TECNOLOGICO
PICHINCHA

Carrera de Actividad Fisica, Deportivay Recreacion

Titulo de la propuesta: Guia de entrenamiento para competidores de kickboxing

basada en experiencias sistematizadoras.

Trabajo de titulacion, previo a la obtencion del titulo de Tecndélogo/a Superior en

Actividad Fisica, Deportiva y Recreacion.

Autor: Cevallos Vargas Diego Sebastian

Tutor: Davila Tamayo Pablo Damian

DMQ- marzo- 2023



Aprobacién del tutor

En mi calidad de Tutor(a) del Proyecto: Guia de entrenamiento para competidores de
kickboxing basada en experiencias sistematizadoras.

Presentado por el Sr. Diego Sebastidn Cevallos Vargas para optar por el titulo
Tecnologo en Actividad Fisica Deportes y Recreacion, considero que dicho trabajo
retne los requisitos y méritos suficientes para ser sometido a la presentacion publica y

evaluacion por parte del tribunal examinador que se designe.

En la Ciudad de Quito, a los 07 dias de marzo de 2023

Msc. Davila Tamayo Pablo Damian
C.1: 1719165456



Declaratoria de responsabilidad

Los componentes tedricos-practicos desarrollados, la reflexion critica, las
conclusiones y recomendaciones de la presente sistematizacion de la experiencia préctica de
investigacion son de exclusiva responsabilidad del autor. Autorizo al Instituto Tecnoldgico
Superior del “Honorable Consejo Provincial de Pichincha” el uso del presente documento con

fines educativos-formativos.

Diego Cevallos Vargas
1724755739



Dedicatoria

A todas las personas que confian en mi y me permiten ser su guia, a mi familia'y
pareja que son el pilar fundamental en mi vida, y para mis mascotas que son la alegria de mis

dias, les dedico con mucho amor, paciencia, y esfuerzo puesto para este trabajo de titulacion.

Diego Cevallos Vargas
1724755739



Agradecimiento

“Quiero agradecerme a mi por creer en mi.

Quiero agradecerme a mi por hacer todo este arduo trabajo.

Quiero agradecerme por no tenerme dias libres.

Quiero agradecerme por nunca renunciar

Quiero agradecerme a mi por ser siempre un dador y tratar de dar mas de lo que
recibo.

Quiero agradecerme por intentar hacer mas bien que mal.

Quiero agradecerme por ser yo en todo momento.”

-Snoop Dog



Contenido

N o1 o] o= ot o g T o (=T N (1| o SRS 2
Declaratoria de responsabilidad..............coiiiiiiiiii e 3
D LTo [ Torc L (o] - U T TS U PSP TR PP PRPRPPO 4
o = To T [ 0111 1 (o ST TURO SRRSO P PP 5
LiSta de taDIAS ..o 10
IS - W [0 0= 1 oo PSSR 10
LSEA 08 TIGUIAS. ...ttt bbbttt bbbt nes 11
BL1. RESUMEBN ...t 12
B.2. INTTOTUCCION ...ttt 13
B.3. Antecedentes del ProbIEma ..........oo i s 14
B.4. Planteamiento del problema...........coooiiieiieie e 15
B.5. Formulacion del problema ... e 16
B.B. ODJEIIVOS ...t e e ae e re e 17
T O] o] [=3 (Ao SO P PR PR P PPTPRP 17
B. 1.1 GBNEIAL....cuiiiiiiei et 17
6.1.2 ODJetiVO ESPECITICO ....uviiieieieecie e 17
B.7. JUSEITICACION. ....c.eivieiicieieee ettt sttt neens 18
B.8 IMAICO TEONICO .....cuiiieeeiiete ettt bbbttt 19
8.1 SistematizaCion de eXPErIENCIAS. .......ccviiieieerieieeseeeseese e se e e e re e e eennee s 19
8.1.1 ;Qué es la sistematizacion de eXPerieNCIAS? ........ccvveeerieriererese e, 19
8.1.2 Caracteristicas de la sistematizacion de eXperienCias...........ccecveveereerreseeseernesnnenns 19
8.1.3 ¢ Para qué sirve la sistematizacion de eXperienCias?..........ccocevervrerenncneseeieseneenns 20

8.2 KICKDOXING ...ttt be e e e b e e ae e reennre e 21
8.2.1 Historia a nivel mundial .............coooiiiiiiie e 21
8.2.2 EvOluCion del KICKDOXING .......coviiiiieiiiiicieesie s s 21

8.3 KickboXINg €N €l ECUAAON ..........cviiiiiiicie ettt 21



8.3.1 Historia del kickboxing en el ECUAdOr ..........ccccoveiieiiiiecie e 21

8.3.2 Kickboxing como medio de aprendizZaje .......ccevvereereeieeseeseerieseeseeeesee e 22
8.3.3 Beneficios del KICKDOXING ......ccoviiiiiiiiiie e 22
8.4 CapaCidades FISICAS .....ccveieeireieciese ettt re e nre e 22
8.5 Bl JEPOITISTA. ...ttt bbbttt 23
8.6 Categorias de COMPELENCIA.........ccuiiieiierie et e et sre e ae e e sbeeeesreeaae e 23
8.6.1 Qué es una categoria de competencia en KickboXing? ..........cccocvvviniiiencinenine. 23
8.6.2 ¢ Cuéles son las categorias de competencia que existen en el kickboxing? ................ 23
8.6.2.1 Categoria Cadete JUVENIT .........cceiieiiieieiiece e 23
8.6.2.2 Categoria PrejuVeNil ..o e 24
8.6.2.3 Categoria JUVENIL..........coueiieiece e 24
I N O (<o o] B T=] o] o] SR R 24
8.7. Modalidades de COMPELENCIA .......c.ueruirireieieie et 24
8.7.1 ¢ Qué es una modalidad de COMPELENCIA? .........cccvevvieieeiieiece e 24
8.7.2 ¢ Para qué sirve las modalidades de competencia en el kickboxing?............cc.cc...... 24
8.7.3 Reglamentacion para las modalidades de competencia...........cccocevveieiieieeiiecnee, 24
8.8 ¢ Qué modalidades de competencia hay en el KickDOXing?............ccocvvvviiiiiincneninns 25
8.8.1 Modalidades de TataMi ..........c.ooeiiiiiiiieieee e 25
8.8.1.1 Modalidad de Point Fighting ........ccccoveiiiiiiiie e 25
8.8.1.2 Modalidad Light-CONLACT .........ccceiiiiiiieiiiieriiseeee e 25
8.8.1.3 Modalidad de KiCK-lght..........ccoioiiiiiiicc e 26
8.8.2 M0Odalidades UE FNQ ......c.civeieiieiieeie sttt na e te e nre e 26
8.8.2.1 Modalidad FUlI-CONLACT............ccoiiiiiiiie e 26
8.8.2.2 Modalidad LOW KICK..........c.ccoieiiiiiieiiireee e 26
8.8.2.3 Modalidad K-1 SEYIE .......cooiiiiiiiiieeee e 26
8.9. GUia de eNtrENAMIENTO .......c.eiiiieieeee et nbe e 28

8.9.1 ;{ QUE €S ENTENAMIENTO? ... ..ccviiiiecciee ettt e et e e sre e saee e reesareeree e 28



8.9.2 ;Qué es una guia de entrenamiento? .........ccccveiieiierie e 28

8.9.3 ¢Para qué sirve la guia de entrenamiento?..........cccoveveviiereeiesiee s 28
8.9.4 ;Cuadl es la importancia de la guia de entrenamiento?............ccccoeveeieiieeecce e, 28
8.9.5 Beneficios de la guia de entrenamiento. ..........ccceveeveeiieiieie e 29
8.10 TIPOS & ENEIENAAOIES. .....c.eeueetitirteeie ettt sttt sne b e 29
8.10.1 AULOTTEAITO ..ttt nn e 29
8.10.2 Entrenador deMOCIALICO. .......ciueieiirieieeeie e 29
8.10.3 Entrenador delegatiVo...........coveiieieiie et 30

B9. Marco CONCEPLUAL ........cceeiieie ettt sre e 31
9.1 Sistematizacion de EXPEIIENCIAS. ......cvivervrirerierieese ettt see e 31
9.2 GUia de ENErENAMIENTO .....cveveiietirieieieeies ettt bbb nr e 31
TR BN o100 )| o OSSR 31
9.4 CapacCidades FISICAS .......coviiriiieiieriee et 32
9.5 ENEIENATON ...ttt bbbt 32
B10. Marco INSTIEUCIONAL .......c.oeiiiiiiiiiiee e 33
10.1. Asociacion privada de kickboxing del Ecuador sin fines de IUCrO ..........ccccoveeveenene. 33
O R 51 (o] - TSSO SPO PP 33
10.1.2 EVENTOS FEIBVANTES ...ttt 33
10,13 IMIISTON .ttt b e bbbt e et b ne e 33
00 Y TS T o ST 33

