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El secreto de |la sabiduria, del
poder y del conocimiento...

Ernest Hemingway




Tipos de
aprendizaje







Técnica de







Tipos de

JAB

* Guardia arriba

e Proyecta el golpe hacia adelante

* Este golpe es a la altura de la nariz

e Asegurate de no extender por completo el
codo

e El golpe sale y regresa a la guardia
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Ejecuta el golpe a la altura de la
nariz.

Proyecta la cadera en la misma
direccion del golpe

Este es un golpe de larga
distancia

La rotacion es del tronco

Tan pronto golpeas el puno
vuelve a la posicion de guardia
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Imagina que con este golpe
quieres impactar la mejilla del
oponente

Levanta el codo a la altura del
hombro

Gira el pufio

Golpea con los nudillos

v | r Al ejecutar el golpe, debes hacer
un Pibot, gira el talon.



® Este es un golpe ascendente
® Ejecutalo de abajo hacia arriba

@ Imagina que golpeas el menton
del oponente

® Gira el tronco y levanta el golpe
con fuerza

® No olvides el pibot
® E| golpe sale hacia adelante

® E| codo nunca va mas atras de
tu tronco




RODILLA

Ubica el pie de apoyo en una
ligera diagonal

Simula que lo tomas por el
cuello y lo tumbas

Eleva la rodilla de frente

Contrae el abdomen
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Ubica el pie de apoyo en una ligera diagonal

. - - = Recoge la rodilla y extiende

Golpea con el metatarso

Garantiza que la patada retorne, no la bajes extendida
Manten la guardia arriba

Proyecta la cadera hacia el frente
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Ubica el talén del pie de apoyo, en la
misma direccion de la patada.

Levanta la rodilla y lleva el talon al gluteo
Extiende |la pierna y golpea con el em-
peine.

Después de golpear el talon vuelve al
gluteo y descarga.

Abre la cadera, proyéctala al frente



Ubica el talon del pie de apoyo, en la misma
direccion de la patada.

) Lleva la rodilla al pecho y extiende.
Golpea con el talén.
Después de golpear
la rodilla vuelve al
pecho y descarga.
Mantén la guardia

arriba, esto te da
estabilidad

Patada
r o o~ faff/m[



Patada
J/ Balancea el cuerpo llevando
el tronco hacia adelante.

Lleva la rodilla al pecho y extiende hacia atras.

Golpea con el talon.

Despueés de
golpear, la rodilla
vuelve a pecho y

descarga.
Siempre debes
girar y observar a
donde golpeas.
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Es llevar a nuestros
usuarios de la mano
a un lugar donde ellos no
pueden llegar solos.

Bruce Lee



Movimiento JAB

iGuardia arriba!
Eiecucidon iPufios cerrados!
J iProyecta el brazo a la altura del hombro!
iGolpea con los nudillos del purio!

B (omandos

. Contrae el abdomen
Seguridad | Hombros abajo

. Evita extender totalmente el codo
|
|

Manten flexionadas las rodillas
Manten la mirada al frente

) . jParece imposible hasta que lo haces!
Motivacion iNecesito mas energia en los movimientos!
iVamos a mejorar por tu salud!










Peduccidn pivomicad

Es el método que
disminuye
progresivamente la
cantidad de repeticiones
de un movimiento o una
combinacion de
movimientos, para
terminar en la cantidad
planificada.
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Se basa en sumar
movimientos uno o
varnos a la vez hasta

completar una
combinacion,
generalmente al sumar
movimientos por este
meétodo son pasos
sencillos ya conocidos
pOr NOsotros

Swmoiforia

Se basa en sumar 2
combos indirectamente
donde la construccion se
realiza por separado;
ejemplo: combo A
combo B, A+B=C se
fusionan sumandose
para formar un combo
final.










1 JAB

2 JAB
3DIRECTO

4

5 GANCHO

6

7 UPPER CUT
8

1 PATADA FRONTAL
g DIRECTO
g PATADA FRONTAL
? DIRECTO

1 GANCHO
g UPPER CUT
g GANCHO
E UPPER CUT

1 PATADA CIRCULAR
g DIRECTO
g PATADA CIRCULAR
? DIRECTO

Unilateral (combos 16 TM.)

1 UPPER CUT
g UPPER CUT
g GANCHO
E GANCHO

1 PATADA FRONTAL
2

3 CAMINO ATRAS

4

5 PATADA TRASERA

7 CAMINO ADELANTE

1 JAB

2 DIRECTO

3 JAB

4 DIRECTO

5 UPPER CUT
6

7 UPPER CUT
8

1 PATADA LATERAL
g DIRECTO
g PATADA LATERAL
z DIRECTO
















Es crear una atmosfera que
permita a los usuarios sintonizarse
con ellos, con la sesion y con el

monitor

e Monitor

e Comunicacion
* Movimiento

e Musica

i TODA LA EXPERIENCIA
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[ Realizar una coreografia fluida.
Un balance muscular adecuado derecha e izquierda.
Desarrollar las habilidades coordinativas de los dos
hemisferios.
. Memoria.
Aumentar el grado de dificultad (cambio de frente)
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1JAB (D)
2JAB (D)
3DIRECTO(I)
4

5 GANCHO (D)

&
7 UPPER CUT ()
8

1 PATADA FRONTAL (D)
§ DIRECTO (1)

::, PATADA FRONTAL (D)
E CAMBIO GUARDIA

8

1 JAB (l)

2 JAB (1)
3DIRECTO (D)

4

5 GANCHO (1)

6

7 UPPER CUT (D)
8

1 PATADA FRONTAL (1)
g DIRECTO (D)

; PATADA FRONTAL ()

2 CAMBIO DE GUARDIA
8

1 UPPER CUT (D)
g UPPER CUT ()
; GANCHO (D)
E GANCHO ()

1 RODILLA (D)
g CODOASCENDENTE ()
; GANCHO (D)

? CAMBIO DE GUARDIA
8

1 UPPER CUT ()
3 UPPER CUT (D)
; GANCHO (1)
E GANCHO (D)

1 RODILLA(])

g CODOASCENDENTE (D)
g GANCHO ()

? CAMBIO DE GUARDIA

8










ZHabitos

{ estilos..

ANOS Vida saludable



