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DESGLOSE

DesglO:

INFOGRAFIA: i 5 Conoce algunos de los tipos de salto, recepciones f 7] 3 i 3 Existen cuatro puntos clave que siempre se deben recordar ya

MIGUEL ULLOA MACIEL Dominando los obstaculos y desplazamientos usados en el parkour. y Dominar el aternza]e sea en caidas basicas o para el aterrizaje avanzado.

@MiguelUlloaM ’ 7 :gol:gen-
cal’?:las~
pequenas.

El parkour es una e

forma de adaptacion 2 ': : :

al entorno a traves del ‘ ¢ .. /S ‘

entrenamiento dela b e Co ,

: . Cuando aterri- Sedebe aterrizar con el metatarso de Las piernas no se deben doblar por *Al caer se debe inclinar ligeramente ha-
CapaCldad motriz dEl ‘ ces, la aperturade los pies. De esa manera el cuerpo actuara debajo de 90 grados, ya que esto ejerce cia adelante para que las manos absorban
individuo utilizando - B tus piernas debe como un resorte y distribuira el impacto, demasiada tension en las articulaciones algo de la fuerza. Esto evitara que las pier-

’ / ser del ancho de si se hace sobre los talones, actuara como de las rodillas, ademas de ralentalizarte. nas se doblen por debajo de 90 grados en

SOlamente el Cuepr. los hombros. una tabla rigida y se lesionara. la caida y le permitira continuar su carrera.

Su principal bandera Salto de precision Salto perezoso conbase =

es “no detenel‘se Se trata de un brinco de forma precisa sobre una valla o muro Se utiliza para moverse sobre un obstaculo de lado o en diago- \

nunca,, frase que estrecho. Se toma impulso con ayuda de un movimiento simul- nal mientras aun se esta avanzando. pe——— \ -

) taneo de ambos brazos. ; T

z . -
ademas de aplicar
en la disciplina, los Salto de gato N :

i Tiene el finde agarrar- e

prac,tlcanltes llevan a soaunapored aoallo Enelsalto

su diaadia. Conoce Tras el salto, las manos g;%?:%iea
, fij | t
mas de este deporte uperior del obsticulo elimpacto
que se Convierte en y la parte delantera de gfgr?gsac%?azos
. . R la planta de los pies :
una filosofia de vida. choca contra éste. El parkour tiene
como objetivo
. trasladarse de la
° / N\ manera mas util y
DaVld Beue ;"/ \ eficiente posible,
A 7 LA adaptandose a

Es el creador.del ‘ oy A las exigencias del

parkour. Fue inspirado entorno con la sola

por su padre Raymond ™ i
Belle, deportista, “
soldado y bombero, \ '

ayuda del cuerpo.

el cual le ensefié un \\ . S~

entrenamiento para == Pr1nc1pales i 66

corretr, Frepar oesquivar - ‘ . lesiones \\\ ¥ por ciento por ciento
cualquier obstaculo natural. Posteriormente, David . .

. ] . de los deportistas de las lesiones
junto con su grupo de amigos, los autodenominados Moretones y raspo- piensan que las ocurren durante
Yamakasi, desarrollaron la técnica durante el final de nes son comunes, heridas se podrian el primer afio de
los afios 80. pero ¢y hay heridas haber evitado la disciplina

graves?
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. | ' ' . | . | N Recepcién enrodada Caida simple Salto del mono Por debajo delavalla
[ ] [ ] B [ ] Esta técnica sirve de recepcion en un salto con velocidad. Es El contacto con el suelo se hace con el prop6- Es un brinco en el que se franquea un obstaculo apoyandose Al saltar, se agarra la parte superior de la valla con las manos y se
una voltereta apoyada en un hombro, la cual disminuye parte sito de repartir el peso del impacto por todo el en él con las manos en paralelo y pasando las piernas juntas por introducen las piernas por el hueco. Para evitar golpes, los brazos
‘ ‘ ‘ l ‘ delimpacto de la caida. cuerpo. el interior (espacio entre las manos y el obstaculo). controlaran el movimiento acercando la cadera a la barra.
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