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OBJETIVO

Durante las siguientes
dos horas estaremos '
estudiando la importancia
de PREPARAR unha sesion
en AMM vy como usar [a
ficha de PLANEACION de
manera correcta
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NEERICIOS

1. Proporciona una clara
direccion al ensenar

2. Permite establecer unha
mejor conexion con los
usuarios

3. Planear es parte
fundamental de [0 que
hacemos. Si conoces el
contenido puedes dedicar
tiempo a lo importante
ENSENAR
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1. Conocer los usuarios
2. Seleccionar la madsica
3. Preparar los
contenidos de [a
sesion:
a) Método
b) Movimientos o
golpes
c) ESCRIBIR
4. Practicar — inferiorizar
[o planeado
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FICHA DE
ﬁ PLANEAC(ON [. Convenciones

[l. Tiros de
sesion

l{[.Fase inicial
[V.Fase central
V. Fase Final

Habitos()
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Son abreviaturas de los golpes. Permite
identificarlos ¥ escribirlos con facilidad.




El deporte

[. CONVENCIONES

D: Brazo/pierna derecho(a)
|: Brazo/pierna izquierdo(a)

J: Jab G: Gancho
CS: Cross U: Upper

Ca: Codo Ascendente CG: Cambio de Guardia
Cc: Codo Circular Cd: Codo Descendente

R: Rodilla PL: Patada Lateral = PCB: Patada Circular Baja
PF: Patada Frontal PP: Patada Posterior
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[l. TIPOS DE SESION

Se crean estructuras de
movimiento mas complejas,
bilaterales y de maximo 32

beats. Apta para grupos

con pProcesos mas
desarrollados

COMBINACIONES ( ) CORECGRAFIA ()

o'/’- - X

Se sombrea o rellena el tiro de sesion a realizar.
Importante tener en cuenta las caracteristicas de los usuarios
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[11. FASE INICIAL

Moviidad arcuar de manera caudai-cefaiica cadenaantenar, | Movimentos basicos de s modalidad, haciendo énfass en miembros Elongactn muscular dnamica por cadanas reaizands
cadena postanor y cadanas cruzadas. presentacion del prolocoio, smmmpmbcmo y maamiros infanores para kick baung Se reaiizan de | énfass an membros supencres e infenares con estramientos
ndcands ¢f obetivo de la sesidn y ios contensdes maness progresva oumentando los rangos de movimiento y complesdad. | espechicos. De corta duracitn y ampitud media

Céfalo-caudal
Caudal-cefdlico
Distal-proximal
Proximal-distal

Cadena de Flexion
Cadena de Extension
Cadenas Laterales v

Cruzadas

Se realizan patrones de
movimiento basicos
integrando cadenas ¥ planos.
NO SON GOLPES, son
movimientos preparatorios
que simulan [a ejecucion de
gestos téchicos.
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Se registran los golpes 0 movimientos
de [a técnica de combate a trabajar
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Vl. FASE CENTRAL

EJEMPLO 1: SESION ESTILO LIBRE

® -

Se registra informacion relacionada con el desarrollo de [a sesion (tiempos,

métodos, actividades complementarias, etc) o
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Combinaciones de 8 o 16 beats

T#P0 UE ARTE MARCIAL
METODO DE CONSTRUCCION | Ciclo de Movimiento ()

abdomen

Comandos de Seguridad: Abdomen apretado para profeger la
espaida ncine igeramente el cuerpo al patear, ibere ef taion del
suelo, regrese el goipe al rostro

DESCRIPCION: Se ensefiaran combmaciones de golpes de 8 beats y 16 beats, por medho del método piramedal descendente lb. secuenca. compasy Zbsats y s

EJEMPLO

2: SESION COMBINACIONES
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VL. FASE CENTRAL

Codo Ascendente Preparacion: Base de combate frontal, manos cerca a la cara,
Codo Descendente rodéas semi flexionadas, puntas de ios pies igeramente afuera

Codo Circular

Rodilla Comandos Iniciales: Golpes ractos al frente, nariz. menton o
{labtos. Upper Cut debago del menton, ganches a un costado del
Patada CircularBalja | ;15 patada frontal con Ia bola del pie & abdomen. Rodlas a
Patada Fronw abdomen Codos ala ceja
Patada lateral Comandos de Seguridad: Abdomen apretado para proteger la
e s “|espaida, mcine igeramente el cuerpo a patear, ibere el talon del
P‘“d' Posterior suelo, regrese & golpe al rostro

m-m-rzza----
DESCRIPCION: Se reatzaran 2 coreografias biaterales de 32 beats cada una, por medio de! método sumatornia y progresion, ensefiando una base estructural modificando ylio
g dEMWmmoammel -a

EJEMPLO 3: SESION COREOGRAF(A
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V. FASE FINAL

VUELTA A LA CALMA (Descenso de intensidad, hidratacion, estiramsento final)
Movimienios suaves que permian dssminurr i frecuencia cardio-respiratona. Se finaliza con estramientos globales dinamicos con una fase estaiea por cadenas y estiramientas localizados en miembros

Ca Codo Ascendents  CG: Cambio de Geardia

Se encuentran en [a parte inferior de la ficha
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