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PRESENTACION

Los saltos en gimnasia ritmica forman parte de un grupo de dificultades corporales obligatorias, y
estan reflejados en el codigo de puntuacion con diferentes grados de complejidad y dificultad.

Es por ello por lo que se hace necesario el conocimiento metodoldgico de la progresidon para
poder realizar correctamente los diferentes saltos de dificultad, con el fin no sdlo de incrementar el
rendimiento deportivo de los gimnastas sino también de preservar la salud.

Este curso ofrece desde un analisis biomecanico de los saltos de dificultad hasta codmo realizar
la progresion y programacion para el desarrollo de la ejecucion correcta de estas dificultades,
pasando por laimportancia del entrenamiento pliométrico orientado a la mejora de estas dificultades
corporales.

La pliometria hace mejorar la fuerza muscular, la RFD (Rapida Fuerza de Desarrollo), la potencia, la
velocidad de contraccidn muscular, la hipertrofia, la velocidad y la explosividad entre muchos de
los factores asociados a la mejora del rendimiento bioldgico, biomecanico y fisico de los gimnastas.

Ademas, los saltos tienen un efecto muy positivo en diferentes aspectos de la salud, como son la
mejora de la masa muscular, la hipertrofia muscular y la mejora de la densidad dsea.

OBJETIVOS

> Fortalecer los aspectos técnicos para garantizar su correcta aplicacion, proporcionando a los
participantes los conocimientos necesarios que les permitan conocer y desarrollar aspectos
especificos orientados a la tecnificacidon deportiva.

> Conocer y valorar la ejecucion técnica de los saltos.
> Identificar los errores mas habituales para su posterior correccion.
> Elaborar secuencias de aprendizaje.

> Alcanzar los objetivos anteriormente propuestos tanto tedrica como practicamente.
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(&) AREA TEMATICA Rendimiento Deportivo 0 DESTINATARIOS
2 > Entrenador deportivo de gimnasia ritmica de
&1 TIPOLOGIA Jornada nivel 3, 2y 1. ? ?
# MODALIDAD deportivo de gimnasia ritmica de nivel 3, 2y 1.
E cODIGO 202422 > Graduados o licenciados en Ciencias de la
Actividad Fisica y del Deporte.
& NUMERO DE PLAZAS 100 > Titulados en Técnico superior en Animacion
de Actividades Fisicas y Deportivas (TSAAFD),
FECHA © de octubre de 2024 Técnico superior en Ensenanza y Animacion
Sociodeportiva (TSEAS), y Técnico superior
© LUGAR en Acondicionamiento Fisico (TSAF).
Instituto Andaluz del Deporte (IAD). Ciudad > éltfrgﬂos ctle: %i,eﬂcias de la Actividfd, Fisicay
P . 9 de Actividades Fisicas y Deportivas (TSAAFD);
@ DURACION 10 horas Técnico superior en Ensefanza y Animacion

Sociodeportiva (TSEAS); Técnico superior en

2 ) iCi ' isi F).
® PRECIO PUBLICO  Gratuito Acondicionamiento Fisico (TSAF)

4 INSCRIPCIONES % DIRECCION
Hasta el 5 de septiembre de 2024 inclusive Federacion Andaluza de Gimnasia

& PROFESORADO

> Magdalena Cumbres Cabrera.
Licenciada en Educacion Fisica.

/ Fisioterapeuta. Master en Alto Rendimiento
Deportivo. Entrenadora nacional de
gimnasia ritmica. Juez gimnasia ritmica.
N
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ESTRUCTURA DE LOS CONTENIDOS

HORARIO CONTENIDOS PONENTES
9:00-9:30 | INAUGURACION
9:30-10:00 | Introduccion
Analisis biomecanico de los saltos de gimnasia ritmica
. ) Analisis fisioldgico de los saltos en gimnasia ritmica
10:00-12:00 . . .
Entrenamiento de fuerza para el “salto
Entrenamiento del core para el “salto”
12:00-12:30 | DESCANSO
Entrenamiento pliométrico para los “saltos” Magdalena
12:30-14:30 | Programacién del entrenamiento para el “salto” Cumbres
Entrenamiento de “flexibilidad para el salto” Cabrera
14:30-16:00 | DESCANSO
16:00-17:45 | Sesidn practica. Entrenamiento fuerza para el “salto”
17:45-18:00 | DESCANSO
18:00-18:45 Sesidn practica. Entrenamiento del core para el “salto”
' ' Sesidn practica. Entrenamiento de “flexibilidad para el salto”
18:45-19:15 | Conclusiones
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