0 DE TRAPECIO Y ARO

corporal en la altura supone un desafio holis-
donen en juego no solo la destreza fisica sino
0gicos, emocionales y la capacidad creativa

o es solo un ejercicio fisico, sino un entrena-
onstantemente pone a prueba los propios limites.

a practica aérea, el cuerpo del acrobata tiene un tiempo

, 10n, de conocimiento del elemento, del espacio y de la altu-

ra. Teniendo en cuenta esto trabajaremos en relacion a desarrollar los
siguientes objetivos:

Objetivos:

» Explorar, conocer, asimilar, integrar y jugar con la téc-
nica de la acrobacia aérea.

* Llevar a cabo un trabajo corporal consciente y saluda-
ble, donde en cada una de las partes de la clase se tenga en cuenta la
postura adecuada y preparacién fisica para poder avanzar dentro de la
disciplina y evitar lesiones.

* Mejorar la condicién fisica general: Resistencia aeré-
bica y anaerobica, tono muscular, flexibilidad y equilibrio).

* Desarrollar nuestros sentidos y percepcion a traveés del
tacto, el oido, la vista , la propiocepcion e interocepcion.

* Trabajar la coordinacion, memoria corporal y coreo-
grafica, para conseguir naturalidad en los movimientos.

 Afrontar el miedo mediante la técnica, para poco a
poco ir obteniendo mas seguridad en lo que se esta haciendo. Dentro
del miedo, trabajar las maneras de que este no nos supere ni nos blo-
quee.

* Desarrollo de la parte artistica, promoviendo ademas
la busqueda del movimiento genuino de cada persona.

* Promover el grupo, la cooperacion, el apoyo y sobre
todo, el cuidado del compafiero.

Contenidos:
La estructura de las clases con una duracion de dos horas,

las dividiremos en tres partes: CHECK IN Y ACTIVACION, PRAC-
TICA EN LOS ELEMENTOS, CALMA y CHECK OUT.




eck in y activacion , en esta parte pregunta-

del grupo, es importante tener conocimiento

grupo a nivel fisico y emocional para tenerlo

amicas o material de ese dia. En la activacién

nar conciencia del cuerpo, dando importancia a

escapular y en ganar fuerza asi como coordina-
cicios de calistenia y movimiento en el suelo.

Calistenia
» Cintura escapular y hombros: trabajaremos en el suelo,
en barras, anillas o los mismos elementos aéreos, usaremos bandas y
gomas.
* Core: trabajaremos en el suelo y con la pared, a través
de combos donde se alternen equilibrio y fuerza, a través de series de
repeticiones e isometria. Usaremos gomas y algun peso.

Movimiento:

Desarrollo de la conciencia corporal a través de:
* Respiracion
* Peso
* Impulso
* Movimiento continuo
* Relacién con el espacio
* Ritmo.

La segunda parte de la clase se desarrollara en los aéreos,
trabajaremos teniendo en cuenta los conceptos de la primera parte (ca-
listenia y movimiento) para ganar una confianza y conciencia mas am-
plia e integrada de la técnica aérea. Aprenderemos los elementos basi-
cos tanto de técnica en los elementos (aro, trapecio, straps) como de
seguridad y cuidado hacia uno mismo y los demas en la practica, asi
como nociones minimas de rigging (cuidado del material).

El material de técnica aérea que trabajaremos sera la si-
guiente:

 Exploracion libre del elemento, limites y posibilidades
teniendo en cuenta su forma, material del que esta hecho (rigido, fle-
xible), etc.

» Agarres
« Diferentes maneras de subir al elemento
* Figuras estaticas, transiciones, movimientos (11\{ i

mi-
cos, caidas sencillas. ( K \. DH

| A
* Secuencias simples y ritmo. (' . I R ('.




rte, calma y check out, sera un tiempo de
de la respiracion y de darnos de manera tan-
rupo aquello que necesitemos: estirar, masa-
a actividad, nos tomaremos 1 minuto de sava-
compartir después impresiones, sensaciones o

a a la semana siguiente.

ante el curso (estructura), iremos desarrollando el
#iZdje en los aéreos al principio del curso (primeras sesiones)
desde un nivel de EXPLORACION, basado en la toma de conciencia
corporal, percepcion, y en como se organiza el cuerpo (esquema cor-
poral y patrones de movimiento) tanto en el suelo como en el elemen-
to. A mitad de curso nos centraremos en el LENGUAJE TECNICO,
rigor y limpieza en la técnica, conocimiento anatéomico del cuerpo, de
sus ejes y planos en relacién al espacio, repeticion de figuras, transi-
ciones y memoria corporal (secuencias), desarrollo de la autonomia y
seguridad en el elemento.

Hacia final del curso las sesiones se guiaran hacia la EX-
PRESION INDIVIDUAL/GRUPAL, en ellas habiendo adquirido ya
herramientas técnicas daremos lugar a la expresion individual de cada

uno y en relacion al grupo, dando color al lenguaje técnico a través de
dindmicas mas abiertas, partiendo de pautas teatrales y de improvi-
sacion, también de consignas enfocadas a transmitir lo personal y sa-
car la originalidad de cada cuerpo.

Metodologia

Con este curso se quiere conseguir un mayor descubri-
miento de las capacidades motrices, fisicas y psicolégicas que conlle-
vard a un beneficio en el autoconocimiento corporal y psiquico desa-
rrollando a su vez la autoestima.

Se busca trabajar el desarrollo fisico a través de la coordi-
nacién, la lateralidad, la fuerza, el equilibrio y la concentracion. Unido
a esto, fomentaremos la creatividad dejando pautas de actuacién y
proponiendo grupal e individualmente progresar a través de la investi-
gacion.

Por otro lado, la metodologia utilizada en esta actividad,
sera flexible e integradora, acompafiando a cada persona en su propia
evolucion, adaptandose a las necesidades de cada participante.




btimizar el tiempo para poder utilizarlo en la
o con el aro y el trapecio.

los ejercicios de forma facil y bien definidos
iento, adaptandolos a las necesidades de cada

uidara y observara el trabajo y ejecucion realizado por
ente para corregirle/la y guiarle/la a la realizacion 6ptima.

Se trabajara desde lo mas simple a lo mas complejo, te-
niendo una actitud motivadora y respetando el ritmo de cada partici-
pante.




