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Este libro esta dedicado con aprecio humilde a Dr. Ken Kyungho Min, fundador del

programa de artes marciales del University of California at Berkeley (UCMAP). EI

Dr. Min fue la inspiracion para analizar todos aspectos de las artes marciales que
hicieron este libro posible.



PARTE 1: Vision general



INTRODUCCION

Bienvenido a la anatomia de las artes marciales: una guia ilustrada con los
musculos usados en las patadas, Ilaves, los golpes y las proyecciones. Entre los
dos escritores, tenemos aproximadamente 60 afios de entrenamiento de artes
marciales formalmente y con todo estamos s6lo empezando a raspar la superficie
de aprendizaje. Este no es un intento por ser humilde; es un hecho simple.
Cuando usted escoge estudiar artes marciales, su cuerpo cambia. Con suerte, es
esculpido para fluir con las técnica que el arte requiere, y con el tiempo en que
debe haber una mejora firme. Sin embargo, cuando miramos el entrenamiento de
artes marciales durante un periodo de tiempo mas largo, nuestros cuerpos
inevitablemente envejecen y nuestras habilidades fisicas disminuyen lentamente.
La conclusion es que gastamos mas y mas de nuestro tiempo tratar de adaptar las
técnica que sabemos a un juego cambiante de huesos y musculos.

Para este libro hemos estado limitados a mostrar 50 técnicas de una seleccion
de artes marciales tan amplia como pudimos. Por lo tanto,, escogimos varios
golpes de mano (incluyendo las pausas), patadas, proyecciones, armas Yy
técnicas de lucha, rodadas y caidas. Mientras un estudiante de artes marciales
novato pueda encontrar este libro interesante, ser& mas util para los
profesionales intermedios y avanzados de las artes marciales. A diferencia de la
mayoria de los otros libros de artes marciales, este libro supone que el lector ya
estd familiarizado con las técnicas en las que se centra. No ensefiamos cualquier
técnica; seleccionamos y hablamos de los grupos de musculo sprincipales
requeridos para llevar a cabo la técnica y sugerimos las maneras para fortalecer y
estirar esos musculos para mejorar la calidad de la técnica. Porque incluso los
movimientos basicos como una patada frontal pueden ser ensefiados en diversas
maneras dependiendo del arte en la que son usados, esperamos que enfatizando las
estructuras fundamentales del cuerpo, particularmente la musculatura y las cadenas
cinéticas, los fundamentos de cada técnica puedan ser reabiertos a discusion.

Incluso si usted decide que los musculos highlight son incorrectos o incompletos,
entonces por lo menos hemos logrado nuestro objetivo principal de conseguir que
usted piense en los cimientos de cada técnica. Esperamos que examinando sus
movimientos respecto a los musculos que se estan usando, usted pueda progresar
en su entrenamiento mejorando el poder y el movimiento que impulsa la técnica
en realidad.



ANATOMIA Y ARTES MARCIALES

Cada movimiento que hacemos, ya sea sentado, de pie, corriendo o
pateando, involucra una elaborada coreografia de los 250 musculos
esqueléticos (o voluntarios) a medida que mueven nuestros 206 huesos.
Estos huesos estan dispuestos de la siguiente manera:

29 en la cabeza y cuello.

2 claviculas o claviculas (el hueso mas comunmente roto en el cuerpo)
2 escapulas u oméplatos

26 en la columna vertebral, o columna vertebral

24 costillas

1 esternon

2 en la pelvis

60 en los brazos (3 cada uno) y las manos (27 cada uno)

60 en las piernas (4 cada uno) y pies (26 cada uno)

En resumen, cada grupo de musculo tiene un juego especifico de las funciones y

es emparejado con un grupo de muasculo o un masculo opuesto. Los biceps, por
ejemplo, son responsables de doblar el brazo en el codo, mientras que los triceps
son responsables para enderezarlo. Reducir los biceps causa que el brazo se doble;
al mismo tiempo, los triceps deben relajarse. Cualquier interrupcién en esta jugada
de los contrario puede afectar el movimiento (por ejemplo, biceps fuertes
prevendran la extension de brazo completa). La ultima pagina de este libro tiene
como protagonista una ilustracion codificada por colores de los musculos y sus
acciones. Usted también encontrara tablas en el apéndice que ponen en una lista
los musculos clave y sus funciones.
La anatomia de las artes marciales hace caso omiso de los 29 huesos en gran
parte en la cabeza, excepto en la medida en que reconoce que la cabeza debe ser
protegida (como con una pliegue de barbilla durante una caida hacia atras). Los
movimientos de los 177 huesos restantes y los musculos que los cambian de lugar
son lo que hace la prdctica de las artes marciales tan interesante y dificil de
aprender.



Las artes marciales, cuando se realizan correctamente, no son solo un conjunto de
acciones sino una verdadera sinfonia de movimientos. Esto hace que la
identificacion de los masculos involucrados en cualquier técnica dada sea un desafio.
Incluso una técnica tan aparentemente simple como un golpe inverso requiere que el
artista marcial realice una secuencia especifica de acciones en un orden especifico y
con un tiempo especifico. Esta mas alla del alcance de este libro describir todos los
musculos involucrados en cada etapa de una técnica; mas bien, este libro destaca los
mausculos clave y los grupos cinéticos en los que trabajan. Esperamos que esto le
ayude a reconsiderar como percibe las diversas técnicas y como podria mejorarlas.

LINEAS DEL PODER PARA EL MOVIMIENTO: CADENAS
CINETICAS

Se requiere poder no solo para los golpes y las patadas con las manos, sino también
para los lanzamientos, saltos, caidas y giros fuera del alcance de un atacante. Varias
personas han usado el término "cadena cinética™ en referencia a un golpe de fuerza
del cuerpo, o cuando los musculos trabajan juntos para producir una linea de energia
determinada. Mientras que varias cadenas cinéticas han sido definidas y utilizadas en
otros trabajos., Este libro presenta seis de los méas importantes. (Hay, por supuesto,
muchos otros que pueden definirse, pero por simplicidad nos atendremos a seis). Con
la notable complejidad de incluso las técnicas de artes marciales "'simples”, es raro
que no haya al menos dos. de estas cadenas cinéticas trabajando juntas para producir
un flujo de poder en una direccion deseada.

Las seis cadenas cinéticas que se describen a continuacion son responsables de una
unidad de alimentacion de tecla diferente del cuerpo. Cada descripcion incluye el
rango efectivo relativo, la velocidad y la fuerza, asi como un par de ejemplos de
técnicas que se basan en esa cadena cinética.

Cadena cinética posterior: este impulso hacia adelante de las caderas (a veces
denominado empuje pélvico) es un movimiento de rango medio, lento y fuerte
que se usa generalmente para alinear el impulso de las piernas con el peso del
torso o un movimiento de la parte superior del cuerpo. Esta cadena cineética es
quizas la mas dificil de entender y con frecuencia es un componente central en los
ejercicios de ki y otras técnicas fundamentales de generacion de energia. Recibe
su nombre por el hecho de que los masculos involucrados estan en la parte
posterior del cuerpo y van desde los isquiotibiales en las piernas hasta el
latissimus dorsi en la parte superior de la espalda.



Es esencial en el golpe de reversa estandar o un puente de trabajo preliminar.
Cadena cinética de extension de la pierna: esta unidad de largo alcance,
bastante rapida y fuerte implica la extension de la pierna en las articulaciones de
la cadera, la rodilla y el tobillo. Por lo general, se asocia con una patada o una
accion de elevacion del cuerpo.

Cadena cinética de giro de cadera: esta unidad es de corto alcance, lenta y muy
fuerte. El giro de la cadera esta intimamente relacionado con los movimientos de
las piernas y los giros del cuerpo, como el barrido de la cadera.

Cadena cinética lateral: este impulso de rango medio, lento y de fuerza media
implica girar el cuerpo hacia un lado, como con una patada lateral, algunos
lanzamientos y muchas técnicas de tierra.

Cadena cinética de giro de hombro: esta unidad es de corto alcance, velocidad
media y fuerte. El giro del hombro esta intimamente relacionado con los
movimientos del brazo y, en menor medida, con los giros del cuerpo. Los golpes
de mano son ejemplos comunes.

Cadena cinetica de extension del brazo: esta unidad implica la extension del
brazo en las articulaciones del hombro, codo y mufieca, y es de gran alcance, muy
rapida y de resistencia media. Por lo general, se asocia con un golpe de mano, un
bloqueo o un alejamiento del cuerpo.

Una base fuertemente posicionada para cada cadena cinética es critica para la
transferencia eficiente de energia a un oponente. Por ejemplo, un hombro
relajado resultara en una pobre transferencia de poder durante una extension del
brazo, como un golpe, mientras que una faja pélvica solida dard como resultado
una patada mas fuerte y méas efectiva. Por lo tanto, las cadenas cineticas
dependen de grupos musculares que empujan contra una parte firme del cuerpo
0 algo sélido, como el suelo.

Veamos un ejemplo simplificado de las muchas cadenas cinéticas utilizadas en un

golpe de reversa con la mano derecha:

1. Avance con su pierna izquierda, empujando su cuerpo hacia adelante con su
pierna trasera (derecha) [cadena cinética posterior].

2. Refuerce su pierna delantera (para crear un punto de pivote) y, utilizando su
pierna y caderas traseras, gire la cadera derecha hacia adelante [cadena cinética
de giro de cadera].

3. Usando los musculos rigidos de las piernas, las caderas y el torso como base,
gire los hombros para empujar el hombro derecho hacia adelante y el hombro
izquierdo hacia atras [cadena cinética de giro del hombro].

4. Usando los musculos ahora rigidos como base, estire y gire el brazo derecho
para aplicar el punzon [cadena cinética de extension del brazo].



Tenga en cuenta que al bajar la palma de su pufio derecho, los dos huesos del
antebrazo (cubito y radio) giran entre si para formar un brazo mas rigido, que
es mas eficiente para transferir la energia del golpe al objetivo.

Si bien lo anterior esta obviamente simplificado e incompleto, ilustra el

idea de que incluso un golpe de retroceso "simple" es el resultado de una secuencia
de acciones compleja y bien coordinada. Esta mezcla de usar muasculos tanto
dindmicos (en movimiento) como estaticos (tensos pero no en movimiento) hace que
el tiempo y, por lo tanto, la descripcion de las diversas técnicas ilustradas en este
libro sea muy dificil. Sin embargo, intentar desglosar estas técnicas en sus partes
componentes nos permite sugerir varios ejercicios y estiramientos para fortalecer aln
mas los movimientos.

Veamos un ejemplo mucho mas complejo de las cadenas cinéticas utilizadas en una
patada de mariposa:

1. Desde una posicion de pie, gire bruscamente hacia la izquierda y salga y retroceda
mientras sus brazos se extienden y su cuerpo desciende en paralelo al piso [cadenas
cinéticas de extension de hombro, giro de cadera, lateral y extension de brazo].

2. Doble la pierna izquierda y continle conduciendo su cuerpo hacia abajo y
alrededor para ganar impulso.

3. Extienda su pierna izquierda para conducir su cuerpo en el aire mientras su pierna
derecha recta y brazos se arquean detras de su espalda [cadena cinética de extension
de pierna].

4. Abra su cuerpo plano para la parte media del vuelo [cadena cinética posterior].

5. Tire de la pierna derecha hacia abajo y adelante para atrapar el peso de su cuerpo
mientras aterriza.



Patada de mariposa




CONSECUENCIA DE IMPACTO Y MAL USO

Las artes marciales en general implican una cierta cantidad de impacto en el
cuerpo. La mayoria de los impactos son obvios, como las patadas, los golpes en
las artes que golpean y las caidas que se utilizan en las artes del lanzamiento o
proyeccion. Uno de los resultados de impacto méas peligrosos y menos
entendidos en cualquier deporte es una conmocién cerebral o hematomas en el
cerebro, que pueden ser causados por golpes o sacudidas violentas de la cabeza
y el cuello; estos deben tomarse muy en serio, ya que pueden tener efectos a
corto y largo plazo. Otros impactos no son tan obvios, como los efectos a largo
plazo de golpear varias partes del cuerpo, incluidas las manos y los pies, contra
objetos duros como ladrillos y tablas. Muchos no reconocen que, si bien los
efectos a corto plazo de tales golpes pueden ser leves, los efectos a largo plazo
(por ejemplo, la artritis) pueden ser graves y alterar la vida.
Es un elemento basico de las demostraciones de artes marciales que se golpean en
el abdomen sin efectos nocivos. Sin embargo, es importante recordar que ser
golpeado es intrinsecamente peligroso y debe hacerse solo en circunstancias
controladas; Incluso los profesionales mejor entrenados necesitan un momento
para tensar sus musculos para desviar la energia del golpe lejos de sus 6rganos
vulnerables.
Cuando el mago mundialmente famoso Harry Houdini (1874-1926) tenia unos 50
afios, todavia estaba realizando sus fugas fisicamente exigentes y, por necesidad,
tenia una gran forma fisica. Una de sus demostraciones de su destreza fisica fue
invitar a hombres grandes, fuertes y jovenes a que lo golpearan en el estomago.
Lo hizo repetidamente y no sufrié efectos negativos por los golpes.
Un dia, un joven entr6 en el camerino de Houdini y lo sorprendio dandole un
pufietazo cuando no estaba listo. Houdini muri6 pocos dias después debido a la
ruptura del intestino.
Las personas en sus primeras décadas de vida que han decidido "endurecer sus
extremidades™ deberian reconsiderarlo, ya que el dafio que infligen en sus huesos
y masculos puede no comenzar a impactar sus vidas hasta que tengan entre 40 y
50 afnos. Algunos de los sitios de lesiones a largo plazo mas comunes son las
manos Yy los pies como resultado de golpear los objetivos duros, y los codos y las
rodillas debido a los impactos, torsiones e hiperextensiones repetidos. Las
lesiones mas recientes se pueden exacerbar en gran medida por el uso excesivo de
pesas en los tobillos y las muriecas.
Otros dos abusos musculares comunes incluyen: (1) repetir una accién hasta que
ocurra un dafio fisico (problema de estrés repetitivo) y (2) los llamados



secundarios; Lesiones, que surgen cuando un practicante lesionado intenta seguir
entrenando. El altimo escenario hace que el practicante haga las cosas de una
manera incobmoda o desequilibrada. Por ejemplo, si se lesiona la rodilla derecha,
para evitar lesiones adicionales, es probable que ejerza presion adicional en la
pierna izquierda, lo que provocara una lesion secundaria debido a esta préactica
desequilibrada. Si bien, desde un punto de vista practico, entendemos que los
artistas marciales a menudo sufren lesiones leves y que deben continuar
resolviendo estos inconvenientes, esto debe hacerse de manera inteligente para
evitar incurrir en mas lesiones.

Al aprender y practicar técnicas apropiadas de artes marciales, las consecuencias
de los impactos en el cuerpo pueden minimizarse y, dentro de ciertos limites, las
artes marciales pueden practicarse hasta la vejez.

ESTEROIDES

El término "esteroides” se refiere a una amplia clase de hormonas. Algunos tipos
de esteroides, como la cortisona (solo disponible con receta médica y utilizados
para tratar problemas como el asmay la artritis), pueden ser beneficiosos cuando
se usan correctamente. Un grupo de hormonas artificiales llamadas esteroides
anabolicos viene en cientos de variedades que se utilizan para mejorar
artificialmente la masa muscular, la fuerza y la resistencia. Estas hormonas
ilegales similares a la testosterona también causan numerosos efectos secundarios
a corto y largo plazo, que van desde la caida del cabello hasta la enfermedad
cardiaca y el dafio hepatico. Si bien no se conocen todos los problemas a largo
plazo que acomparian a los esteroides anabolicos, una cosa esta bien demostrada:
el aumento de la masa muscular no se extiende al aumento proporcional del
desarrollo de los huesos y los ligamentos. Por lo tanto, el aumento de la masa
muscular conduce directamente a un dafo irreversible de las articulaciones y los
huesos. Es nuestra recomendacion que los esteroides nunca se usen a menos que
sea recetado por un médico.

LA FISICA DETRAS DE UN GOLPE DE ALTA ENERGIA

Los practicantes de artes marciales cominmente preguntan: ";Coémo puedo
obtener la mayor cantidad de energia posible en un golpe?" La respuesta
definitiva es compleja (piense en las ecuaciones fisicas) y generalmente no es
muy atil. Ademas, hay muchos factores involucrados en la generacion de un



golpe de alta energia, incluida la velocidad relativa de la superficie de golpeo y
el objetivo, la elasticidad de la superficie de golpe (generalmente una mano o un
pie) y la superficie de destino, las masas corporales, etc. A riesgo de simplificar
en exceso la respuesta, trabajaremos con tres conceptos relativamente simples.

Concepto n. ° 1: musculos dindmicos y estaticos: un musculo dinamico se
define como uno que mueve una parte del cuerpo; estos se utilizan para
acelerar el cuerpo en una técnica para que tenga la velocidad adecuada. Los
musculos estaticos estan tensos pero no se mueven, lo que ayuda a poner la
mayor parte de la masa corporal de una persona detras de un movimiento o
golpe como sea posible. Otra forma de pensar acerca de esto es darse cuenta
de que muchos musculos trabajan en oposicion a otros y, para una accion
determinada, uno es el agonista, que se usa para acelerar la accion, y el otro es
el antagonista, que se usa para desacelerarla. Para una velocidad maxima, el
antagonista debe relajarse cuando el agonista se tensa, 0 se contrae. Por
ejemplo, durante un pufietazo, el triceps (el agonista) extiende el brazo
mientras el biceps (el antagonista) se relaja. Sin embargo, al final del
movimiento, generalmente se recomienda que los antagonistas se utilicen para
ralentizar el movimiento de manera controlada en lugar de dejar que la
articulacion se hiperextienda.

Concepto # 2: Energia cinética: la energia cinética se define como igual a la
masa del objeto en huelga por el cuadrado de la velocidad del objeto dividido
por dos. En otras palabras, es importante tener una masa corporal detras de un
golpe, por lo que es importante tensar los muasculos estaticos, esto conecta
mecanicamente la masa del cuerpo al golpe. Por ejemplo, si golpeas con un
pufio pero no usas los musculos estaticos del hombro y el torso, entonces
podrias generar una unidad de energia porque solo la masa del pufio y el
antebrazo contribuyen al golpe. Si tensa la parte superior del brazo y el
hombro durante el impacto, la masa efectiva del golpe podria aumentar
facilmente en un factor de cinco, al igual que la cantidad de energia generada.
Sin embargo, es ain mas importante tener una buena velocidad detrés de un
golpe: si duplica la velocidad del golpe, la cantidad de energia aumentara en
un factor de cuatro (dos al cuadrado). Asi, si aumenta la masa o el cuerpo
efectivos. la masa por un factor de cinco y duplico la velocidad del golpe, la
cantidad de energia en el golpe podria aumentar hasta en un factor de veinte
(cinco veces dos al cuadrado).

La conclusion es que es importante aumentar tanto la masa efectiva como la
velocidad detras de un golpe. El problema es que para aumentar la masa



efectiva del golpe, debes apretar los musculos estaticos correctos; apretar los
musculos equivocados ralentizara el golpe. Por otro lado, para aumentar la
velocidad del golpe, los musculos dindmicos deben estar tensos y los
musculos opuestos deben estar relajados, lo que disminuira la masa efectiva
del golpe. Por lo tanto, cuando desea aumentar la energia de un golpe, hay un
complejo compromiso entre el esfuerzo por aumentar la masa efectiva del
golpe y el esfuerzo por aumentar la velocidad de la superficie de golpe. El
momento involucrado en la tension tanto de los musculos dinamicos como de
los estaticos es critico. Sin embargo, dada la opcién, el aumento de la
velocidad suele ser més eficaz para aumentar la energia de un golpe.

Concepto # 3: Colisiones elasticas versus inelasticas: un golpe tiene una cierta cantidad de energia
inherente. Las leyes de la fisica requieren que la energia vaya a algun lugar, ya que la energia
siempre se conserva: puede ir desde la superficie de golpeo hasta el objetivo y causar dafio al
objetivo; puede ir desde la superficie de golpe al objetivo y hacer que el objetivo vuele, sin dafios,
hacia atras (puede dafiarse cuando cae al suelo o golpea una pared, pero esa es una historia
diferente); o la superficie de golpe puede golpear un objeto duro e inmovil y la superficie de golpe
puede dafarse o tal vez simplemente rebotar en el objetivo. ¢ Cuantas veces has visto a un
principiante caminar hasta una bolsa pesada que se balancea y le da un buen golpe, solo para
encontrarse arrojado hacia atras y la bolsa pesada sigue girando, relativamente intacta? Este es un
ejemplo de una colision elastica, algo que los artistas marciales esperan evitar. Los siguientes son
un par de ejemplos tradicionales, basados en la fisica, de colisiones el&sticas e inelasticas de dos
bolas rodantes.

Ejemplo # 1 (colision elastica): Toma dos bolas de billar y rebotalas entre si. Saldran volando
uno del otro a la misma velocidad relativa a la que golpearon, y no se producira dafio a ninguna
de las bolas.

Ejemplo # 2 (colision inelastica): tome una bola de billar y una bola de arcilla y girelas una
hacia la otra. Las dos bolas se convertiran en una masa, ya que la bola de arcilla se distorsiona
por parte de la energia de la colision; el resto de la energia impulsa la masa resultante a una
velocidad reducida.

El ejemplo # 1 es lo que comunmente ocurre con los artistas marciales principiantes, sus golpes
son ineficaces.
Ejemplo # 2 es lo que un artista marcial quisiera lograr.



La autora Lily Chou con el autor Norman Link.



COMO USAR ESTE LIBRO

Este libro contiene ilustraciones de 50 técnicas comunes de artes marciales. Si bien hay
innumerables formas de ejecutar muchas de estas técnicas, como un golpe, nos centramos en los
elementos universales basicos compartidos por diferentes estilos. No es el propdsito de este
libro ensefiar las técnicas que se presentan aqui. Mas bien, sefialamos aspectos clave de las
técnicas que son responsables de la velocidad, la potencia y la precisiéon. Aunque son necesarios
numerosos musculos para realizar una técnica, solo identificamos los musculos primarios
involucrados. En las ilustraciones, los musculos rojos significan musculos dindmicos o en
movimiento, mientras que los musculos azules son musculos estaticos clave o musculos que
estan tensos pero no se mueven. Tenga en cuenta que el estado de los musculos clave
generalmente cambia a medida que la técnica avanza desde el principio hasta el final.
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Cada técnica presenta descripciones breves de tres caracteristicas criticas de la técnica: la velocidad
relativa de la técnica, el poder relativo requerido para ejecutar la técnica y la precision requerida
para implementar la técnica. Cada una de estas descripciones va acompafiada de una calificacion tal
como [2 de 10] o [9 de 10]. Estas calificaciones reflejan la opinion de los autores sobre la
importancia relativa de cada una de estas areas para un profesional promedio.

Por ejemplo, el requisito de potencia de un bloqueo superior tiene una calificacion de 9 de 10
para enfatizar la importancia del aspecto de potencia de la técnica, pero la clasificacion de
velocidad para el bloqueo es de 5 de 10. Esto no quiere decir que la velocidad no sea importante,
pero sentimos que no es tan importante como la porcion de poder de la técnica.



Cada ilustracion se combina con varios ejercicios de acondicionamiento y estiramientos que
apuntan a estos muasculos clave para ayudar en el desarrollo de la potencia 'y / o la velocidad.
Algunos de estos ejercicios que puede encontrar unicamente en un entorno de artes marciales o son
un giro en ejercicios comunes y posturas de yoga; es posible que reconozca la mayor parte de los
ejercicios y se extienda desde el entrenamiento de la fuerza, el yoga o incluso la educacion fisica de
la escuela primaria clases Dado que miles de libros y videos se especializan en los diversos reinos
de la aptitud fisica (en particular, sugerimos El libro de yoga del artista marcial de Lily Chou para
obtener informacion detallada sobre las posturas de yoga y el estiramiento de Bob Anderson),
brindamos instrucciones solo para los movimientos menos conocidos (ver apéndice, pag. 128).
Puede elegir integrar estos ejercicios y estiramientos en sus rutinas de ejercicio regulares o hacerlos
un entrenamiento separado. La cantidad de repeticiones y series que haces es una cuestion de
preferencia individual, pero hay reglas basicas que debes seguir, dependiendo de si estas
entrenando para mejorar la velocidad, la potencia o ambas cosas. Muchas repeticiones con pesos
mas ligeros se usan generalmente para aumentar la velocidad, mientras que se usan menos
repeticiones con pesos mas pesados para aumentar la potencia. Los ejercicios pliométricos, como
los burpies y las flexiones de palmas, aumentan la velocidad y la potencia.

Recuerde dejar que sus musculos descansen durante al menos 24 horas después de una sesion de
desarrollo muscular (mas si estd haciendo ejercicios pliométricos de alta intensidad): el descanso
permite que sus musculos crezcan y se reparen a si mismos. La rotacion regular de los ejercicios
practicados también puede dar a los diferentes grupos musculares la oportunidad de recuperarse.
Por lo general, el uso de pesas en el tobillo o en la mufieca es aceptable para trabajos lentos y de
construccion muscular, pero no para movimientos rapidos; Las articulaciones, especialmente los
codos y las rodillas, pueden dafiarse por numerosas hiperextensiones. Si bien es cierto que las
extremidades se sienten ligeras después de quitar las pesas, esta forma de préactica ejerce una gran
presion en los codos y las rodillas y se han atribuido varias lesiones a esta practica. En general, se
debe evitar el uso de pesas en las piernas, ya que los beneficios a corto plazo son superados por la
posibilidad de sufrir dafios a largo plazo.

I Algunos de los ejercicios requieren bandas de resistencia, pesas y balones medicinales;
Debido a que las bandas de resistencia pueden romperse y causar lesiones graves en los
0ios v en otros luaares. aseaudrese de aue sus bandas estén en buenas condiciones.






PARTE 2: TECNICAS

GOLPES DE MANO Y BLOQUEOS

Los golpes y bloqueos de la mano requieren un flujo orquestado con precisién de potencia 'y
velocidad coordinadas que, por lo general, comienza desde los pies y las piernas, y se enfoca
hacia arriba a través del cuerpo y sale de la mano que golpea. Las técnicas manuales se ensefian
con proporciones variables de velocidad y potencia, segun los activos fisicos del estudiante.

Los golpes de mano son generalmente mas rapidos y mas precisos que las
patadas. Como la masa del brazo es aproximadamente la mitad de la pierna, esta
velocidad adicional compensa la relativa falta de masa del brazo. El equilibrio
correcto del cuerpo y el giro son las claves para lograr un golpe de mano
efectivo. Otros factores importantes incluyen el tamafio del area de superficie del
golpe (un pufietazo con dos nudillos a menudo es mas efectivo que un golpe
equivalente con un golpe con el talon de la palma de la mano) y la adicion de
masa (es decir, potencia) al "poner su cuerpo en el "Estos factores se discuten
en" La fisica detras de un ataque de alta energia "(pagina 11), pero deben
revisarse en detalle con su instructor.