L0, 1.5 VAIOTES ...ttt bbb 33
B.11. Marco MetOdOIOGICO .....ccueeveiiieiieeie ettt et e et et ennaennas 34
NIVElES A8 INVESTIGACION. .....cviviiiiiitiieicee ettt 34
Nivel de investigacion eXPlOratoria............cccoveiieieiieieerie e 34
Nivel de investigacion eXPCALIVA. .........ccciiireieiieeee e 34
DiSEN0 de INVELIJACION .......ecciiiiieiieeiee ettt sttt e s este et e neesaeeneas 35

DiSENO DOCUMEBNLAL .....eeeeeeeeeeee ettt e et e ettt e e e e e e e e et eeeeeeeeanae 35



D= oI [T O 1y ] o Lo OSSR 35

ENFOQUE 0B CAMPO....c.iiceie ettt e e te e e neesneenes 36
MEtodos de INVESTIGACION........cviiiiiie ettt e r e sae e 36
V153 (oo (oo =T 0L oo P USSP 36
1] (0T [N (=Yoot ST 37
MEtodo analitiCo SINTELICO .....cveveieeiieiiiieie e 37
TECNICAS A& INVESLIGACION. ......evirieiiitiieieeie ettt eenes 37
(C N oTo IS o (=T o] {001 PR 37

L8 BINCUBSEA ...ttt ettt ettt bt n e ne s 37

2 I N (0] (=TS O F- T TSR 39
B.13 MEtOdOS Y MALErTAIES ........ecviceieieeeiecteece et saa s 40
Plan de SIStEMALIZACION .......ccvoiviiiiiiiiiiieeee bbb 40
LiN@A 08 TIEIMPIO ... ettt bbbt et bttt b et b e 42
Cronograma de actividades para el desarrollo de la guia..........ccccceevveiiieciicic e, 43
Distribucion de la poblacion atendida.............cocovirriiiiiieie e 44
B.14 EJE U8 @NANISIS......ccuiiiiitiiiecie ettt sae s 45
B.15 PrinCipales Nallazgos...........ooeiiiiiiiiiiece s 47
Matriz para la metodologia utilizada por 10s estudiantes............ccccovvvvveveieerenesece s 47
B.16 ANAlISIS 0E reSUIAAOS. ......eveeiieiiiicieieeiee et 57
Encuesta aplicada antes de la utilizacion de la guia de entrenamiento. ...........cccccovveriennnnen. 57
=T U] = T A PP 57
PregUNTa N3 .ot e bbb 57
PreguNTa N®Z ... 58
(=T [0 T N T PP 58
PIEQUNTA INCG ...ttt 59

(=T 1001 = A R PP 59



Encuesta realizada después de la aplicacion de la guia de entrenamiento de kickboxing

basada en experiencias SiSteMatiZAdOras. ..........cccveivereiieieeie e 60
PregUNTa INC2Z ..o 60
=T [0 = T A e SRR 61
PregUNTA IN®S ..ottt 63
PregUNTa INCB ......ooieiiie ettt b e et e e b b e et e e an e nae e 64
PIEgUNTA N7 ..ot e et bb e bb e e e nbb e e s be e e 65

Cuadro comparativo (ANtES Y JESPUES )....ecveveririirieieiirie et ses et see e 66

B.17 CONCIUSIONES ...t bbb 67
B.18 RECOMENUACIONES.......c.viviiiieiieiesier ettt et 68
RETEIEINCIAS. ...ttt b et n e 69
BL1O ANEXOS ...ttt s 72
Lista de tablas
Tabla 1: NOMina de PartiCiPanTe..........ccoeieiiiieieiee e 39
Tabla 2: Cronograma de aCtiVidades...........cceeivieiieiiiciie e 43
Tabla 3: poblacion atendida............ccccviieiiiiice e 44
Tabla 4: Matriz para la metodologia Utilizada ............ccooeriiiiiiiie e 56

Lista de graficos

Grafico 1: [iNea de tIEMPO.....cceeiieeieeierie ettt ettt e ae e s e e te e esaeeseesaesseenseennens 42
Grafico 2: Eje del KICKDOXING ......ciiiiieieiriie e 45
Grafico 3: Eje del @MPITISIMO .......cccuiiieiiieieceeceete ettt ettt sttt sbeebe e e e sbeeaeennans 46
GIafiCO 4: PreUNTA NO2.. ..ottt ettt ettt et e et e st e e be s e e s reebeeseesseesseesaesseesennnans 57
GrafiCo 5: PregUNTA NO3.....iceiiceeiieieeiete ettt e e et e ete s e e sseeseeseasseessesseesseenseansens 57
Gréfico 6: pregunta n°2 después de la aplicacion de la guia. ......cccecvveeeeeeeecieneresecece 60

Gréfico 7: comparacién de resultados antes y después de aplicar la guia de entrenamiento en

Fo T oL =T U] = U0 e F PSSR 61



Gréafico 8: comparacidn de resultados antes y después de aplicar la guia de entrenamiento en
Fo T o =T [ g1 = B0 e SR 62
Gréfico 9: en la pregunta n°9 los resultados se mantienen, ya que se aplic la encuesta la
MiSMa POLIACION SIN VAMANTES ........ccveiiieieciecteeie ettt et saeeae s e sbeesaesree s 63
Gréafico 10: comparacion de resultados antes y después de aplicar la guia de entrenamiento
LI F 01 €= U] - RS RUSRN 64
Gréfico 11: comparacion de resultados antes y después de aplicar la guia de entrenamiento en
T oL =T U] v U0 e RSSO 65

Grafico 12: Interpretacion y analisis de resultados.........cccccveeeereecienieneese e 66

Lista de figuras
Figura 1: Definicion de capacidades y cualidades fisicas por diferentes autores.................... 32



B.1. Resumen

La presente investigacion, cuyo tema de denominard guia de entrenamiento para
competidores de kickboxing basada en experiencias sistematizadoras, se realizard con el
objetivo de facilitar el entrenamiento de los deportistas de kickboxing la cual estara constituida
por varios capitulos con informacidén completa para el aprendizaje de competidores de distintas
modalidades dando a conocer los procesos para el aprendizaje del deporte, desde
implementacion, reglamentacion, técnicas completas que se utilizan en cada modalidad lo cual
se encontrard plasmado en un manual que permita dar a conocer generalidades como:
calentamientos articular y especifico , los fundamentos técnicos, las tacticas y diferentes
combinaciones de las distintas modalidades/disciplinas de combate.

La presente sistematizacion se realiz6 con 25 deportistas distintas academias dentro del
pais quienes se encuentran con membresia a la asociacion privada de kickboxing del Ecuador
(APKBE) mismas que desarrollan este deporte a nivel competitivo en las diferentes
modalidades. Ademas, se utilizara el método cuantitativo utilizando la encuesta como técnica
para la recoleccion de datos especificos en el area de cada modalidad, logrando asi obtener una
vision clara de sus necesidades, mismas que serdn solventadas dentro de la guia de
entrenamiento.

Tener acceso a informacion clave, conceptos claros de arbitraje y reglamentacion del
deporte que se practica es fundamental para el buen desarrollo de este, con mayor razon si es a
nivel competitivo.

Es evidente la desventaja a nivel competitivo con otros paises y esto se puede evidenciar
por el nimero de victorias que ha traido Ecuador en el deporte del kickboxing, de la misma
forma, es evidente que en todas las ocasiones ecuador queda en pendltimo lugar, un punto
fundamental en la dificultad de competir fuera del pais es a falta de conocimiento de
normativas, reglamento de arbitraje, entre otras, por lo cual se emitird a la asociacion privada
de kickboxing del ecuador una guia que tenga incluido todos los conceptos y sea un
complemento al aprendizaje del deporte para los atletas.

Al finalizar la aplicacién de la guia de entrenamiento para competidores de kickboxing
logramos realizar andlisis comparativo y concluir que la guia de entrenamiento fue y sera un
instrumento clave para el desarrollo cognoscitivo de los atletas

Palabras Clave: Kickboxing, Técnica, Reglamentacion, Guia, Entrenamiento



B.2. Introduccion

En los altimos afios se ha evidenciado que los practicantes de kickboxing se desarrollan
con métodos 0 conocimientos empiricos por parte de sus profesores, el proceso de ensefianza
a lo largo de los afios ha sido heredado de maestro en maestro ya que no existe un método claro
y ordenado para impartir a los competidores, existen distintas modalidades de combate en las
diferentes academias del pais en las cuales cientos de deportistas realizan un entrenamiento

arduo para sus objetivos competitivos.

El daltimo campeonato mundial de kickboxing (WAKO Children, Cadet and Junior
World Championship All disciplines) que dio inicio el 30 de septiembre de 2022 y se realiz
en ltalia, 6 atletas ecuatorianos compitieron contra un total de 56 paises de todo el mundo en
las diferentes modalidades con un total de 9 inscripciones, obteniendo una Unica medalla de

bronce (4) en la modalidad de kick light dando como resultado el puesto 55 a nivel mundial.

