PROCESO DE ELIMINACION DE ERRORES COMUNES

Es determinante tanto para el entrenador como para el gimnasta saber advertir al principio de la formación del hábito motor, los errores básicos que entorpecen el desarrollo de la ejecución. El entrenador deberá concentrar los esfuerzos en la eliminación primeramente de estos errores y luego los estilos y compostura mostrando fundamentalmente sus causas.

Para el entrenador es necesario comprender que en el proceso de enseñanza de los elementos gimnásticos se debe garantizar la ayuda o aseguramiento al atleta y a la vez la observación del elemento realizado por tal motivo se requiere de una especial creatividad y habilidad, pues para asegurar debe de estar bien cerca del atleta, pero no puede observar con exactitud la ejecución y los posibles errores a la vez. Es necesario observar de cierta distancia a la ejecución pero después de haber garantizado el acolchonamiento necesario para la seguridad del gimnasta.

El primer procedimiento que utilizará es justamente al concluir la ejecución y se basa en pedir un informe de las sensaciones sentidas por el atleta, luego, brinda un informe detallado de los aspectos de la técnica correcta. Es muy importante que el profesor sepa definir el error fundamental y sobre todo encontrar sus causas.

Ejemplo: En la enseñanza del enlace del Rodof-Flic de espalda, es muy frecuente observar como los niños realizan el clic con determinado vuelo en la fase inicial, un adelantamiento de la punta de los pies justo en el momento del pase a la  vertical sobre el apoyo de las manos. Esto provoca  que no exista en la segunda fase del clic de espalda el denominado courbet. El profesor debe reconocer que el problema fundamental no radica en la segunda fase del clic, pues sencillamente esa es la consecuencia de errores en la postura de caída en el Rondof y una mala postura del cuerpo durante el despegue o primera fase de vuelo, por tanto la formación estará dirigida hacia los objetivos que garanticen eliminar las causas de los errores y nunca centrar la atención del niño en las consecuencias porque esto confunde al atleta en su interpretación del ejercicio realizado y conlleva a que centre su atención justamente en el error cometido y no en lo que debe hacer para eliminarlo.
Durante el proceso de corrección de errores el profesor debe tener en cuenta los siguientes aspectos:
· Determinar rápidamente la causa fundamental que provoca el o los errores.

· No permitir que se repitan elementos con  errores ya que estos condicionan la formación de un estereotipo dinámico erróneo y muy difícil de rectificar en el futuro.

· Suprimir la ejecución del elemento con errores por algún tiempo  con el fin de frenar las relaciones condicionales y reflexivas  innecesarias y luego proceder de nuevo a su aprendizaje.

· Reforzar el  acolchonamiento  y la ayuda necesaria con el objetivo de eliminar la acción negativa del reflejo defensivo que provoca etmos y por ende limita dominar la técnica la técnica correcta.

ASPECTOS DE LA PREPARACIÓN FISICA DE LOS GIMNASTAS

Ejercicios generales para el desarrollo de la Rapidez

· Se utilizan las carreras de velocidad de tramos cortos desde 10 hasta 6º metros. Se puede utilizar la carrera en pareja

· Realizar carrera partiendo de diferentes posiciones (acostado, sentado, etc.,

· Carrera Progresiva

Ejercicios generales para el desarrollo de la Resistencia:

· Ejercicios en carrera y salto

· El trote en el lugar contra tiempo hasta 10 mts.

· Carrera de 1500 a 2000 mts.

· Saltillos con la Zuiza.

· Juegos deportivos de futbol, baloncesto, etc.

Ejercicios para el desarrollo de la fuerza. Miembros  superiores.

· Flexiones y extensiones en posición de apoyo mixto al frente para este ejercicio se recomienda  apoyar los pies al nivel de los hombros y realizarlos con empuje de brazos luego de la extensión.

· Manutención en apoyo mixto al frente con brazos al frente o aberturas en apoyo mixto con brazos rectos.
· Flexiones de brazos en suspensión (barra)

· Escalamiento de la soga

· Flexiones de brazos en apoyo vertical invertido

· Desplazamiento en apoyo vertical invertido sobra las manos

Ejercicios con sobrecargas (brazos)

Flexión y extensión de brazos desde la posición de acostado de cubito supino sobre un banco sosteniendo la barra con pesas (para brazos y pectorales).
· Desde la posición de pie y barra con pesas abajo con  agarre  invertido, elevar las barras hasta la cintura (de seis a 8 repeticiones).

· Desde la misma posición pero con brazos flexionado a nivel de la cintura, elevar la barra a la barbilla (de seis a ocho repeticiones).
· Desde la misma posición, con la barra abajo sostenida por las manos, elevación de la barra hasta la barbilla.

· Con brazos flexionados arriba y atrás, flexión y extensión (sosteniendo la barra) (tricep).

· Recostado a la pared, elevaciones por el frente de brazos extendidos con pesas (Deltoides).

· Iden pero realizando la elevación por el lateral con pesos en cada mano.

· Desde acostado sobre un banco de cubiti pronto, elevación de las pesas por el frente hasta la horizontal.

· Iden pero abriendo los brazos al        lateral (de cubito prono y de cubito supino).

· Iden pero realizar los ejercicios con ligas

Ejercicios para el tronco
· Abdominales en suspensión desde la posición extendidas y en escuadra, o combinando las dos posiciones con movimientos circulares.