Mientras que las patadas suelen ser més fuertes, las técnicas de mano, incluidos
los bloqueos, se pueden entregar con gran poder. ;Cuanta fuerza puede generar
un "buen” golpe? La respuesta simple es que un golpe fuerte con la mano, como
un pufetazo inverso, rara vez excede las 1000 libras de fuerza, mientras que una
fuerte patada como una patada lateral puede generar 2000 libras de fuerza. Las
rupturas de ladrillo se usan a menudo para demostrar la habilidad de golpe de
mano con un énfasis tanto en la velocidad como en la potencia: una ruptura de
ladrillo estandar en el talon de la palma enfatiza mas potencia, mientras que una
ruptura de ladrillo de parada de manos enfatiza mas la velocidad y la
sincronizacion. La sincronizacion, asi como la potencia y la velocidad, son
fundamentales cuando se aplican técnicas a un atacante.

Debido a las limitaciones de espacio, este libro no ha dedicado mucho espacio a
los conceptos criticos de respirar y gritar (kihap, kiai o grito de espiritu). Este
tema no puede exagerarse, ya que ayuda a concentrar y coordinar las acciones
del cuerpo y tensa los musculos centrales, creando una base mas rigida desde la
gque mover las extremidades. Dado que los brazos son mas débiles que las
piernas, estos conceptos han agregado importancia a los golpes y blogueos con
las manos.






GOLPE FRONTAL

El més répido de los golpes rectos, el golpe frontal usa la velocidad en lugar de la potencia.
Debido a que el brazo recorre una distancia relativamente corta, es facil sorprender a alguien
con esta técnica y, por lo tanto, se usa con frecuencia como movimiento inicial. Este ataque
generalmente se dirige a la cara 0 se usa como una configuracion para una segunda técnica
mas fuerte.

Velocidad(9 de 10)

El movimiento de la parte superior del cuerpo crea la mayor parte de la velocidad para este
golpe. Para minimizar la capacidad de su oponente para detectar que el golpe esta llegando,
los movimientos del cuerpo (como el giro de la cadera y el hombro) deben ser sutiles; La
extension del brazo es el inico movimiento grande involucrado.

Potencia (4 de10)



Mientras que la mayoria de las personas hacen hincapié en la velocidad sobre la potencia con
este golpe y trabajan en la a velocidad del giro del hombro y la extension del brazo, algunas
escuelas enfatizan un giro pequefio pero poderoso de la cadera para permitir que la pierna
trasera entre en el golpe. Algunos factores clave en la generacion de energia son:

Impulsion del cuerpo: el poder de este movimiento se basa en gran medida en las cadenas
cinéticas posterior y de los hombros que trabajan juntas. Si bien el giro de su hombro hacia el
golpe es sutil, la tension del hombro después del movimiento es mas critica de lo normal
porque el peso de la parte superior de su cuerpo es la principal fuente de poder.

Pronacion de pufio: al girar la palma hacia abajo, se doblan los dos huesos del antebrazo
(radio y cubito), lo que los hace mecanicamente mas firmes y menos elasticos. Esto permite
una transferencia de energia eficiente hacia el objetivo.

Precision (7 de 10)

La debilidad relativa del golpe frontal significa que la precision es primordial. Golpear la cara
de un oponente es dificil, simplemente porque puede ver que viene el golpe; Tenga cuidado
de no "telegrafiar” el golpe. El angulo de su pecho al golpe durante el impacto hace una gran
diferencia en la entrega. En el momento del impacto, generalmente el pecho se aleja un poco
(quizés 30 grados) del objetivo. Esta planitud le permite estar en una buena posicién para
ejecutar el nimero maximo de técnicas secundarias o de seguimiento. Sin embargo, a veces el
pecho debe girarse mucho mas lejos (hasta 90 grados), dependiendo de dénde esté el objetivo.
Esto amplia el rango del golpe frontal, pero conlleva el costo de reducir su potencia y limitar
el nimero de técnicas que puede seguir inmediatamente. Debes practicar todas las posiciones
de angulo del pecho. Trabajar frente a un espejo, usar una grabadora de video y consultar a un
instructor son las mejores maneras de refinar el golpe frontal al tiempo que se mantiene la
velocidad y la precision.



EJERCICIOS CLAVE

Push-up Refuerza pectorales y triceps.

Dip Fortalece el triceps




Musculos dinamicos clave
Extension del brazo: deltoides, triceps, pectorales, serrato anterior

Pronacion de pufio: pronadores (no vistos)
Impulso corporal: cuadriceps, terneros.

Musculos estaticos

Abdominales, posterior deltoides, gluteos, cuadriceps,
isquiotibiales

Cadenas cinéticas primarias

Posterior, giro del hombro, extension del brazo.
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IEstiramiento de brazos cruzados Estiramiento de hombros

COMENTARIOS

1. Tenga cuidado de evitar la hiperextensién repetida del codo durante la practica. De este abuso
pueden producirse numerosas lesiones, la mas comun es la tendinitis. Esta lesién es un poco
menos comun con el golpe de reversa, ya que las pectorales estan mas disponibles para reducir
la velocidad y controlar el golpe.

GOLPE DE REVERSA

El méas poderoso de los punzones rectos, el golpe inverso tiene la combinacion definitiva de
velocidad y potencia. Debido a que el brazo que golpea recorre una distancia relativamente larga,
es dificil sorprender a alguien con esta técnica y, por lo tanto, generalmente no se usa como un
movimiento inicial. Los objetivos comunes van desde la cara hasta los muslos, pero el golpe
inverso generalmente se dirige a la cara o seccion media.



Velocidad (7 de 10)

El golpe inverso es una secuencia clasica de movimientos de cadena cinética, y la
velocidad para este golpe se basa en la interaccion entre ellos.
Potencia (9 de 10)

Algunos factores clave en la generacion de energia son: Impulso corporal: la
potencia de este movimiento se basa en gran medida en las cadenas cinéticas de
giro posterior, de cadera y de giro de hombro que trabajan juntas. Extension del
brazo en el impacto: los dos factores principales que determinan la potencia del
golpe son la velocidad de su pufio y la masa detras de él. En general, es ideal
para impactar el objetivo cuando su pufio se estd moviendo a la velocidad
maxima, lo que ocurre cuando su brazo esta a unos 45 grados de la recta. Nota:
Algunas escuelas creen que el golpe deberia impactar un poco mas tarde; esto
significa que su mano puede haberse ralentizado un poco, pero mas musculos
estaticos de su cuerpo han tenido la oportunidad de tensarse, lo que resulta en
méas masa detras del golpe. Pronacién de pufio: al girar la palma hacia abajo, se
doblan los dos huesos del antebrazo (radio y cubito), lo que los hace
mecanicamente mas firmes y menos elasticos. Esto permite una transferencia de
energia eficiente hacia el objetivo.

Presicion (9 de 10)



Mientras que un golpe de revés es uno de los golpes de mano maés fuertes, se
puede desperdiciar si golpea un objetivo pobre, como el pecho o la espalda.
Programar el golpe con el movimiento de tu oponente es critico: si tu oponente se
aleja en el momento del impacto, entonces se reduce la velocidad relativa y la
masa efectiva del golpe. Puede practicar la sincronizacién con una bolsa giratoria
0 un escudo de aire, pero tenga cuidado de no colapsar o doblar la mufieca, lo que
puede provocar un esguince o una dislocacion.

EJERCICIOS CLAVE

Push-up Fortalece pectorals, triceps y extensors de mufieca

Dip Fortalece triceps




Lunge + twist Mejora la flexibilidad de la cadera mientras desarrolla
potencia en el nucleo.

Musculos Dinamicos Clave

Extension del brazo: deltoides, triceps, pectorales, serrato anterior
Pronacion del pusio: pronadores (no vistos)

Giro de cadera: oblicuos

Impulso corporal gluteos, cuadriceps, pantorrillas

Musculos estaticos clave

Recto abdominal, deltoides posteriores, cuadriceps, abductores,
isquiotibiales, pectinicos, gracilis

Cadecnas Cinéticas primarias

Posterior, giro de cadera, giro de hombro, extension de brazo
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Warrior 1 Fortalece la parte inferior del cuerpo; estira cuadriceps y
hombros

Reverse plank Estira brazos, hombros y parte frontal del cuerpo

COMENTARIOS

Debido a que los flexores de la mufieca (en la direccidn de la palma de la mano) son casi
siempre mas fuertes que los extensores de la mufieca (en la direccion de la parte
posterior de la mano), es comun lastimar la muifeca mientras se golpea doblando la
mufeca hacia la palma de la mano. Para protegerse contra esto, los artistas marciales que
hacen mucho puietazo deben trabajar ocasionalmente los musculos de la extension de la
mufeca.



TALON DE LA
MANO

Este poderoso golpe de mano se enseia desde una posicién delantera y reversa. El
talén de la palma desde una posicion delantera es mas rapido y menos poderoso;
el talon de la palma desde una posicion inversa, como se ilustra aqui, es mas lento
pero mas poderoso. Los objetivos comunes para este ataque son la cara, la

barbilla, el plexo solar y la ingle.
Velocidad (9 de 10)

El talon de la palma de la mano se puede entregar con la misma velocidad que el
punzén inverso, con la excepcion de que la torsién de la mano y la posicion final
diferiran segun el objetivo. Puede aumentar la velocidad mejorando la linealidad
o la direccionalidad de la huelga y trabajando para retirar sus dedos bruscamente
cuando el extremo duro de su mano golpea el objetivo.

21
o

-

Potencia(7 de 10)

El bloqueo de los musculos que van desde el pie hacia atras hasta la mano que
golpea, lo que maximiza el peso de su cuerpo detras del golpe, genera energia para
este golpe. Algunos factores clave en la generacion de energia son:



Impulso corporal: el poder de este movimiento se basa en gran medida en las
cadenas cinéticas de giro posterior, de cadera y de giro de hombro que trabajan
juntas.

Extension del brazo en el impacto: los dos factores principales que determinan
la potencia del golpe son la velocidad final de la mano y la masa efectiva detras
del golpe. En general, es 6ptimo impactar el objetivo cuando su pufio se esta
moviendo a la velocidad méaxima, lo que ocurre cuando su brazo estd a unos 45
grados de la recta. Nota: Algunas escuelas creen que el golpe deberia impactar
un poco mas tarde; esto significa que su mano puede haberse ralentizado un
poco, pero mas musculos estaticos de su cuerpo han tenido la oportunidad de
tensarse, lo que resulta en mas masa detras del golpe. Pronacion de la palma: al
girar la palma hacia abajo, se torcen los dos huesos del antebrazo (radio y
cubito), lo que los hace mecanicamente mucho mas firmes y menos elasticos.
Esto permite una transferencia de energia eficiente hacia el objetivo. Sin
embargo, pronacion de la mano para un golpe de talon no siempre es posible,
dependiendo del objetivo del golpe..

Precision (9 de 10)

Este golpe es fuerte, pero se desperdiciara si golpea un objetivo pobre, como el
pecho o la espalda. Programar el golpe con el movimiento de tu oponente es
critico: si el oponente se aleja en el momento del impacto, entonces se reduce la
velocidad relativa y la masa efectiva del golpe.

EJERCICIOS CLAVE

Push-up Fortalece pectorales y triceps




Dip Fortalece triceps

Lunge + twist Mejora la flexibilidad de la cadera mientras desarrolla
potencia en el nucleo.

Musculos Dinamicos Clave

Extension de brazo: deltoides, triceps, anconeo, trapecio, serrato anterior
Golpe de palma: pronadores (no vistos), extensors de mufieca
Impulso corporal: gluteos, cuadriceps, pantorrillas

Musculos Estaticos Clave

Abdominales




Cadenas Cinéticas Primaria

Posterior, giro de cadera, giro de hombro, extension de brazo
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Reverse plank Estira brazos, hombros, ay parte frontal del cuerpo

Kneeling forearm stretch Estira las mufiecas y los antebrazos.

COMENTARIOS

1. Se recomienda el golpe con el talén de la palma de la mano en lugar del golpe con el puio
para los golpes de ladrillos y tablas porque evita que los nudillos se dafien a largo plazo.

2. Cuando golpee, tenga cuidado de no golpear el lado del pulgar del talén de la palma de la
mano, ya que los nervios del pulgar pueden dafiarse.

3. Si sus dedos no estan lo suficientemente hacia atras, a veces las yemas de los dedos golpean el
objetivo antes que la palma, lo que reduce la efectividad del golpe.



NUDILLOS POSTERIORES

Uno de los golpes de mano mas rapidos, el nudillo posterior de la mano delantera tiene una gran
velocidad, ademas de la potencia suficiente para aturdir, si no eliminar, a un oponente. Debido a la
corta distancia recorrida y su velocidad, generalmente se usa como técnica inicial. EI objetivo suele
ser la cabeza, pero una variacion comun también ataca la ingle. También se ensefian versiones
girando.

Velocidad (7 de 10)

La sincronizacion de la velocidad de tu mano y la estocada hacia adelante de tu cuerpo son
fundamentales para un golpe de nudillos efectivo Esta técnica se basa en gran medida en el impulse
corporarl y la torsion.

Potencia (6 de 10)

La velocidad de tu pufio genera la mayor parte del poder en el nudillo posterior de la mano
delantera, ya que hay poco peso corporal detras del golpe. El nudillo que gira o gira hacia atras es
mucho mas poderoso porque hay mas masa corporal adherida a él. Algunos factores clave en la
generacion de energia incluyen:



Extension de brazo: La extension de brazo en el hombro y el codo genera la
mayor parte del poder del golpe. Si bien esto se suele atribuir a la cadena cinética
de giro del hombro, las cadenas cinéticas de giro lateral y de cadera también son
criticas.

Golpe de mufieca: En el momento del impacto, la mufieca, que inicialmente esta
flexionada, se ajusta en linea recta, lo que le otorga una gran potencia al segmento

final del golpe.
Precision (9 1010)

La precision es vital ya que el nudillo posterior no es muy poderoso y, por lo tanto,
solo es efectivo en un namero limitado de objetivos. Puede aumentar su precision
con ejercicios, como hacer que un compariero sostenga dos paletas de mano y las
expulse en la altura de la cara y la ingle para lograr golpes rapidos.

EJERCICIOS CLAVE

Warrior 2 tirén de la banda (pagina 129) Fortalece piernas, caderas,
hombros y triceps; estira el pecho




i e

Lunge + twist Mejora la flexibilidad de la cadera mientras desarrolla
poder en el nucleo

~

Wide-leg forward bend + shoulder stretch Estira los
isquiotibiales, aductores y hombros.

Musculos Dinamicos Calve

Extension de brazo: trapecio, rhomboids, triceps, anconeus, deltoides
Golpe de muieca: extensors de mureca

Impulso Corporal: gluteos, cuadriceps (no vistos), pantorrillas

Giro corporal: oblicuos

Musculos Estaticos Clave




Deltoide posterior, oblicuos

Cadenas Cinéticas Primarias

Lateral, giro de cadera, giro de hombro, extension de brazo
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IEstiramiento de brazos cruzados Estiramiento de hombros

COMENTARIOS
1. Algunas escuelas ensefian los nudillos giratorios o giratorios hacia atras con un pufio inferior,
ya que esta posicion protege el codo de la hiperextension si la técnica esta bloqueada.

FILO DE LA MANO

El filo tensado de la mano libera este golpe bastante rapido y duro. Como el golpe
generalmente no tiene mucho poder detras de el, a menudo se usa para objetivos
pequefos y especificos. La técnica ilustrada muestra un golpe que esta destinado a
romper la clavicula de un oponente.

Velocidad (7 de 10)

La extension del brazo, el giro del hombro y el chasquido final de la mufieca hacia
el lado cubital (dedo mefiique) generan la mayor parte de la velocidad en esta
técnica. La presion de la mufieca y el ajuste del borde del filo de la mano son
necesarios para impacto rapido y fuerte.



Potencia (4 de 10)

En una situacion de autodefensa, como se muestra aqui, el poder de este golpe
no suele ser tanto como la de otras técnicas, porque, como un golpe de
balanceo, no tiene tanto peso corporal detrds. Dicho esto, los practicantes
experimentados pueden girar y balancear el brazo en un arco largo y romper
numerosas tablas, ladrillos o bloques de hielo. La diferencia es que, en una
situacion de autodefensa, no hay suficiente tiempo o espacio para terminar con
tal golpe e incluso si lo hubiera, un oponente lo veria venir y lo bloquearia.

Precision (8 de 10)

La relativa debilidad de la tajada, radica en que la precision es primordial. La
clavicula es quizas el objetivo mas popular, y muchos discuten sobre el punto
exacto donde se debe realizar el golpe para romperlo. Sin embargo, para la
mayoria de las situaciones de autodefensa en las que los practicantes no estan
altamente capacitados, recomendamos apuntar a la mitad de la clavicula.
Existen numerosos objetivos alternativos (como la sien, la esquina de la
mandibula o mentdn, el lado del cuello, las costillas flotantes, la ingle o las
costillas externas), pero la mayoria son pequefios y requieren practica para
golpear con eficacia.



EJERCICIOS CLAVE

Sentarse con un puietazo (pagina 129) Fortalece los muasculos centrales y
flos usados para golpear; mejora la flexibilidad del torso

Lunge + twist Mejora la flexibilidad de la cadera mientras desarrolla
poder en el nucleo

Wide-leg forward bend + shoulder stretch Estira los
isquiotibiales, aductores y hombros.




Musculos Dinamicos Clave

Extension de brazo: deltoides, triceps, pectorales, serratus anterior
Golpe de murieca: supinadores (no vistos)
Impulso corporal: cuadriceps, gluteus, pantorrillas

Musculos Estaticos Clave

Abdominales, trapecio, biceps, braquiorradial, extensores de mufieca

Cadenas Cineticas Primarias

Giro de cadera, giro de hombro, extension de brazo




Trapezius
Pectoralis major
Serratus anterior g Extensor cal
Brachioradialis
Biceps brachil

Triceps brachii
Deltoid

Gluteus maximus~ A
Vastus lateralis //

[

Gastrocnemius
Soleus



Estiramiento de hombros de codo alto Estira los hombros y triceps

COMENTARIOS

1. La naturaleza cortante de este golpe requiere una coordinacion precisa del giro del hombro, la
extension del brazo y la presion de la mufieca. Sin embargo, a diferencia de la mayoria de los
otros golpes de mano, solo los hombros, el torso, la mano y las piernas estan tensos

—No necesariamente el brazo.

2. Las complejidades de tensar el filo de la mano estan mas alla del alcance de este libro. Sin
embargo, es un componente esencial para dar un golpe fuerte al objetivo.

CODO FRONTAL

Tal vez el golpe de mano y brazo méas poderoso, el golpe de codo frontal recto es
muy fuerte, pero por su naturaleza no es muy rapido y es bastante corto. Es
principalmente una técnica de defensa personal de corto alcance.

Velocidad (3 de10)

La velocidad del golpe del codo es relativamente lenta en comparacién con un
golpe de la mano o el pie. Sin embargo, debido a que el golpe se usa en espacios
reducidos, su velocidad es menos importante que su  poder.



Potencia (9 de 10)

Algunos factores clave en la generacién de energia incluyen:

Giro del hombro: mientras que este movimiento involucra principalmente la
cadena cineética de giro del hombro, numerosas variaciones incluyen tirar del
objetivo con la mano gque no golpea o usar la mano que no golpea para empujar el
brazo de golpe sobre el objetivo.

Angulo del pecho: Para asegurarse de que haya un peso corporal solido detras del
golpe, debe girar su pecho hacia el punto de contacto.

Flexion del brazo: la flexion del brazo es impulsada principalmente por los pectorales
y el deltoides anterior, pero también es asistida tirando su mano bruscamente hacia su
pecho.

Precision (5 de 10)

Debido a que un golpe de codo es relativamente corto en comparacién con un
golpe de mano o pie, la precisién es importante. Este corto alcance significa que
puede perder un objetivo o ser facilmente bloqueado. Si se coloca correctamente,
puede ser muy potente, pero se desperdicia un golpe de codo si golpea el plano
del pecho de un oponente. Un golpe de codo en la mayoria de las regiones de la
cabeza deberia ser efectivo, pero como es lento y es probable que un oponente lo
vea cuando entra, la cabeza puede ser un objetivo dificil de golpear.



EJERCICIOS CLAVE

Sentarse con un pufietazo (pagina 129) Fortalece los musculos centrales y
flos usados para golpear; mejora la flexibilidad del torso

</ :

Lunge + twist Mejora la flexibilidad de la cadera mientras desarrolla
poder en el nucleo




~= , .

Warrior 1 Fortalece la parte inferior del cuerpo; estira cuadriceps y
hombros

Musculos Dinamicos Clave

Codo: pectorales, serratus anterior, deltoides, biceps, brachialis
Impulso corporal: gluteos maximus, cuadriceps, pantorrillas
Giro del cuerpo: oblicuos

Musculos Estaticos Clave

Abdominales, cuadriceps

Cadenas Cinéticas Primarias

Posterior, giro de cadera, giro de hombro




Deltoid Pectoralis maior

Heps brachii
Brachilis

Serratus anterior

Reclus femoris
Vastus lateralis
Vastus medialis

Gastrocnemis
-Soleus



Flexion de pierna ancha hacia adelante + estiramiento de hombros Estira los
isquiotibiales, aductores y hombros.

Estiramiento de hombros de codo alto Estira los hombros y triceps

COMENTARIOS

1. La superficie de golpeo de un golpe de codo debe estar al menos una pulgada por debajo de Ia
punta del codo (hacia la mano).

2. Golpear con la punta del codo puede dafiar su codo y debe evitarse.

3. Los golpes de codo hacia atrds, donde la superficie de golpe esta a una pulgada o mas del
codo, son mas dificiles de dominar porque hay una serie de nervios e inserciones musculares que
no deben ser golpeados.



BLOQUEO HACIA ABAJO
Este bloqueo fuerte clasico se usa principalmente contra los ataques de patadas, y
hay dos variaciones principales: dura y suave. La versién dura, como se muestra
aqgui, es una técnica de poder destinada a golpear a un lado de una pierna atacante.
La versién suave es una técnica de tiempo utilizada para la desviacién. Debido al
poder relativo de los ataques de patadas, las personas mas pequefias tienden a usar la
version suave del blogueo con mas frecuencia para evitar el riesgo de que se rompa
un brazo.

Velocidad (5 de 10)

Arm extension generates most of the block’s Velocidad, with additional
Velocidad from the shoulder turn. Because the block must intercept an
incoming strike, Velocidad and Precisidbn combine to create an effective
movement.

Potencia (7 de 10)

La potencia para este blogueo proviene principalmente de girar el hombro y
dejar caer el peso dentro del blogueo. La potencia también puede generarse a
partir de la extension de la pierna y el giro de la cadera, pero en la mayoria de
las aplicaciones reales es dificil estar en posicion para usar estos movimientos.
Otros factores clave en la generacidn de energia incluyen:

Pronacion del brazo: La pronacién, o torsién, del antebrazo es critica



durante un bloqueo duro hacia abajo para que el peso caiga efectivamente
dentro del bloqueo.
Angulo de bloqueo: a medida que el bloqueo intercepta la patada, el angulo del
antebrazo en relacion con la linea de movimiento de la patada determinara cuanto
se blogueara la patada y cuanto se desviara.
Precision (9 de 10)

Como con cualquier bloqueo, la precision es esencial. Dado que este bloqueo
generalmente se usa contra las patadas, es aun mas importante sincronizarlo
correctamente. Muchas personas ensefian el bloqueo hacia abajo de tal manera que si
la sincronizacion es incorrecta y el oponente logra conectar la patada, tu cuerpo se
torcerd hacia un lado y no sufrird todo el impacto del golpe.

EJERCICIOS CLAVE

Tirén de banda hacia abajo en el cuerpo (pagina 128) Refuerza los
dorsales, los deltoides y los triceps




lLunge + twist Mejora la flexibilidad de la cadera mientras desarrolla la
potencia central

- | -

Warrior 1 Fortalece la parte inferior del cuerpo; estira cuadriceps y
hombros

Musculos Dinamicos Clave

Extension de brazo:dorsales (no visto), trapecio (no visto), deltoids,
triceps, oblicuos

Pronation de brazo: pronadores (no visto)

Impulso corporal: pantorrillas

Musculos Estaticos Clave

Recto abdominal, gluteos, femoral




Cadenas Cinéticas Primarias

Giro de hombre, extension de brazo

External oblique
Rectus abdominis

Rectus femoris

Gastrocnemius
Soleus |




Ejercicios Clave

IPlancha reversa Estira los brazos, los hombros y la parte frontal del cuerpo

Estiramiento de hombros de codo alto Estira los hombros y triceps

COMENTARIOS

1. Si bien esto tiende a ejecutarse como un blogueo duro, con una
sincronizacion cuidadosa puede convertirse en un blogueo suave y
tornarse en una técnica de captura y trampa. Sin embargo, suavizar el
bloqueo para permitir una captura a menudo resulta en un bloqueo mal
ejecutado, lo que significa que el defensor es golpeado por el ataque.



BLOQUEO SUPERIOR
Este bloqueo fuerte clasico se usa principalmente contra golpes hacia abajo en la
cabeza; combina potencia (para ralentizar el golpe) y deflexién (para evitar el golpe).
Debido a que cualquier golpe de cabeza es peligroso, es importante aprender este
blogueo. Al igual que con muchos otros bloqueos, las personas mas pequeinas
tienden a usar el blogueo superior para desviar el golpe y evitar arruinar un brazo

roto con un blogueo duro.
Velocidad (5 de 10)

La extensién del brazo genera la mayor parte de la velocidad del blogueo, con una
velocidad adicional de un avance temprano de las caderas. Dado que el bloqueo
debe interceptar un golpe entrante, la velocidad y la precision se combinan para
crear un blogueo efectivo.

Potencia (9 de 10)

La potencia de este blogueo se genera principalmente a partir de la unidad
ascendente del brazo de bloqueo. El poder también proviene de la extension de la
cadera y de cerrar todo el cuerpo desde la punta del blogueo hasta la pierna
trasera. Otros factores clave en la generacion de energia incluyen:



Pronacién de brazo: La pronacién, o torcedura, del antebrazo es critica durante
un blogueo duro para empujar de manera efectiva su peso dentro del bloqueo.

Angulo de bloqueo: A medida que el bloqueo intercepta el golpe, el angulo del
antebrazo en relacion con la linea de movimiento del golpe determinara cuanto se
bloqueara el golpe y cuanto se desviara..