Varios deportistas no conocen a planitud las técnicas de sus modalidades o los nombres
especificos de las mismas, en la competencia son muchos los atletas que no reconocen las
normativas de tatami y de ring, el arbitraje a nivel nacional e internacional, lo que claramente
ocasiona dificultades al momento de su desempefio, y ocasiona una clara desventaja con otros
competidores. Todo deportista que inicia en el camino del deporte del kickboxing con el

objetivo de competir debe conocer a profundidad su deporte para practicarlo adecuadamente.

La guia de entrenamiento para competidores de kickboxing basada en experiencias
sistematizadoras, tiene como objetivo dar a conocer la informacion completa a los deportistas
de kickboxing, sus bases junto con las técnicas, tacticas y procedimientos en general con un
método claro que permita el aprendizaje adecuado, también las normativas generales de cada
modalidad las mismas que solventaran dudas en el competidor y servirdn como herramienta

para su proceso en el deporte del kickboxing.



B.3. Antecedentes del problema

Para realizar la guia de entrenamiento para competidores de kickboxing basada en
experiencias sistematizadoras primero se debe conocer a detalle los resultados obtenidos en
los altimos afios de los deportistas en las distintas competencias internacionales en las que

han participado atletas representando a Ecuador.

En el dltimo sudamericano de kickboxing (South American Championships 2021)
realizado el 08 de diciembre del 2021 en Brasil- Cascavel , una pequefia seleccion represento
a Ecuador con un total de 7 atletas y 11 inscripciones obteniendo un total de 5 medallas de

oro y el 7mo puesto a nivel sudamericano de 8 paises participantes.

En el altimo panamericano de kickboxing (11TH PANAMERICAN
CHAMPIONSHIPS 2022) realizado el 16 de noviembre del 2022 en Brasil-Cascavel, la
seleccion que represento a Ecuador con un total de 17 atletas y 17 inscripciones obteniendo

un total de 5 medallas de oro y el 12vo puesto panamericano de 16 paises participantes.

El dltimo campeonato mundial de kickboxing (WAKO Children, Cadet and Junior
World Championship All disciplines) que dio inicio el 30 de septiembre de 2022 y se realiz
en Italia, 6 atletas ecuatorianos compitieron contra un total de 56 paises de todo el mundo en
las diferentes modalidades con un total de 9 inscripciones, obteniendo una Unica medalla de
bronce (4) en la modalidad de kick light dando como resultado el puesto 55 a nivel mundial.

Se puede evidenciar que los competidores de kickboxing quienes representan en
distintos campeonatos a Ecuador tienen un indice bajo de victorias en las competencias
internaciones lo que puede estar vinculado al bajo rendimiento deportivo y también a la falta

de conocimiento de técnicas y reglamentos que se utilizan a nivel internacional.



B.4. Planteamiento del problema

Al ser el kickboxing una mezcla de varias disciplinas y artes marciales la metodologia
de ensefianza de este es la suma de cada aprendizaje que obtuvieron los diferentes profesores

de las diferentes disciplinas y artes marciales.

El kickboxing fue reconocido por el comité olimpico internacional el 21 de julio del
2021, a pesar de que la world association of kickboxing organizations (WAKO) presiono por
varios afos sin llegar a una respuesta hasta el afio 2018 donde se dio el reconocimiento
provisional.

A pesar de que el comité olimpico internacional reconocio al kickboxing, existe una
disputa grande entre los practicantes y las federaciones respectivas de cada pais, debido a la

falta de acuerdos entre los mismos.

En el Ecuador existen aproximadamente 15 asociaciones, entre ellas la WKA (World
Kickboxing Association), ISKA(International Sports Karate and kickboxing Association),
WKL (World kickboxing league), WFMC (World Fight sport and martial arts contact ),
UIAMA (Unién Internacional de Artes Marciales de América), FEKB(Federacion Ecuatoriana
de kickboxing), mismas que no logran llegar a un acuerdo que brinde un beneficio unificado a

los competidores de kickboxing.

Los profesores de la AKBPE (Asociacion privada de kickboxing del Ecuador) trabajan
de manera empirica, ya que no tienen un metodo especifico con un objetivo claro para la
formacion de los competidores, cabe mencionar que los profesores han aprendido la tedrica y

practica debido a otros profesores, no cuentan con una estructura de ensefianza.

Debido al método empirico que se ha venido utilizando por los profesores de
kickboxing, el indice de victoria es relativamente bajo, ya que tanto profesores como
deportistas son provenientes de otras disciplinas o artes marciales, no especificamente el
deporte del kickboxing como tal, por lo cual unen distintos métodos de otros deportes dentro

del kickboxing, es por esto por lo que se menciona la ensefianza empirica.

Como consecuencia en Ecuador no existe una guia de ensefianza con todos los temas

que abarcan las diferentes modalidades del kickboxing.



B.5. Formulacion del problema

¢Es necesaria la guia completa de entrenamiento orientada a los deportistas que abarque
la informacion fundamental de las diferentes modalidades de kickboxing y de esta manera

disminuir los niveles de empirismo en los procesos de entrenamiento?



B.6. Objetivos
6.1. Objetivo
6.1.1 General
Disefiar una guia de entrenamiento en base a calentamientos, técnicas, tacticas,

combinaciones y arbitraje para orientar a los deportistas de las distintas modalidades de

kickboxing

6.1.2 Objetivo especifico

e Recopilar datos informativos sobre la practica de kickboxing de competidores
de las diferentes modalidades en la asociacion privada de kickboxing del
Ecuador.

e Analizar si existe un contenido técnico, tactico, practico y tedrico del
kickboxing en las diferentes modalidades, para conocer la forma de ensefianza
actual en la asociacion privada de kickboxing del Ecuador.

e Sistematizar las actividades que realizan los practicantes de kickboxing en sus

diferentes modalidades en la asociacion privada de kickboxing del Ecuador.



B.7. Justificacion

La importancia de la presente investigacion se basa en como afecta a nivel social el
bajo indice de victoria de los competidores de kickboxing ecuatorianos, debido a la falta de
referentes en los deportes de contacto. Lo cual disminuye el interés de los practicantes al

desempenarse en las distintas competencias.

Ademas, es necesario definir las caracteristicas para el entrenamiento y desarrollo de
las capacidades de fuerza, resistencia, flexibilidad, coordinacion y balance, para que los
profesionales encargados de la formacion de los deportistas puedan formarlos con un mejor
enfoque de las capacidades condicionantes para tener un mejor rendimiento en las

competencias (Suanca, 2021, p. 5).

Es importante que el deportista conozca todas las técnicas de su modalidad esto
incluye el nombre de la técnica/tactica, la correcta ejecucion y la zona de impacto, cuando el
competidor ignora cualquiera de estas, ya sea en la forma en la que desarrolla la técnica lo

que puede tener como consecuencia una lesion o un contragolpe en el combate.

En la asociacion privada de kickboxing del Ecuador es un lugar donde se puede
realizar un aporte significa un mejor desarrollo en la ensefianza y aprendizaje de los
practicantes de las diferentes modalidades del kickboxing.

Durante los combates también es de suma importancia que el competidor tenga
conocimiento sobre las normas y reglas de su respectiva modalidad para evitar

amonestaciones, puntos menos y en el peor de los casos la descalificacion de este.

Tomando en cuenta varios casos que los competidores han sido descalificados por
falta de conocimiento del reglamento, por fallar en las técnicas al momento de competir o por
realizar acciones que no se estipulan dentro de la normativa. Es necesario que los practicantes

de las diferentes modalidades conozcan a profundidad todo sobre la modalidad que practica.



B.8 Marco Tedrico
8.1 Sistematizacién de experiencias

8.1.1 ¢ Qué es la sistematizacion de experiencias?

Segun (Exposito & Gonzéalez, 2017) indica que la sistematizacion de la
experiencia es la interpretacion critica de una 0 mas experiencias, a partir de la cual se
ordenan y reestructuran para explicar la Idgica del proceso, los factores que intervinieron en
el proceso y como se relacionan entre si, aclarar o aclarar. explicito por qué han ocurrido. La
sistematizacion es la reconstruccién y reflexion analitica de la experiencia, interpretandola
para comprender lo que sucedid a través de ella. Asi, contribuye a la acumulacion de
conocimientos generados a partir de la practica mediante la obtencion de conocimientos
coherentes y sostenibles, comunicandolos y comparando su experiencia con otras y con los

conocimientos tedricos existentes.

Oscar Jara (2020, p. 4) menciona que la sistematizacién es la interpretacion
critica de una 0 mas experiencias que, a partir de la secuenciacion y reconstruccion, revela o
aclara la logica del proceso vivido. Los diferentes factores que se involucraron, para ver la
relacion entre el siy el por qué. La sistematizacion de experiencias genera conocimientos y
aprendizajes criticos que permiten aplicar adecuadamente el significado de las experiencias,

comprenderlas tedricamente y orientarlas hacia el futuro con perspectivas transformadoras.

8.1.2 Caracteristicas de la sistematizacion de experiencias

e Creamos conocimiento a partir de la experiencia, pero aspiramos a trascenderla.

