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EChaIe un ua EL PRACTICANTE SE INVOLUCRA EN UNA SENSACION DE AUTODEFENSA,
= QUE LE OTORGA LA CONCIENCIA DE PODER Y SABER DEFENDERSE

CON FUERZA, COORDINACION Y FLEXIBILIDAD EN UN MOMENTO DADO.

Todos los ejercicios se basan, practicamente, en
las mismas técnicas aplicadas con distintas va-
riantes, 5on, por decirlo de alguna forma, fran-
quicias diferenciadas que tratan de llevar su
producto al mayor nimero de gimnasios. Aun-
que, eso si, a veces los cambios son minimas,
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saco dearena y, por ultimo, varias se-
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una clase de gimnasia completa sin
que se produzea en ningun momen-
1o contacto fisico,
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Guantes de boxeo.

Vendas paralas ma-
nos con el fin de re-
forzar los ligamentos
tanto de los dedos o
mo de las mufiecas.

Unas espinilleras
tobilleras que prote-
espalda. Pero tampoco jan empeine y tibia.
seolvida la parte inferior, Casco.
por lo que se logra una Protecdon bucal.

Zapatillas de boxeo
o taekwondo.

Camiseta.
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Boxeo y kdrate se los dos utilizan todos los 933500117,
unen aqui para desarrollar una ac-

tividad fisica de defensa personal.

migntos. Tras ellos,

Fulleomact. | . <o pasa a los ejerci miembros con libertad

Muy impertante: no pueden realizar este
departe persanas con problemas de espalda,
de corazon e hipertension o al menos deben

CI0S tecnicos, que suelen consistiren
“hacer sombral es decir, en colocarse de
Combinacidn de arte lante de
marcial y boxeo; con
Ia particularidad de
que sus movimien-
tos son mas rdpidos
y potentes

espejay corregir los golpes
tanto de boxeo como de artes marciales

consultar antes al medico, @

Asi se fortalecen los
hambros, los brazosy la

Basado en el boxeo y en algunas técnicas de las artes
marciales, este deporte de contacto se esta ‘colando’

en las salas de los gimnasios mas vanguardistas.
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grosor, 30 de largo y 15 de ancho,
Ademas, se sujeta al brazo a traves
de abrazaderas y sirve para golpear
€O pufios y piemas.

aando las clases tienen un numerc
de alumnos impares.

Esuna almohadilla ova-
lada de unos 5 cm de groser y unos 20
cm de largo, con dos correas para
pasar por el brazo, Se usa como de-
fensa para que el oponente dé sus
golpes de purio.

En las dases de kickboxing se utilizan
distintos aparatos para practicar pa-
Li- tadas y golpes de punos. Algunos te
ga el aerdbic con al- resultardn muy conocidos, pues son
gunos movimientos los cldsicos del boxeo,
adaptados del kdra- Se suele utilizar al princi-
te, el boxeo, el tai-chi, tackwondo y full con- pio de la dase para aumentar pulsa-
tact. Tiene un poco de todo aunque predomi- dones y mo calentamiento.
nan las disciplinas del boxeo por los movi- Se golpea con purios y pier-
mientos de brazos utilizados, nas. A veces sirve como contrincante

tonificacion muscular
completa, Ademas, se
potencian el equilibrio y

Almohadilla
aiin mas grande, de unaos 15 cm de
grosor, 70 de fargo y 30 de ancho. Se
utiliza también para golpear con
piernas y pufios y realizar series en-
cadenadas de golpes.

“Lagente empieza buscando en esta
disciplina una actividad fisica, pero al final
acaban pidiéndot= el combate porgue
todos teneémos afan de superacion y nos
gusta medirnos a los demas; afirma
Javier Fraile, profesor de Kickboxing

&n gl gimnasio Esporta de Madrid.

Basado en el boxeoy en algunas pata-
das de artes marciales, este deporie se ca-
racteriza por un importante desar rr.,li%
cardiovascular y muscular compléto, Se
trabiaja de manera muy intensa la parte
superior del cuerpo, algo que se olvida
con frecuencia en otras clases aerabicas,

los reflejos. “lgualmente
a5 importante sl benefi

Hablamos tam-
bién una almohadilla, de 15 em de

cio psiquico que se abtiene, ya que cada
dia el alumno se va superando a si mismo
y consiguiendo mejores marcas en los

POSICIONES

POSICION DE GUARDIA, Las piernas,
ahiertas, ligeramente separadas an un
paso hacia defante. Los brazos, dobla-
dos; &l puno del brazo més atrasado,
sifuado 3 fa altura del pomulo; el ade-
lantado, a la altura def hombre. 3

MAM 56 '

JAR // GOLPE DIRECTO ADELANTADO.
Desde la posicion de guardia, se esti-
ra ¢l brazo del puno adelantado a la
vez que se gira el pie correspoandien-
te a ese mismo brazo; despueés, se
adelanta éste un poco. L

CROOS // GOLPE DIRECTO ATRASADO.
Este mavimientn se realiza partien-
do de la posicidn de guardia, se esti-
ra el brazo del puno atrasado, al mis-
mo tiempo que s pivota el pie del
mismo puiio hacia dentro, (3

ol
CROCHET// GOLPE CIRCULAR, GANCHO
HORIZONTAL, Con la posicion de quar-
dia; se gira el hombro atrasado hacia
delante, mientras el brazo golpea fle-
xionado a 45° aproximadamente. El
codo, por encima de los nudillos. )

UPPERCUT // EL GANCHO VERTICAL
ASCENDENTE. Posicion de guardia con
piernas ligeramente flexionadas, el
hombro atrasado se adelanta gol-
peando con ese puno a la vez que se
pivota con la misma piema.

¥ FRONTAL KICK // PATADA FRONTAL.
Se sube la rodilla flexionada hacia el
pecho y se estira para golpear, dan-
doun impuilso con la cadera. Se baja la
plerna de iqual forma que se ha su-
bido, es decir, doblando a rodifla. =

LOW KICK // PATADA BAJA. El movi-
miento es simplemente una patada
dreular baja que golpea con la tibia
el muslo del oponente. Desde la po-
sicion de guardia, se estiran y gol-
pean el mismo brazo y piema,

SPINING // BACK KICK. El golpe mas
impactante, Patada directa de salto
con.giro hacia la cabeza del contrin-
cante, Desde la posicion de guardia,

_seintenta degener la patada con la

elevacion de la pierna. )