Precision (6 del10)

Como con cualquier blogueo, la precision es esencial. Dado que este bloqueo
generalmente se usa contra un golpe en la cabeza, es aun mas importante
sincronizarlo correctamente. Muchas personas ensefian el bloqueo superior de tal
manera que si solo es parcialmente efectivo y el golpe rebota en el brazo de
bloqueo, el hombro, no la cabeza, se llevara la peor parte del golpe.

EJERCICIOS CLAVE

Barbell / dumbbell pullover Refuerza pectorales, triceps y dorsales




El tablon fortalece el nucleo y los deltoides.

— / -4
Warrior 1 Fortalece la parte inferior del cuerpo; estira cuadriceps y
hombros

Musculos Dinamicos Clave

Extension de brazo: trapecio, deltoides, triceps
Pronacion de brazo: pronadores (no visto)
Impulso corporal: cuadriceps (no visto)

Musculos Estaticos Clave

Latissimus dorsi, serratus anterior, gluteus maximus, isquiotibiales




Cadenas Cinéticas Primarias

Posterior, Extensién de brazo




Triceps brachii
Deltpd
Trapezis
Latissimus clorsi

. — — Serratus anterior

Gluteus ma)(inius
Breps femoris ———
Semitendinosus
Semimembranosus




Estiramiento de hombros de codo alto Estira los hombros y triceps

COMENTARIOS

1. A diferencia de algunos bloqueos duros (como un blogqueo cruzado),
el blogueo superior casi nunca detendra un golpe. Su finalidad es
desviar el golpe. Al finalizar el bloqueo, debe estar preparado para
aprovechar el impulso y el cambio de equilibrio de su atacante para
comenzar de inmediato un control o contraataque.

BLOQUEO DE ADENTRO HACIA AFUERA

El mas débil de los dos bloqueos clasicos de la parte media del cuerpo,(el otro es
el blogueo de afuera hacia adentro) esta técnica puede realizarse como un blogueo
blando o duro.



La supinacion de la mano blogueadora (girandola hacia el cuerpo, como se
muestra) generalmente dificulta el bloqueo. Pronunciar la mano bloqueadora
(alejandola del cuerpo) permite que el bloqueo sea duro o blando.

Velocidad (5 de10)

El giro de la cadera, el giro del hombro y la rotacion externa del hombro
generan la mayor parte de la velocidad en este bloqueo. Si bien la velocidad no
es tan importante en esta técnica, el momento es critico.

Potencia (5 de 10)

La debilidad relativa de este bloqueo hace que sea necesario mover su cuerpo
hacia el bloqueo y luego apretar la parte superior del cuerpo para poner todo el
peso posible detras del bloqueo. Otros factores clave en la generacién de
energia incluyen:

Supinacién del Pufio: Al torcer la palma hacia adentro (hacia su cuerpo), se
aprieta el antebrazo y proporciona una mayor potencia durante el bloqueo.

Giro del hombro: Mientras que el giro de la cadera y la rotacién hacia
afuera del brazo son importantes, el peso derivado de la tensién de los hombros
es la principal fuente de energia.



Precision (6 del10)

La debilidad de este bloqueo hace que sea necesario bloquear mas lejos de tu
cuerpo para que haya mas tiempo para que el golpe desviado pase a tu lado. Esto

significa que el blogueo debe estar estirado, alejado del cuerpo, lo que lo hace aln
mas débil. Esta compensacion es dificil de dominar.

EJERCICIOS CLAVE

In-to-out band pull (pagina 128) Refuerza trampas, rombos y
deltoides

Lunge + twist Mejora la flexibilidad de la cadera mientras desarrolla el
poder del nucleo.




Estiramiento de la pierna ancha hacia adelante + estiramiento de los hombros
Estira los isquiotibiales, aductores y hombros

Musculos Dinamicos Clave

Supinacion del puio: supinadores (no visto), biceps

Rotacion externa del hombro: trapecios, romboides, deltoides
Giro del hombro: oblicuos

Extension corporal: gluteus maximus (pierna trasera)
Impulso: pantorrillas

Musculos Estaticos Clave

Recto abdominal, triceps, extensores de murieca, femorales

Cadenas Cinéticas Primarias

Posterior, giro de cadera, giro de hombro




Trapezius
Deltoid |
Rhornboicls

Biceps brachil
Triceps brachli

Extensor diglorurn
Extensor carpl radilis brevis
Extensor carpi ulnaris
Extensor carpi radals bngus

Rectus abdominis
ExtemaJ oblique
Rectus fernoris




Estiramiento de hombros de codo alto Estira los hombros y triceps

COMENTARIOS

1. La forma mas comun de un bloqueo suave de adentro hacia afuera lleva directamente a
agarrar al oponente y a contraatacar inmediatamente con un golpe inverso, un levantamiento de
rodilla, etc.

2. Dado que el biceps braquial se envuelve alrededor del radio, este musculo no solo es un
poderoso flexor de codo sino también un supinador muy fuerte.

BLOQUEO DE AFUERA HACIA ADENTRO

Este bloqueo es el més fuerte de los dos blogueos clasicos de la mitad del cuerpo
(el otro es el blogueo de adentro hacia afuera), pero la sincronizacion exitosa para
interceptar el golpe de un oponente hace que sea dificil de dominar.

Velocidad (5 de 10)

El giro de la cadera, el giro del hombro y la rotacion interna del hombro generan
la mayor parte de la velocidad del bloqueo. Si bien la velocidad no es clave en
esta técnica, el momento es critico.



Potencia (6 de10)

La sincronizacién de este bloqueo es dificil, por lo que es necesario mover su
cuerpo dentro del blogueo y luego apretar la parte superior del cuerpo para poner
todo el peso posible detras del blogueo. Otros factores clave en la generacién de
energia incluyen:

Supinacién del puiio: Al torcer la palma hacia adentro (hacia su cuerpo), se
aprieta el antebrazo y proporciona una mayor potencia durante el bloqueo.

Giro del hombro: Mientras que el giro de la cadera y la rotacion hacia
adentro del brazo son importantes, el peso derivado de la tension de los
hombros es la principal fuente de energia.

Precisién (6 de 10)

La debilidad relativa de este bloqueo hace que sea necesario bloquear mas lejos de tu
cuerpo para que haya mas tiempo para que el golpe desviado pase mas alla de ti.
Esto significa que el bloqueo debe estar estirado, alejado del cuerpo, lo que lo hace
aun mas débil. Esta compensacion es dificil de dominar.

EJERCICIOS CLAVE



|

Mosca con mancuernas fortalece pectorales

Sentarse con un punetazo (pagina 129) Fortalece los musculos centrales y de
golpeo; mejora la flexibilidad del torso

Lunge + twist Mej nientras desarrolla el

poder del nucleo.




Musculos Dinamicos Clave

Supinacion de puio: supinadores, biceps

Rotacion interna de hombro: pectorales, deltoides
Giro de hombro: oblicuos

Impulso corporal: pantorrillas

Extension del cuerpo: gluteus maximus (pierna trasera)

Musculos Estaticos Clave

Recto abdominal, teres minor (no visto), recto femoral

Cadenas Cinéticas Primarias

Posterior, giro de cadera, giro de hombro




Deltoid
Pectoralis major

Biceps braohii
Supinator ——18
"""External oblique

Rectus abdominis

Reotus femor b

Gastrocnem us
Soleus




F-stiramiento de la pierna ancha hacia adelante + estiramiento de los hombros Estira
flos isquiotibiales, aductores y hombros

Estiramiento de bré

COMENTARIOS

1. En este bloqueo, su peso es generalmente hacia adelante, por lo que es posible pivotar sobre
su pierna delantera si el golpe pasa el bloqueo. El golpe parcialmente bloqueado te golpeard
fuera del centro y su energia te hara girar, lo que disminuye el impacto del golpe.

ROMPIMIENTO DE LADRILLO CON EL TALON DE LA
MANO

Esta técnica de demostracion muestra concentracion y enfoque de energia.
Velocidad (6 de 10)



Si bien la velocidad de la mano es critica, debe combinarse con el uso adecuado y la
alineacion del peso corporal para una rotura exitosa, especialmente cuando se
rompen grandes cantidades de ladrillos. La velocidad de la mano no tiene que ser
excepcionalmente rapida, pero tiene que sersincronizada con la caida del peso del
cuerpo para golpear los ladrillos en el momento adecuado.

Potencia (8 de 10)

Algunos factores clave en la generacion de energia incluyen:

Extensiéon del brazo: La gente golpea al menos de dos maneras distintas.
Algunos mueven sus brazos a través de la pila; Algunos sacan sus brazos hacia
afuera y hacia atras, como con un jab. El movimiento de chasquido solo debe
usarse para interrupciones de velocidad.

Soltura del cuerpo: Ambas piernas deben doblarse simultaneamente para que
su cuerpo pueda caer de manera uniforme. Las personas comuanmente estiran
una o ambas piernas y, por lo tanto, alejan la masa corporal de la linea central de
la ruptura; esto debilita el golpe porque el peso ya no se mueve directamente a
través de la linea de la ruptura.

Giro del hombro: El giro de los hombros junto con la caida del cuerpo es
fundamental para desarrollar la maxima potencia.

Precision (7 de 10)



Golpear el ladrillo en la linea central, un tercio de la distancia desde el borde frontal,
se considera optimo para romper un ladrillo. En la preparacion final, el codo de la
mano que golpea debe estar directamente sobre el punto de contacto en el ladrillo.
Cuando se rompe mas de un ladrillo, la linea eléctrica debe pasar a través de todos
los ladrillos para asegurarse de que todos estén rotos. A menudo, cuando el codo se
desplaza hacia atras en el ascenso final, solo se rompen los ladrillos superiores, y no
es raro gue el lado de la palma del antebrazo raspe los ladrillos inferiores.

EJERCICIOS CLAVE
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Fila de mancuernas de un brazo fortalece el trapecio

a velocidad y la

Golpe del talon de.la palmaalos

fuerza del brazo




Push-up Refuerza pectorales y triceps

Musculos Dinamicos Clave
Extension de brazo: pectorales, trapecio, deltoides, triceps, extensors de
mufeca
Pronacion de brazo: pronadores

Musculos Estaticos Clave

Recto abdominal, trapecio, cuadriceps (pierna delantera)

Cadenas Cinéticas Primarias

Giro de cadera, giro de hombro, extension de brazo




Trapezius
Deltoid
Pectoralis major

Triceps brachii

Pronator teres
Extensor carpi radialiséngus
Extensor carpi radialis brevis
Extensor digltorum
Extensor carpi dplti rinimi L

Extensor carpi ularis \
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Lunge + twist Mejora la flexibilidad de la cadera mientras desarrolla el
poder del nucleo.

Cobra estira el pecho, hombros v abdominales
COMENTARIOS

1. Golpear con el talon de la palma de la mano en el lado del pulgar es muy peligroso: puede
causar dafio a los nervios del pulgar. Esto puede llevar directamente al debilitamiento o pérdida
de uso del pulgar.

2. Si bien algunas personas prefieren golpear con un pufietazo, el riesgo de dafio a largo plazo en
los nudillos hace que el talén de la palma sea la técnica preferida.

3. Los ladrillos de aspecto idéntico pueden romperse con fuerzas muy diferentes. Antes de
romper pilas de ladrillos, rompa solo una para probar los materiales y evitar lesiones.




ROMPIMIENTO DE LADRILLO CON UNA MANO
SOSTENIDA

Esta técnica de demostracion requiere un equilibrio inusual, sincronizacion,
concentracion y enfoque de la energia. A diferencia de una ruptura de ladrillos
estandar realizada con ambos pies en el suelo, esta ruptura consiste en una parada de
manos Yy luego ejecutar un golpe rapido y fuerte mientras se rueda hacia adelante y
fuera de peligro. Un rompimiento muy peligroso, exige una cuidadosa preparacion
para practicar con seguridad.

Velocidad (6 de 10)

Si bien la velocidad de la mano es critica, debe combinarse con el uso adecuado y la
alineacion del peso corporal para una ruptura exitosa. La mano no tiene que ser
excepcionalmente rapida, pero debe sincronziarse con la caida del peso corporal para

golpear los ladrillos en el momento adecuado.
Potencia (6 de 10)

Algunos factores clave en la generacion de energia incluyen:

Soltura del cuerpo: Después hacer la parada de manos, la mano que golpea
se levanta y el cuerpo comienza a caer hacia ese lado; el talén de la palma se
quiebra cuando el cuerpo se tensa sobre él para agregar porencia al golpe.

Extension de brazo: El golpe del talén de la palma debe ser fuerte y rapido,
luego se rueda hacia adelante y alejarse de los ladrillos rotos.



Precision (8 de 10)

Golpear el ladrillo superior en la linea central, un tercio de la distancia desde el
borde frontal, se considera éptimo para romper un ladrillo; En la preparacion
final, el codo de la mano que golpea debe estar directamente sobre el punto de
contacto en el ladrillo. Cuando se rompe mas de un ladrillo, la linea Potencia debe
pasar a través de todos los ladrillos para asegurarse de que estén todos rotos. A
menudo, cuando el codo se desplaza hacia atras en el ascenso, solo se rompen los
ladrillos superiores, y no es raro que el lado de la palma del antebrazo raspe los
ladrillos inferiores.

EJERCICIOS CLAVE

Dip Refuerza el triceps




T push-up (pagina 129) Mejora la fuerza del nacleo y la parte superior del
cuerpo.

-

Empuje de brazos hacia arriba (pagina 128) Mejora el equilibrio y la
fuerza del nacleo y la parte superior del cuerpo

Musculos Dinamicos Clave

Brazo trapecio, deltoides, latissimus dorsales, biceps

Extension de brazo:pectorals (no visto), trapecio, deltoides, triceps,
anconeus

Pronacion de brazo: pronadores (no visto)

Musculos Estaticos Clave




Recto abdominal (no visto), gluteos, dorsales, romboidws, teres
major,  trapecio, deltoides, triceps, biceps, brachioradialis,
extensores de mufieca

Cadenas Cinéticas Primarias

Giro de hombros, extension de brazo




Gluteus maximus

Latissimus dorsi
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Biceps brac ii
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Extensor carpi radials longus
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La prensa militar fortalece los deltos, pectorales y triceps.

Estiramiento de hombros de codo alto Estira los hombros y triceps

COMENTARIOS

1. Al saltar en la parada de manos, debe mantener un poco de impulso hacia adelante para que,
después de golpear, pueda rodar hacia delante y alejarse de los ladrillos. Si saltas en una parada
de manos, mantienes la posicion y luego golpeas, hay una tendencia a colapsarse directamente
sobre los ladrillos, lo que puede provocar grandes dafios corporales.

2. Recomendamos encarecidamente usar casco cuando practiques esta técnica hasta que la
domines.



PATADAS

Las patadas vienen en una amplia gama de estilos y variaciones, incluidas las diferencias en
Velocidad, Potencia y tiempos de entrega. Algunas patadas, como La frontal, la patada baja y el
levantamiento de la rodilla, estan orientadas hacia la defensa personal. Otros, como el hacha, el
talén giratorio y la giratoria con salto, dejan al practicante abierto a los contraataques y, por lo
tanto, se utilizan mdas en artes donde los contraataques obvios son ilegales. Es raro que un solo
arte encuentre una razén para ensefiar todas las técnicas que se presentan aqui. Ofreceremos
una pequefia muestra del amplio espectro de patadas.

Las patadas son generalmente mas fuertes pero un poco mas lentas que los
golpes de mano. La masa de la pierna es aproximadamente el doble que la del
brazo; sin embargo, la pequefia reduccion en Velocidad no supera la mayor
masa de las piernas. Como regla general, las patadas son al menos dos veces
mas potentes que los golpes de mano equivalentes.

El equilibrio correcto y el giro son claves para entregar patadas efectivas. El
tiempo, la potencia y la velocidad son criticos al patear a un atacante. Los
rompimientos de tabla se usan a menudo para demostrar la habilidad de patear
(los rompimientos de ladrillo se usan con menos frecuencia debido a la
ocurrencia comuan de lesiones). La adicion de masa (0 menos exactamente
"Potencia”) al "poner tu cuerpo en el golpe™ es una preocupacién comun cuando
se ensefian patadas, ya que la falta de peso detras del golpe hace que la patada
sea anémica. Este y otros temas se resaltan brevemente en “La fisica detras de
un ataque de alta energia” (pagina 11), pero deben discutirse en detalle con su
instructor..






GOLPE CON RODILLA

Esta poderosa patada corta se basa mas en Potencia que en Velocidad o Precision,
y se ensefia comunmente en clases de autodefensa. El objetivo de este ataque va
desde la cara hasta los muslos, pero generalmente esta dirigido hacia la ingle o la
seccion media.

Velocidad (5 de 10)

La combinacion de la Velocidad de las manos que tiran del oponente hacia
abajo, la aceleracién de la elevacion de la rodilla, la alineacion y direccion
correctas de la rodilla se requieren para golpear a un oponente con éxito.

Potencia (9 de 10)
Algunos factores clave en la generacion de energia son:

Flexién de cadera: Cuanto mas largo sea el movimiento hacia arriba de la
rodilla, mas potente sera el golpe.

Impulso Corporal: Al levantar la rodilla, debe conducir hacia el objetivo
extendiendo la cadera de la pierna de apoyo. La distancia desde el objetivo es el
factor mas importante para determinar si esta patada sera exitosa. Si el oponente
estd demasiado cerca, la patada sera blogueada; Si el oponente esta demasiado
lejos, la patada perderé el objetivo.

Jalon de brazos y hombros: Tirar del objetivo hacia la patada agrega
Velocidad al golpe y es particularmente importante cuando se patea a un
oponente mas grande.



Precision (6 de 10)
Tu técnica en esta patada es mas importante a menudo que donde se coloca el golpe en
el oponente.

EJERCICIOS CLAVE

Escalador de montafia Mejora la potencia de la parte inferior del cuerpo.




Bicycle crunch Mejora la flexibilidad y la fuerza del nticleo

Musculos Dinamicos Clave

Levantamiento de rodilla: flexores de cadera, pantorrillas
Impulso corporal: gluteos, pantorrillas
Giro de hombros: deltoides, dorsales, abdominales

Musculos Estaticos Clave

Pectorales (no visto), biceps, brachialis, triceps

Cadenas Cinéticas Primarias
Posterior, extensién de pierna (pierna de apoyo), giro de cadera, giro de
hombro




\
Oelb Rectu temoris
Biceps brachil "y Vastus lateralis
Brachialis h
Trieps brachil e
Lalssirnus dorsi
Externa! oblique
Gluteus maximus
\
M
N\



IWoodchopper (pagina 129) Fortalece los oblicuos y los hombros.

Kneeling lunge Estira los flexores de cadera y los cuadriceps.

COMENTARIOS

1. La rodilla debe golpear aproximadamente en el momento en que la cadera estd en un angulo
de 90 grados con respecto a su cuerpo. Esto es mas o menos cuando la rodilla se estd moviendo a
su velocidad maxima.

2. Para generar tanta Velocidad y Potencia como sea posible, los musculos oblicuos y los flexores
de cadera se usan para tirar la rodilla hacia arriba y hacia abajo a través de su cuerpo.

3. Apuntar el pie de la pierna con el pie hacia el suelo, relaja los musculos isquiotibiales, lo que
permite la maxima velocidad de la rodilla ascendente.



PATADA BAJA (CUCHARA)

Esta patada es lenta, fuerte, de corto alcance y orientada a la autodefensa; Se usa
principalmente contra las piernas y la ingle. Esta es una patada rara en la que la
superficie de golpe puede ser los dedos de los pies, la bola del pie, el filo del pie 0
el taldn, segun el objetivo.

Velocidad (3 de 10)

El extrafio giro de la pierna y las caderas hace que esta patada sea més lenta que

la mayoria. Mientras que generalmente se ensefia como un tipo de pisada fuerte,

una variacion cercana rompe la pierna, generalmente en la ingle, como una

patada rapida y retorcida. Esta Gltima variacion es un poco mas rapida. Debido al

alcance cercano de esta patada, la velocidad no suele ser un factor critico.
Potencia (7 de 10)

The kick’s stomping action gets much of its Potencia from the stiffening of
theentire upper body so that your body weight drives into the blow. Even with
all of this weight on the kick, it’s usually necessary to strike a leg that has weight
on it so that it can’t move and will thus take the entire brunt of the blow.



Precision (8 de 10)

La precision del golpe se encuentra en la importancia de lanzar una patada corta y
aguda a la pierna de un oponente, preferiblemente cuando el oponente tiene peso
sobre ella. Puede aumentar la probabilidad de ganar peso en la pierna si agarra al
oponente y lo empuja hacia adelante al mismo tiempo que ejecuta la patada.

EJERCICIOS CLAVE

Sentadilla con compariero (pagina 129) Refuerza cuadriceps y gluteos

Mariposas Estira abd




Paloma estira caderas, cuadriceps y la ingle

Musculos Dinamicos Clave

Martilleo de pierna (no ilustrado): isquiotibiales, sartorius
Extension de pierna: cuadriceps, gluteos medios (no visto)
Giro de cuerpo: oblicuos (no visto)

Musculos Estaticos Clave

Recto abdominal, cuadriceps, isquiotibialespantorrillas, gluteos maximus

Cadenas Cinéticas Primarias

Giro de cadera, giro de hombro, extension de pierna




Rectus abdominis
Rectus femoris
Vastus medialis

Gluteus maximus

Biceps femoris
Vastus lateralis
Gastrocnemius
Soleus

COMENTARIOS



1. Mientras que el objetivo de la patada es deshabilitar a tu oponente, es mucho mas probable
que simplemente rompas el equilibrio. Por lo tanto, se puede requerir una técnica de
seguimiento, como un lanzamiento o proyeccion.

2. Una variacidn comun de esta patada se realiza como defensa en tierra cuando estas sobre tu
espalda o equilibrado en la pierna que no patea y en la mano opuesta.

PATADA FRONTAL

Las patadas frontales, (choque y empuje) son dos de las patadas mas

fundamentales en las artes marciales y, por lo tanto, reciben una gran atencion. La

de choque es la mas rapida pero menos potente de los dos. Como tal,

generalmente se lanza con la pata delantera para que se pueda utilizar la

Velocidad maxima para llevar la patada al objetivo lo mas rapido posible.
Velocidad (7 de 10)

La velocidad es esencial para ayudar a aumentar la potencia del golpe. Dado que esto
suele ser una patada frontal, la velocidad de entrega es mas rapida que la de otras
patadas; por esta razén, generalmente se considera una patada de velocidad (en lugar
de potencia).

Potencia (8 de 10)



La potencia es el resultado directo de tres cadenas cinéticas que funcionan en
serie: la cadena cinética posterior impulsa las caderas hacia adelante; la cadena
cinética de giro a la cadera hace girar las caderas para que la cadera que patea
avance hacia el golpe; y la cadena cinética de extensién de la pierna conduce
finalmente el pie hacia el objetivo. Al tensar los musculos de su torso,
principalmente el recto abdominal, el peso total de la parte superior del cuerpo
ayuda a maximizar la transferencia de energia del golpe. Tenga en cuenta que las
tres cadenas se mueven menos con un golpe frontal que con un empuje frontal,
lo que representa menos poder en este golpe frontal.

Precisién (6 de 10)

El objetivo de una patada rapida a menudo esté en algun lugar de la linea central
del cuerpo, como la ingle, el estbmago o la mandibula. Si bien esta patada
también es efectiva contra otros objetivos, su debilidad relativa limita las
opciones viables.

EJERCICIOS CLAVE



Elevacion de rodilla (pagina 129) Fortalece los flexores de cadera y las
pantorrillas

Levantamiento de pantorrillas fortalece pantorrillas




Puente con una pierna y elevacion de cadera (pagina 129) Refuerza el
empuje pélvico; estira el pecho y los hombros

Musculos Dinamicos Clave

Extension de la pierna que patea: cuadriceps
Extension de cadera: gluteos maximus (no visto)
Traccion trasera: cuadriceps, pantorrillas

Musculos Estaticos Clave

Recto abdominal, pantorrillas

Cadenas Cinéticas Primarias

Posterior, giro de cadera, extension de pierna




Rectus abdomink

e

P NGstus kieralls S

- / Rectus Bmoris

Gastrocnemius
Soleus

\\Q



[Curva hacia adelante Estira los isquiotibiales, las pantorrillas y las caderas

Estocada arrodillado Estira flexores de cadera y cuadriceps

COMENTARIOS

1. La superficie de golpe en el pie suele ser el empeine (usado para Velocidad) o la bola del pie
(usada para Potencia), dependiendo del objetivo.

2. Al atacar la ingle, es importante no revelar sus intenciones moviendo la parte superior del
cuerpo. Practique patadas rapidas en el espejo y minimice cualquier movimiento de la parte
superior del cuerpo.



PATADA FRONTAL DE EMPUJE

Las patadas frontales, la de choque (pagina 48) y la de empuje, son dos de las
patadas méas fundamentales en las artes marciales y, por lo tanto, reciben una gran
atencion. El empuje frontal es el més lento pero méas potente de los dos. Como tal,
generalmente se lanza con la pierna trasera para que se pueda utilizar el maximo de
cambio de peso corporal para aumentar la potencia de la patada.

Velocidad (5 de 10)

la velocidad es muy importante para ayudar a aumentar la potencia del golpe, pero
como generalmente se ejecuta con la pierna trasera, la velocidad de entrega es de
rango medio en comparacién con otras patadas; por esta razon, generalmente se
considera una patada de poder (en lugar de velocidad).

Potencia (8 de 10)

la potencia es el resultado directo de tres cadenas cinéticas que funcionan en serie: la
cadena cinética posterior impulsa las caderas hacia adelante; la cadena cinética de
giro a la cadera hace girar las caderas para que la cadera que patea avance hacia el
golpe; y la cadena cinética de extension de la pierna conduce finalmente el pie hacia
el objetivo. Al tensar los musculos del torso, principalmente el recto abdominal, el
peso total de la parte superior del cuerpo ayuda a maximizar la transferencia de

potencia del golpe.
Precision (6 de 10)



El objetivo de una patada frontal es a menudo la linea central del cuerpo, desde la
parte superior de la cadera hasta la mandibula. Si bien la patada también es efectiva
contra otros objetivos, como los rifiones y las piernas, estos se mueven mas

facilmente fuera de peligro y, por lo tanto, son mucho mas dificiles de golpear.

EJERCICIOS CLAVE

Burpie mejora el poder explosivo de todo el cuerpo.




2 . B

Box jump Mejora el poder explosivo de la parte inferior del cuerpo.