Reconstruir lo sucedido, reconstruir historicamente, pero interpretar y extraer
lecciones. * Valora el conocimiento de las personas con las que te relacionas.

e ldentificar cambios clave que ocurrieron durante el proceso y por qué ocurrieron.
» Generar conocimiento significativo, aprendiendo de la idiosincrasia de la
experiencia y dandole sentido.

e Construye una vision critica de la experiencia, permitiendo orientar las
experiencias futuras con una perspectiva transformadora.

e Laevaluacién generalmente se enfoca en medir y evaluar los resultados y

proporcionar interpretaciones importantes de los procesos que permitieron esos

resultados.



e Se complementa con una investigacion abierta al conocimiento de muy diversas
realidades y aspectos, aportando conocimientos relevantes a su propia experiencia
particular.

¢ No se limita a narrar eventos, describir procesos, escribir memorias, categorizar
tipos de experiencias y ordenar datos. Todo esto es solo la base para la
interpretacion critica.(Jara, 2020, p. 4)

8.1.3 ¢ Para que sirve la sistematizacion de experiencias?
Para comprender mejor nuestra experiencia y mejorar en consecuencia. (Puedes
descubrir éxitos, fracasos, formas de superar obstaculos y dificultades, o formas de considerar

los fracasos repetidos para el futuro).

Intercambiar y compartir nuestros aprendizajes con otros que tengan experiencias
similares. (Esto nos permite ir mas alla de los intercambios anecdéticos a algo mas

cualitativo).

Contribuir a la reflexion teorica con intuiciones que provienen directamente de la
experiencia. (Esto puede proporcionar un primer nivel de teorizacion que ayude a conectar la

practica con la teoria).

Influir en politicas y planes basados en conocimientos concretos de la experiencia del
mundo real. (Esto nos permite hacer sugerencias mas amplias basadas en lo que esta

sucediendo en el campo). (Jara, 2020, p. 5)



8.2 Kickboxing
8.2.1 Historia a nivel mundial

El kickboxing es un deporte relativamente nuevo que toma sus inicios en el afio de
1960 en el continente oriental, asi mismo toma sus inicios en occidente en el afio de 1970
donde Joe Lewis tuvo su primera “pelea de Kickboxing” contra Greg Baines en USA. Esta
fue la primera pelea en la que se usaron guantes de boxeo y en el anuncio se menciono el
nombre de Kickboxing. (WAKO, 2023)

En el mundo existen varias organizaciones a nivel mundial de kickboxing que se
rigen bajo sus reglamentos y protocolos. A nivel mundial resaltan los siguientes organismos:
WKA (World Kickboxing Association), ISKA(International Sports Karate and kickboxing
Association), WKL (World kickboxing league), WFMC (World Fight sport and martial arts
contact ), UIAMA (Union Internacional de Artes Marciales de América).

8.2.2 Evolucion del Kickboxing

Actualmente el organismo reconocido oficialmente por el comité olimpico
internacional (COI) es la WAKO (world association of kickboxing organizations) que en
primera instancia el comité olimpico internacional otorgé el reconocimiento provisional en el
afio del 2018 a la misma, y no es en el afio 2021 donde el comité olimpico internacional da el
reconocimiento oficial . Asi quedando varias organizaciones de manera informal siendo

WAKO el ente regulador por el comité olimpico internacional.

8.3 Kickboxing en el Ecuador
8.3.1 Historia del kickboxing en el Ecuador

Ecuador inicia en el kickboxing en la provincia de pichincha aproximadamente en el
afio de 1985 con el maestro de karate y kickboxing Victor Hugo Hurtado, en ese tiempo se
denominaba al kickboxing como karate full-contact o full contact, una mezcla de patadas de

karate sobre la cintura con golpes de boxeo.

Con el tiempo la Concentracion deportiva de Pichincha crea la Asociacion de
kickboxing de pichincha y en un futuro en la Asamblea Nacional de kickboxing se crea la

Federacion Ecuatoriana de Kickboxing en el afio del 2019.



8.3.2 Kickboxing como medio de aprendizaje

Las artes marciales permiten la socializacién y la interaccidn entre personas desde
muchos angulos. Por esta razon, estas modalidades deportivas son Utiles y pueden facilitar la
educacioén de varias maneras, entre ellas: B. Integracion social, igualdad y convivencia. Por
ejemplo, estudios como el de Bardasco San José y Nuria (2016) muestran que el karate puede
educar a las personas de manera integral, especialmente por el valor que aporta este arte
marcial. También muestra que su versatilidad permite incorporar sus fundamentos filosoficos

al curriculo escolar como elemento educativo. (Gofii, 2022,p . 4)

8.3.3 Beneficios del kickboxing

Segun (Madrid, 2009). El kick boxing, el cardio kick boxing, el cardio combat y otras
alternativas de actividad fisica lucrativa que han sido llevadas al fitness mantienen una
vigencia como opcién de entrenamiento en los centros de ejercicios fisicos del mundo y en la
medida en que estos programas estén en constante mejoramiento conservaran su capacidad de
satisfacer las necesidades de quienes asisten a esta clase de programas. Las artes marciales
adaptadas al fitness se crean a partir de formas de combate de patada y pufio como el kung —
fu, el taekwondo, el karate, el boxeo, el muay thai, entre otras, pero para ser llevadas a los
centros de ejercicio fisico requieren ser tecnificadas por medio de construir alrededor de ellas
un orientador realmente idéneo que posea un perfil muy especifico para dicha tarea, que no
solamente maneja a perfeccion elementos técnicos sino que en su formacion sustente un saber
practico desde la fisiologia, la kinesiologia, la metodologia del entrenamiento, la simetria

musical y desde luego de algunos elementos psicologicos y pedagdgicos.

8.4 Capacidades fisicas

El estado fisico esta relacionado con las realidades sociales (salud, calidad de vida,
necesidad de ocio) y la satisfaccion con la practica de actividad fisica (requiere un desarrollo
minimo de habilidades fisicas y motrices basicas), basicamente, las habilidades fisicas
béasicas son la fuerza, la resistencia, la flexibilidad y la velocidad. , y la coordinacion es
coordinacion y equilibrio, resultando en agilidad. Algunos autores sugieren Todo esto se
puede mejorar con ejercicio y entrenamiento. Los métodos y sistemas de entrenamiento de

han evolucionado desde que se establecid que el desarrollo fisico era esencial para
lograr un rendimiento superior. Esto es cierto para los mejores atletas, pero no para los
escolares, porque el tratamiento de la actividad fisica en el ambito educativo tanto individual
o0 grupal debe basarse en la orientacidn educativa y ludica del movimiento y la salud del

movimiento individual. (Colomer, 2018)



8.5 El deportista

Las personas que practican deporte suelen diferenciarse en las aptitudes, en la
personalidad, en los intereses, en sus objetivos, ... Las caracteristicas personales del
deportista y en especial, la busqueda de talentos, han constituido areas tradicionales de
investigacion en el deporte. Aunque la excepcionalidad fisica y fisioldgica han sido los
aspectos mas estudiados, cada vez con mayor frecuencia se han analizado las caracteristicas
psicoldgicas. Pocas personas estrechamente vinculadas al rendimiento deportivo discutirian la
importancia de detectar estas diferencias para seleccionar a los mas adecuados, repartir las
funciones en los deportes de equipo o decidir quién debe asumir la responsabilidad en
situaciones comprometidas. Asimismo, el estudio de la individualidad también interesa en el
deporte adaptado a las minusvalias fisicas, motrices, perceptivas y cognitivas. Logicamente,
los elementos que permiten identificar a un deportista son idénticos a los de cualquier otra
persona, aunque cada actividad humana determina la importancia relativa de cada uno de
ellos. Por ello, la especificidad de la actividad deportiva (entrenamiento, competicion bajo
reglas, busqueda de la excelencia) y las peculiaridades de cada modalidad deportiva
contribuyen a destacar las caracteristicas relevantes del deportista para cada funcion (pivot,
defensa, boya, Las caracteristicas de los atletas se ven principalmente desde dos perspectivas.
Mientras que los entrenadores han adoptado un enfoque funcional centrado en el rendimiento
de los atletas, los psicologos, fisidlogos y preparadores fisicos han intentado identificar los

elementos mas fundamentales de su personalidad. (Riera, 1997)

8.6 Categorias de competencia
8.6.1 ¢ Qué es una categoria de competencia en kickboxing?

Las categorias de competencia dentro del kickboxing son las divisiones que existen
para poder clasificar y denominar a un grupo de competidores variando su edad y peso.

Estas mismas se crearon para precautelar la salud de los deportistas, ademas de

segmentar a los deportistas que se encuentran en un proceso formativo.

8.6.2 ¢ Cuaéles son las categorias de competencia que existen en el kickboxing?
8.6.2.1 Categoria Cadete juvenil

En la categoria cadete juvenil o en su version en inglés (reglamentaria) Young cadets
0 jovenes cadetes, es un grupo conformado por los competidores de las edades de 10,11y 12
afios, donde Unicamente pueden participar en las modalidades de combate tatami en point
fight.



