PRUEBA DE BASES PARA SENIOR TEAM
SELECCIÓN COLOMBIA
PISO:

· Split


 







**

· Spagat, bocabajo apoyados sobre los antebrazos, espalda 

estirada









*

· Lagartija (posición gimnástica) bocabajo sobre los codos,

levantar un brazo por 10 segundos, cambio de brazo 

por 10 segundos, levantar una pierna por 10 segundos, 

cambio de pierna por 10 segundos, levantar una diagonal 

por 10 segundos, cambio de diagonal por 10 segundos, 

flexionar y estirar talones por 10 repeticiones



***
· Lagartija (posición gimnástica) de lado con pierna
y brazo levantados, con uno y otro lado, por 30 segundos 
cada lado









*

· Lagartija bocarriba con talones sobre balón x 1 minuto

**

· 15 flexiones con brazos ancho de hombros bien hechas

sin parar









***
· Escuadra sostenida a 45° por 40 segundos



***
· Salto alto en extensión medido a la pared, mínimo la

medida tomada de la rodilla(en el eje interior de la misma)

del volteador al piso, sobre la altura del volteador con 
brazo estirado








**
· Saltar a banca desde el piso a cajón sueco u otra 
superficie plana que esté a la altura de los ojos del 
volteador.









* 

GIMNASIA:
· Parada de manos estática y/o caminando sostenida por

6 segundos








***
· Parada de manos-rollo






*

CABALLO DE MADERA:

· Subida directa al asiento (el hombro del volteador debe estar

mínimo a la altura del lomo del caballo de madera cuando 

éste está parado al lado del mismo en el piso), piernas 

estiradas en tensión y puntas de piés




***
· Subida a la plancha de lado, piernas estiradas y juntas, 
puntas de piés








*

· Subida en rollo directa la cuello delante del cinchón

*
· Molino: postura, tactos, paso de pierna en semicírculo,

con brazos extendidos hacia arriba en posición en V,
pierna activa altura mínima: hombros del volteador


***
· Impulsión a parada de hombros (sin acortar 

palanca: patear),cabeza al exterior, agarre correcto de 
impulsión y finalizar con piernas abiertas ancho de cadera
y puntas de piés








***

· Parada de manos (desde parada de mico ó banca) con 
piernas separadas ancho de cadera, movimiento giro de 

cadera y movimiento de tijera de las piernas, bajar 

suave al asiento hacia atrás, puntas de piés



**
· Desde el asiento interior impulsión a parada de hombros
, piernas juntas y sin acortar palanca, puntas de piés

**
· Vuelta estrella del cuello al lomo(durante todo el movimiento

conservar alineamiento con la superficie de apoyo)


*
CABALLO TODO AL GALOPE: en todos los ejercicios obligatorios el criterio técnico corresponde al reglamento FEI, sólo varían los tactos requeridos para mantener los ejercicios estáticos de asiento básico y parada.
· Subida suave directo al asiento, con piernas estiradas, sin

pasar por el anca ni agarrarse con el talón o golpear el caballo

con la entrepierna







***
· Asiento básico sostenido por 8 tactos




***
· Molino con correcta postura, pierna pasiva firme, movimiento

de la pierna activa estirada en semicírculo en 4 tactos, con pierna activa mínimo a la altura del hombro del volteador
 y puntas de pies tanto en pierna activa como pasiva


***
· Bandera con rodilla de apoyo liviana, sin palanca en el empeine de apoyo,  brazo y pierna estables, hombros y cadera paralelos a los del caballo y alineados entre sí




***

· Impulsión a parada de hombros





***

· Tijera ida con altura mínima de 70°, tensión general en 

piernas y tronco, giro de cadera y movimiento de tijera de las piernas y puntas de pies y aterrizaje suave directo al asiento hacia atrás









***

· Tijera vuelta, sin poner los glúteos sobre el cinchón, cadera

a la altura de los codos, piernas en tensión, giro de cadera y

movimiento de tijera de las piernas, puntas de piés, aterrizaje

directo al asiento de frente






***

· Parada: correcto montaje y desmontaje en tactos, postura,

pies y rodillas casi juntos, espalda derecha y pelvis y 

abdomen tensionados estirando la columna vertebral (centro), 
sostener por 8 tactos







***
· Flanke: primera parte altura como en la tijera ida, acción de
carpar y sentarse suave al asiento transversal interior, durante todo el movimiento piernas en tensión y puntas de piés

***

· Flanke: segunda parte: piernas juntas, rodillas estiradas,

puntas de pies y correcto aterrizaje




***

Las pruebas de gimnasia y caballo de madera pueden hacerse en tres intentos.
La incorrecta ó no ejecución del ejercicio suma la cantidad de estrellas negras que tiene cada ejercicio.
Puntaje de corte:

· Para la pruebas de piso, gimnasia y caballo de madera:

Puntaje total negativo: 38 estrellas negras,

Puntaje máximo negativo para pasar la prueba 8 estrellas negras

· Para la prueba al galope en el caballo:

Puntaje total negativo 30 estrellas negras,

Puntaje máximo negativo para pasar la prueba 9 estrellas negras

