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egro 6to Dan con mas

de 15 anos de experiencia

en la industria del Fitness como |
entrenador TT (Train the Trainers) |
para empresas internacionales.
LesMills, TRX, Life Fitness  y
especializado por mi experiencia

- . A = ,‘ :
Habitos en programas .de fitness de " * -
&%Smsﬂgg combate como BODYCOMBAT, ~ = A% , \
—MINIST:RIOS:EL;EPORTE— i i : - * ‘;" i’" """» : ‘f :‘. ’ = 3 '

pe



4

AGORA
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OBJETIVO AGORA ARTES MARCIALES MIXTAS

* Afianzar los elementos técnicos y de construccion coreografica para
un excelente desempeno y desarrollo de las sesiones generando una
mayor adherencia y resultados en los usuarios que asisten al
programa.
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DBJETIVOS GENERALES

1 TECNICA
*  Preparacion de [a guardia y posicidn
*  Pasos planos (desplazamientos)
* Ejecucidn de los 18 movimientos seguros en AMM
*  Nuevos movimientos ESQUIVAS

2. ANTICIPACION
* lnticipacion visual
e nticipacion verbal

3. MANTEN LA ATENCION DE TU CLASE EN TI
e (onexion
* Herramientas
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TECNICA

La técnica se divide en dos:

1. Posicion
2. Ejecucidn

En boxeo la base fundamental de los movimientos
inicia en la correcta ubicacion de los pies y de la
quardia,
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Desplazamientos

Los desplazamientos en el boxeo moderno corresponden a los movimientos de piernas en
forma de pasos planos, diagonales y de péndulo, que se ejecutan para trasladarse en
distintas direcciones, en la realizacidn de cualquier accion técnico-tactica
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PASOS PLANOS

Son los que mas se emplean en los entrenamientos y las competencias por su relativa facilidad de ejecucidn.
Se caracterizan por el hecho de que nunca la pierna posterior debe sobrepasar a la anterior y viceversa, durante
la ejecucidn de los pasos planos completos

PASOS DIAGONALES

Son los més complejos de ejecutarse en el boxeo, a pesar de que tienen gran parecido con la manera habitual en
la que el hombre se desplaza.
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GOLPES FUNDAMENTALES

Son 18 los movientos base. Cada uno de estos ejercicios debe cumplir con patrones en
sequridad desde la preparacion del ejercicio hasta su ejecucion.
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iPRACTIQUEMOS!
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ESCALA DE PERCEPCION
DEL ESFUERZO

Fuerte
7 Muy fuerte
8 Muy fuerte

9 Muy fuerte

w Extremadamente fuerte




SENSACIONES DE LA ESCALA DE
PERCEPCION DEL ESFUERZO

CUANDO ESTAS

CUANDO
EN REPOSO

CAMINAS LENTO

ESCALA DE

10 PERCEPCION FRECUENCIA CARDIACA El rango de trabajo en la
MUY INTENSO Y NO SE

3-4 Y RESPIRACION
RECOMIENDA LLEGAR il LA DEL ([eD]3:7- 1Tl AUMENTAN DE MANERA fase central es de

CONTROLADA 3 AS.

FUERTE
A ESTE PUNTO

ESFUERZO

SENSACION DE [RREAR At AUMENTO DE LA
AGOTAMIENTO Y [kt RESPIRACION Y NO
FATIGA PUEDES SOSTENER

UNA CONVERSACION
CON FACILIDAD



ESTRUCTURA DE LA SESION

.

FASE INICIAL FASE CENTRAL

10°

- Movilidad ar,ticu‘l'ar 3 Construccion coreografica
- Activacion 330

- Estiramiento preventivo 3

- Hidratacién 30"

40 10°

©) ¢ s

-Vueltaalacalmas’
- Estiramiento general 5
- Realimentacion
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1. ANTICIPACION VISUAL
2. ANTICIPACION VERBAL

3. COACHING
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ANTICIPACION
VERBAL Y VISUAL
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COACHING

:

MANTEN LA ATENCION DE TU CLASE EN'T




;Con qué clase de objetivos
ensefias’
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TIP# ¢ Sé relevante T




[IP#3 Iral punto
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TAI-GHI

VUELTA A LA CALMA