8.6.2.2 Categoria Prejuvenil

En la categoria prejuvenil o en su version en inglés (reglamentaria) Older cadets o
cadetes mayores, es un grupo conformado por los competidores de las edades 13,14 y 15 afios
, donde pueden participar en las modalidades de combate de tatami en point fighting, light
contact y kick light.

8.6.2.3 Categoria Juvenil
En la categoria juvenil o en su version en inglés (reglamentaria) Juniors o jovenes, es
un grupo conformado por los competidores de las edades 16,17 y 18 afios, donde pueden

participar en modalidades de combate de tatami en point fighting, light contact y kick light.

8.6.2.4 Categoria Senior

En la categoria senior o0 en su version en inglés (reglamentaria) Senior o personas
mayores, es un grupo conformado por los competidores de las edades entre 19 a 40 afios
donde pueden participar en todas las modalidades de combate de tatami y de ring tales como:

point fighting, light contact, kick light, full contact, low kick y k-1 style.

8.7. Modalidades de competencia

8.7.1 ¢ Qué es una modalidad de competencia?

Los métodos de competicion de kickboxing se dividen en dos grupos principales
segun las reglas especificas que se aplican a cada grupo. Caracteristicas clave que determinan
los grupos permisivos, las técnicas de manos y pies, la intensidad de la técnica y las zonas de

impacto.

8.7.2 ¢ Para qué sirve las modalidades de competencia en el kickboxing?

Las modalidades estan destinadas a permitir que los atletas se entrenen de manera
apropiada y segura, incluido el aprendizaje formativo y la garantia de la salud, para garantizar
la adaptacion exitosa de los atletas a todo tipo de competencia.

8.7.3 Reglamentacién para las modalidades de competencia.
Todos los participantes en kickboxing deben actuar con honor, juego limpio, respeto y

honestidad y de acuerdo con estas reglas y los Estatutos y Reglamentos de WAKO.

Los participantes en los deportes de kickboxing son reconocidos como: kickboxer.



8.8 ¢ Qué modalidades de competencia hay en el kickboxing?
8.8.1 Modalidades de tatami
8.8.1.1 Modalidad de Point Fighting

La pelea por puntos es un combate en el que dos peleadores de kickboxing pelean con
el objetivo principal de sumar puntos definidos utilizando técnicas legales bien controladas

que incluyen velocidad, agilidad, equilibrio y concentracion.

La competencia en la lucha por puntos debe llevarse a cabo literalmente con un
contacto bien controlado. Desde un punto de vista deportivo, la técnica de manos y pies son
areas técnicas igualmente importantes. La técnica (golpes y patadas) debe ser estrictamente

controlada.

Por cada punto valido (un punto otorgado con una parte legal de la mano o el pie en
un area legal usando una técnica legal), el arbitro detendré el partido, anotara los puntos
simultaneamente con los dos jueces y sefialard el nimero con el dedo. . Hacia el kickboxer, a
quien se le otorgan puntos. (WAKO MEXICO, 2020, p. 4)

8.8.1.2 Modalidad Light-contact

La competencia en Kickboxing en la modalidad de Light Contact (Kickboxing de
Contacto Ligero por su traduccion al espafiol) como sugiere el nombre, debe realizarse con
contacto ligero y una técnica bien controlada haciendo enfasis en las mismas evitando el
exceso de contacto. El contacto ligero se desarroll6 como una etapa intermedia entre el
kickboxing de punto o semicontacto y el kickboxing de contacto completo. Si el contacto es
leve, los competidores continuaran luchando hasta que el arbitro central sefiale ALTO o
DESCANSO. Se utilizan técnicas similares a los deportes de lucha libre, pero estas técnicas
deben realizarse en condiciones bien controladas. Se debe poner el mismo enfasis en la
técnica de pufietazos y patadas. El arbitro central "no juzga a los kickboxers", pero se asegura
de que se sigan las reglas. Las decisiones de puntuacion las toman tres jueces en un sistema
de puntuacion electrénico o conteo plano. (WAKO MEXICO, 2020, p. 4)



8.8.1.3 Modalidad de Kick-light

La competencia en Kick Light (Patada Ligera) debe ser ejecutada como su nombre lo
indica, con técnicas bien controladas. En Kick Light los competidores combaten de manera
continua hasta que el Réferi Central da la indicacion STOP (ALTO) o BREAK (ROMPAN).
Se utilizan técnicas provenientes de la disciplina Low Kick, pero estas técnicas deben ser
bien controladas, es decir sin exceso de contacto o contacto pleno al momento del impacto en
las zonas permitidas. Debe ponerse el mismo énfasis tanto en técnicas de golpeo como de
pateo. El Kick Light ha sido creado como una mezcla entre las disciplinas o modalidades de
Kickboxing de Light Contact y Low Kick, debido a que se usan técnicas de ambas
modalidades. Se lleva a cabo con tiempo continuo. El Réferi Central no “juzga a los
Kickboxers”, pero se asegura que respeten el reglamento. Tres Jueces toman las decisiones de
puntajes en un sistema electrénico de marcacion o con cuenta bultos. (WAKO MEXICO,
2020, p. 4)

8.8.2 Modalidades de ring

8.8.2.1 Modalidad Full-contact

Dentro de la modalidad de Full Contact la intencion del kickboxer es usar técnicas
legales para derrotar al oponente con toda la fuerza y debe ser entregado al area de contacto.
También se permiten los golpes y barridos frontales, laterales y en la parte superior de la
cabeza, frontales y laterales (por encima de la cintura). (WAKO MEXICO, 2020, p. 4)

8.8.2.2 Modalidad Low kick

Low Kick es una disciplina de kickboxing en la que la intencion del kickboxer es usar
técnicas legales para derrotar al oponente con toda su fuerza y fuerza, debe ser lanzada a las
areas de contacto legitimas con la determinacion de hacerlo. Se permiten ataques al frente y a
los lados de la cabeza y al frente y a los lados del torso. Los ataques (con patadas) también
estan permitidos en las piernas del oponente (desde los muslos, debajo de las caderas, arriba
de las rodillas, por fuera, por dentro y por detras). También se permiten técnicas de barrido.
(WAKO MEXICO, 2020, p. 4)

8.8.2.3 Modalidad K-1 Style

K1 Style o estilo del k-1 por su traduccion es una del as modalidades de Kickboxing
donde la intencién de un Kickboxer es derrotar al oponente usando técnicas legales con toda
su potencia y fuerza. Los ataques deben ejecutarse hacia areas legales de contacto con
enfoque, velocidad y determinacion, creando un contacto sélido. Se permiten ataques en la



parte frontal y lateral de la cabeza y en la parte frontal y lateral del torso. También se
permiten ataques (patadas y rodillas) a la pierna del oponente (todas las partes, incluidas las
articulaciones). También estd permitido sujetar el cuello y los hombros del oponente con una
0 ambas manos para atacarlo con la rodilla. (WAKO MEXICO, 2020, p. 4)



8.9. Guia de entrenamiento

8.9.1 ¢ Qué es entrenamiento?
Segun (Zintl, 1991), define el entrenamiento como un proceso planificado
encaminado a alterar (optimizar, estabilizar o reducir) el complejo rendimiento deportivo

(estado fisico, técnica motriz, tactica y aspectos psicologicos).

Segun (Bafiuelos, 1992), Define el entrenamiento como la exploracion continua de los
limites fisicos que los humanos pueden alcanzar en el contexto de la competicidn deportiva,

utilizando desviaciones sistematicas de los métodos cientificos y empiricos.

Esto conlleva:

o Reflexién y autocritica constantes, con respecto a los procesos de entrenamiento.

¢ Identificacion y definicidn precisa de problemas en el proceso de entrenamiento, para
la solucion de estos.

e Someter a unas reglas formales los datos procedentes del proceso de entrenamiento y
sus resultados.

e El entrenamiento basado en la seleccion y priorizacion del trabajo.

8.9.2 ¢ Qué es una guia de entrenamiento?
Una guia de capacitacion es un documento que contiene informacion y generalmente
tiene documentos secundarios que guian o, como su nombre lo indica, guian y hacen

referencia al documento principal.

8.9.3 ¢ Para qué sirve la guia de entrenamiento?
La Guia de Entrenamiento es una herramienta que facilita el aprendizaje de los
deportistas y, como su nombre indica, permite a los deportistas acceder a conceptos y

desarrollar los distintos temas tratados.

8.9.4 (Cual es la importancia de la guia de entrenamiento?
Son las herramientas didacticas mas apropiadas y sistematicas que permiten a los
estudiantes trabajar de forma independiente, pero requieren de la guia y guia del
docente. También apoyamos el proceso de aprendizaje brindando asistencia de

orientacion para dominar el contenido de la materia.



