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FAMILIAS DE MOVIMIENTOS

L EMPUJES (T) SPINS (S) Tirabuzones TWIST (twirls y swirls) R Giros PESO AEREO (A) FLEXIBILIDAD (F) CONEXIONES C
- - - - - 5 - —
e e sos " [R8=0.10 st 190 Rtk 150° o o e e
(crg'ﬂilhin ) e | Cao0.35 Combinado _[f0Stenida o arriba-abajo del cono del;:/q(l:mlwi:aicc)jcl) .
g 1800_(ur.1a 0 dos piernas) 1RB=0.15 Giro 180° con una pierna Elevar a cualquier posicidn de una |P. Estirada de espalda a p. cualquier direccion)
BASIC 2RB=0.20 Giro 180° (VP) pierna desde posicién encogida arqueada en superficie o arqueda
ROB=0.25 PV abrir con 180° de rotacién |invertida, meso o variantes en superficie rodilla doblada
a espagat
RCB=0.25 Espagat cerrar con 180° de
rotacién PV
TB=0.30 AB=0.05 FB=0.05 CB=0.10
a. Conexidn con una pierna
cualquiera en PV (area del cono)
a. Elevar a cualquier posicién de con la pierna de "abajo" (pierna
una pierna desde carpa de frente |a. Espagat répido desde cualquier |"© PV()j conectzlada_. Pl:j?de ser
; ici6 mirando a cualquier direccién
. . R1=0.20 Swirl 360°/ Rotacién 3600 no |0~ Descenso de una pierna poscion b. Conexidn deq|a pierna de abajo
Empuje con una pierna $1=0.35 Tirabuzén 360° |sostenida o arriba-abajo c. Elevar a PV desde posicion b. Caballero rapido : X - J
i i ; ' i3 i ; ; i con el fémur de la pierna en PV
Nivel 1 seguido de descenso vertical (una o dos pi _ ’ ° ] encogida invertida, mesa o c. Arqueado en superficie Rodilla
piernas) 1R1=0.35 Giro 360° con una pierna . . (deportistas mirando la misma
2R1=0.45 Giro 360° (VP) variantes Doblada a Caballero (extendiendo [\9€POrT ! ‘
d. Juntar a PV desde Cola de Pez, |la rodilla doblada a caballero) direccion) O envolviendo la pierna
PV Rodilla doblada o espagat alrededor del cuerpo (pelvis) -
puede ser mirando a cualquier
direccion
T1=0.45 A1=0.10 F1=0.10 C1=0.20
. a. Conexién de una pierna (en
. a. Salida de paseo de frente 4rea cono de PV) cara a cara
a.. Descc.ens?o Vertlclal en PV (con o |(hasta respirar) b. Conexion de una pierna de
sin movimientos aislados) b. Espagat a carpa de frente (arco espalda (en 4rea cono de PV) y
Empuje con una pierna $2=0.75 Tirabuzén 7200 b. Desde carpa de frente a posicion|de 180° con pierna estirada) una pierna de frente (en area de
Nivel 2  [seguido de tirabuzén 180° ’ ; de una pierna (PV Rodilla Doblada, |c. Variantes de espagat en la
(una o dos piernas) : ) g cono de PV)
Cola de Pez...) mientras se rotan  |superficie (demostracion de al
1800 menos 2 espagats distintos (dcha-
izda-centro))
T2=0.50 A2=0.15 F2=0.20 C2=0.30
) ) Conexion de una pierna (en area
a. Empuje con dos piernas con ) de cono de PV) de espaldas a
descenso vertical a. Carpa de frente a PV (elevacion |a. Espagat a Espagat por PV lateral
b. Empuje con una pierna de marsopa) (cambiando piernas)
Nivel 3 [seguido de tirabuzon 3600 S3=1.15 Tirabuzén 10800 b. Ascenso vertical con una o dos |b. Rotacién de Ariana

c. Empuje con flexibilidad
seguido de caida en superficie
(crash)

13=0.65

(dos piernas)

piernas (con o sin movimientos
aislados)

c. Combinacion de P. Cballero
Derecho e Izquierdo

A3=0.20

F3=0.30

C3=0.40




a. Empuje con una pierna
seguido de un tirabuzén 720°
b. Empuje con flexibilidad y

S4=1.55 Tirabuzén 14400

a. Desde carpa de frente a posicion
de una pierna (PV Rodilla doblada,
Cola de Pez...) mientras se rotan

a. Desde p.arqueada en superficie
a Caballero o Espagat con pierna
estirada

b. P. Arqueada en superficie
rodilla doblada a PV Rodilla
Doblada c. P.
Arqueada en superficie rodilla
doblada a Caballero (levantando la

Conexion de dos piernas (ambas
piernas deben estar en el area de
cono de PV). Puden mirar en
cualquier direccién

Nivel 4 - 360° pierna estirada a PV y extendiendo
descenso (dos piernas) . . f
b. Carpa de frente a PV mientras (la pierna doblada horizontalmente
c. Pez Volador (con descenso) .
se rotan 180° en la superficie)
d. Cola de Pez a Caballero (plano
horizontal, la pierna se mueve por
la superficie)
e. Cola de Pez a Caballero (por la
PV)
T4=0.80 A4=0.45 F4=0.40 C4=0.50
Altura sostenida con una pierna 0 (a. Caballero a Cola de Pez
combinacion de una o dos piernas pasando por PV
a. Empuje seguido de un 32”3”5’;3 dg;a(;on deigual omas |, P. Arqueada en superficie
Tirabuzén 360° con descenso gundo rodilla doblada a PV
) vertical 0 c. Caballero rotacién 180°
Nivel 5 Movimientos aislados realizados

b. Empuje con flexibilidad
seguido de Tirabuzén 180°

T15=0.90

con una pierna estatica estable

(e}

Combinacion de estas dos técnicas
anteriores

(Girando en la P. Caballero)

A5=0.65

F5=0.50