Musculos Dinamicos Clave

Extension de la pierna que patea: cuadriceps

Extension de dedos de los pies: extensor digitorum longus (no visto),
extensor hallucis longus

Traccion trasera: pantorrillas

Musculos Estaticos Clave

Recto abdominal, pantorrillas, cuadriceps, tensor fascia latae

Cadenas Cinéticas Primarias

Posterior, giro de cadera, extensién de pierna




Extensor hallucis longus

Rectus abdOminis

Tensor fascia latae
Rectus femoris

Vastus Ia_te_ralis
Vastus meclialis

Gastrocnemius
Soleus

[
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Warrior 1 Fortalece la parte inferior del cuerpo; estira cuadriceps y
hombros

L
[

Curva hacia adelante Estira los isquiotibiales, las pantorrillas y las

COMENTARIOS

1. Debido a que esta patada otorga un gran valor al comprometer el peso corporal y el
movimiento de los musculos centrales al golpe, la colocacién y la orientacién del pie de apoyo es
importante. Los diferentes estilos tienen el pie de apoyo en el piso, desde el talon hasta los
dedos de los pies, y los dedos apuntan en cualquier lugar desde adelante hasta 135 grados hacia
atras.

2. Al igual que con muchas patadas, la patada de empuje frontal se ensefia con muchas
variaciones en la superficie de golpeo. Los mds comunes son la bola del pie (que se muestra), el
talén y el filo.En situaciones de defensa personal, especialmente con personas menos
entrenadas, patear con el taldn suele ser mds seguro ya que hay menos posibilidades de lesiéon
en el tobillo.



PATADA GIRATORIA

Una de las tres patadas "clasicas” de artes marciales (las otras dos son la patada
frontal de empuje,y la patada lateral), la giratoria a veces se ha descrita como el
equivalente de una bofetada a la pierna. Se puede realizar de varias maneras, incluso
con la pierna delantera (mas rapida) o la pierna trasera (mas fuerte). Los objetivos
van desde la pantorrilla hasta la cabeza.

Velocidad (9 de 10)
La velocidad de la patada circular es, en ultima instancia, una funcién del giro de
las caderas y de la salida del pie. Sin embargo, muchas otras acciones ayudan en
la velocidad, como el contratorque generado por la torsién de los hombros y los
brazos.

7

~.

Potencia (6 de 10)
La generacion de energia para esta patada es dificil de explicar porque utiliza
cinco cadenas cinéticas diferentes. La combinacion de partes del cuerpo que giran
rapidamente y luego se vuelven rigidas, desde la pierna de apoyo hasta las
caderas, el torso y finalmente la extension de la pierna, no es toda la historia. Se
puede argumentar que el movimiento de los brazos y la torsion de los hombros
también es fundamental para generar una patada fuerte y aguda.

Precisién (6 de 10)
La coordinacion de cinco cadenas cinéticas es un indicador de la interaccion
compleja del cuerpo en esta patada. A primera vista, se podria decir que la
mayoria de la patada requiere coordinacion de cadera y pierna. Sin embargo,
tantas otras partes del cuerpo se mueven que se podria decir que practicamente
todas las partes principales del cuerpo contribuyen a la ejecucion de la patada.
Una patada circular suave y poderosa es un objetivo comun de muchos artistas
marciales, y se necesita un tiempo inusualmente largo para desarrollarse y
mantenerse.



EJERCICIOS CLAVE

Side crunch Fortalece los oblicuos




Banda de abduccisn de la pierna Fortalece los abductores.

Warrior 2 Fortalece piernas, caderas y hombros; estira los aductores

Musculos Dinamicos Clave
Extension de la pierna que patea: cuadriceps

Levantamiento lateral de la pierna: oblicuos, gluteos medios, tensor
fascia latae

Musculos Estaticos Clave

Pectorales, recto abdominal, cuadriceps, pantorrillas

Cadenas Cinéticas Primarias

Posterior, lateral, giro de cadera, giro de hombro, extensién de pierna




Pectoralis major
PO W External oblique ;
Gluteus medius
Tensor fascia latae

Vastus lateralis
Rectus femoris
Vastus medialis

N
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- w.jh — Rectus abdominis
Gastrocnemius

Soleus

Tridangulo Fortalece los cuadriceps; Estira las piernas, las caderas, los
hombros, el pecho y la columna vertebral.




Mariposa estira aductores

COMENTARIOS

1Las dos superficies de golpeo basicas son la parte superior del pie
(para patadas mas rapidas) y la bola del pie (para un impacto mas
dafiino). Se han formulado argumentos sobre la superioridad de cada
superficie, pero cada uno tiene sus mejores usos.



PATADA HACHA

Generalmente, esta técnica, pensada como una patada de demostracién o de
competencia, puede ser muy fuerte, pero también hace que el pateador sea
vulnerable a contraataques en la ingle expuesta y la pierna interna. Los objetivos
habituales son la cabeza, la clavicula y, en menor medida, el pecho.

Velocidad (5 de 10)

La velocidad en el impacto es algo dependiente de la altura relativa del pateador al
oponente. Si eres sustancialmente mas alto que tu oponente, la patada a menudo cae
desde una altura mayor, tiene un alcance mayor y, por lo tanto, tiene mas tiempo
para acelerar. Los pateadores mas cortos deben cortar sus masculos de las piernas
para compensar el corto periodo de aceleracion de la patada.

Potencia (6 de 10)

El poder de golpe de pierna se genera al tirar la pierna hacia abajo sobre tu
oponente y al endurecer la pierna y el cuerpo para que el peso corporal maximo
esté detras de la patada. Algunas aplicaciones de competencia requieren apuntar
los dedos de los pies para aumentar el alcance, pero esto reduce sustancialmente
la eficacia del golpe, ya que aumenta considerablemente el area de superficie del
impacto.

Precision (6 de 10)



Golpear la cabeza de tu oponente con esta patada rapida es dificil de aprender porque
requiere tanto la habilidad de patear como la habilidad de sincronizar la técnica con
el movimiento de tu oponente. La larga linea de arco de la patada hace que este
tiempo sea mas dificil que con la mayoria de las otras patadas

EJERCICIOS CLAVE

Pierna hacia adelante fortalece cuadriceps; estiramientos de caderas y
Isquiotibiales




Estiramiento de isquiotibiales con banda; mejora el equilibrio

Musculos Dinamicos Clave

Pierna (no ilustrado): cuadriceps
Pierna que golpea: gluteos maximus, isquiotibiales, recto abdominal
Impulso corporal: cuadriceps, pantorrillas

Musculos Estaticos Clave

Oblicuos

Cadenas Cinéticas Primarias

Posterior, extension de pierna




Semimembranosus
Breps femoris

Srnitendinosus External oblique

Rectus abdorninis

> — Rectus femoris
e--—Vastus lterals
——vastus mediale

Gastrocnemius
Soleus
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Curva hacia adelante Estira los isquiotibiales, las pantorrillas y las caderas

Estocada arrodillado Estira flexores de cadergy cuadriceps

COMENTARIOS

1. La vulnerabilidad de un pateador de hacha a los contraataques se puede
reducir agregando un ataque inicial, como una patada circular o golpe
de mano, para hacer retroceder al oponente.

CRESCIENTE DE ADENTRO HACIA AFUERA
Las patadas crescientes(de adentro hacia afuera y de afuera hacia adentro) a
menudo se ensefian juntas pero tienen diferentes puntos fuertes y tienden a tener
diferentes usos. La patada creciente de adentro hacia afuera es la mas fuerte de las
dos porque al mover la pierna desde el interior del cuerpo hacia afuera usa los
abductores de la pierna, que son significativamente mas fuertes que los aductores.
Esta patada se usa a menudo para barrer blogueos, golpes de bofetada, y como
técnica de entrada para realizar una patada de hacha.



Velocidad (8 de 10)

Los giros de la cadera 'y el hombro y el chasquido final hacia afuera de la pierna
de patada en la rodilla generan la mayor parte del poder de esta patada.
Potencia (5 de 10)

La transferencia de poder de esta patada depende en gran medida de la parte del pie
de patada utilizado. Si bien la mayoria de la gente lanza la patada de modo que el
borde del filo (exterior) golpee el objetivo, esta es una superficie grande y
relativamente suave. Algunas personas intentan golpear con los dedos de los pies
ligeramente hacia adentro, de modo que el borde duro del talon golpea el objetivo, lo
gue aumenta el impacto del golpe. También tenga en cuenta que puede aumentar la
potencia saltando o girando la patada.

Precision (3 de 10)

La precision no es muy importante porque la naturaleza de barrido de la patada
cubre un area amplia. Algunos argumentan que hay excepciones a esto, como
durante las demostraciones, cuando se utiliza una media luna de entrada a salida
para desviar una mano que sostiene un arma. Dado que este no es un uso
universalmente aceptado de la patada, dejamos esta pregunta al instructor.



EJERCICIOS CLAVE

Escalador de montaiia Mejora la potencia de la parte inferior del cuerpo.




Pierna hacia adelante fortalece cuadriceps; estiramientos de caderas e
fsquiotibiales

Estiramiento de isquiotibiales con banda; mejora el equilibrio

Musculos Dinamicos Clave

Extension de pierna:  gluteus medius (no visto), cuadriceps,
pantorrillas
Giro del cuerpo y rotacién: abdominales

Musculos Estaticos Clave

Quadriceps, pantorrillas




Cadenas Cinéticas Primarias

Posterior, giro de cadera, giro de hombro, extensién de pierna

Vastus biteralis

Rectus abdominis External

oblique

———Rectus femoris
‘ —vastus lateralis
| x ——\Vastus medialis

Gastrocnemius
Soleus




Pierna ancha hacia adelante Estira los isquiotibiales y aductores

Estocada arrodillado, Estira %Iexores de cadera y quads

COMENTARIOS

1. Tenga cuidado de evitar que esta patada se bloguee con fuerza en la
rodilla o cerca de ella, ya que puede producirse una tension severa en
la rodilla.



CRECIENTE DE AFUERA HACIA ADENTRO

Las patadas crecientes de adentro hacia afuera y de afuera hacia adentro a menudo
se ensefian juntas pero tienen diferentes puntos fuertes y tienden a tener diferentes
usos. La patada de media luna hacia afuera es la mas débil de las dos porque
balancea la pierna desde el exterior de la el cuerpo hacia adentro usa los aductores
de la pierna, que no son tan fuertes como los abductores (es decir, el glateo
medio). Esta patada se usa a menudo para barrer bloques, golpes de bofetada, y
como técnica de entrada para realizar una patada de hacha.

Velocidad (7 de 10)

Los giros de la cadera y el hombro y el dltimo chasquido hacia adentro de la
pierna de patada en la rodilla generan la mayor parte de la velocidad de esta

patada.
Potencia (5 de 10)

La transferencia de poder de esta patada depende en gran medida de la parte del
pie utilizado. Si bien la mayoria de la gente lanza la patada de modo que el borde
inferior del pie golpee el objetivo, esta es una superficie grande y relativamente
suave. Algunas personas intentan golpear con los dedos de los pies ligeramente
hacia adentro para que la bola del pie golpee al objetivo, lo que aumenta el
impacto del golpe. También puedes aumentar la potencia saltando o girando la
patada.

Precision (5 de 10)



La precision no es muy importante porque la naturaleza de barrido de la patada cubre
un &rea amplia. Hay excepciones a esto, como durante las demostraciones en las que
se utiliza una media luna de salida para desviar una mano que sostiene un arma.
Dado que este no es un uso universalmente aceptado de la patada, dejamos esta
pregunta al instructor.

EJERCICIOS CLAVE

Escalador de montafia Mejora la potencia de la parte inferior del cuerpo.




Pierna hacia adelante fortalece cuadriceps; estiramientos de caderas e
Isquiotibiales

Estiramiento de isquiotibiales con banda; mejora el equilibrio

Musculos Dinamicos Clave

Extension de pierna: aductores, gracilis, sartorius (no visto),
cuadriceps (no visto),pantorrillas
Giro de cuerpo y rotacion: abdominales

Musculos Estaticos Clave

Cuadriceps, pantorrillas

Cadenas Cinéticas Primarias

Posterior, giro de cadera, giro de hombro, extension de pierna




l

Gracllis

Adductor magnus .
g Rectus abdominis

Remus femoris
Vastus kteralis
vastus medialis

Gastrocnem s
Sokus
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Curva hacia adelante Estira los isquiotibiales, las pantorrillas y las caderas

Estocada arrodillado, Estira flexores de cadera y quads

COMENTARIOS

1. Tenga cuidado de evitar que esta patada se bloquee con fuerza en la rodilla o cerca de ella, ya
gue se puede producir una tension severa en la rodilla.

2. Los oblicuos en el lado de patada inician el levantamiento y giro de las caderas al comenzar la
patada.

3. La media luna de de afuera hacia adentro se usa a veces en combinaciones llamativas, como
hacer una media luna de afuera que entra en espiral y luego tira hacia adentro y se dispara como
una patada lateral o una patada hacia atrds. Esta combinacién de patadas circulares y lineales
requiere una compleja serie de cadenas cinéticas para detener un movimiento y usar la fuerza
para impulsar el siguiente movimiento.



PATADA LATERAL

Esta patada popular es una de las tres patadas clasicas de las artes marciales (frontal,
lateral y hacia atras) que se ensefian ampliamente y tiene un nimero increible de
variaciones. La patada lateral combina la precision de una patada frontal con el poder
de una patada trasera para hacer una técnica muy precisa y fuerte.

Velocidad (6 de 10)

En esta patada intercambias velocidad por potencia. Girar tu cuerpo antes de
lanzarla, agrega poder a la patada, pero ralentiza su entrega. La patada lateral de la
pierna delantera no suele ser tan profunda, por lo que es muy rapida pero menos
potente que la version de la pierna trasera. Se usa contra las piernas y costillas y
como una patada de blogueo.

Potencia (8 de 10)




La mayor parte del poder de esta patada se deriva del giro de la cadera y la extension
y el impulso de la pierna de patada. Otros contribuyentes importantes son el impulso
de la pierna de apoyo y la tensién de los musculos del torso para que se pueda
agregar peso corporal a la patada. La patada lateral de dos pasos y la patada lateral
de giro son dos variaciones comunes que son significativamente mas poderosas que
una patada de pie estandar. La patada lateral voladora, que requiere saltar en el aire,
también es mas fuerte, pero tiene la desventaja de que, una vez que estas en el aire,
la trayectoria de la patada esta establecida y la técnica es mas facil de contrarrestar.
Las patadas mas altas, como se muestra, son comunes en la competencia, pero son
vulnerables a contrapartes bajas en situaciones de defensa personal.

Precisién (6 de 10)

La precision es importante, pero el alto grado de poder de esta patada hace que la
orientacion sea un poco menos importante. La coordinacion de lanzar todo el
cuerpo en la patada es critica. Muchas personas logran que su pierna que patea
funcione bien, pero trabajan menos para coordinar el peso de la piernay el cuerpo
de apoyo. Por ejemplo, si su pierna de apoyo esta colocada demasiado cerca del
objetivo, luego del impacto, sera golpeado hacia atras porque su pierna de apoyo
no esta en posicién de impulsarse hacia el objetivo.

EJERCICIOS CLAVE

Half moon + crunch Fortalece las piernas, gluteos, nucleo y oblicuos;
estira las piernas; mejora el equilibrio




r

Extension de la patada lateral a lo largo de la pared Refuerza
cuadriceps, gluteos y oblicuos.

hombros, el pecho y la columna vertebral.

Musculos Dinamicos Clave

Extension de la pierna que patea: cuadriceps, gluteus medius (no visto)
Impulso Corporal: cuadriceps, pantorrilla
Giro de cuerpo: latissimus dorsi (no visto), abdominales

Musculos Estaticos Clave

Tibialis anterior




Cadenas Cinéticas Primarias

Lateral, giro de cadera, extensién de pierna

Tibmlis anterior

hterna! oblique vastus hteralis

Vastus medialis
Rectus femoris

Externa! oblique

Gastrocnemus
— Soleus



Y

El angulo lateral fortalece los cuadriceps; Estira piernas, caderas y costados.

Paloma estira caderas cuadriceps y la ingle

COMENTARIOS

1. La flexibilidad de la cadera generalmente disminuye con la edad. Mientras que las patadas
delanteras y traseras se ven menos afectadas por este cambio, otras, como las patadas laterales
se ven notablemente afectadas. Para contrarrestar esta tendencia, asegurese de dedicar tiempo
al estiramiento regular.



PATADA HACIA ATRAS

Esta patada popular es una de las tres patadas clasicas de las artes marciales
(frontal, lateral y hacia atras) que se ensefia ampliamente y tiene un nimero
increible de variaciones. La patada hacia atras es la mas fuerte de las tres porque
usa los poderosos musculos de la espalda y los gluteos; Sin embargo, no tiene la

precision de las otras dos patadas.
Velocidad (5 de 10)

La musculatura pesada utilizada para esta patada la hace mas lenta que otras, pero
esta falta relativa de velocidad a menudo se enmascara con el movimiento mas
grande de un giro del cuerpo.

Potencia (9 de 10)

La mayor parte del poder proviene del giro de la cadera y el impulso tanto de las
pierna de apoyo como de las patada. Otro contribyente importante es la tension
de los musculos del torso, que agrega peso corporal a la patada. Las patadas que
dan vuelta y saltan y retroceden son dos variaciones comunes que son
significativamente mas poderosas que las patadas de pie.

Precision (6 de 10)



La precision es importante, pero el alto grado de poder de esta patada hace que la
orientacion sea un poco menos critica. Los objetivos principales estan cerca del
centro de masa del oponente, donde incluso una patada parcialmente blogueada
aun infligird dafio. Otros objetivos van desde la cabeza hasta el muslo. Al igual
que con la patada lateral, muchas personas logran que la pierna y la cadera sean
buenas, pero se centran menos en coordinar el peso de la piernay el cuerpo de
apoyo. Por ejemplo, si su pierna de apoyo esta plantada demasiado cerca del
objetivo, lo golpearan hacia atras al impactar porque su pierna de apoyo no esta
en posicion de impulsar hacia el objetivo.

EJERCICIOS CLAVE

Columpio de la pierna hacia atras Fortalece los gluteos y los isquiotibiales;
pstira las caderas

T + Toque opuesto del dedo del pie Desarrolla el equilibrio; fortalece
las piernas y el nucleo




Media luna invertida Fortalece piernas y glateos; estira las piernas,
las caderas, la columna vertebral y el pecho; mejora el equilibrio

Musculos Dinamicos Clave
Extension de la pierna que patea: gluteus maximus, gluteus medius,
cuadriceps.
Posicion del pie: tibialis anterior (no visto), extensores de tobillo (no
visto)
Giro del cuerpo: latissimus dorsi, oblicuos
Impulso corporal: gluteus maximus, pantorrilla, recto femoral
Retraccion de hombre y brazo: trapecio, deltoides (no visto)

Musculos Estaticos Clave

Deltoides, gluteus medius, vasto lateral

Cadenas Cinéticas Primarias

Posterior, giro de cadera, extension de pierna




Trapezius
External oblique

Latissimus dorsi

Gluteus medius

Gluteus maximus 2= -
=

Deltoid

Rectus femoris
Vastus lateralis

Gastrocnemius
Soleus

Estiramiento de la pierna ancha hacia adelante + estiramiento de los hombros
Estira los isquiotibiales, aductores y hombros




Arado estira los hombros y la columna vertebral

COMENTARIOS

1. Cambiando la linea del cuerpo cambia el objetivo de la patada. Mientras que las artes basadas
en el deporte a menudo enfatizan objetivos mas altos, los objetivos mas bajos son mas faciles de
ensefar y tienen mas aplicaciones de defensa personal.

PATADA GIRATORIA CON SALTO

Las patadas de saltos, las tijeras de saltos y las patadas de saltos giratorios son
variaciones comunes de la patada clasica. Estas patadas avanzadas requieren
mucha practica no solo para dominar las patadas, sino también para aprender
cuando y como usarlas contra un oponente. Aqui describimos la patada giratoria
con salto con la pierna trasera.



Velocidad (7 de 10)

La velocidad es, en ultima instancia, una funcién del giro de la caderay el

chasquido del pie. Sin embargo, muchos otros factores, como el contratorque

generado por los hombros y los brazos, ayudan a aumentar la velocidad.
Potencia (8 de 10)

Esta patada gana poder adicional de un salto ascendente seguido de un giro, los
cuales no se utilizan durante una patada circular estandar.
Precision (6 de 10)

La coordinaciéon de cinco cadenas cinéticas es un indicador de la interaccién
compleja del cuerpo en esta patada, y esto es ademas de la coordinacion del salto
inicial. Un conjunto limpio y poderoso de la patada gitatoria con salto es un
objetivo comun de muchos artistas marciales avanzados, y lleva un tiempo
inusualmente largo desarrollarse y mantenerse.



EJERCICIOS CLAVE

Salta con un giro de 180/360 grados. Mejora el poder explosivo de la
parte inferior del cuerpo y el control de giro.




\ —
|
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Salto con una pierna Mejora la potencia explosiva de la parte inferior
del cuerpo.

Banda de abduccién en la pierna Fortalece los abductores.

Musculos Dinamicos Clave

Salto (no ilustrado): cuadriceps, pantorrillas

Extension de la pierna que patea::cuadriceps

Levantamiento de la pierna que patea: gluteus medius (no visto),
tensor fascia latae (no visto)

Giro del cuerpo: pectorales, oblicuos




Musculos Estaticos Clave

Pantorrillas, recto abdominal, platysma/ esternocleidomastoideo

Cadenas Cinéticas Primarias

Posterior, lateral, giro de cadera, giro de hombro, extensién de pierna




Phlysma/sternockidornastoid
Pectorals majar

Rectus femoris
Vastus medialis

External oblique
Rctus abdominis




Triangulo Fortalece los cuadriceps; Estira las piernas, las caderas, los
hombros, el pecho y la columna vertebral.

Warrior 2 Fortalece piernas, caderas y hombros; estira los aductores

COMENTARIOS

1. Cuando aprendes por primera vez esta patada, la mayoria de la gente aprende a saltar hacia
ella; otros también lo aprenden con un salto hacia atras para crear mas espacio para que la
pierna que patea no se atasque por un oponente que carga. En cualquier caso, tenga cuidado al
aterrizar: con la combinacién de saltos y giros, no es raro torcer y dafiar la pierna de apoyo.

2. Al igual que con todas las técnicas de salto, ten en cuenta que estar en el aire hace que seas

vulnerable a los contraataques



PATADA GIRATORIA
CON TALON

Esta patada de competencia visualmente bonita es inusualmente fuerte. Debido a
su largo tiempo de entrega, generalmente se usa como contraataque. El giro dificil,
generalmente alejado de un ataque, hace que el punto de ataque de este
contraataque sea inusual y, por lo tanto, dificil de bloquear. Sin embargo, la
vulnerabilidad de la pierna y la ingle de apoyo hace que esta patada sea menos
comun en situaciones de autodefensa y en competiciones donde los ataques de

piernay / o ingle son legales..

e

Velocidad (9 de 10)

La velocidad es de suma importancia, ya que la ventana de oportunidad es muy
corta; una patada de taléon giratoria puede dejarte en una mala posicién para

defenderte de un contraataque.
Potencia (7 de 10)

El giro del cuerpo genera la mayor parte del poder, con los brazos y luego el giro
del cuerpo contribuyendo al poder del giro. La pierna que patea no es muy recta
(la hiperextension de la pierna que patea, especialmente al patear tablas, es una
lesion comun para los principiantes), e inicialmente hay una curva sustancial en la
cadera. Aproximadamente 45 grados antes del impacto, la pierna que patea
acelera a traveés del objetivo con una extension de pierna aguda pero fuerte en la

cadera.
Precision (5 de 10)



Esta patada requiere mucha practica, especialmente para mantener un giro
equilibrado. El giro requiere una fuerte curva lateral en el cuerpo porque la pierna
gue patea se mantiene a la altura requerida mediante una combinacién del gluteo

medio y la fuerza centripeta del giro.

e

EJERCICIOS CLAVE




Columpio de la pierna hacia atras Fortalece los glateos y los isquiotibiales;
pstira las caderas

Triangulo inverso Fortalece nas, las caderas, la

columnay el pecho.

Media luna invertida Fortalece pierflas y gluteos; estira las piernas, las
caderas, la columna vertebral y el pecho; mejora el equilibrio




Musculos Dinamicos Clave

Extension de la pierna que patea: gluteus maximus, gluteus medius,
Isquiotibiales
Giro del cuerpo: trapecio, oblicuos

Musculos Estaticos Clave

Gluteus maximus, gluteus medius, cuadriceps, pantorrilla, deltoides,
recto abdominal (no visto)

Cadenas Cinéticas Primarias

Posterior, lateral, giro de hombro, giro de cadera




External oblique

Deltoid ,Gluteus medius

Trapezius

Semimembranosus
Semitendinosus
Biceps femoris
Gluteus maximus



COMENTARIOS

1. Ha habido una pregunta por larto tiempo en cuanto a la altura de la patada

El pie debe estar en la patada mas fuerte. Si bien nunca hemos visto un estudio cientifico que aborde
esta pregunta, nuestra experiencia nos dice que golpear un objetivo a una altura media (ligeramente
por encima de la cadera) genera la mayor potencia. Si es verdad, esto puede deberse al hecho de que,
a diferencia de las patadas mas bajas y mas altas, los musculos del cuerpo central estan colocados de
manera mas optima para el poder en el nivel medio. Esto se remonta a la antigua teoria del poder de
las artes marciales del "frasco de mantequilla de mani": si se le entrega un frasco de mantequilla de
mani y se le dice que la tapa estd atascada pero necesita abrirse, generalmente, coloque el frasco
frente a su ombligo , por ejemplo, sobre su cabeza) para ejercer la maxima potencia en la tapa.

Side crunch Fortalece los oblicuos

Paloma estira caderas, cuadriceps y la ingle




PATADA GIRATORIA BAJA CON EL TALON

Esta patada se usa a menudo como un contraataque contra un oponente que se ha

movido con un ataque rapido y / o fuerte, generalmente una patada. Caer al suelo y

girar hace que el punto de ataque sea bastante inusual. Si hay peso en la pierna del

oponente que esta siendo atacado, es dificil, si no peligroso, soportar la patada.
Velocidad (9 de 10)

‘o

La velocidad es de suma importancia ya que la ventana de oportunidad es muy
corta; una patada de tlcon giratoria baja puede dejarte en una mala posicion para

defenderte de un contraataque.
Potencia (7 de 10)

El giro del cuerpo genera la mayor parte del poder, y el giro del cuerpo contribuye
al poder del giro. La pierna que patea no es del todo recta (la hiperextension de la
pierna que patea, especialmente cuando se patea tablas, es una lesion comun para
principiantes), y hay una curva sustancial en la cadera. Aproximadamente 45
grados antes del impacto, la pierna que patea acelera a través de las piernas del
oponente con una extension de pierna aguda pero fuerte.

Precisién (5 de 10)

Esta patada requiere mucha practica, especialmente para mantener un giro
equilibrado. El giro requiere una fuerte curva lateral en el cuerpo porque la pierna
gue patea se mantiene en el suelo principalmente por el gluteo medio.