8.9.5 Beneficios de la guia de entrenamiento.

e Refuerzan conocimientos y proporciona al deportista la adquisicion de
nuevos conceptos.

e Incentiva a profundizar sobre temas previamente adquiridos.

e Permite la comprension y solventa cuestionamientos de temas de
interés del deportista

e Adquirir un mejor rendimiento y mayor capacidad de desarrollo en
técnicas, tacticas y reglamentacion.

o Beneficia al deportista tener a la mano la informacion necesaria para el
desarrollo optimo del deporte aclarando de manera especifica

conceptos necesarios.
8.9.6 Importancia de la guia de entrenamiento para competidores de kickboxing.

La importancia de esta guia es cubrir todos los temas relevantes e importantes
y brindar a los practicantes acceso a informacion y métodos para el desarrollo del

kickboxing en diversas modalidades.

8.10 Tipos de entrenadores
En el mundo del deporte existen tipos de entrenadores, si los pudiéramos resumir en

tres categorias serian las de autoritario, democrético y delegativo.

8.10.1 Autoritario

Por lo general, es exigente, orientado a los resultados, sin emociones y bastante
distante. toma todas las decisiones y logra un grupo disciplinado, organizado, duro y agresivo
donde los atletas no suelen opinar. Los atletas suelen estar nerviosos, bajo presiony, a
menudo, temerosos de sus entrenadores. Los atletas desorganizados e inestables tienen la

direccion que necesitan. Si los resultados no son los esperados, suele haber un conflicto.

8.10.2 Entrenador democrético

Este tipo de entrenador suele ser inclusivo, social, participativo y colaborativo. Toma
decisiones con los atletas méas experimentados. Suele ser flexible y preocupado por los
deportistas que se encuentran comodos y en casa dentro del grupo. Simpatico, sociable y

educado, ideal para deportistas experimentados, creativos y sensibles. Los atletas inestables y



de bajo impacto generalmente requieren un entrenador mas autoritario y directo, lo que puede

no funcionar tan bien.

8.10.3 Entrenador delegativo

Este tipo de entrenador es exactamente lo contrario de un autoritario, evitando o
delegando la toma de decisiones, e incluso puede justificarse como falta de formacion o
atencion. Por lo general, aborda la competencia de una manera relajada, pasivay algo
distante. Sus atletas suelen encontrarlo indiferente al deporte, despreocupado y poco
entusiasta, haciéndolos sentir independientes. A menudo se pasa por alto a los atletas que no
saben competir. El es el tipo de entrenador ideal para atletas experimentados. Porque puedes

tomar tus propias decisiones y poner en practica tus conocimientos. (Albuixech, 2017)



B9. Marco Conceptual

9.1 Sistematizacién de experiencias

La sistematizacion de experiencias es la interpretacion critica de una o mas
experiencias, a partir de la cual se ordenan y reestructuran para explicar la légica del proceso,
los factores que intervinieron en el proceso y como se relacionan entre si, aclarar o aclarar.
explicito por qué han ocurrido. Hice. La sistematizacion es la reconstruccion y reflexion
analitica de la experiencia, interpretandola para comprender lo que sucedio a través de ella.
Asi, contribuye a la acumulacion de conocimientos generados a partir de la practica mediante
la obtencidn de conocimientos coherentes y sostenibles, comunicandolos y comparando su

experiencia con otras y con los conocimientos tedricos existentes. (Exposito et al., 2017)

9.2 Guia de entrenamiento

El manual de instrucciones se concibe como una guia didactica que plantea diversas
cuestiones para lograr el aprendizaje en una determinada materia. EIl uso de una guia organiza
la logica interna de lo que el estudiante tiene que aprender y fomenta la reflexion y la
comprension consciente. El conocimiento facilita al alumno la valoracién de los contenidos y
de su propio aprendizaje, estimula la exploracion de causas y argumentos, desarrolla el
pensamiento y posibilita la adquisicion de modelos que estimulan el aprendizaje. (Velazquez,
2010)

9.3 Kickboxing

El kickboxing es un arte marcial o deporte de contacto moderno basado en muchas
artes marciales tradicionales y deportes de combate. El kickboxing es una respuesta
exclusivamente occidental a muchas artes marciales orientales. Dependiendo de las
ambiciones del kickboxer, se puede practicar de manera competitiva o recreativa, pero no hay
duda de que es un deporte disefiado para mejorar la salud, la fuerza y la resistencia en
general. (Wako, 2022)



9.4 Capacidades fisicas

Figura 1: Definicion de capacidades y cualidades fisicas por diferentes autores

Define como cualidades fisicas a la fuerza, velocidad,
resistencia y la flexibilidad.

Luis Cortegaza Fernandez, |Define como capacidades motoras condicionales a la
(2003) fuerza, velocidad. resistencia y flexibilidad.

Define como capacidades fisicas condicionales sim-
ples a la rapidez, fuerza maxima y resistencia aero-
bica v como capacidades fisicas condicionales com-
plejas a la fuerza rapida, resistencia de la fuerza y
resistencia de la rapidez.

C. Huertas, Liliana y Javier | Definen como cualidades fisicas a la fuerza, flexibili-
Nuidez C.(2005) dad, resistencia y velocidad.

Define como capacidades motrices condicionales a la
fuerca, resistencia, flexibilidad y rapidez.

Sebastiani M.y Cols (2000)

Ruiz (1989), citado por H.
Gonzalez v Cols (2006)

Santiago Ramos. (2001)

Define como formas de solicitacidn motriz o cualida-
des que deferminan la condicion fisica que se derivan
de procesos energéticos: la resistencia general, la
fuerza y la velocidad v las que se derivan de pro-
cesos de regulacion y control: la movilidad vy la

I Weineck (1995)

destreza

Definen como cualidades fisicas basicas aquellas “ca-
L. Generelo, C. Lapetra pacidades™ que sin un proceso de elaboracion sen-
(1998) sorial complejo configuran la condicion fisica y son:

la resistencia. la flexibilidad. la fuerza y la velocidad.

Definen como capacidades condicionales energéti-
cas a la resistencia, la fuerza y la velocidad y como
A. Hohmann vy Cols (2005) | capacidades coordinativas informacionales a la velo-
cidad. la flexibilidad y otras capacidades coordinati-
vas en un sentido mas estricto.

Obtenido de (Gutiérrez, 2011, p. 3)

9.5 Entrenador

(Definista, 2018) define el término "entrenador” se refiere especificamente al
entrenamiento, la etapa en la que un atleta se prepara y se adapta para ser evaluado. Un
entrenador es, por tanto, una persona que entrena o prepara fisicamente a una persona o
animal. Tenga en cuenta gque los entrenadores estan capacitados para brindar apoyo
psicoldgico y emocional a los atletas durante la fase de preparacion. Esto quiere decir que el
entrenador no entrena mas que la parte fisica y técnica de una persona, sino que entrena otras

areas como la parte psicologica.



B10. Marco Institucional
10.1. Asociacion privada de kickboxing del Ecuador sin fines de lucro
10.1.1 Historia
La Asociacion Privada de Kickboxing del Ecuador sin fines de lucro fue fundada el 18

de octubre de 2018 en la ciudad de Quito y cuenta con unas 25 academias afiliadas.

A lo largo de los afios, la asociacion privada de kickboxing sin fines de lucro de
Ecuador se ha ganado una reputacion por el arduo trabajo desarrollado con atletas y maestros,
con aproximadamente 75 miembros de diferentes provincias del pais.

10.1.2 Eventos relevantes
e Participacién en el 11vo Campeonato Sudamericano de Kickboxing
Lima Per( 2019(wako)
e Participacion en WKA- PRO-GUAYAQUIL Ecuador 2021.
e Participacion en el 12vo Campeonato Sudamericano de Kickboxing
Cascavel Brasil 2021(wako).

10.1.3 Misién
Nuestra mision es impulsar escuelas, academias y centros formativos de kickboxing

para destacar en competencias nacionales e internacionales representando al Ecuador.

10.1.4 Vision
La Asociacion privada de kickboxing del Ecuador sin fines de lucro trabaja en tener
deportistas de alto rendimiento que estén a nivel de competencias de nivel nacional e

internacional.

10.1.5 Valores
e Respeto
e Integridad
e Perseverancia
e Humildad
e Honestidad
e Marcialidad
e Equidad



B.11. Marco Metodologico
Niveles de investigacion
Nivel de investigacion exploratoria
La investigacion exploratoria se realiza sobre sujetos u objetos desconocidos o poco

estudiados, y los resultados representan una vision aproximada o nivel superficial de

conocimiento del objeto. (Arias, 2012, pag. 23)
Utilidad de la investigacion exploratoria:

e Ayuda a los investigadores a familiarizarse con objetos previamente desconocidos
(Selltiz , 1980).

e Sirve de base para realizar investigaciones descriptivas posteriores.

e Puedes interesar a otros investigadores para que estudien nuevos temas y
problemas.Como se expresé anteriormente, puede ayudar a precisar un problema o

concluir con la formulacion de una hipotesis. (Arias, 2012, pég. 24)

De acuerdo con el analisis de concepto, se aplicé la investigacion exploratoria a través
de métodos de investigacion para obtener datos estadisticos especificos y conocer las

necesidades de los deportistas.

