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Recreacion
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EQUIPO
COLOMBIA!!!

KIA!!!
__ossu!




TEMATICAS
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OBJETIVO

Brindar @l equipo Colombia las

herramientas necesarias  para la
'\mp\ementac'\én, p\an'\ﬂcac'\én y gjecucion
de Artes

xcelentes sesiones

de unas €
Mus'\ca\'\zadas.

Marciales Mixtas
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yacia tu mente, se amorfo,
moldeable como el @ua.
] p(mef aqua en una taza, se convierte en
taza, si frones aqua en una hotella,
se convierte en hotella

Bruce Lee

ééUna sesion exitosa es??

. Aquella que todos pueden seguir...



ESCALA DE = ® coderortes sz
PERCEPCION DE BORG

No siente nada
Muy Suave

Suave
Moderado
Moderado

Fuerte

Muy fuerte
9 Muy fuerte (AP

. 10 BExremadamente fuerte ¥
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TECNICA DE

BOXEO @ @ %
©F

"« DESCRIPCION CIERRE DEL PUNO
. GUARDIAS

v GUARDIA FRONTAL
h v GUARDIA LATERAL




@) Scoldesortes & R

BOXEO
GUARDIA FRONTAL- LATERAL




JAB (1-2 TIEMPOS)




DIRECTO — CROSS (@) 2caderartes g n
(1-2 TIEMPOS)
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UPPER- UPPERCUT
(1-2 TIEMPOS)




GANCHO @) Siderortes € FRE
(2 TIEMPOS)




ESQUIVES ®) @cuenrtes g s
ESQUIVE FRONTAL (2 TIEMPOS)




ESQUIVE LATERAL & 2otoes Emms
(2 TIEMPOS) .




ESQUIVE CIRCULAR (®) @coderortes - ¢ ess




ESTRUCTURA
COREOGRAFICA

1JAB 1
2 DIRECTO 2
3 JAB 3
4 DIRECTO 4
5 GANCHO >
6
7
8

XXXXXXXXX

6
7 GANCHO
8

1 ESQUIVE LATERAL 1 XXXXXXXXX
> 2
3 ESQUEVE LATERAL 3
1 4
5 UPPER >
6
7
8

6

/ UPPER




%) ®coderortes € s

TECNICA MARCIAL
GUARDIA DE KARATE




RODILLA @ cdderortes gz
RODILLA FRONTAL (2 TIEMPOS)
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PATADA FRONTAL (2-4 TIEMPOS)




e
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PATADA CIRCULAR (2-4 TIEMPOS)
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PATADA LATERAL (2-4 TIEMPOS)
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PATADA ATRAS (2-4 TIEMPOS)




BLOQUEOS

BLOQUEO BAJO (2 TIEMPOS)
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BLOQUEO MEDIO (2 TIEMPOS)
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BLOQUEO ALTO (2 TIEMPOS)




?«5?) Zcolderortes (€ wmamms

GOLPES DE CODO
CODO LATERAL (2 TIEMPOS)
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CODO ASCENDENTE (2 TIEMPOS)

A
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CODO DESCENDENTE (2 TIEMPOS)




GOLPES DE KARATE ‘¥ 2x&0ts @&
REVERSO (2 TIEMPOS)
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CHUTO O CUCHILLO (2 TIEMPOS)




GOLPE ALSUELO (&) ®cuderotes & mne
(2 TIEMPOS)



SECUENCIAS.mp4

MUSICA

La utilizacion de la musica es primordial
para el desarrollo de la sesion, ya que
nos permite movernos a un ritmo
determinado segun la secuencia de
movimientos planteados, de igual forma
esta influye directamente en el animo del
practicante como en la del monitor.
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KATAS.MOV
KATAS.MOV
KATAS.MOV

Si buena salud quieres tener...

Por lo menos 150 minutos de Actividad
Fisica a la semana debes hacer,

9 porciones entre frutas y verduras al dia
debes comer,

espacios 100% libres de humo de tabaco
debes proteger,

y con paz un mejor pais podremos ver.

A
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GRACIAS
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