EJERCICIOS CLAVE

Band leg abduction Fortalece abductores

Caminata de puntas Fortalece pantorrillas




Puente de una pierna + elevacién de cadera Refuerza el empuje
pélvico; estira el pecho y los hombros

Musculos Dinamicos Clave

Extension de cadera y pateo: gluteus maximus
Giro del cuerpo: oblicuos

Musculos Estaticos Clave

Gluteus medius, isquiotibiales, pantorrilla (no visto), cuadriceps
(pierna de apoyo, no visto)

Cadenas Cinéticas Primarias

Posterior, lateral, giro de cadera, giro de hombro




External oblique

Gluteus medius
Gluteus maximus

Biceps femoris
Semitendinosus
Semimembranosus

El angulo lateral fortalece los cuadriceps; Estira piernas, caderas y
costados.




Paloma estira caderas, cuadriceps e ingle

COMENTARIOS

1). Girar sobre la bola del pie de apoyo extiende el rango de la patada, pero el equilibrio es mas
dificil de mantener. Algunas personas prefieren girar sobre la rodilla de la pierna de apoyo
porque es mas facil mantener el equilibrio, pero esto reduce el rango de patadas a
aproximadamente la longitud del muslo. Esta variacidn también es bastante brusca en la rodilla
porque una caida rdpida en la rodilla puede causar lesiones graves.



PROYECCIONES

Los lanzamientos presentados en esta seccidén son bastante basicos, aunque esta seccidn fue la
mas dificil de escribir debido a la complejidad del lanzamiento promedio. Si bien la premisa de
este libro es resaltar y describir LOS MUSCULQOS CLAVE usados en una técnica dada, un
lanzamiento tiene varias fases, cada una de las cuales utiliza un conjunto diferente de
MUSCULOS CLAVE. Debido a las limitaciones de espacio, nos concentraremos en el componente
de lanzamiento, en lugar de la ruptura o la carga del equilibrio.

Elegimos una amplia variedad de lanzamientos para ilustrar diferentes caracteristicas de
las técnicas bésicas de lanzamiento. Algunos lanzamientos, como el barrido externo menor
y la caida del cuerpo hacia adelante, exigen un alto grado de precision. Otros, como el
barrido de cadera y el tiro del bombero delantero, requieren mas fuerza. El lanzamiento del
hombro y la caida del cuerpo hacia adelante implican dar la espalda a tu oponente,
mientras que los lanzamientos como la paca de arroz y el barrido externo menor se realizan
cara a cara. Finalmente, algunos, como el tiro del bombero delantero, se hacen a un lado.

En su forma més simple, un lanzamiento "promedio™ se puede dividir en tres partes: el
rompimiento de equilibrio del oponente, la carga y el lanzamiento. Para cada uno de los
nueve lanzamientos que se muestran en esta seccidn (aungue el snapover es un final para
varios lanzamientos en lugar de un lanzamiento real), resaltaremos la parte de lanzamiento;
de vez en cuando, reconoceremos el musculo clave para los movimientos preliminares,
como los tirones de los brazos involucrados en la ruptura del equilibrio. Sin embargo, no es
inusual que otros aspectos de la técnica sean dificiles de dominar o requieran ejercicios
extensos para desarrollarlos. Por ejemplo, las recolecciones para el lanzamiento del
bombero delantero y el lanzamiento de pacas de arroz requieren fuerza, equilibrio y
sincronizacion; el final de una caida de cuerpo hacia adelante también exige fuerza,
equilibrio y sincronizacién a medida que el oponente arrojado cae. Estos aspectos se
mencionan a lo sumo en esta seccion.






PROYECCION CON ESTOMAGO

Si bien este lanzamiento puede ejecutarse como una técnica ofensiva, la mayoria
de las veces se usa como defensa contra un oponente que se lanza o intent
cargarte.

Velocidad (4 de 10)

Cuando un lanzamiento de estdbmago se ejecuta como una técnica ofensiva, al menos
para la entrada de lanzamiento, usualmente se necesita una alta velocidad para
superar el peso del oponente. Cuando se ejecuta como una técnica defensiva, el
movimiento suele ser mas lento, ya que debe coincidir con la velocidad y la potencia
del atacante. Esta combinacion de velocidad y potencia te permite usar la fuerza del
atacante contra él.

Ya

Potencia (7 de 10)

La mayoria de la potencia es generada por dos aspectos del lanzamiento:

Tirdn hacia adelante: a menos que el oponente esté en una carga de cabeza,
tendrds que empujar a tu oponente hacia adelante para romper su equilibrio,
permitiéndote deslizarte por debajo de su masa.

Extension de pierna: Con el equilibrio de tu oponente roto, tu pierna extendida
levanta su cuerpo del suelo. Puedes acentuar la extension de la pierna empujando
tus caderas.

Precision (8 de 10)



Hecho correctamente, este lanzamiento tiene forma de circulo, con los cuerpos del
lanzador y el oponente formando el anillo exterior y la pierna extendida como un
rayo; esta es la razon por la que a veces se la llama un lanzamiento de circulo. El
giro del cuerpo, una combinacién de estar debajo de tu oponente en angulo y tirarlo
hacia adelante y sobre tu hombro opuesto mientras extiendes tu pierna, asegura que
tu oponente no se te caiga encima. Estos componentes cambian de importancia
dependiendo de la situacion de lanzamiento.

EJERCICIOS CLAVE

One-arm dumbbell row Fortalece trapecio




Barbell/dumbbell pullover Fortalece pectorales, triceps, and dorsales

Crunch de bicicleta Mejora la flexibilidad y la fuerza del ndcleo

Musculos Dinamicos Clave

Jaloén del cuerpo hacia adelante (no ilustrado): pectorales, biceps,
deltoides

Jalén hacia adelante: biceps, deltoids (no visto)
Extension de pierna: cuadriceps, gluteus maximus
Giro de cuerpo (no ilustrado): oblicuos

Musculos Estaticos Clave

Recto abdominal, serratus anterior, esternocleidomastoideo




Cadenas Cinéticas Primarias

Posterior, extension de pierna, giro de hombro

N

Gluteus maximus
Rectus ahdominis
Sternocleidermastoid

N




Puente de una pierna + elevaciéon de cadera Refuerza el empuje pélvico;
estira el pecho y los hombros

Rodar. Calienta la espalda y las caderas.

COMENTARIOS

1. Este lanzamiento a veces se conoce como el "lanzamiento de Captain Kirk" debido a la
cantidad de veces que el personaje de Star Trek ejecutd la técnica durante el rodaje del
programa.

2. El error mds comun para los principiantes es que tiran a su oponente sobre si mismos en lugar
de tirar al oponente mas alla de ellos. Algunos instructores se refieren a esto como "conseguir un
neumatico desinflado", ya que esto cambia el movimiento circular correcto en un movimiento
plano y lineal.



BARRIDO MAYOR EXTERNO

Quizas el lanzamiento mas simple y seguro para ensefiar a un principiante, el barrido
externo mayor es a menudo uno de los primeros lanzamientos que se ensefia. Este
lanzamiento suele ser mas efectivo como un lanzamiento secundario o un contador
para un lanzamiento.

Velocidad (6 de 10)

Cuando se usa como técnica contraria, la velocidad del lanzamiento a menudo es
dictada mas por la velocidad y la potencia del atacante que por cualquier otra cosa.
Por ejemplo, cuando un oponente te tira con fuerza, debes tener una entrada rapida y
fuerte en el lanzamiento que se mezcle con la accion de tirar del oponente.

Potencia (8 de 10)

Dos factores clave en la generacion de energia son:

Giro del cuerpo: En este lanzamiento, te acercas fuertemente a tu oponente
mientras tiras de él hacia adentro y hacia un lado hasta que las esquinas de tus
hombros se encuentran. Al impactar, un brazo tira mientras el otro empuja,
torciendo asi a tu oponente y rompiendo su equilibrio.

Barrido de pierna: Durante la torsion del hombro, la pierna interna, doblada
en un angulo leve, atraviesa una 0 ambas piernas de su oponente. Este barrido
no solo es impulsada por el desplazamiento de la pierna, sino que también es
impulsado por la inclinacion hacia delante de su  cuerpo.



Precision (5 de 10)

Cerrar la distancia entre tu cuerpo y el de tu oponente es fundamental. Tratar de
barrer a alguien que esta a tan solo unos centimetros de distancia puede disminuir
en gran medida la efectividad de esta técnica. También es muy importante barrer
todo el camino a través de las piernas de tu oponente. Los principiantes a menudo
barren lo suficiente, y esto le da al oponente la oportunidad de recuperar el
equilibrio perdido en lugar de ser arrojado.

EJERCICIOS CLAVE

Columpio de la pierna hacia atras Fortalece los gluteos y los isquiotibiales;
pstira las caderas

/

Lunge + twist Mejora la flexibilidad de la cadera mientras desarrolla el
poder del nucleo.




Woodchopper Fortalece los oblicuos y los hombros.

Musculos Dinamicos Clave

Impulso corporal: cuadriceps (no visto), pantorrillas

Jalony giro del cuerpo:: pectorales (no visto), biceps (no visto),
deltoides, latissimus dorsi, oblicuos, recto abdominal (no visto)
Barrido de pierna: gluteus maximus, isquiotibiales

Musculos Estaticos Clave

Pantorrillas

Cadenas Cinéticas Primarias

Posterior, giro de hombro




Gluteus tnaximus

Biceps femoris

Semffendinosus
Semimembranosus

Gastrocnemius
Soleus




Inchworm Fortalece los brazos, hombros, pectorales y nucleo; estira
los isquiotibiales

Media luna invertida. Fortalece las piernas y los gluteos; estira las
piernas, las caderas, la columna vertebral y el pecho; mejora el
equilibrio

COMENTARIOS

1. No es infrecuente que este lanzamiento se realice con tanta fuerza y rapidez que el lanzador
termine rodando hacia adelante y pase a su oponente que cae.

2. Conducir con la pierna de apoyo es fundamental para romper el equilibrio de tu oponente.

BARRIDO EXTERIOR MENOR

Este lanzamiento de contacto cercano requiere sincronizacion y un compromiso de
todo el cuerpo para lograrlo con exito. No depende en gran medida del poder, lo
que hace gque sea mas importante aprender la sincronizacion cuidadosa cuando se

trata de dominar este movimiento exacto.



Velocidad (7 de 10)

Se requiere velocidad para sincronizar el movimiento con el movimiento del
oponente. La barrida no es muy poderosa y, por lo tanto, su exito se basa en la
velocidad y el tiempo.

Potencia (3 de 10)

El poder se genera principalmente por los movimientos del brazo. El brazo de la

pierna de barrido tira hacia atras mientras el otro brazo empuja hacia adelante,

todo en un esfuerzo por torcer al oponente. Las piernas también hacen

movimientos opuestos: la pierna delantera barre de afuera hacia adentro y la

pierna trasera se endereza cuando se empuja con fuerza hacia el oponente.
Precisién (8 de 10)

A riesgo de ser demasiado general, se podria decir que cuanto menos poderoso
sea el lanzamiento, mas importante sera el momento. La barrida externa menor
esta en este péster para esta declaracion. La torsién de ambos brazos y piernas, asi
como la sincronizacion de estos movimientos con los de tu oponente, hacen que
este lanzamiento sea uno de los mas dificiles de dominar.



EJERCICIOS CLAVE

Sentadilla con companero  Fortalece los cuadriceps y los gluteos.

Crunch de bicilcleta d-y la fuerza del nucleo.




/ 8

Flexiones de brazo aplaudiendo. Mejora la potencia explosiva de la parte
superior del cuerpo.

Musculos Dinamicos Clave

Jalén de brazo (izquierdo, como en la ilustracion): deltoides, trapecio
Empuje de brazo (derecho como en la ilustracion): pectorales,
triceps (no visto), deltoides

Impulso y giro lateral del hombro: oblicuos, latissimus dorsi

Barrido de pierna: sartorius, isquiotibiales (no visto)

Impulso corporal: cuadriceps, pantorrilla

Musculos Estaticos Clave

Recto abdominal, biceps, brachialis, triceps

Cadenas Cinéticas Primarias

Posterior, lateral, extension de pierna, giro de hombro




Deltoid
Pectoralis major ,

Thpezus

Biceps brachii
Triceps brachli
Latissimus dorsi

Brachialis

Externa! oblique
Reclus abdomirils

Sartorus
Vaslus medialis
Gastrocnemius
Sokus



El arbol mejora el equilibrio; Estira y fortalece piernas y caderas.

Estocada arrodillado Estira flexores de cadera y cuadriceps

COMENTARIOS

El sartorio juega un papel importante en el movimiento barrido de pierna, pero es un musculo
relativamente débil y no puede ejecutar el lanzamiento sin ayuda; requiere movimiento del
cuerpo; y los brazos empujan y tiran para romper el equilibrio del oponente y, al menos, llvevar

su peso parcialmente a su pierna barrida.
2. Para coordinar el lanzamiento, piense en sus manos y en su pie barriendo alrededor del borde

exterior de un circulo grande.



PROYECCION HACIA ADELANTE

A menudo, se denomina "lanzamiento de mano" (o te waza en japones), la caida

del cuerpo hacia adelante no depende de mucha potencia, por lo que tanto la

velocidad como la precision son esenciales para ejecutar esta técnica con éxito. Al

igual que con otros movimientos menos poderosos, este es generalmente un tiro

defensivo o de respuesta que se ejecuta redirigiendo el poder del oponente.
Velocidad (9 de 10)

La velocidad es esencial para combinar el movimiento de tu cuerpo con el de tu
oponente. Este lanzamiento implica una gran cantidad de movimiento: Tus
caderas y tu cuerpo deben girarse y tus brazos deben extenderse para guiar a tu
oponente hacia adelante. Una vez que pierda el equilibrio, tus manos deben tirar
bruscamente para que salte.

Potencia (4 de 10)



La mayor parte del poder de este lanzamiento proviene del movimiento hacia
adelante del oponente, que se redirige y amplifica para romper su equilibrio y
producir el lanzamiento. Si bien el poder que agrega no es excelente, es necesario y
su soncrinizacion es critica.

Precision (8 de 10)

Mezclar el movimiento de tu cuerpo con el de tu oponente requiere un grado de
compromiso inusualmente alto, ya que le das la espalda y te deja abierto a un
contraataque si la técnica falla.

EJERCICIOS CLAVE

Flexiones de brazo aplaudiendo Mejora la potencia explosiva de la parte
superior del cuerpo.




Standing band pull Fortalece triceps, deltoidess, serratos anteriores,
pectorales y abdominales.

Crunch (pies levantados) Fortalece los masculos centrales.

Musculos Dinamicos Clave

Jalén inicial de brazo (no ilustrado): pectorales, deltoides, biceps,
brachioradialis

Extension de brazo (brazo isquierdo como en la ilustracion): deltoides
posteriores, triceps

Giro del cuerpo: oblicuos (no visto), pectorales

Impulso corporal: cuadriceps, pantorrillas




Musculos Estaticos Clave

Recto abdominal, gluteus maximus (pierna de apoyo, no visto),
deltoid anterior, biceps

Cadenas Cinéticas Primarias

Posterior, giro de cadera, giro de hombro, extensién de brazo

Anterior deltoid
Middie deitoid
7~ Posterior deltoid

Biceps brachii
Pectoralis major

Ractus abdominis

Triceps brachii

FF/ Rectus femoris
Vastus lateralis
Vastus medialis

Gastrocnamius
Soleus
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Estiramiento de hombros de codo alto Estira los hombros y triceps

Prensa de palma trasera. Estira las munecas y los antebrazos.

COMENTARIOS

1. Una vez que el oponente estd cayendo hacia adelante, la nitidez de la caida se puede
aumentar tirando de los brazos extendidos hacia adentro.

2. La colocacién de la mano de lanzamiento principal sobre o alrededor de la cabeza del
oponente es bastante variada. Algunos colocan la mano detras del cuello, lo que facilita el
avance. Sin embargo, otros ponen sus manos debajo de la barbilla para ayudar a romper el
equilibrio de su oponente; luego deslizan su mano detras del cuello para el tirén hacia adelante.



PROYECCION DE HOMBRO

El lanzamiento de hombro se considera uno de los lanzamientos mas basicos después
de tal vez el lanzamiento de cadera y la barrida mayor externa. Si bien la proyeccion
de hombro y sus muchas variaciones son de importancia primordial en la
competencia, en las clases de defensa personal se ensefia mas como una defensa
contra atagues traseros que como un movimiento ofensivo debido a los problemas
involucrados en darle la espalda a su oponente.

Velocidad (5 de 10)

El lanzamiento del hombro puede ser bastante rapido cuando se usa como una

técnica ofensiva. Sin embargo, como movimiento defensivo, su velocidad a

menudo es dictada por la velocidad y la potencia del atacante, ya que el

lanzamiento generalmente se combina con la velocidad del ataque del oponente.
Potencia (7 de 10)

El poder inherente en el lanzamiento del hombro viene en dos fases: arrancar al
oponente del suelo usando las cadenas cinéticas de extensidn posterior y de pierna, y
torcer los hombros, y en menor medida las caderas. Tal vez el error mas comun que
disminuye el poder de la técnica es dejar que el hombro que lanza quede demasiado
lejos frente al cuerpo del oponente, lo que hace que el hombro se tuerza con menos
fuerza, si no es que es imposible hacerlo. El contacto corporal estrecho entre usted y
su oponente es clave para la eficiencia de este movimiento.



Precision (6 de 10)

Se ensefia una amplia variedad de lanzamientos de hombro, que incluyen
variaciones de un brazo, dos brazos, caida y ayuda para las piernas. Algunos
enfatizan la velocidad y otros el poder, y es una cuestion de entrenamiento y
experiencia para elegir cuél usar dependiendo de la velocidad relativa, el poder y
la posicion del ataque del oponente. Con todas estas variaciones, uno de los
puntos mas importantes que debe recordar es asegurarse de que su cuerpo esté
bajo y correctamente alineado frente a su oponente antes de ejecutar el
levantamiento inicial del cuerpo.

EJERCICIOS CLAVE

Sentadilla con companero:  Fortalece los cuadriceps y gluteos.




Standing band Fortalece trapecio, triceps, deltoides, serratos
anteriores, pectorales y abdominales.

Musculos Dinamicos Clave
Jalén de cuerpo inicial (no ilustrado): pectorales, biceps, deltoides

Extension de brazo (el brazo que levanta como en la ilustracién):
deltoides, triceps

Giro de hombro: pectorales, oblicuos (no visto), recto abdominal
Extension de pierna: cuadriceps, pantorrillas




Musculos Estaticos Clave

Gluteus maximus (no visto), biceps, brachialis

Cadenas Cinéticas Primarias

Posterior, extensién de pierna, giro de hombro

Delto
9 Pectoralis major
Biceps brachii

Triceps braehii
Rectus abdomini
Reclis femOrs
Vastus hteralis
Vastus mecfialis

Brachiz

Gastrocnemits (/

Soleus “
LN

7
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Lunge + twist Mejora la flexibilidad de la cadera mientras desarrolla el
poder del nucleo.

Estiramiento de hombros de codo alto Estira los hombros y triceps

COMENTARIOS

1. Tenga especial cuidado de no permitir que su brazo de lanzamiento alcance el plano de su
pecho, ya que debilita su capacidad para tirar y un oponente resistente puede tirar hacia atras
del brazo y dislocar su hombro.

2. El lanzamiento del hombro con el doble brazo (que se muestra) tiende a aplicarle a tu
oponente una palanca al brazo cuando se lanzan. Tenga cuidado al practicar esta variacién ya
que el dafio en el codo puede ocurrir facilmente.



SNAPOVER
Esta técnica de transicion se usa cominmente junto con una técnica inicial, como un
lanzamiento de cadera o murfieca, y luego se continua con (por ejemplo, candado de
mufieca, candado de brazo o patada fuerte). El aspecto mas importante de esta
técnica es que cuando lanzas a tu oponente y él cae libremente, debes tirar
bruscamente de tus brazos, lo que de repente hace que la persona que cae caiga. Esta
accion acentla el impacto de la caida y lo coloca en una buena posicion para realizar
una técnica de acabado.

Velocidad (6 de 10)

La espiral interna de la técnica genera su velocidad. La mayoria de los

lanzamientos (por ejemplo, cadera, hombro y mufieca) requieren un arco inicial

grande de su cuerpo, ya que el equilibrio de su oponente se rompe y se inicia el

lanzamiento. Una vez que tu oponente esta en el aire, se vuelve muy facil de

manipular, pero solo por un periodo muy corto de tiempo; esto significa que

necesita sincronizar exactamente el snapover con el movimiento de su cuerpo.
Potencia (8 de 10)

La mayor parte del poder proviene de dos fuentes: la extension de la pierna
delantera empuja tu cuerpo hacia atras, lo que inicia la caida del oponente; y el
tirén hacia adentro del brazo, con mayor ayuda de los musculos de la espalda,

finaliza el movimiento y agrega una mayor nitidez al lanzamiento.
Precision (6 de 10)



El momento de esta accion de snapover es dificil de dominar. Iniciar la accion
demasiado pronto o demasiado tarde negara la efectividad de la técnica e incluso
podria ponerlo en una posicién precaria que es vulnerable al contraataque.

EJERCICIOS CLAVE

5"&
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Burpie Mejora el poder explosivo de todo el cuerpo.

Body drag—pull Fortalece trapecio, dorsales y cuadriceps.




T + Toque al pie opuesto Desarrolla el equilibrio; fortalece las piernas
y el nucleo




Deltoid
Pectoralis major

Biceps brachii

Latissimus dorsi
Brachlalis

Rectus abdomine
Flexor carpi lJInaris
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Musculos Dinamicos Clave

Extencion de pierna: cuadriceps
Jalon de cuerpo: biceps, brachialis, trapecio (no visto), latissimus dorsi
Aduccion de lamurieca: aductores de murieca

Musculos Estaticos Clave

Pectorales, deltoides, recto abdominal

Cadenas Cinéticas Primarias

Posterior, extension de pierna

Push-up + one-arm row Fortalece nucleo, dorsales, trapecio y deltoides.




Plancha invertida Estira los brazos, los hombros y la parte frontal del
cuerpo

COMENTARIOS

1. Tenga en cuenta que esta es una técnica de transicidn. Se asume que el lanzador se moverad a
cualquiera de una serie de posiciones de remates, incluyendo el levantamiento de la mufieca y
pateo las costillas; torciendo el brazo para producir una palanca o candado de mufieca, codo o
de hombro; o girando el brazo para forzar al oponente en frente a usted y en cualquier nimero
de posiciones de sumisién o posicion de espera.

2. Para evitar lesiones y reducir la posibilidad de contraataques, siempre empuje las caderas
hacia delante y recuéstese hacia atras para que todo su cuerpo, desde las piernas hacia arriba a
través de los brazos, en el tirdn final. Inclinarse hacia adelante y redondear la espalda puede
provocar lesiones en la espalda y te hace vulnerable a ser derribado contra tu oponente.

PROYECCION DE BARRIDO CON CADERA

Podria decirse que es la mas poderosa de las numerosas variaciones en los
lanzamientos de cadera porque la pierna de barrido practicamente hace girar al
oponente en el suelo. Tal vez la mayor dificultad para ejecutar el lanzamiento
proviene del hecho de que, al barrer la pierna, esta apoyado en una sola pierna,
lo que le da una gran importancia a la colocacion del cuerpo.

Velocidad (6 de 10)

La velocidad de esta técnica no es mas rapida que un lanzamiento de cadera
normal, pero debido al giro del oponente, la velocidad de la caida es mayor.



Potencia (9 de 10)

El poder inherente al barrido de la cadera se presenta en tres fases: levantar a tu

oponente del suelo, barrer la piernay torcer los hombros.
Precisién (6 de 10)

La alineacion del cuerpo es clave debido al equilibrio momentaneo y al impulso
que se debe lograr con la Gnica pierna de apoyo. Tenga en cuenta que la palabra
"equilibrio" en este caso no se refiere a una falta de movimiento, como en una
posicion estatica; se refiere al control bajo el cual se mantiene este lanzamiento
tan dinamico a lo largo de su ejecucion.

EJERCICIOS CLAVE
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Columpio de la pierna hacia atras Fortalece los glateos y los isquiotibiales;
pstira las caderas

Woodchopper Fortalece los oblicuos y los hombros.




Standing band pull Fortalece trapecio, triceps, deltoides, serratos
anteriores, pectorales y abdominales.

Musculos Dinamicos Clave
Extension de la pierna de apoyo: cuadriceps, pantorrilla
Jalon y giro corporal: pectorales, deltoides, oblicuos, recto abdominal
Empuje de brazo (brazo izquierdo, como en la ilustracién): trapecio,
deltoides (no visto), triceps
Barrido de pierna: gluteus maximus (no visto), isquiotibiales (no
visto)

Musculos Estaticos Clave

Gluteus maximus (pierna de soporte, no visto), cuadriceps,
pantorrila, trapecio, deltoid posterior, biceps (no visto)

Cadenas Cinéticas Primarias

Posterior, extension de pierna, giro de hombro




\ Poslenor deltoid Middle deitoid
\ \&\ Anterior deltoid

. Trapezius

Triceps brachii

Rectorals majar
Extemaloblicue
Rectus abdominis
Rectus femoris

Gastrocnemius
Soleus



Side crunch Fortalece los oblicuos

Media luna invertida Fortalece piernas y gluteos; estira las piernas, las
caderas, la columna vertebral y el pecho; mejora el equilibrio

COMENTARIOS

1. No es raro que el lanzador despegue de sus propios pies durante la ejecucion de este
lanzamiento. Aprender a hacer esto de manera segura es obviamente un aspecto importante del
aprendizaje de este lanzamiento.

2. Tenga cuidado de no dejar que su brazo interno (a la derecha, como se muestra en la
ilustracién) se coloque detras del plano de su pecho porque las lesiones en el hombro, incluida la
dislocacion, pueden ocurrir con un oponente resistente.



LANZAMIENTO PACAS DE ARROZ
El colorido, pero apropiado nombre del lanzamiento de pacas de arroz, proviene de
la forma en que se supone que debes recoger una pesada paca de arroz. Si bien los
luchadores, los practicantes de MMA y el judoka conocen este lanzamiento, no se
usa a menudo en situaciones de defensa personal, ya que requiere agarrar a un

oponente entre las piernas.
Velocidad (4 de 10)

La velocidad es importante, pero en realidad solo se vuelve critica en el momento
en que el oponente se levanta del suelo y completa el lanzamiento. Esta técnica a
menudo se presenta como una oportunidad momentanea durante un choque de
cuerpo; por ejemplo, logras deslizar el golpe de un oponente y entrar, y luego
descubres que cuando tus cuerpos se golpean entre si, tu oponente se ha
enderezado por un segundo. La velocidad se vuelve esencial en este momento para
ejecutar el lanzamiento..