Nivel de investigacidn explicativa

La investigacion explicativa se encarga de encontrar las razones de los hechos
estableciendo la causalidad. En este sentido, la investigacion explicativa puede abordar tanto
la identificacion de causas (estudios post hoc) como de consecuencias (estudios
experimentales) mediante la comprobacion de hipétesis. Sus resultados y conclusiones

forman el cuerpo mas profundo de conocimiento. . (Arias, 2012, pag. 26)

De acuerdo con el andlisis de concepto, el estudio explicativo se aplicé a la
implementacion sistematizacidn de experiencia en la asociacion privada de kickboxing del
Ecuador, para p roporcionar guias de entrenamiento con el fin de solucionar la falta de

aprendizaje de los atletas.



Disefio de invetigacion
Disefio Documental

La investigacion documental es un proceso basado en buscar, buscar, analizar, criticar
e interpretar datos secundarios. H. Datos Recolectados y Obtenidos por Otros Investigadores
en Fuentes de Documentos Impresos, Audiovisuales o Electronicos.. Como con cualquier
investigacion, el proposito de este disefio es proporcionar nuevos conocimientos. (Arias,
2012, pag. 27)

Se han recopilado diferentes conceptos de varias fuentes bibliogréficas, como libros,
revistas, articulos académicos, sitios web, entre otros, siguiendo el analisis de los conceptos

por el proceso de investigacion.

Disefio de Campo

La investigacion de campo consiste en recolectar datos directamente del objeto de
investigacion o de la realidad en la que ocurre el evento (datos primarios) sin manipular ni
controlar variables. Es decir, los investigadores reciben informacion pero no modifican las

condiciones existentes. De ahi el caracter no experimental del estudio.

Por supuesto, los datos secundarios, especialmente los datos de fuentes bibliograficas,

también se utilizan en la investigacion de campo, a partir de la cual se crea un marco teorico.

Sin embargo, son los datos primarios obtenidos a través del disefio de campo los que
son esenciales para alcanzar las metas y resolver problemas. La investigacion de campo, de
igual manera la investigacion documental, se puede realizar en los niveles tanto exploratorios
descriptivos y explicativos. Segun Ramirez (2010), las encuestas de campo pueden ser
grandes cuando se realizan sobre muestras y poblaciones enteras (censo). Carece de la
capacidad de generalizar los resultados, y el enfoque en casos aislados se vuelve intenso.
(Arias, 2012, pag. 31)

Siguiendo el concepto analizado en este estudio, utilizamos esta herramienta de
recoleccidn de datos con 25 atletas de la Asociacion Privada de kickboxing del Ecuador de
Kickboxing. Esto nos ha dado una vision clara para implementar proyectos de

sistematizacion y mejorar el rendimiento de los atletas.



Enfoque de campo

El presente proyecto de investigacion es cuantitativo, ya que mediante la técnica de
encuesta se realizo la recoleccién de datos en la asociacion privada de kickboxing del
Ecuador, con el objetivo de analizar el nivel de conocimiento que cada practicante tiene

acorde a la modalidad que practica.

La falta de conocimientos del campo en el que se desenvuelven los deportistas es un
punto clave para el desarrollo de la guia de entrenamiento para competidores de kKickboxing
basada en experiencias sistematizadoras, la cual abordara temas fundamentales para el
conocimiento, refuerzo y guia a competidores, lo que beneficiara como aporte al desarrollo

del deporte.

Meétodos de investigacion
Método cientifico

Segun, (Sampieri, 1997)EI Método Cientifico estad conformado por un grupo de etapas
y procesos sistematicos que ayudan en la investigacion, con el fin de cumplir su proposito y

objetivos establecido, siguiendo cada una de las etapas de una forma eficaz.

De acuerdo con el analisis del concepto, la presente investigacion debe estar
direccionada de manera sistematizada, ya que se presenta un problema el cual serd
solventado, los resultados parten desde la realidad de los deportistas de la asociacion privada
de kickboxing del Ecuador, por lo cual los resultados de la presente investigacion seran

verificables.



Método teorico

Segun, (Sampieri, 1997). El método tedrico es aquel que permite descubrir en el
objeto de investigacion las relaciones esenciales y las cualidades fundamentales,
interpretando los datos empiricos hallados.

De acuerdo con el concepto analizado, el presente método de investigacion nos
permite realizar un analisis y evidenciar los resultados obtenidos con el objetivo claro de

solventar las necesidades que presentan los deportistas.

Método analitico sintético

Segun, (Collado, 2012). El método analitico sintético es el encargado de estudiar cada
uno de los hechos del proyecto, parte en descomponer cada uno de los objetos que se esta
estudiando de una manera individual, después lo hace de una manera integral, estos métodos

hacen énfasis a géneros de raciocinio es decir la induccion y deduccion.

De acuerdo con el concepto analizado, el presente método de investigacion nos
permite analizar cada uno de los resultados obtenidos permitiéndonos dar solucion a las

necesidades evidenciadas en la recoleccién de informacion.

Técnicas de investigacion

Grupos de enfoque

Segun, (Collado, 2012). Los grupos focales o grupos de enfoque ayudan a desarrollar
una mejor comprension de las percepciones de los participantes (necesidades, deseos y
preferencias con respecto al proyecto y el entorno).Este a su vez abre un espacio de opinién

sobre los de temas determinados de un proyecto de investigacion.

De acuerdo con el concepto analizado, dentro de la investigacion conoceremos las
carencias y necesidades de los practicantes de kickboxing en sus diferentes modalidades, el
grupo mencionado consta de 25 competidores de las diferentes académicas pertenecientes a la

asociacion privada de kickboxing del Ecuador.

La encuesta

Segun (Caceres, 1998) Las encuestas se han convertido en una herramienta
fundamental para el estudio de las relaciones sociales. Las organizaciones politicas,
econdmicas o sociales modernas utilizan esta técnica como una herramienta esencial para
comprender el comportamiento de las partes interesadas y tomar decisiones. Con su uso

intensivo y prevalencia, las encuestas son el epitome de las técnicas de analisis social.



Al analizar este concepto, dentro de la investigacion se aplicé la técnica de
investigacion de la encuesta para recolectar datos precisos que nos permitan tener una vision
claro de las necesidades presentadas en la asociacion privada de kickboxing del Ecuador y de

esta manera solventar la problematica de forma precisa.



B.12. Actores Claves
Los participantes seleccionados en la presente ndmina son 25 practicantes de kickboxing en sus diferentes modalidades los cuales pertenecen a
las diferentes académicas afiliadas a la asociacion privada de kickboxing del Ecuador. A esta nomina seleccionada se aplicé la encuesta para la

recoleccién de datos.

Nombre y Apellido Edad Modalidad Cinturon Lesiones Tiempo que entrena
Si No

1 Fernando Jaramillo 14 Kick light Azul X 1 afio y 6 meses
2 Tabata Sandoval 16 Kick light Azl X 2 afios

3 Alex Guzman 16 Kick light Marrén X 3 afiosy 6 meses
4 Nailliw Pirela 19 Light Contact Negro | Dan X 4 afnos

5 Adrian Cevallos 19 K-1 Negro Il Dan X 11 afios

6 Jhon Galvez 15 Light Contact Naranja X 1 afio

7 Andrés Garcia 17 Point Fighting Azul X 2 afios

8 Ivanna Rios 14 Kick light Verde X 1 afio y 6 meses
9 Milena Rios 14 Kick light Verde X 1 afo y 6 meses
10 Jean Usufia 11 Point Fighting Azul X 2 afios

11 Israel Rojas 22 Low kick Marroén X 3 afios

12 Camila Paredes 17 Light Contact Negro | Dan X 4 afios

13 Lenin Toapatan 16 Light Contact Naranja X 1 afio

14 Kevin Llumiquinga 27 Low kick Marron X 3 afios y 6 meses
15 Samantha Fiallos 14 Point Fighting Verde X 1 afio

16 Gustavo Mancero 21 Kick light Azul X 2 afios

17 David Mancero 20 Kick light Azul X 2 afos

18 Nathaly Vargas 25 Full Contact Negro X 8 afios

19 Henry Manosalvas 13 Point Fighting Azul X 1 afio y 6 meses
20 Kevin Macas 19 Full Contact Negro X 7 ahos

21 Aynara Urquia 16 Light Contact Verde X 1 afios y 6 meses
22 David Reyes 19 Full Contact Azul X 1 afio y 10 meses
23 Felipe Salvador 24 Full Contact Marron X 4 afios

24 Jhair Cisneros 25 Low kick Marron X 4 afnos

25 Andy Pilataxi 20 Full Contact Marron X 6 afos

Tabla 1: Némina de participante

Elaborado por: Diego Cevallos

Fuente: Datos de la investigacion




B.13 Métodos y Materiales

El presente proyecto plantea la sistematizacion haciendo énfasis al orden o
clasificacion de diferentes elementos bajo un parametro establecido, por ello, la
sistematizacion de experiencias realizando una guia de entrenamiento para competidores es
una idea que beneficia a los competidores y la misma estara al alcance de todos quienes
formen parte de la Asociacion privada de kickboxing del Ecuador, obteniendo resultados
positivos mediante la el analisis de las necesidades que se encuentran, y solventandolas
mediante una guia que les permita explorar, aprender o reforzar conocimientos primordiales

para su aprendizaje y desarrollo en el area que desempefian.

