
SEMINARIO / CLINIC
DE ENTRENAMIENTO DE GIMNASIA ARTÍSTICA

DESTINADO A GIMNASTAS Y ENTRENADORES/AS DE GIMNASIA ARTÍSTICA

Por Álvaro Montesinos Yago  , Licenciado en Ciencias de la Actividad Física y del Deporte

1.) Proceso de enseñanza-aprendizaje de los elementos de dificultad media-alta:
- Suelo (masculina y femenina)
- Barra fija
- Anillas
- Salto (masculina y femenina)
- Paralelas asimétricas: transferencia de la técnica de la barra fija en sueltas, 

salidas, molinos adelante y atrás, cambios y giros desde o por el apoyo 
invertido, Stalder, Endo.

Elementos con giros de 180º y 360º
- Acrobacias en barra de equilibrios
- Caballo con arcos
- Mejora de la coreografía y saltos gimnásticos para Suelo y Barra de Equilibrios

2.) Cómo confeccionar un programa de desarrollo evolutivo de elementos en los 
diferentes aparatos para gimnastas de diferentes niveles y edades.

3.) Preparación física general y específica
- Fuerza máxima
- Fuerza explosiva
- Fuerza resistencia
- Flexibilidad dinámica y estática
- Circuitos de resistencia
- La preparación física en los distintos periodos de la planificación anual: 
- Periodo preparatorio general
- Periodo preparatorio especial
- Periodo precompetitivo
- Periodo competitivo
- Periodo transitorio

4.) Trabajo de la compostura gimnástica
- Posiciones básicas para gimnastas jóvenes
- Posiciones correctas para la ejecución de los elementos fundamentales en los 

distintos aparatos
- Transferencia de la compostura gimnástica entre la barra fija y las paralelas 

asimétricas
- Posiciones y entrenamiento correcto para adquirir la máxima eficacia en los 

giros de los mortales adelante y atrás y los giros longitudinales (piruetas).
- Circuitos de compostura gimnástica.
- Utilización de los educativos (progresiones y preparación física específica) para 

los diferentes aparatos.
- Utilización de la cama elástica y el minitrampolín para el entrenamiento de los 

elementos gimnásticos.
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Novedad importante:
Apoyo y asesoramiento por parte de las coreógrafas:

Amparo Jiménez:

 Bailarina  profesional formada en el
Conservatorio Profesional  de Danza de
Valencia

 Graduada en el Conservatorio de Danza de
Valencia como pedagoga de danza

 Profesora de danza del club de gimnasia
rítmica Tramuntana (Castellón) y del club de
gimnasia artística Gimnàstica  La Plana
(Castellón)

Rimma Khairulina:

 Maestra de cultura física y deporte

 Participante en el Campeonato del Mundo de Gimnasia Rítmica de Madrid 
2001 con el conjunto de Kazajstán (6º puesto)

 Entrenadora de Gimnasia Artística en el club Montgó (Jávea)

  

Gracias a esta colaboración se favorece el desarrollo de la parte coreográfica de la 
gimnasia, la compostura corporal y la expresión, tan importantes en el entrenamiento y 
competición de la gimnasia artística tanto femenina como masculina.

- Orientación y mejora de las coreografías.
- Mejora de la compostura corporal, expresión corporal e incremento del rango 

de movimiento por medio de la dirección de los calentamientos.
- Mejora de la flexibilidad estática y dinámica.

Álvaro Montesinos Yago, OLY        Más información:
Licenciado en CAFD y entrenador de gimnasia artística            AlvaroMontesinos.com
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