Potencia (8 de 10)

Sorprendentemente, se requiere poca potencia para ejecutar la parte de elevacion
de este movimiento. El golpe de fuerza mas importante es tirar del oponente justo
antes del levantamiento. A medida que bajas tu centro de masa por debajo del de
tu oponente y lo incorporas a tus caderas, hay un momento en el que estirar las
piernas es todo lo que se necesita para hacer que tu oponente vuele. Una vez que



el oponente esta en el aire, y con ambos centros de masa (generalmente justo
debajo del ombligo) alineados, es simplemente una cuestion de rotarlo 90 grados
para la caida. Para demostraciones, no es raro hacer girar a un oponente 270
grados para una caida, o incluso 360 grados y volver a ponerse de pie.

Precision (6 de 10)

El problema mas importante con este lanzamiento esta en elegir cuando
intentarlo. Los combatientes deben estar muy cerca, con sus centros de masa (es
decir, sus caderas) practicamente en contacto. Las caderas del lanzador deben
estar por debajo de las del oponente, ya que esto reduce en gran medida la
cantidad de potencia requerida.
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EJERCICIOS CLAVE
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Burpie Mejora el poder explosivo de todo el cuerpo.

T

Peso muerto. Refuerza los gluteos, cuadriceps y trapecio

Upright row Fortalece trapecio, deltoidess, brachialis y brachioradialis




Musculos Dinamicos Clave

Jalon de cuerpo: pectorales, biceps, brachialis, deltoides, latissimus dorsi
Levantamiento y empuje: gluteus maximus, cuadriceps, trapecio

Musculos Estaticos Clave

Recto abdominal (no visto)

Cadenas Cinéticas Primarias

Posterior, extension de pierna

Brachialis
Pectoralis major

~, — Biceps brachi

Trapezius ' :

Delteid

Latissimus dorsl ——__

Gluteus maximus

Vastus lateralis




Estiramiento de la pierna ancha hacia adelante + estiramiento del hombro Estira

los isquiotibiales y hombros

La postura del nifio, las caderas, los cuadriceps, la espalda y los hombros.

COMENTARIOS

1. Se pueden producir lesiones graves en la espalda si tratas de levantar a un oponente cuando
tu espalda no esta recta y cuando usas tu espalda (en lugar de tus piernas).

2. Dada la importancia de alinear los centros de masa, tenga en cuenta que debido a las
diferencias en la constitucién, el centro de masa del hombre promedio es mas alto que el de la
mujer promedio.



LANZAMIENTO FRONTAL, DE BOMBERO

Usado generalmente como defensivo en lugar de una técnica ofensiva, el tiro del
bombero tiene dos entradas basicas, la delantera y la trasera. También hay una
gran cantidad de variaciones que incluyen lanzar de pie o de rodillas, y lanzar al
oponente lateralmente o sobre la cabeza y hacia la parte frontal del cuerpo.
Algunas versiones hacen que el oponente pase los hombros, mientras que otros
hacen que el oponente gire sobre las caderas. El tiro ilustrado muestra el tiro
lateral clasico que cruza los hombros.

Velocidad (4 de 10)

*\7 —
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La velocidad de este lanzamiento esté en parte dictada por la velocidad y la
potencia del ataque del oponente. Cuanto mas rapido sea el ataque, mas rapido
debe ser el lanzamiento para mezclarse con el impulso del oponente.

Potencia (7 de 10)

Levantar a tu oponente del suelo en este movimiento requiere la mayor cantidad
de poder. Sin embargo, puedes argumentar que al combinar con el ataque del
oponente, el requisito de poder se minimiza porque el poder del oponente hace la
mayor parte del trabajo. Desafortunadamente, este tipo de mezcla perfecta es mas
la excepcion que la regla, y debe estar preparado para agregar poder al
lanzamiento para compensar las imperfecciones habituales. A menudo es mas
practico para los lanzadores méas pequerios lanzar un oponente sobre sus caderas
en lugar de sus hombros.



Precision (8 de 10)

Mezclar con el impulso hacia adelante de tu oponente es critico. Si bien
generalmente es cierto que debes elegir un lanzamiento apropiado que
combine con el movimiento de tu oponente, es especialmente importante con
el lanzamiento de bombero: un momento mal elegido para intentar este
lanzamiento expone tu cabeza y cuello para contraatacar.



EJERCICIOS CLAVE

Warrior 2 band pull Fortalece piernas, caderas, hombros y triceps;
estira el pecho




Side crunch Fortalece oblicuos

Musculos Dinamicos Clave

Levantamiento de cuerpo (no ilustrado): isquiotibiales, gluteus
maximus, cuadriceps, pantorrilla

Extension de brazo: triceps, deltoides, trapecio

Impulso corporal y giro lateral: gluteus medius, pantorrilla,
cuadriceps, oblicuos, latissimus dorsi, deltoides, trapecio

Musculos Estaticos Clave

Recto abdominal (no visto), gluteus maximus, cuadriceps

Cadenas Cinéticas Primarias

Lateral, extension de pierna, extensién de brazo




Triceps brachii

i Latissimus dorsi

‘/
External oblique

Gluteus meduus
Gluteus maximus

/ R\
Vastus lateralis \\
i

Gastrocnemius
Soleus




F-stiramiento de hombros de codo alto Estira los hombros y triceps

Prensa de palma trasera. Estira las munecas y los antebrazos.

COMENTARIOS

1. Los deltoides solo levantan los brazos hasta una posicion horizontal; después de eso, el
trapecio toma el control al girar los omdplatos para continuar elevando los brazos. Estos
mecanismos entretejidos de los deltoides y el trapecio son clave en la carga y el lanzamiento de
las tiradas de los bomberos.

2. Para evitar lesiones, no redondee la espalda durante la fase de elevacidn inicial del
lanzamiento. Lance parejas mas grandes sobre la parte baja de la espalda en lugar de sobre los
hombros.



TRABAJO DE SUELO

El trabajo de suelo consiste en derribar a un oponente y manipularlo en el
suelo. Si bien existe una gran variedad de técnicas ofensivas (como golpes,
puntos de presion, estrangulaciones y blogueos de articulaciones) que se
pueden realizar mientras se estad en el suelo, esta seccion cubre solo los
conceptos basicos absolutos del trabajo de suelo.
De las seis técnicas mostradas, dos implican derribar a un oponente de pie
mientras que las otras cuatro se enfocan en mantener a un oponente en el suelo.
Estas técnicas no usan mucha fuerza; mas bien, implican cambiar de peso y
aplicar presién en puntos clave.
Si bien la técnica adecuada ayudara enormemente a mantener a los oponentes
mas grandes y mas fuertes, tenga en cuenta que cuando aumenta el diferencial
de peso y fuerza entre dos oponentes, el niumero de técnicas efectivas y
practicas se vuelve bastante limitado. En algunas competiciones, se puede usar
una diferencia de peso del 10 por ciento para separar las clases de peso; en
realidad, el uso o mal uso del peso puede ser un activo o un pasivo.

o




GUARDIA

Esta posicion defensiva utiliza la longitud del torso y los masculos centrales

fuertes para mantener a raya a un oponente mas grande. Al sostener a tu

oponente con tus piernas, liberas tus brazos para ofensiva y defensa.
Velocidad (2 de 10)

"

Esta posicion relativamente estatica requiere poco movimiento y, por lo

tanto, poca velocidad. Sin embargo, cuando tu oponente intenta escapar o

atacar, necesitaras reaccionar rapidamente con una técnica que sea separada

pero gque funcione en conjunto con la posicién de guardia. Por ejemplo, si su

oponente se extiende hacia adelante con un brazo, puede abandonar

rapidamente la posicion de guardia a favor de una palanca de brazo.
Potencia (7 de 10)

El poder se genera principalmente a partir de las piernas y el torso y se usa
para mantener al oponente a la distancia del brazo. Al arquear y torcer tu
cuerpo, puedes ejecutar diferentes ataques y defensas. Hay una gran variedad
de movimientos y contra-movimientos desde esta posicion.

Precision (5 de 10)

La naturaleza estatica de esta posicion puede cambiar rapidamente a medida
que el oponente se mueve. Por ejemplo, tu oponente puede inclinarse hacia
adelante para golpear o girar hacia un lado para tratar de escapar; La
precision de sus técnicas contrarias determinara su éxito.



EJERCICIOS CLAVE

Aduccion de la pierna con banda fortalece los aductores

V-up Mejora la f




Musculos Dinamicos Clave

Envolver y apretar con las piernas: adductors, gracilis, pectineus,
sartorius

Extension de cuerpo: quadratus lomborum (no visto)

Musculos Estaticos Clave

Gluteus medius (no visto), recto abdominal

Cadenas Cinéticas Primarias

Posterior

Adductormagnus
Gracills

Adductor bngus
Pectineus
Sartorius

Rectus abhdominis




Mariposa estira aductores

Arco extiende el cuerpo

COMENTARIOS

1-En los ultimos afios, el guardia ha sido una posicién popular para
ensenar debido a una variedad de técnicas asociadas con él. Las personas
en clases de defensa personal a veces argumentan que esta posicion debe
evitarse porque estar en guardia te abre a ataques de ingle.



RETENCION DE BUFANDA
Esta retencién lateral popular es una buena posicién desde la cual se pueden ejecutar
otras técnicas, como palancas de brazo y estrangulaciones. Este control se usa
ampliamente en la competencia, pero no se ensefia a menudo en clases de defensa
personal debido a su flexibilidad limitada y sus limitaciones cuando un oponente es
muy grande.

Velocidad (4 de 10)

La velocidad no es critica, excepto cuando se responde a los intentos de un
oponente de escapar; Reconocer esos intentos temprano permitira tiempo para las
contramedidas.

Potencia (8 de 10)

El poder proviene de los musculos centrales, el peso corporal y el impulso de las
piernas. El lado de tu pecho debe descansar en la esquina del pecho de tu
oponente; Tensar los masculos del pecho concentrara la fuerza en un area lo mas
pequefa posible. Otros factores clave incluyen:

Blogueo de cabeza: mantener un agarre firme en el cuello y el hombro de su
oponente es importante para impedir sus movimientos.

Tirdon del brazo: tirar bruscamente del brazo de tu oponente genera mucha
tension, lo que ademaés ayuda a impedir el movimiento.

Caminar con las piernas: tus piernas deben mantenerse a un lado, fuera del
alcance de tu oponente. A medida que su oponente lucha, "caminar" alrededor de
sus piernas ayuda a mantener tu peso sobre tu oponente.



Precision (6 de 10)

Una de las claves para una efectiva retencion de bufanda es asegurarse de que la
linea entre sus caderas y el plexo solar esté en angulo recto con la misma linea
que la persona gue esta sosteniendo. Aqui es donde entra en juego la pierna.

EJERCICIOS CLAVE

Biceps curl Fortalece Bi




Deltoid
Trapezius
Sternocleidomastoid

Rectus abdominis
Rectus femoris
Vastus lateralis
Vastus medialis

Pectoralis major

e

Gastrocnemius
Soleus

Musculos Dinamicos Clave

Candado a la cabeza: deltoides  (no visto), pectorales,
biceps (no visto), brachioradialis (no visto)




Jalén de brazo: trapecio, deltoides
Caminata de piernas: cuadriceps, isquiotibiales (no visto), pantorrilla

Musculos Estaticos Clave

Abdominales, esternocleidomastoideo

Cadenas Cinéticas Primarias

Ninguna

Q. i

!

Langosta. Estira y fortalece la parte posterior del cuerpo.




Giro supino Mejora la flexibilidad de la columna.

COMENTARIOS

1. Si bien el agarre de bufanda es relativamente estable, no es infrecuente que la posicidn se vea
comprometida y, por lo tanto, lo obligue a abandonarlo a favor de otro agarre, como un montaje
lateral o superior.

2. El brazo alrededor del cuello (brazo derecho como se ilustra) puede usarse para atacar la parte
posterior del cuello del oponente al realizar una accién de corte con el borde afilado del
antebrazo (el radio). Este es un aspecto importante para mantener a un oponente incémodo. Un
braquiorradial fuerte es esencial para esto y se puede lograr haciendo ejercicios con pesas, como
los curl con martillo.

MONTAJE LATERAL

El montaje lateral es un pasador razonablemente fuerte, o posicion de sujecion.
Tambien es flexible, lo que te permite realizar una transicion facil y rapida de una
posicién a otra para compensar los cambios de peso y los giros corporales de tu
oponente mientras intenta escapar.



Velocidad (2 de 10)

Esta posicion es relativamente estatica ya que requiere poco movimiento,

excepto en respuesta a los movimientos de tu oponente. Si bien esas

respuestas deben ser rapidas para ser efectivas, el montaje lateral en si mismo

requiere principalmente la tension muscular y los cambios de equilibrio.
Potencia (6 de 10)

Cambiar tu peso en respuesta a los movimientos de tu oponente genera la mayor
parte de la potencia requerida para esta técnica. Tensando sus musculos mientras
empuja el peso de su cuerpo bruscamente en lugares clave (como el pecho o las
caderas) en el cuerpo de su oponente, mantiene a su oponente en el suelo y bajo
control. Arquear la espalda, tirar con los brazos y empujar hacia adentro con los
pies también mantendra su peso y tension en su oponente.

Precision (8 de 10)

Mantener una distribucion equilibrada del peso y mover su peso corporal en
respuesta a los cambios corporales de su oponente son los componentes clave para
mantener la precision.



EJERCICIOS CLAVE

Escalador de montaria Mejora la potencia de la parte inferior del cuerpo.

Body drag—pull Fortalete trapecio, laterals y cuadriceps




L atissimus dorsi

Gluteus maximus

~ Soleus
Gastrocnemius

Vastus lateralis
Rectus femoris

Deltoid

Biceps brachii Brachialis

Musculos Dinamicos Clave

Empuje de brazo: trapecio, latissimus dorsi, biceps, brachialis
Extension de cadera: gluteus maximus
Direccion de pierna: cuadriceps, pantorrillas




Musculos Estaticos Clave

Deltoides

Cadenas Cinéticas Primarias

Posterior, lateral

La postura del ni
hombros.

Cobra estira el pecho, hombros y abdominales




COMENTARIOS

1. Existe cierto debate sobre si se deben o no estirar las piernas para este agarre. Tirar de una o
ambas piernas puede ser mas poderoso en términos de inmovilizar a un oponente, pero algunos
argumentan que en esta posicion la ingle estd mas cerca del oponente y, por lo tanto, mas
vulnerable al ataque.

2. Mientras que mas del 90 por ciento de las dislocaciones de los hombros son anteriores e
inferiores (hacia adelante y hacia abajo), el bloqueo de la figura cuatro que se muestra arriba
hace que el hombro gire hacia adelante y hacia arriba. Sin el debido cuidado, esto puede causar
una dislocacién en esa direccion.

PUENTE Y CAMARON
Este movimiento de combinacion es un escape para cuando estas recostado sobre
tu espalda con un oponente sentado en tus caderas o estdbmago. Al levantar tus
caderas en un puente, creas el espacio suficiente para empujar y torcer (0
"mover") a tu oponente.

Velocidad (5 del0)

La velocidad es importante, pero se ve ensombrecida por la sincronizacion de esta
técnica. Mientras que es importante reducir rapidamente el peso de tu oponente,
es la velocidad de tu giro que te permite escapar.

Potencia (8 de 10)

La principal explosion de poder es durante el puente, un empuje pélvico hacia arriba
que interrumpe el peso de tu oponente. La accion de camardon comienza cuando
extiendes los brazos para continuar el impulso de tu oponente hacia arriba y sobre tu
cabeza. Esto es seguido inmediatamente por un giro brusco de la cadera.



Precision (6 de 10)

La coordinacién del empuje de la cadera, la extension del brazo y el giro del
cuerpo debe ser bastante precisa o, de lo contrario, el escape fracasara y es
posible que se encuentre en una posicién aun peor que aquella en la que

comenza.

EJERCICIOS

Low shoot Fortalece los brazos y el niacleo; mejora la agilidad




Puente de una pierna + cadera Refuerza el empuje pélvico;
estira el pecho v los hombros




Vastus medialis
Rectus femoaris
Vastus lateralis

Gastrocnemius
Soleus

Anconeus

Pectoralis major

Rectus abdominis

Serratus anterior
Triceps brachii
Deltoid

Musculos Dinamicos Clave

Empuje pelvico: cuadriceps, gluteus maximus
Deflexion y torsion del brazo.: deltoides, triceps, anconeus, serratus
anterior

Camaroneo( Torcedura): oblicuos (no visto), pantorrilla, latissimus
dorsi (no visto), pectorales

Musculos Estaticos Clave

Recto abdominal, pectorales

Cadenas Cinéticas Primarias

Posterior, giro de cadera, giro de hombro




Giro supino Mejora la flexibilidad de la columna.

COMENTARIOS

1. Mientras que se enumera aqui como un musculo estatico, el recto abdominal se activa en
realidad durante la accién del camaron.

2. El dAngulo de su brazo en relacidn con su pecho cuando empuja a un oponente lejos, dicta la
parte del musculo pectoral que se usa. Las pectorales inferiores son las mds fuertes y se activan
cuando empujas los brazos hacia las caderas. Usar el puente para empujar sus caderas fuera del
suelo (como se muestra) ayuda a obtener el angulo de empuje mas fuerte.



DERRIBE DE UNA SOLA PIERNA

Este derribo se enseiia a menudo como una forma en que una persona en el suelo
puede derribar a un oponente de pie. Sin embargo, también se puede utilizar desde
una posicion de pie. Esta técnica es peligrosa para el oponente porque ataca la parte
externa de la rodilla y la empuja de lado hacia la linea central, con el riesgo de
lesiones graves en la rodilla. Al venir desde el costado, esta técnica estad mas
protegida de contraataques en la cara que otros derribos.

Velocidad (8 de 10)

La velocidad es esencial ya que es facil contraatacar o retirarse de esta técnica.
Estar mas cerca de tu oponente (por ejemplo, cuando ya estas en el suelo, a los
pies de tu oponente) hace que esta técnica sea mas facil de ejecutar. Realizar este
derribo desde una posicién de pie generalmente requiere una finta antes de
sumergirse; La entrada de pie es muy peligrosa y debe practicarse con mucho
cuidado.

Potencia (6 de 10)

El poder se genera a partir del empuje de la pierna opuesta o externa y la
extension del cuerpo. Esta unidad se extiende a través del cuerpo y hacia el
exterior del hombro opuesto.



Precision (8 de 10)

Necesitas empujar la rodilla delantera de tu oponente (la que tiene méas peso) hacia
adentro desde el exterior. EI empuje también debe moverse hacia abajo para que su
pierna no se pueda sacar facilmente. El punto de impacto en la pierna debe estar en, o
ligeramente por debajo, del borde exterior de la rodilla. Si bien este movimiento también
se ensefla como un ataque al frente de la rodilla, ese &ngulo requiere mucha més fuerzay,
por lo tanto, es mas dificil de realizar con éxito.

EJERCICIOS CLAVE

Salto de rana + arrastre. Mejora el poder explosivo de la parte inferior del
cuerpo y la fuerza de la parte superior del cuerpo; mejora la agilidad

Montafiista. Mejora la potencia de la parte inferior del cuerpo.




Seated band row Fortalece trapecio, dorsales, y deltoides

Musculos Dinamicos Clave

Movimiento de Brazo: biceps (no visto), deltoides posterior,
latissimus dorsi, pectorales (no visto)
Impulso corporal gluteus maximus, cuadriceps (no visto), pantorrilla

Musculos Estaticos Clave

Trapecio, deltoide, recto abdominal (no visto)

Cadenas Cinéticas Primarias

Posterior, extension de pierna




Middle deUoid
Posterior deltoid
Trapezlus

Latissimus dorsi

Gluteus maximus

Gastrocnemius

>




F-stocada arrodillado Estira flexores de cadera y cuadriceps

Estiramiento de hombros de codo alto Estira los hombros y triceps

COMENTARIOS

Uno de los aspectos més dificiles de esta técnica es colocar la parte externa
de su hombro (hombro derecho, como se ilustra) en la parte externa de la
rodilla de su oponente sin recibir una patada en la cara. Esto se logra
colocando su mano exterior (izquierda) en su pie, su mano derecha detras
de su pierna y guiando su hombro en su lugar. Tenga cuidado de no dejar
gue el hombro se resbale de la rodilla de su oponente a la base de su
cuello, ya que el cuello o la clavicula pueden lesionarse facilmente.

DERRIBO DE AMBAS PIERNAS

Una forma efectiva de derribar a un oponente de pie, este movimiento es peligroso

tanto para usted como para su compariero. Cuando entras en la técnica, te arriesgas a

recibir un contraataque desde tu cara hasta tu ingle. Tu oponente, por otro lado, corre

el riesgo de ser levantado y empujado hacia el suelo. Dado que esta técnica viene

desde el lado, esta més protegida de contraataques en la cara que otras tacleadas.
Velocidad (8 de 10)

La velocidad es esencial ya que es facil contraatacar o retirarse de esta técnica. La
ejecucion de este derribo requiere el elemento sorpresa o una finta antes de
comprometerse con el movimiento.



Potencia (6 de 10)

El poder se genera a partir del empuje hacia adelante de ambas piernas y la extension
del cuerpo. Este impulse se extiende a través del cuerpo y en el hombro. La
direccion del poder en tu oponente generalmente lleva a uno de los tres finales:
Conducir hacia arriba puede levantar al oponente del suelo y volcarlo sobre su
espalda cuando te pones de pie; conducir hacia abajo lleva al oponente al suelo y
usted continua usando su impulso de avance para rodar (o sobre) su oponente;
conducir en linea recta usando tu peso adicional para golpear a tu oponente en el
suelo. Esta ultima posicion puede ser efectiva, pero es extremadamente peligrosa y
debe practicarse con extremo cuidado.

Precision (8 de 10)

El impacto de su hombro en el abdomen de su oponente debe coincidir
estrechamente con su alcance y agarrando sus piernas. Si bien la presién sobre las
piernas de tu oponente no le impedira dar un paso atras, lo bloqueara, lo que hace
posible el derribo. Una defensa comun de esta técnica es extender las piernas hacia
afuera y hacia atras a medida que avanza y empuja al atacante al piso, debe agarrar
sus piernas pronto y jalarlas hacia usted para evitarlo.



EJERCICIOS CLAVE

Burpie Mejora el poder explosivo de todo el cuerpo.




Seated band row Fortalece trapecio, dorsales y deltoides

Musculos Dinamicos Clave

Movimiento de brazo: deltoides, biceps (no visto), latissimus dorsi,

pectorales (no visto), trapecio
Impulso corporal gluteus maximu cuadriceps, pantorrilla

Musculos Estaticos

Abdominal




Cadenas Cinéticas Primarias

Posterior, extension de pierna

/\’_\ Trapezius
PP = Latissimus dorsi

=~ )

)

-~

P4 Teres major

’ Deltoid

Gluteus maximus
Rectus femoris
Vastus lateralis

Gastrocnemius
Soleus




|
Al

Peso muerto Fortalece los gluteos, los cuadriceps y trapecio

Estocada arrodillado. Estira flexores de cadera y cuadriceps

COMENTARIOS

1. Tenga cuidado de no golpear a su oponente con su hombro cerca de la base de su cuello, ya
que el cuello o la clavicula pueden lesionarse facilmente.

2. Esta técnica tiene algunas variaciones controvertidas. Una de ellas es golpear a tu oponente en
el estdmago con la parte superior de tu cabeza; Esto puede causar graves lesiones en el cuello y
debe evitarse. Otro coloca su pierna delantera en la parte exterior de la pierna de su oponente,
lo que le da al movimiento un poco mas de estabilidad y poder, pero elimina la proteccién contra
una patada en la ingle o la cara (a diferencia de caminar entre las piernas, como se ilustra).



RODADAS Y CAIDAS

Las rodadas y las caidas son esenciales para proteger el cuerpo en cualquier arte marcial que
involucre lanzamientos y técnicas que puedan implicar ir al suelo. Por ejemplo, si estas
practicando técnicas de mufeca, incluso si no se planifica un lanzamiento, a veces la técnica se
puede aplicar con tanto vigor que es posible que te veas forzado al suelo inesperadamente.

Las caidas tienen dos categorias generales: duras y blandas. Las caidas duras
requieren una palmada de las manos o los pies en el suelo (rompimiento), que
distribuye la energia de la caida para que el cuerpo y los érganos internos no reciban
la peor parte del golpe. La caida suave (a veces llamada rodada suave) no requiere
“rompimiento”; es suave y se mezcla con la fuerza del impacto al ir al suelo.

Aprender a rodar y caer desde una variedad de posiciones y situaciones es muy
importante. Se ha dicho una pequefia verdad que si tienes que pensar tu técnica
cuando te caes, serd demasiado tarde. En otras palabras, las situaciones en las que
tiene que caer o rodar surgen de forma rapida e inesperada, y debe poder hacer lo
correcto para proteger su cuerpo por reflejo. Esto incluye conceptos basicos como
mantener la cabeza metida y fuera de peligro de golpear el suelo, aprender a usar el
kihap (gritar) en el momento del impacto y no atascarse 0 romperse un brazo o un
hombro  en un  vano intento  de  sostenerse mientras  cae.



RODADA HACIA ADELANTE

La Rodada hacia adelante es uno de los movimientos mas basicos en las artes

marciales que involucran la caida.
Velocidad (2 de 10)

La velocidad suele estar determinada por la causa del desplazamiento hacia
adelante y, por lo tanto, se define en gran medida por su impulso. EI empuje hacia
adelante generalmente genera mas impulso (y, por lo tanto, velocidad) que si
simplemente se tropezara; sin embargo, esto no causard un cambio significativo
en la técnica general.



Potencia (2 de 10)

Mantener una posicion redondeada del cuerpo durante el lanzamiento requiere una
pequefia pero variable cantidad de potencia, pero esto a veces es dificil, como
cuando se tira hacia adelante y hacia abajo. En este caso, es posible que deba
absorber un golpe sustancial en la espalda cuando intente incolucrarla en la rodada.
Muchas escuelas les ensefian a los estudiantes a ponerse de pie al final de una tirada,
pero si tiene demasiado impulso, es posible que deba ejecutar una segunda tirada
antes de pararse. Si tiene muy poco impetu, es posible que necesite un golpe fuerte
en la parte inferior de su pierna y una estocada hacia adelante con su cuerpo para
pararse.

Precision (6 de 10)

Mantener un contorno suave y redondeado de las piernas, el cuerpo y los brazos es
esencial para evitar lesiones durante un giro, especialmente cuando se rueda sobre
una superficie dura. Esta redondez requiere una buena tension estatica en todo el
cuerpo. Es igualmente importante mantener su cabeza y cuello protegidos, lo que
puede lograr con una barbilla bien coordinada y un ligero giro de cabeza.



