nacido en 1972 en Minsk (Bielorrusia), Scherbo ha sido el primer
gimnasta en ganar seis medallas de oro en unos juegos olimpicos. S
progresé muy rapidamente en el deporte, participando en su primera
competicion de gimnasia a la edad de siete afios. A los quince afios §
convirtié en miembro del equipo nacional soviético y su primer éxito
importante como gimnasta tuvo lugar en 1989, cuando quedoé cuarto

"Chunichi Cup" que se celebraba en la ciudad de Nagoya (Jap6n). |s

y salti) ademas de ganar en el salto también en los mundiales de Bruselas.
Ademas de todo ésto, logré una puntuacion perfecta "10" en el salto de|los
"Goodwill Games".

En 1991, consigui6 otro "10" en ejercicio de caballo con arcos en los
campeonatos nacionales de la Unién Soviética, donde gand. También t
actuacion destacada en el los campeonatos del Mundo de ese afio, ceI
en Indianapolis (E.E.U.U.) donde consiguié la victoria con el equipo de Ik
U.R.S.S. y quedd segundo en la final individual.

el concurso por aparatos (caballo con arcos, anillas, salto y paralelag
medalla de oro en la competicion individual y un nuevo oro en los
opcionales donde gand con el Equipo Unificado.
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En 1990, Vitaly atrajo la atencién internacional con victorias en los "Goqdwill
Games" en Seattle, Washington (E.E.U.U.), el Memoarial Blume en Barcgelona

y la "Chunichi Cup" donde también gané cuatro finales por aparatos. Aynque
acabé segundo en los campeonatos del Mundo celebrados en Bruselas|y quintc
en los campeonatos de Europa celebrados en Lausanne (Suiza), Scherpo pudo
ganar en esta Ultima competicién algunas finales por aparatos (barra fija, suelo

En los juegos olimpicos de 1992, Scherbo gand cuatro medallas de ¢ro en



Después de los juegos olimpicos de Barcelona, Scherbo tuvo su actuacion ma
destacada en los mundiales de 1993 en Birmingham (Inglaterra) donde gané y| ademas
consiguio la victoria en las finales de salto y paralelas. En 1994 consigui6é gana
final de salto de los campeonatos de Europa y en los campeonatos del Mundo
celebrados en Brisbane (Australia) consiguio el tercer puesto en la final individ
gand en los aparatos de suelo, salto y barra fija. Ese mismo afio, en los mundi
equipos consiguié la cuarta plaza con el equipo de Bielorrusia. En 1995 fue al
mundial de Sabae en Jap6n donde quedd6 segundo y gano las finales de suelo
paralelas.

En 1996, previamente a los juegos olimpicos de Atlanta, su mujer Irina sfrié u
gravisimo accidente que afecté enormemente a Scherbo que tomd la determi

Cuando su mujer se recuperd, Vitaly decidié volver a entrenar dejando aparte §
problemas con el alcohol y consiguié importantes éxitos en los campeonatos d
Europa donde qued6 segundo y gand las finales de suelo, salto y paralelas. E

Finalmente, participo en los juegos olimpicos de
Atlanta donde consiguié la medalla de bronce en la
final individual. Ademas consiguio otras tres
medallas de bronce en la finales de salto, paralelas y
barra fija. Su Gnica victoria en una final individua
ese afio, la consigui6 en la "Messe Cup" que se
disputa en Alemania. Actualmente, Vitaly Scherbo
reside en los Estados Unidos junto a su mujer y(su
hija de cuatro afios, Kristina.

Recientemente:

Lilia Podkopayeva

Podkopayeva naci6 en Donetsk (Ucrania) el 15 de Agosto de 1978. Do
es una ciudad minera al este de Ucrania, cercana a Rusia. Su entrenad
sido durante trece afios Galina Losinskaia. La responsable de que Lilia §
involucrase en la gimnasia fue su abuela, quien empezo a llevarla a gi
en Donetsk cuando tenia 5 afios. Sus entrenadores en el gimnasio obség
pronto en ella su habilidad natural para el deporte.
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Lilia gand su primera competicion a los seis afios. Continud trabajan
cada vez de forma mas dura hasta que consigui6 entrar en el equipd
nacional ucraniano cuando tan solo tenia 11 afios. Desde 1988 a 19
participd con victorias en competiciones en Ucrania, Bielorrusia y Md
En los afos siguientes, Lilia fue aumentando su participacion en gra
competiciones hasta que lleg6 el afio de 1995 en el que gané en cas
las competiciones en las que participd, ganando el concurso individu
el campeonato del Mundo en Sabae (Japon).
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En 1996, continué la racha para Lilia que gané la competicidn individ
en los campeonatos de Europa. Ademas gano la medalla de oro indi
en los juegos olimpicos de Atlanta, donde también gano el oro en su
la plata en barra. Alganar en los juegos olimpicos, Lilia se convirtio
primera mujer que gana en tan soélo dos afos los campeonatos del
de Europay los juegos olimpicos. En este momento, Lilia se prepara
tratar de ganar su segundo campeonato del Mundo consecutivo, que
celebrara en Agosto de este afio en Lausanne (Suiza).

Li Xiaoshuang

Li Xiaoshuang nacié en 1973 en Wuhan (China) al mismo tiemp
gue su hermano gemelo Dashuang que también seria gimnasta
empez6 a ser mundialmente conocido en el mundo de la gimna
gracias a su participacion con el equipo chino en los juegos oli
de 1992 en Barcelona. Alli sorprendi6é a todos con su magnifico
ejercicio en la final de suelo que le vali6é la medalla de oro,
derrotando ademas a un por entonces intratable Vitaly Scherbo
otra parte contribuy6 en gran medida a la medalla de plata que (i
el equipo chino en la final por equipos.
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94 fueron el primer puesto en la final individual de los "Asian Games
medalla de oro en los campeonatos del Mundo con el resto del equig
chino. En 1995 continuaron los éxitos para Li, consiguiendo la meda

afio en Sabae (Japdn) firmando una de las mejores paginas de la his
la gimnasia artistica china. El secreto de su éxito consistia en el durg

espiritu ganador.

Estando en su mejor estado de forma, nunca se durmid en los laurelg
Después de retornar de los campeonatos del Mundo concentré todag
energias en la preparacién para los juegos olimpicos que se iban a g
en Atlanta el afio siguiente. Para llegar a la cuspide de su carrera de
dedicoé todo el invierno en prepararse para el evento, mejorando cads
movimiento y afladiendo nuevos y mas dificiles elementos en parale
barra fija. Comparado con el de hace cuatro afios en los juegos de
Barcelona, Xiaoshuang estaba mas maduro y experimentado. En un§
competida final individual, Li consiguio el titulo olimpico individual
batiendo a rivales de al talla de Alexei Nemov y Vitaly Scherbo, ade
conseguir la medalla de plata por equipos.

1994 fue un afio especialmente bueno para Li ya que se puede considerar
como el afio de su consolidacion entre la élite mundial. Sus resultadgs en el
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oro en la final individual de los campeonatos del Mundo celebrados gse

toria de

trabajo que realizaba en cada entrenamiento, su confianza en si mismo y st

Aun pudiendo llegar a los siguientes campeonatos del Mundo que s
celebraban en 1997 en Lausana (Suiza), Li decidi6 retirarse de la gin
competitiva entrado dicho afio.

nnasia
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