L

EJERCICIOS CLAVE

T + toque del pie opuesto Desarrolla el equilibrio; fortalece las piernas
y el nucleo




Dip fortalece triceps

Flexiones de brazo parado de manos Mejora el equilibrio y la fuerza
central y superior del cuerpo




Gluteus maximus

Serratus anterior
Rectus femoris
Vastus lateralis

Gastrocnemius
Soleus

Latissimus dorsi
Trapezius

Triceps brachii Deltoid

Extensor carpi ulnaris ( !
Extensor digitorum n
[
Extensor carpi radialis longus

% Extensor carpi radialis brevis

Musculos Dinamicos Clave

Impulso de pierna: pantorrilla, cuadriceps

Musculos Estaticos Clave




Posiciconamiento del cuerpo: latissimus dorsi, gluteus maximus
Posicionamiento del brazo: trapecio, triceps, deltoides, serratus
anterior, extensores de mufieca

Pliegue de barbillay giro: Esternocleidomastoideo (no visto)

Cadenas Cinéticas Primarias

Posterior

Roll around Calienta laespalday las caderas.

Plow Estira los hombros y la columna vertebral.




COMENTARIOS

1. Uno de los mayores problemas para principiantes en el giro hacia
adelante ocurre cuando sus brazos se colapsan cuando les aplica
peso por primera vez. Esto resulta en una pérdida dramatica del
contorno suave y ondulado, y otras partes del cuerpo (generalmente
la cabeza o el hombro) pueden recibir un golpe significativo.

RODADA HACIA ATRAS

Esta rodada a menudo se ensefia junto con la rodada hacia adelante porque

comparten muchas similitudes.
Velocidad (2 de 10)

La velocidad suele estar determinada por la causa de la rotacion hacia atras y,
por lo tanto, se define en gran medida por su impulso. El hecho de ser empujado
hacia atras generalmente genera mas impulso (y, por lo tanto, velocidad) que si
simplemente se tropezara; esto no causara un cambio significativo en la técnica

general.




Potencia (2 de 10)

Mantener una posicion redondeada del cuerpo durante el rodar requiere una
pequefia pero variable cantidad de potencia, pero esto a veces es dificil, como
cuando se realiza una patada de hacha que es alta y se tira hacia atras. En este
caso, es posible que tenga que absorber un golpe sustancial en la espalda cuando
intente involucrarla en la caida. Muchas escuelas les ensefian a los estudiantes a
ponerse de pie al final de una tirada, pero si tiene demasiado impulso, es posible
gue deba ejecutar una segunda tirada antes de pararse. Si tiene muy poco impulso,
es posible que deba empujar bruscamente con los brazos, principalmente
utilizando sus triceps y deltoides, para ponerse de pie.

Precision (6 de 10)

Mantener un contorno suave y redondeado de las piernas, el cuerpo y los brazos
es esencial para evitar lesiones durante un giro, especialmente cuando se rueda
sobre una superficie dura. Esta redondez requiere una buena tension estatica de
los masculos en todo el cuerpo. Es igualmente importante mantener su cabeza y
cuello protegidos, lo que puede lograr con una barbilla bien coordinada y un
ligero giro de cabeza.

EJERCICIOS CLAVE



Military press Fortalece deltoids, pectorales y triceps

—

\>\
4 s

Warrior 1 Fortalece la parte inferior del cuerpo; estira cuadriceps y
hombros

Rotacidn / estiramiento del cuello Mejora la movilidad del cuello




Musculos Dinamicos Clave

Impulso de brazo: deltoides
Torsion y redondeo del cuerpo.: recto abdominal, oblicuo (no visto),

flexores de cadera, sartorius

Musculos Estaticos Clave

Cuerpo redondeado: cuadriceps
Pliegue y giro de barbilla: esternocleidomastoideo

Cadenas Cinéticas Primarias

Ninguna




g

Vastus medlalis
Vastus lateralis

Rectus femoris
Sartorius
\ ) \_ ff\,_";p:(. g ,:
" Rectus abdominis
A\ Deltoid
S )/

Sternocleidomastoid




Roll around Calienta laespalday las caderas.

Arado estira los hombros y la columna vertebral

COMENTARIOS

1. Mientras que las tiradas hacia adelante y hacia atrs tienen muchas similitudes, difieren
mucho en la forma en que te paras al final de la técnica. El giro hacia atras, especialmente
cuando se hace lentamente, requiere un empuje poderoso con los brazos para pararse,
mientras que el lanzamiento hacia adelante utiliza un empuje de las piernas.

CAIDA HACIA ATRAS

La caida trasera, junto con la caida lateral, es una de las dos técnicas de caida mas
béasicas en las artes marciales. Esta caida utiliza la palmada simultanea de ambos
brazos y, en mucho menor grado, la extensién de la pierna para redistribuir la
energia de la caida en la espalda, lejos de los 6rganos vitales y las partes fragiles
del cuerpo. (rompimiento)

Velocidad (8 de 10)

La velocidad es méas importante cuando golpeas el suelo con las manos en el
momento del impacto. En general, una palmada maés rapida absorbe mas energia,
lo que resulta en una caida mas eficiente.



Potencia (8 de 10)

La velocidad y la potencia de los brazos al palmear afectan directamente la
cantidad de energia que se redirige lejos de los 6rganos vitales: mas poder en la
palmada significa méas proteccion para sus organos. La clasica caida hacia atras
requiere que ambas manos se den una palmada al mismo tiempo.

Precision (8 de 10)

El momento de la palmada es fundamental para desviar la energia de los érganos
vitales durante una caida. Si la palmada es demasiado tarde, su cuerpo ya habra
sufrido el impacto de la caida. Si la bofetada se hace demasiado pronto, es mucho
menos eficiente para absorber la energia de la caida. Si bien es mejor palmear
demasiado pronto que palmear tarde, es mucho mejor hacerlo en el momento del
impacto.

EJERCICIOS CLAVE




Crunch (pies levantados) Fortalece musculos del nucleo

Estiramiento de gato /vaca Estira la espalda, el pecho y el cuello.




Musculos Dinamicos Clave

Brazo (no ilustrado): pectorales, deltoid anterior

Palmada: trapecio, deltoid posterior, triceps, brachioradialis,
pronadores (no visto)

Flexion corporal: recto abdominal

Extension de pierna: cuadriceps

Musculos Estaticos Clave

Pectorales, deltoides

Cadenas Cinéticas Primarias

Posterior, extension de brazo




Vastus medialis
Vastus lateralis
Rectus femoris

Rectus abdominis
Trapezius

Pectoralis major
Anterior deltoid
Posteriar deltoid

Triceps brachii
Brachioradialis

W\

Langosta Estira y fortalece la parte posterior del cuerpo.




Estiramiento de brazos cruzados Estiramiento de hombros

COMENTARIOS

1. Lo mas importante que debe recordar con estos tipos de caidas es mantener su barbilla metida
para evitar que su cabeza toque el suelo o que su cuello no sufra latigazos.

El kihap/kiai (gritar) Generalmente se ensefia con técnicas de caida dura para ayudar a coordinar
la tensidn de los musculos de su cuerpo, dejar que el aire salga de sus pulmones y tensar los
musculos del torso, todo lo cual sirve para reducir el empuje de sus érganos internos..

3. En el momento del impacto, sus caderas y piernas deben estar por encima del plano del piso
para proteger sus caderas; La flexidn en la cintura prolonga el momento del impacto, de modo
que la energia de la caida tiene mas tiempo para disiparse.

CAIDA LATERAL

La caida lateral, junto con la caida hacia atras, es una de las dos técnicas de caida
mas bésicas en las artes marciales que involucran la caida. Esta caida utiliza la
orientacién del cuerpo y las palmadas en la parte inferior del brazo y la pierna
para redistribuir la energia de la caida hacia un lado, lejos de los érganos vitales

y las partes fragiles del cuerpo.
Velocidad (6 de 10)



La velocidad es mas importante cuando golpeas el suelo con la piernay / o el brazo
en el momento del impacto. En general, una palmada mas rapida absorbe mas
energia, lo que resulta en una caida mas eficiente.

Potencia (9 de 10)

La velocidad y la potencia de la bofetada de la piernay / o el brazo afectan
directamente la cantidad de energia que se redirige desde los 6rganos vitales: mas
potencia en la bofetada significa mas proteccion para sus 6rganos. La caida lateral
clasica (caida con rompimiento, como a veces se refiere) requiere que tu brazoy
pierna golpeen el suelo al mismo tiempo, pero a veces solo puedes golpear uno de
ellos. Por ejemplo, hay ocasiones en que la posicion de su cuerpo solo permite que la
parte inferior del brazo golpee. Esta palmada solo del brazo es mas peligrosa pero a
VeCes es necesaria.

Precision (6 de 10)

El momento de la palmada es fundamental para desviar la energia de los 6rganos
vitales durante una caida. Si la palmada es demasiado tarde, su cuerpo ya habra
sufrido el impacto de la caida. Si la bofetada es demasiado temprana, es mucho
menos eficiente para absorber la energia de la caida. Si bien es mejor hacerlo
demasiado pronto que demasiado tarde, es mucho mejor hacerlo en el momento del
impacto.

EJERCICIOS CLAVE



Side crunch Fortalece oblicuos




Rectus femoris

Vastus medialis

Sartorius

Trapezius
Posterior deltoid
Middle deltoid
Triceps brachii

s / Rectus abdominis
External oblique

\ Gluteus medius

=

<

\
NS

Musculos Dinamicos Clave

Brazo (no ilustrado): pectorales, deltoid anterior

Rompimiento con pierna: gluteus medius, oblicuos

Rompimiento con brazo: trapecio, deltoid posterior, triceps, pronadores
(no visto)

Musculos Estaticos Clave

Recto abdominal, deltoid medio, cuadriceps, sartorius

Cadenas Cinéticas Primarias




Lateral, Extension de brazo

Estiramiento de brazos cruzados Estiramiento de hombros

Paloma estira caderas, cuadriceps y la ingle

COMENTARIOS

1. Lo mas importante que debe recordar con estos tipos de caidas es mantener su barbilla metida
para evitar que su cabeza toque el suelo o que su cuello no sufra latigazos.

2. Mientras que la bola del pie de la pierna superior a veces se usa para golpear, la energia que
puede distribuir es minima en comparacion con el brazo y la pierna inferiores. Sin embargo, la
posicion de la pierna superior es importante para evitar que las rodillas choquen entre si.

3. En el momento del impacto, sus caderas y piernas deben estar sobre el plano del piso para
proteger sus caderas; la flexidn en la cintura prolonga el momento del impacto, por lo que la
energia de la caida tiene mas tiempo para disiparse.



CAIDA DE FRENTE O DE CARA

Esta importante caida le protege cuando aterriza en su frente. La caida de cara se
puede hacer de dos maneras: desde una caida hacia adelante o con un salto.
Velocidad (4 de 10)

La velocidad en la caida de la cara esta mas regulada que maximizada. Se debe
usar la velocidad para sincronizar la palmada del brazo (y el golpe con la pierna,
al saltar) con el momento del impacto. Tanto el salto como el aterrizaje también
requieren una cuidadosa sincronizacion.

Potencia (7 de 10)

Despegue saltando: EIl despegue involucra dos acciones: 1) un empuje hacia
arriba de la pierna que impulsa tu cuerpo hacia arriba y hacia adelante; y 2) tirando
de los brazos hacia atras en preparacion para la palmada. Tienes que equilibrar
estas dos acciones para que puedas aterrizar en tu lado frontal. Aterrizaje: El
aterrizaje requiere una palmada dura y simultanea con los antebrazos (y las bolas
de ambos pies, cuando se realiza con un salto). Esta accién debe realizarse junto
CoNn su cuerpo que aterrice en una posicion de puente o piqueta, donde las manos y
los pies estén lo suficientemente juntos como para que su trasero se coloque
deliberadamente lejos del suelo, protegiendo su pelvis del impacto.
Precisién (8 de 10)

Despegue saltando: La sincronizacion del salto requiere una coordinacion
cuidadosa tanto del salto hacia arriba como de la rotacion hacia adelante.
Aterrizaje: la administracion simultanea de golpes fuertes y duros con las
cuatro extremidades es fundamental para proteger sus organos vitales durante
una caida. Si la palmeada demasiado tarde, su cuerpo ya habra sufrido el



impacto de la caida. Si es demasiado pronto, sera menos eficiente para absorber
la energia de la caida. Si bien es mejor hacerlo demasiado pronto que demasiado
tarde, es mucho mejor hacerlo en el momento del impacto.

EJERCICIOS CLAVE

7 ¥

Flexiones aplaudiendo Mejora el poder explosivo de la parte superior del
cuerpo.




Dumbbell fly Fortalece pectorales

Plank Fortalece nucleo y deltoides

Musculos Dinamicos Clave—Salto (no ilustrado)

Extension de pierna: cuadriceps, pantorrilla
Piqueta Corporal: recto abdominal
Preparacon del brazo: trapecio

Musculos Estaticos

None




Cadenas Cinéticas Primarias

Posterior, extension de pierna

Musculos Dinamicos Clave—Landing

Palmada con brazo: pectorales, deltoid anterior (no visto),
triceps, pronadores (no visto)

Golpe con pierna (para la version saltando; no pilustrado):
cuadriceps, dorsiflexores de tobillo

Musculos Estaticos Clave

Recto abdominal, trapecio, deltoid medio; (para la version cayendo)
gluteus maximus, cuadriceps, pantorrilla

Extension de brazo

Cadenas Cinéticas Primarias




Gluteus maximus
Rectus femoris

Trapezius

Vastus lateralis Middle deltoid

Gastrocnemius

Rectus abdominis
Pectoralis major
Triceps brachii

Downward-facing dog Fortalece brazos y piernas; Se estira los
hombros, la espalda y los isquiotibiales.




Estiramiento de hombros de codo alto Estira los hombros y triceps

COMENTARIOS

1. La cadena cinética anterior consiste en musculos a lo largo de la parte
frontal del cuerpo, e incluye el cuadriceps en las piernas hasta los
musculos pectorales en el pecho. La tension adecuada de esta cadena

cinética es fundamental para ejecutar esta caida.

CAIDA DESDE EL AIRE

La caida desde el aire, cuando se realiza como un ejercicio, combina un salto de
tres cuartos y un aterrizaje con una caida lateral. Esta es una caida importante para
aprender porque esta acostumbrada a aterrizar después de un gran nimero de
técnicas que van desde lanzamientos de mufieca hasta lanzamientos de baston.
Esta técnica se divide en dos partes: el despegue y el aterrizaje.



Velocidad (7 de 10)

La velocidad en la caida del aire esta mas regulada que maximizada. Despegue:
el salto requiere que su altura y velocidad de rotacién se sincronicen para que su
cuerpo aterrice después de tres cuartos de vuelta, precisamente sobre el costado-
Aterrizaje: La velocidad debe usarse para sincronizar la palmada del brazo y la
pierna con el momento del impacto.

Potencia (5 de 10)



Despegue: EIl despegue requiere dos acciones: 1) un empuje hacia arriba con la
pierna de apoyo; y 2) una fuerte patada en el talén con la parte superior de la
pierna, que le da a su cuerpo la rotacién hacia adelante. Necesitas equilibrar estas
dos acciones para que puedas aterrizar de lado.

Aterrizaje: el aterrizaje es una caida lateral que requiere un rompimiento duro y
simultanea con la parte inferior del brazo y la pierna. La unica distincién real de
una caida lateral es que la caida lateral se puede realizar desde una rotacién hacia
atras o hacia adelante, pero una caida desde aire siempre usa una rotaciéon hacia
adelante.

Precision (8 de 10)

Despegue: La sincronizacion del salto requiere una coordinacion cuidadosa del
salto hacia arriba y la patada posterior del talon para la rotacion.

Aterrizaje: ElI momento del rompimiento es critico para desviar la energia de
los érganos vitales durante una caida. Si es demasiado tarde, el cuerpo ya habra
sufrido el impacto de la caida. Si es demasiado pronto, serd menos eficiente para
absorber la energia de la caida. Lo ideal esrealizar el rompimiento en el
momento del impacto.

EJERCICIOS CLAVE




Salto con una pierna Mejora el poder explosivo de la parte inferior del
cuerpo.




One-arm dumbbell row Fortalece trapecio

Musculos Dinamicos Clave—Salto:

Extension de pierna: cuadriceps, pantorrillas
Patada con la parte superior del talon: gluteus maximus, isquiotibiales
Pliegue corporal: recto abdominal

Cadenas Cinéticas Primarias

Posterior, Extension de pierna

Musculos Dinamicos Clave—Aterrizaje:

Rompimiento con pierna: gluteus medius (no visto), vastus lateralis
Pierna extendida: sartorius

Brazo (no ilustrado): pectorales, deltoides

Rompimiento con brazo: deltoidse, triceps, pronadores (no visto)

Musculos Estaticos Clave

Abdominales, cuadriceps

Cadenas Cinéticas Primarias

Lateral, extensién de brazo




Gluteus maximus

Biceps femoris

Vastus medialis
Rectus femoris
Sartorius
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Vastus lateralis

%

External oblique

Rectus abdommls Deltoid

Triceps brachii

=

Estiramiento de brazos cruzados Estiramiento de hombros




Giro sentad Mejora la flexibilidad de la columna vertebral.

COMENTARIOS

1) El sartorio es designado como un musculo dinamico en esta caida
porgue se usa para tirar de la rodilla superior hacia arriba y alejarse de
la rodilla inferior para que no choquen al aterrizar.

ARMAS

El uso de armas en las artes marciales es muy variado. Algunas artes como el
kendo estan dedicadas exclusivamente a un arma especifica. Otras artes podrian
concentrarse en las defensas contra los ataques de una variedad de armas.
Finalmente, algunas artes te ensefian como utilizar varias armas tanto en defensa
como en ataque. Independientemente de cémo se use un arma, puede aumentar

enormemente tu alcance, velocidad y potencia.
Esta seccién destaca cuatro armas: el shinai (espada de bambu), el bastén, la tonfa

y el palo corto. Todas estas armas se usan para golpear a un oponente, pero lo
hacen de diferentes maneras. Con el shinai, practicamente todo el cuerpo esta
involucrado en el golpe, mientras que las otras tres armas se centran en golpear
con un subconjunto del cuerpo. Estas armas también pueden usarse para
defenderse de un ataque.



GOLPE DE SHINAI

Uno de los movimientos mas refinados de las artes marciales, el clasico kendo
golpea la cabeza con un shinai, o espada de bambu, requiere una combinacion
exacta de velocidad, potencia y precision. Esta técnica ilustra perfectamente el
concepto de relajar los masculos para que puedan ser impulsados hacia adelante,
luego los mueven dinamicamente para que puedan acelerar el cuerpoy,

finalmente, los tensan para que puedan impulsar el peso en el golpe.
Velocidad (7 de 10)



La velocidad se genera a partir de un movimiento de tipo latigo que comienza
con el impulso del pie trasero y termina al unisono con el chasquido de la
mufieca hacia adelante. La coordinacion del trabajo de pies, el movimiento del
brazo y la extension, combinada con el mejor ajuste de la mufieca, determina la
velocidad final del golpe. La complicada coordinacion de los musculos del
pecho, la espalda y los hombros para balancear el brazo hacia adelante es muy
compleja; La gente lo ha estudiado durante afios tratando de describir todas las
facetas del movimiento.

Potencia (8 de 10)

La extensién del brazo, el chasquido de la murieca y el trabajo de pies en
altima instancia ofrecen el poder de aplastamiento en este golpe. Algunos
factores clave son: Pronacion de la mano en el momento del impacto: en el
momento del impacto, el mango de la espada tiende a patear hacia arriba, por lo
que las manos deben estar hacia abajo en el momento del impacto para que cubran
firmemente la parte superior del shinai. Esto evita la pérdida de gran parte del
poder del golpe.

Balanceo de brazos: los principiantes tienden a jalar sus brazos hacia su cuerpo
en un vano intento de generar mas poder en el golpe. El poder real proviene de
sacar la espada, lo que requiere la extension del brazo en el impacto.

Precision (10 de 10)

El objetivo de este golpe es la parte superior del casco redondeado de tu
oponente, que es muy dificil de golpear. Solo un golpe perfectamente colocado
permitird que el poder se extienda a tu oponente. Sin embargo, no es raro
escuchar que las personas reciben un golpe tan fuerte en el casco debido a un
golpe bien colocado que son derribados, golpeando sus talones.



EJERCICIOS CLAVE

Warrior 1 Fortalece la parte inferior del cuerpo; estira cuadriceps y
hombros

Barbell/dumbbell pullover Fortalece pectorales, triceps, y dorsales




Estiramiento de hombros de codo alto Estira los hombros y triceps

Triceps brachii
Brachioradialis

Trapezius ) 7
Deltoid —f S
/ -1: E "

—

Teres major

Latissimus dorsi
Pectoralis major

Rectus abdominis

Gluteus maximus
Biceps femoris

Rectus femoris

Semitendinosus ,
Vastus lateralis

Gastrocnemius
Soleus

Extensor carpi radialis longus

.\\“’ )
J

e -
/‘&W

Extensor digitorum
Extensor digiti minimi
Extensor carpi ulnaris
Anconeus



Musculos Dinamicos Clave

Extension de museca y pronacion de lamano.: extensores de muiieca,
pronadores (no visto), brachioradialis

Extension de brazo: triceps, anconeus

Balanceo de brazo: latissimus dorsi, teres major, deltoides, pectorales,
trapecio

Impulso corporal gluteus maximus (ambos), cuadriceps, pantorrillas

Musculos Estaticos Clave

Recto abdominal, isquitobiales

Cadenas Cinéticas Primarias

Posterior, Extension de brazo

Estiramiento de la pierna ancha hacia adelante + estiramiento de los hombros
Estira los isquiotibiales y los hombros




Arrodillarse antebrazo estirar estiramientos mufiecas y antebrazos

COMENTARIOS

1. Ademas de agregar poder al golpe, la pronacidn de la mano en el impacto también es
necesaria para proteger sus pulgares de la patada de espalda del shinai durante el impacto. Los
principiantes que se olvidan de pronarse las manos pueden sufrir dafios severos en el pulgar.

2. El kendoista se esfuerza por lanzar un golpe con “ki, ken, tai, ichi,”— que significa "espiritu,
espada, cuerpo son uno".

EMPUJE O ESTOCADA CON BASTON

El empuje o estocada con baston no es muy fuerte ni rapido en comparacion con
muchas otras técnicas de baston, pero debido a que golpea con una superficie tan
pequefia (el borde), es dificil de bloguear y puede causar un dafio local
considerable. Los objetivos para este golpe suelen ser el estbmago, la cara o la

garganta.



Velocidad (5 de 10)

El empuje hacia adelante del brazo genera la mayor parte de la velocidad. Es el
segmento final de la cadena de transmision habitual a partir del pie trasero, y
requiere que el baston sea mas o menos paralelo al piso y empujado en linea recta.
Si el bastdn se empuja hacia arriba en una curva, tiende a saltar el objetivo
deseado.

Potencia (4 de 10)

El empuje hacia adelante del brazo es responsable del poder del golpe, pero el
poder es dificil de entregar. Los factores clave en la generacion de energia
incluyen:
Alineacion del antebrazo: el eje del baston debe alinearse con precision con el
antebrazo en el momento del impacto. Cuando esto falla, tu murieca se dobla y el
golpe se vuelve casi inefectivo.
Supinacion del brazo: el giro hacia arriba del antebrazo endurece el antebrazo en
el momento del impacto. Mientras que la supinacion y la pronacién se ensefian
con este golpe, la supinacion es la mas comun y la mas fuerte.
Bloqueo de cadera: cuando golpea a alguien en el estdbmago, deslizar el codo que
golpea frente a su cadera en movimiento presta apoyo al golpe y niega el rebote
que suele ocurrir al golpear a alguien cerca de su centro de masa.
Palma en la cabeza del baston: apoyando la palma de la mano que golpeaen la
curva del baston mientras la mantiene en linea con el eje, permite que la linea de
fuerza que se mueve hacia abajo de su antebrazo se extienda directamente hacia el
baston y hacia el objetivo.

Precision (8 de 10)



Los requisitos de precision de este ataque son inusualmente altos porque los
objetivos son limitados. Golpear en el estbmago es lo mas facil, mientras que golpear
en la cara y la garganta es mucho mas dificil, ya que los objetivos son pequefios y

exigen una gran precision para golpear de manera constante.

EJERCICIOS CLAVE

Bt J o

Warrior 1 Fortalece la parte inferior del cuerpo; estira cuadriceps y
hombros

Estocada + giro Mejora la flexibilidad de la cadera mientras desarrolla el
poder del nuacleo.




Flexiones con los dedos Fortalece manos, mufiecas, pectorales y
triceps




Deltoid
Pectoralis major
Biceps brachii
Triceps brachii

Supinator %ﬂ |

v‘,’

=

Rectus abdominis

External oblique

Rectus femoris

Vastus medialis

Gastrocnemius
Soleus

Musculos Dinamicos Clave

Supinacion del brazo: supinador



Empuje del brazo: deltoides, pectorales, triceps
Giro de hombro: oblicuos
Impulso corporal gluteus maximus (no visto), cuadriceps, pantorrillas

Musculos Estaticos Clave

Recto abdominal, oblicuos, cuadriceps, biceps

Cadenas Cinéticas Primarias

Posterior, giro de cadera, giro de hombro, extension de brazo

Estiramiento ancho de la pierna hacia adelante + estiramiento de los hombros
Estira los isquiotibiales y los hombros




Arrodillarse antebrazo estira mufiecas y antebrazos

COMENTARIOS

1. Los ataques de empuje cn baston vienen en muchas variedades, y las
dos versiones comunes que Se muestran aqui tienen importantes
desventajas en el alcance, la velocidad, el poder y la estabilidad del
arma. En la ilustracién de arriba, el codo de ataque se extiende lejos
del cuerpo. Esto mejora el rango y la velocidad de la técnica, pero
reduce la potencia y la estabilidad. La imagen en la pagina opuesta
muestra el codo de ataque atrapado en la cadera, lo que aumenta el
poder y la estabilidad del golpe, pero disminuye el alcance y la
velocidad del golpe. Este tipo de compensacion es comun en las
técnicas de artes marciales.

EMPUJE DE TONFA

El empuje tonfa basicamente combina un golpe inverso y un golpe de palma con
el talén. El golpe ilustrado utiliza la culata de la tonfa como superficie de golpeo
y también implica una segunda tonfa, que aumenta el bloqueo del antebrazo
cuando se usa la primera tonfa. Las Tonfa también se utilizan como armas de
balanceo.



Velocidad (5 de 10)

La velocidad es similar a la de un golpe de palma. Mantener los musculos del

brazo relajados al no agarrar el tonfa demasiado fuerte permite velocidades mas

rapidas. Dado que los tonfa se usan tanto para los empujes como para los

balanceos, tanto la velocidad lineal (para los empujes) como la velocidad de lado

a lado (para cortar o golpear con los lados del arma) son muy importantes.
Potencia (6 de 10)

El impulso final del tonfa se basa en el empuje del talon de la palma. Un factor
clave en la generacion de potencia incluye:
La pronacion / supinacion del brazo: esta técnica requiere la pronacion o
supinacion del brazo (ambas endurecen el antebrazo) a medida que la tonfa
golpea. En general, la pronacion se usa mas con empujes rectos o descendentes,
mientras que la supinacion se usa mas con los empujes ascendentes.

Precision (6 de 10)

El punto de contacto, especialmente cuando el cuerpo es el objetivo, requiere
menos precision que algunos otros ataques. Muchos ensefian que un ataque de
empuje en cualquier lugar entre el plexo solar y la cadera (la seccién media) es
un objetivo razonable. Los ataques a otros objetivos, como la cara y las
extremidades, requieren una precisién sustancialmente mayor, por lo que los
golpes, como la accién de bofetadas, se usan mas comanmente contra esos
objetivos.



EJERCICIOS CLAVE

Warrior 1 Fortalece la parte inferior del cuerpo; estira cuadriceps y
hombros

Estocada y giro Mejora la flexibilidad de la cadera mientras desarrolla el
poder del nucleo.




Push-up Fortalece pectorales triceps y extensores de mufieca

Musculos Dinamicos Clave

Pronacion o supinacion del brazo: pronadores (no visto); supinador
Extension del brazo: deltoides, trapecio, triceps

Giro del cuerpo: oblicuos (no visto)

Impulso corporal gluteus maximus, cuadriceps, pantorrillas

Musculos Estaticos Clave

Recto abdominal, cuadriceps, pantorrillas, trapecio

Cadenas Cinéticas Primarias

Posterior, giro de cadera, giro de hombro, extensién de brazo




\//
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Supinator

Trapezius
Delon

Triceps brachii
Rectus abdominis

Gluteus rnaximus

Rectus femoris - r
Vastus lateralis ___j \

Gastrocnemus
Soleus




E-stiramiento ancho de piernas hacia adelante + estiramiento de los hombros Estira
flos isquiotibiales y los hombros

Arrodillarse antebrazo estirar mufiecas y antebrazos

COMENTARIOS

1. Se usa una segunda tonfa para protegerte, pero la tonfa que golpea,
cuyo cuerpo principal se encuentra en el antebrazo que golpea,
también agrega proteccién, especialmente contra un oponente
armado.



GOLPE CON VARA CORTA

El llamado palo corto es un arma ampliamente definida que varia de seis pulgadas
a mas de dos pies de largo y esta hecha de todo, desde material ligero hasta
material pesado y rigido. Estos diferentes palos requieren una compensacion entre
Velocidad y Potencia. Los objetivos “duros” comunes son la cabeza, los
antebrazos (que se muestran aqui) y las espinillas, y las articulaciones, como los
codos v las rodillas; Los objetivos "blandos™ incluyen la ingle, el abdomen y los
rifiones.

Velocidad (6 de 10)

La velocidad depende en gran medida de la longitud y la pesadez del palo, asi
como del golpe final de la mufieca (a veces llamado "golpe de tambor"). El agarre
también es muy importante, y la mayor parte de la fuerza del agarre se encuentra
entre el pulgar y el indice, lo que constituye un punto de pivote. Sostener el resto
de los dedos ligeramente permite que el arma chasquee.

Potencia (5 de 10)

Hay una compensacion entre la velocidad y la potencia del golpe. En general, la
pronacion de la mufieca agrega mas poder, ya que al torcer los huesos del antebrazo se
transfiere el peso de la masa corporal de manera mas eficiente, pero se reduce la
velocidad. Dependiendo de la direccidn del golpe (por ejemplo, de afuera hacia
adentro, de adentro hacia afuera o directamente hacia abajo), el giro de la cadera, la
torsion de los hombros y la extension del brazo jugaran un papel mayor o menor en la
generacion de energia. Un ejercicio de practica interesante es hacer que una persona



sostenga una vara acolchada y que un compariero los agarre sobre sus brazos. La
persona agarrada debe intentar golpear con el palo. El agarre por la parte superior del
brazo (dependiendo de si esta sobre los brazos superior o inferior) evita en gran medida
el uso de las caderas y / o el hombro, lo que limita la potencia del golpe a la extension
del brazo y la presion de la mufieca.

Precision (8 de 10)

Mientras que los objetivos duros comunes enumerados anteriormente aprovechan la
dureza del palo corto, otros objetivos también son posibles, como la ingle (que
generalmente requiere un gancho) y las costillas flotantes o inferiores. Es importante
poder colocar con precision los golpes de "detencion” (generalmente en las piernas o
la cabeza), que detienen el ataque de inmediato. Sin embargo, si un oponente ataca
con un arma, entonces su arma debe considerarse la més alta prioridad. En este caso,
golpear el antebrazo de su oponente (el radio) en el lado del pulgar a menudo es méas
efectivo porque puede adormecer o incluso romper el brazo.

EJERCICIOS CLAVE
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Warrior 1 Fortalece la parte inferior del cuerpo; estira cuadriceps y
hombros




F-stocada y giro, mejora la flexibilidad de la cadera mientras desarrolla la
potencia central

Woodchopper Fortalece oblicuos y hombros

Musculos Dinamicos Clave

Chasquido de murieca: flexores de murieca
Extension de brazo: triceps deltoides Giro
de hombro: oblicuos, pectorales

Impulso corporal : pantorrillas




Musculos Estaticos Clave

Recto abdominal, cuadriceps

Cadenas Cinéticas Primarias

Posterior, giro de cadera, giro de hombre, extension de brazo




Deltoid
Pectoralis major
Triceps brachii

/
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External ablique
Flexor carpi ulnaris

Rectus abdominis

Rectus fernoris
Vastus medialis

Gastrocnemius

Soleus




Estiramiento ancho de piernas hacia adelante + estiramiento de los hombros Estira
los isquictibiales y los hombros

Arrodillarse antebrazo estira mufiecas y antebrazos

COMENTARIOS

1. Antes de golpear objetivos con un palo, asegurate de que el palo no tenga roturas o astillas. Se
pueden producir lesiones importantes, especialmente en los ojos, cuando se rompe un palo.

2. Un agarre alternativo comun es con los dedos anular y mefique agarrando y actuando como
un punto de pivote. Esto cambia el chasquido de la mufieca y por lo tanto la velocidad y Ia
potencia del golpe.



APENDICE 1: INSTRUCCIONES PARA
EJERCICIOS ESPECIFICOS DE ARTES
MARCIALES

Instrucciones para los ejercicios menos tradicionales presentados en este libro.
ARRASTRE Y EMPUJE DE CUERPO

El compariero yace sobre la espalda con las piernas flexionadas, los pies
alejados del suelo y los brazos cruzando el pecho. Siéntese detras de su
compaiiero con las piernas a cada lado de sus caderas y agarre debajo de sus
triceps / axilas. Doble las rodillas y luego enderécelas con fuerza para lanzarse
hacia atras desde su compafiero. Usa los musculos de la espalda para atraer a tu
pareja hacia ti. Para evitar lesiones, especialmente cuando se trabaja con personas
mas pesadas, no comience a tirar con la espalda arqueada.

FLEXIONES APLAUDIENDO
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Realiza una flexion estandar pero explota en el piso para que tengas suficiente
tiempo para aplaudir; devuelva las palmas al suelo antes de que su cuerpo caiga,
gire la cabeza ligeramente hacia un lado en caso de que las manos llegue tarde y
su cara toque el suelo. Practica primero con las rodillas, manteniendo tu cuerpo y
caderas rectas. Agrega una doble palmada para un desafio extra.



JALON DE BANDA CRUZANDO EL CUERPO
Agarra la banda por la oreja opuesta. Tire hacia abajo y a través de su pecho hasta
su cadera. Invertir lentamente la direccion.

PESO MUERTO
s

T > 2

4.‘ -

El compafiero esta de lado. Parate con tus espinillas contra la espalda y el
trasero de tu compafiero. Pongase en cuclillas con la espalda recta y agarre el
uniforme de su compariero en aproximadamente el hombro del lado cercano y la
rodilla de la pierna. Manteniendo su espalda recta y su pareja contra su espinilla,
levante a su pareja estirando sus piernas.

FLEXIONES CON DEDOS
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Haz una flexién con solo tus dedos en el piso; Esto requiere una mayor
estabilidad de la mufieca. Usar menos las yemas de los dedos aumenta la presion
sobre las articulaciones de los dedos; Las flexiones solo con el pulgar deben
hacerse con cuidado porque pueden forzar las articulaciones del pulgar en gran
medida.

MEDIA LUNA + CRUNCH

¥ 7



Haz una media luna (contra una pared si el equilibrio es un problema). Manteniendo
la pierna en pie y la cadera inméviles, realice una contraccién lateral hasta que la
parte superior de su cuerpo esté por encima del nivel de la cadera.

FLEXIONES PARADO DE MANOS
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Haz una parada de manos (es posible que se requiera que las parejas sostengan
sus piernas si no tiene la fuerza adecuada para la parte superior del cuerpo) Dobla
tus codos para tocar tu cabeza contra el piso, luego presiona hacia arriba.

HIGH SHOOT (TIRO ALTO)

m;a

of
A
. 3

1. Acuéstese sobre su espalda. 2. Gire hacia arriba hasta que quede sentado y girelo
hacia un lado (se muestra a la derecha). 3. Sosteniendo su cuerpo del suelo, girelo 90
grados y coloque sus manos en el suelo. 4. Dispara tu pierna izquierda debajo de tu
cuerpo y gira otros 90 grados en la misma direccion. 5. Cologue sus manos en el
suelo con el pecho hacia el techo. 6. Gire otros 90 grados y gire de nuevo a la
posicion de flexiones. 7. Dispara tu pierna izquierda debajo de tu cuerpo. 8. Gire
otros 90 grados en la misma direccion y coloque las manos en el piso con el pecho
hacia el techo. 9. Siéntate y recuéstate. Ahora ha girado su cuerpo 360 grados desde
donde comenzé y gird6 720 grados en relacion con su columna vertebral.



INCHWORM (GUSANO)

Comience en una curva hacia adelante. Manteniendo las piernas estiradas
durante todo el ejercicio, levante las manos hasta que esté en una posicion de
flexién. Haz un flexidn, luego vuelve a caminar con las piernas hacia adentro.
Contintia avanzando.

JALON DE BANDA DE ADENTRO HACIA AFUERA
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Mantenga una banda al lado de LA cadera. Agarre la banda con la mano
opuesta (manteniendo el codo al lado de las costillas y la palma de la mano
hacia el torso) y, girando desde el codo, realice un blogueo de entrada y
salida.

SALTO CON GIRO DE 180/360-GRADOS

g A

Desde una posicion de pie, salta y gira 180/360 grados. Tierra en una postura
sélida.
LEVANTAMIENTO DE RODILLA
4
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Tire explosivamente de una rodilla hacia su pecho, alternando las piernas. Agrega
un salto o salto para hacer el ejercicio mas dinamico.

SALTO DE RANA + ARRASTRE



El compariero se inclina y se protege la cabeza con la mano. Salta sobre tu
compaiiero, aterriza e inmediatamente avanza entre las piernas de tu compariero.

LOW SHOOT (TIRO BAJO)
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1. Acuéstese sobre su espalda. 2. rueda hasta una posicion sentada y gire hacia
un lado (se muestra a la izquierda). 3. Girando 90 grados, coloque ambos
antebrazos en el suelo y mantenga su cuerpo levantado del suelo. 4. Dispara tu
pierna derecha debajo de tu cuerpo y gira otros 90 grados en la misma
direccion. 5. Con el pecho apuntando hacia el techo de nuevo, siéntate y rueda
hacia atras. Ahora ha girado su cuerpo 180 grados desde donde comenzd y giré
360 grados en relacion con su columna vertebral.

PUENTE DE UNA PIERNA Y ELEVACION DE CADERA
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Asume una posicion de puente. Manteniendo las caderas niveladas, extienda
una pierna hasta el techo.
Sumerja sus caderas en el piso, luego regrese sus caderas a la posicién inicial.

RODADA
}
Agarre sus rodillas, arquee su espalda, doble su barbilla y ruede hacia adelante,
hacia atras y de lado a lado.



EXTENSION LATERAL DE PATADA A LO LARGO DE LA
PARED
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Parese contra una pared y cubra su pierna para una patada lateral, manteniendo
su talon en la pared durante todo el ejercicio. Extender lentamente y retraer
patada.

SENTADO CON GOLPE
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Sentado, gire su cuerpo hacia un lado y golpee; Gira tu cuerpo hacia el otro
lado, y golpea.

SENTADILLA CON COMPANERO
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Realice una sentadilla con un compariero sobre sus hombros. La postura es muy
Importante para evitar lesionar la espalda o las rodillas.

JALON DE BANDA DE PIE
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Dos variaciones para la practica de lanzamiento: 1) Coléquese de lado a un compariero,
agarre un extremo de la banda con cada mano y tire. 2) Parese frente a un compariero,
tome un extremo de la banda en cada mano y tire.

APOYO DE PIERNAS SUPINAS
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Recuéstate sobre tu espalda y sujeta los tobillos de tu pareja. Levanta las
piernas hasta el techo. Su compafiero empuja sus piernas hacia el suelo, ya sea
directamente hacia abajo o0 hacia un lado. Usando los musculos centrales, evite
que sus piernas golpeen el suelo y luego vuelva a subirlas; No dejes que tu
espalda se arquee.

T+ TOQUE DE PIE OPUESTO

De pie, levante una pierna detras de usted y baje la parte superior del cuerpo hasta
que su cuerpo forme una linea recta desde la cabeza hasta el talén. Extiende tus
brazos hacia los lados en una T. Dobla ligeramente la cintura para tocar la mano
opuesta al pie opuesto. Vuelva a la posicion T, avance un paso Y repita.

FLEXIONT

Haz uan flexién, luego abre tu cuerpo hacia un lado, llegando a tu brazo hasta
el techo.

CAMINATA DE DEDOS

Parese sobre las bolas de ambos pies, levantando los talones lo mas alto
posible. Y caminae )
GUERRERO 2 JALON DE BANDA



Parese en Warrior 2 con una banda debajo de su pie de pierna recta; agarre el otro
extremo con la mano lejana, manteniendo el brazo mas cercano a su lado.
Comenzando con la mano en la cadera de la pierna recta y avanzando con el
codo, tire lentamente de la banda a través de su pecho hasta que el brazo esté
completamente extendido. Invertir lentamente la direccién.

HACHA
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Sostenga un balén medicinal con ambas manos a un lado. Gira tu torso para bajar
la pelota al otro lado.
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APENDICE 2: MUSCULOS (ALFABETIZADOS) Y

SUS MOVIMIENTOS
MUSCULO

Adductor

Adductor

Adductor
magnus....

Anconeus.

DreviS....ccoceeeeieee e,

loNgUS....ccovieeiiieiee,

Bicepsbrachii.......c.ccccoovviveiineinennnnn,

Biceps femoris
(isquiotibial)..............

Brachialis

Brachioradialis........ccc.oveveeeeeeeenn...

Deltoide...

Extensor

carpi radialis.....................

Extensor carpiulnaris......................

Extensor
digitorum

ACCION MUSCULAR
Aduce el muslo en la cadera

Aduce y rota medialmente el muslo
De la cadera

Aduce el muslo

Ayuda al triceps a extender el

antebrazo. Sobre el codo
Flexiona el antebrazo al codo; supina
antebrazo flexionado

Flexiona la pierna en la rodilla;
extiende el muslo en la cadera

Flexiona antebrazosobre codo en

Todas direcciones

Flexiona el antebrazo en el codo

durante la media pronacién.

Anterior: flexiona y rota medialmente

el brazo;

Medio: abduccién delbrazo;

Posterior: extiende y gira

lateralmente el brazo.

Extiende y abduce la mano en la
muneca.

Extiende y aduce la mano en la
mufieca.

Extiende la mano en la muneca.



Extensor digitorum Flexiona tobillo

longus................

Extensor hallucis longus.................. Extiende el dedo gordo del pie;
Flexiona tobillo

Flexor carpi radialis................c........ Flexiona y abduce la mano sobre la
muneca.

Flexor carpiulnaris..........cccccccue....e. Flexiona y aduce la mano sobre la
mufieca.

Gastrocnemius (pantorrilla)............. Flexiona el tobillo; flexiona la pierna
en la rodilla

GluteusmaximusS..........eeeeeeeeeeeeeeeeeenns Extiende el muslo en la cadera; gira
lateralmente la cadera

Gluteus medius.......cccceveveveeiiiecnnnne, Abduce el muslo en la cadera; rota
medialmente la cadera

Gluteus miNiMUS.........cccoceveeeevienne. Abduce el muslo en la cadera, gira
medialmente la cadera

Gracilis......c.cocvvviieiiiee e, Aduce el muslo en la cadera;
Flexiona la pierna en la rodilla y ayuda
en la rotacion medial.

HI0PS0@S.....ccveiveieececee e Flexiona el muslo en la cadera.

LatisSimusSdorsi........ccocvveeiienennnn, Extiende, aduce y rota medialmente el

brazo superior
Oblicuos, externos/internos

(abdominales).........ccocviiiiiiiiienn Flexionar y rotar tronco

Obturador Gira lateralmente el muslo en la

externus/internus............. cadera

PeCtINEUS.......ccovv e Aduce y flexiona muslo en cadera.

Pectoralis major........c.cceceevvennine, Flexiona, aduce y rota medialmente el
brazo.

PIriformis........ccccooveviieie e, Gira lateralmente el muslo extendido

en la cadera



Pronator quadratus............cc.cccueeeneee.
Pronator teresS.....cccccooveveeeveeiiiiinnnennn,

Quadriceps femoris(cuadriceps

Rectus abdominus (recto abdominal).
Rectus femoris(cuadricep)

RhombOoIdS........evveeeeeeeeeeeeeeee,
SArtOrIUS. ...

Semimembranosus
(Isquiotibiales)

Semitendinosus (isquiotibial)

Serratus anterior........cccoeeevvevveeeeeennn,

Soleus(pantorrilla)
Sternocleidomastoid...............ccoveenen.

Supinator

Tensorfascialatae..............ccceeenee.
TEreS Major.....cccovvvviieneniiinie e,

TereS MINOT.....uueeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeiennens

Prona el antebrazo

Prona el antebrazo, flexiona el codo

Extiende la pierna en la rodilla.

Flexiona tronco

Extiende la pierna en la rodilla;
flexiona el muslo en la cadera
Retraer la escapula

Flexiona, abduce y rota lateralmente
el muslo en la cadera; flexiona la
rodilla

Gira medialmente la cadera

Gira medialmente la cadera

Eleva / deprime las costillas; rota
escapula hacia arriba;
prolongaciones de la escapula
Flexiona tobillo

Gira la cabeza

Supina el antebrazo

Abduce, rota medialmente y
flexiona. muslo en la cadera
Extiende el brazo y gira
medialmente. hombro

Gira lateralmente el brazo



Tibialis anterior.......cccoceeevveevecneeenn, Flexiona el tobillo

Tibialis posterior.........cccocvevvvvenennne Flexiona el tobillo

TrapeziUS......ccccoveveeeeicieeeeee e Eleva, se retrae, gira hacia arriba 'y
deprime la escapula

Tricepsbrachii.......cccccoocviiiiiiinnnn, Extiende el antebrazo con el codo.

Vastus intermedius (cuadricep)....... Extiende piernay rodilla

Vastus lateralis (cuadricep)............. Extiende pierna y rodilla

Vastus medialis (cuadricep)............. Extiende pierna y rodilla



APENDICE 3: ACCIONES MUSCULARES POR
ARTICULACION

JOINT ACTION MUSCLES
HIP
Fegon Wopsoas recus femors sartorius pectneus tensor fascia latae
Extension hamstrings glutews maximus
Abduction gluteus medius gluteus minimis sartorius tensor fascia latas
Adduction adductors gracilis pectineus
{brevis, longus, magaus)
Medial rotation aluteus medius gluteus minimus adductor longus tensor fascizlalae  semimembranosus
semitendinosus
Lateral rotabion ocbturator externus/internus  piriformis gluteus maximus sartonus
KNEE
Flzidon hamstrings gracilis sartorius gastrocnemius
Extension quadiceps femoris {rectus femoris, vastus intermedius, vastus tateralis. vastus medialis)
Medial rotation semitendinosus semimembranosus gracilis
ANKLE
Plantarfiexicn gastrocnemius soleus thiglis posterics fiemr flexor
digtorum fongus.— hallucs longus
Doesifiexion tibialis anterior extensor digitorum extensor hallucis
ongus longus
SHOULDER
Fewon peciralis major anterior deltold
Extension lafssimus dorst posterior deffold f2res major
Abduction midde deltoid
Adduction pectoralis major latissamus dorsi coracotrachials
Medial rotation teres major pectoraks major latissimus dorsi anterior deltoid
Lateral rotaton terés minot posterior deltold
Upward rotason trapezius serratus anterios
Blevation trapezius levator scapuiae
Depression trapeaius
Ratraction trapazius rhomboids
Protracticn serratus anterior
ELBOW
Fexion brachials biceps brachii brachioradalis pronator teres
Extension triceps brachi anconeus
WRIST
Pronation pronasor teres pronator quadralus
Supination supinator biceps brachii
Flexion flexor carpi radiaiis flexor carpi uinasis
Extension extensor carpl rackalis extensor carpl ulnans - extenscr digitorum
Abduction flexor carpe radias extensor carpi radiaks
Adduction flexor casps ulnans extensor carps ulnanis
TRUNK
Fexion rectus abdominis obiiques
Rotason obligues



GLOSARIO

Abs: Término comun para "abdominales”, los musculos del abdomen. Incluye
el recto abdominal, el transverso abdominal y los oblicuos internos y externos.

Anterior: Al frente de. Opuesto a posterior.

Acrthritis: Inflamacién de una articulacién. Los sucesos repetidos conduciran a la
degeneracion o al dafio permanente de la articulacion.

Calf (pantorrilla): Término comuan para dos musculos (gastrocnemio y séleo)
ubicados en la parte posterior de la pierna. Ambos musculos flexionan el tobillo;
El gastrocnemio también flexiona la pierna en la rodilla.

Clavicula: Hueso largo y delgado que conecta el esternon con la escapula.
Latin para "pequeia tecla”, gira como una tecla en su eje largo cuando el
hombro se tuerce.

Contusion: Una lesion cerebral que provoca un cambio en el estado mental.
Una conmocioén cerebral puede o no causar una pérdida de conciencia..

Delt: Término comudn para "deltoides™, el musculo del hombro que mueve el
brazo.

Dorsal: El latin para “espalda”, dorsal se refiere a una posicién o movimiento
en la parte posterior del cuerpo. Frente a ventral.

Dinamica: la caracteristica de un movimiento, generalmente con fuerzay /o
potencia.

Costillas flotantes: las dos partes inferiores de doce costillas a cada lado del
cuerpo. Mientras que todas las costillas se adhieren a la columna vertebral, solo
los diez primeros se adhieren al esternén o su cartilago. Esto hace que las costillas
flotantes sean mas susceptibles a lesiones.

Grappling: combate cercano, mano a mano. Lucha.



Isquiotibial: término comun para uno de los tres musculos (semitendinoso,
semimembranoso, biceps femoral) ubicado en la parte posterior del muslo que
extiende la articulacién de la cadera y flexiona la rodilla.

Hiperextension: abrir una articulacién mas alla de su rango previsto. Esta accion a
menudo conduce a lesiones.

Ki: Un concepto complejo que a veces se traduce aproximadamente como "flujo
de energia”, pero tiene muchos otros aspectos, entre ellos la vitalidad y el
espiritu, entre muchas otras cosas. También se deletrea chi y qi.

Cadena cinética: concepto de interconexiéon de musculos y huesos que trabajan
juntos, a menudo en secuencias complejas, para producir un movimiento fuerte y
efectivo.

Energia cinética: la energia que posee un objeto en movimiento; definido para
ser igual a la mitad de la masa del objeto multiplicado por la velocidad del objeto
al cuadrado.

Lateral: latin para "hacia el lado", lateral se refiere a una posicién 0 movimiento
que esta alejado de la columna vertebral o del eje central. Opuesto a medial.

Lat: Término comun para "latissimus dorsi*, un poderoso muasculo de la espalda.

Medial: latin para "medio"”, medial se refiere a una posicion o movimiento que
esta hacia la columna vertebral o el eje central. Opuesto de lateral.

Oblicuos: término comuan para “oblicuos internos y externos”, muasculos
abdominales responsables de la flexion y rotacién del torso.

Pelvis: estructura 6sea que conecta la columna vertebral con las piernas. De la
palabra latina para 'tazén", tiene la forma de un recipiente grande.

Posterior: a la espalda de. Opuesto a la anterior.
Pronacioén: girar la palma hacia abajo. Esto tuerce los dos huesos del antebrazo

(el cubito y el radio) para hacer que el antebrazo sea mas rigido y eficiente en la
transmision de potencia.



Cuadriceps (quads): término coman para los cuatro musculos (recto femoral, vasto
lateral, vasto interno, vasto intermedio) ubicados en la parte frontal del muslo. Los
cuatro musculos extienden la pierna en la rodilla, pero el recto femoral también
flexiona la pierna en la cadera.

Escapula: hueso del hombro grande, plano y triangular que conecta efectivamente la
clavicula con la parte superior del brazo. De la palabra griega "cavar”, ya que el
hueso parece una pala.

Shinai: espada de bambu utilizada para golpear a oponentes blindados en artes
marciales como el kendo y el kumdo.

Shrimping (Camaroneo): un movimiento de trabajo de base en el que uno se tuerce
fuertemente de lado a lado para escapar o cambiar de posicién con respecto a un
oponente.

Estatico: Algo que no se esta moviendo. Tenga en cuenta que esto no significa que la
posicion sea débil. De hecho, muchas posiciones estaticas, tales como una postura a
caballo, son muy fuertes.

Esternon: hueso largo y plano que conecta la clavicula con las primeras siete
costillas. También conocido como el hueso del pecho.

Supinacién: Girar la palma hacia arriba. Esto tuerce los dos huesos del antebrazo (el
cubito y el radio) para hacer que el antebrazo sea mas rigido y eficiente en la
transmision de potencia. En general, la pronacion es mas efectiva a este respecto que
la supinacion.

Ventral: latin para "abdomen", esto se refiere a una posicién 0 movimiento en la
parte frontal del cuerpo. Frente a dorsal.
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GRUPOS MUSCULARES POR FUNCION

MUSCLE GROUPS
BY FUNCTION

Ankle
dorsiflexor /

. Ankke

plntarflexor E)ﬁt)%r\}vsor Efllt%% Iqﬁguctor

. Hip . Hip Hip z Hip
adductor extensor flexor rotator
Knee Knee Neck Shoulder

. extensor . flexor . mover . mover
Trunk Wrist Wrist Wrist

. flexor . extensor ‘ flexor ‘ pronator
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