Las técnicas que se desarrollaron al momento de realizar la sistematizacion fueron;
grupo de enfoque, encuesta, ya que mediante la recoleccion de datos se llevara a cabo la guia
de entrenamiento, basandose en solventar e impartir conceptos claves para el desarrollo de los

deportistas.

Asimismo, el impacto que surgio en los atletas al no poder responder varias preguntas
sobre las modalidades que practican, evidencio un alto indice de vacios en la estructura de

aprendizaje del deporte del kickboxing.

Plan de sistematizacion

La sistematizacion de experiencias se realiz6 con el beneficio de solventar vacios
existentes en los deportistas y brindarles una herramienta clave que les permita solventar
dudas, adquirir conocimientos nuevos o a la vez recordar los mismos, la guia de
entrenamiento para deportistas de kickboxing brindara informacién desde lo mas basico hasta

conceptos, técnicas y tacticas de gran utilidad para el desarrollo del deporte.

La importancia de la presente sistematizacion rige netamente en que permitira
solventar conocimientos que ayuden a los deportistas a guiarse con conceptos,

reglamentacion y técnicas que no tienen claras o que desconocen.

La sistematizacion se realizo en la asociacion privada de kickboxing del Ecuador
ubicada en la Manuel Cdrdova Galarza y Marietta de Veintimilla(Pomasqui), donde se eligio
a 25 atletas para encuestar y saber que tanto conocen sobre la modalidad de kickboxing que

practican, se solicité absoluta claridad y que respondan las preguntas con mucha sinceridad.



Una vez aplicada la encuesta a los 25 deportistas, mediante el analisis de los datos, se
evidencio 19 atletas no conocen a fondo la modalidad que practican, con su debida
reglamentacion, forma de puntuacion, nombres oficiales de las técnicas que practican para el

deporte, lo cual evidencia una desventaja grande al momento de competir.

Una de las técnicas utilizadas fue la de grupo de enfoque, en la cual se observaron las
necesidades que presentan en la modalidad que practican, necesidades como no conocer el
reglamento de puntuacion, el reglamento de faltas o las reglas del arbitraje al momento de la

competencia.

Asimismo, para poder conocer el grado de la necesidad se aplicd una encuesta
solicitando datos claves y fundamentales que atletas competidores deberian conocer ya que se

mantienen practicando kickboxing constantemente.

Se analizé la solucion a la problematica presentada por lo cual se inicid la elaboracion
de la guia de entrenamiento para deportistas de kickboxing, la cual tendréa el contenido clave
y completo el cual sera entregado a la Asociacion privada de kickboxing del Ecuador para los

atletas competidores.

La guia serd una ayuda concisa para los deportistas ya que solventara cualquier duda e
inquietud o falta de conocimiento sobre cualquier tema que involucre la préctica del

kickboxing en sus diferentes modalidades.

De esta forma se benefician los atletas al tener en sus manos una guia que solvente
estos vacios que se han mantenido a lo largo de la préctica de su deporte, permitiéndoles
aprender constantemente y obtener los conceptos, reglamentos y bases claves para que tengan
un mejor desarrollo al practicar su modalidad y de igual manera al momento de competir, no

tener desventaja por conocimientos.



Linea de tiempo
Se detalla de manera sintética las actividades que se realizd al momento de hacer el tema de investigacion, ademas, se detallan las

reuniones con el tutor para cada una de las correcciones

Elaboracidn de la
guia de
entrenamiento
para competidores

Anilisis del
resultado del
proyecto

Anilisis del
tema de
investigacion

Recoleccion
de datos

Analisis de las
necesidades

Aplicacion del

Aplicacion de proyecto

la técnica de
recoleccion de

Grafico 1: linea de tiempo

Elaborado por: Diego Cevallos

Fuente : Datos de la investigacion



Cronograma de actividades para el desarrollo de la guia.

Tabla 2: Cronograma de actividades

Detalle de la actividad

Semana 1

Semana 2

Semana 3

Desarrollo y formato de la guia

Desarrollo de los fundamentos técnicos de ataque de la modalidad
del Point Fight

M

M

J

M

M

J

Desarrollo de los fundamentos técnicos de defensa de la modalidad
del Point Fight

Desarrollo de la reglamentacidonde la modalidad del Point Fight

Desarrollo de los fundamentos técnicos de ataque de la modalidad
del Light Contact

Desarrollo de los fundamentos técnicos de defensa de la modalidad
del Light Contact

Desarrollo de la reglamentacidnde la modalidad del Light Contact

Desarrollo de los fundamentos técnicos de ataque de la modalidad
del Kick Light

Desarrollo de los fundamentos técnicos de defensa de la modalidad
del Kick Light

Desarrollo de la reglamentacidnde la modalidad del Kick Light

Desarrollo de los fundamentos técnicos de ataque de la modalidad
del Full Contact

Desarrollo de los fundamentos técnicos de defensa de la modalidad
del Full Contact

Desarrollo de la reglamentaciénde la modalidad del Full Contact

Desarrollo de los fundamentos técnicos de ataque de la modalidad de
Low Kick y K-1 Style

Desarrollo de los fundamentos técnicos de defensa de la modalidad
de Low Kick y K-1 Style

Desarrollo de la reglamentacidnde la modalidad de Low Kick y K-1

Finalizacién de la guia

Elaborado por: Diego Cevallos

Fuente : Datos de la investigacion




Distribucion de la poblacion atendida

Guia de entrenamiento para competidores

de kickboxing

Los competidores de la asociaacion privada de kickboxing

del Ecuador que oscilan entre los 11y 27 afios

Nombre y Apellido Edad
1 Fernando Jaramillo 14
2 Tabata Sandoval 16
3 Alex Guzman 16
4 Nailliw Pirela 19
5 Adrian Cevallos 19
6 Jhon Galvez 15
7 Andrés Garcia 17
8 Ivanna Rios 14
9 Milena Rios 14
10 Jean Usuna 11
11 Israel Rojas 22
12 Camila Paredes 17
13 Lenin Toapatan 16
14 Kevin Llumiquinga 27
15 Samantha Fiallos 14
16 Gustavo Mancero 21
17 David Mancero 20
18 Nathaly Vargas 25
19 Henry Manosalvas 13
20 Kevin Macas 19
21 Aynara Urquia 16
22 David Reyes 19
23 Felipe Salvador 24
24 Jhair Cisneros 25
25 Andy Pilataxi 20

Tabla 3: poblacion atendida

Elaborado por: Diego Cevallos

Fuente : Datos de la investigacion




B.14 Eje de analisis

El kickboxing es la union de varias artes marciales orientales (tales como el karate, el

taekwondo, el muay thai ) y el boxeo netamente occidental, la unién de estas da como

resultado el kickboxing, el cual tiene varias modalidades de combate en la cual se ve la

diferencia de mezcla en las artes marciales junto al boxeo occidental.
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El empirismo es alcanzar o replicar algo en base directamente en las experiencias y la l6gica

gue se desarrolla en la misma. La metodologia empirica carece de métodos técnicos los cuales brindan

un mejor resultado en diferentes areas.
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Grafico 3: Eje del empirismo
Elaborado por: Diego Cevallos

Fuente : Datos de la investigacion
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B.15 Principales hallazgos

Matriz para la metodologia utilizada por los estudiantes

N
. Participante Metodologia Recursos empleados Resultados sobresalientes
Del diagnostico: mediante los datos arrojados por 1a | Fisicos: Informes, gufa,
encuesta aplicada se puede concluir que el encuesta.
participante no conoce todos los fundamentos P — Se puede concluir que el participante mejoro
E q Didacticos: Indumentaria -
. ernando técnicos de la modalidad kick light e implementacion para sus conocimientos en los fundamentos
Jaramillo o técnicos validos de la modalidad de kick
De intervencion: Mediante la aplicacion de la guia kick light. light
se instruye al participante sobre los fundamentos Tebricos: Libros, guia,
técnicos de la modalidad del kick light. reglamentos.
Del diagnéstico: mediante los datos arrojados por la | Fisicos: Informes, gufa,
encuesta aplicada se puede concluir que el encuesta.
participante no conoce todos los comandos VSIS — Se puede concluir que el participante mejoro
Tabat Didacticos: Indumentaria -
5 abata reglamental‘ios para la modalidad de kick I|ght o imp|ementacién e sus conocimientos en cuanto a los comandos
Sandoval o reglamentarios generales para la modalidad
De intervencion: Mediante la aplicacion de la guia kick light. o
de kick light.
se instruye al participante sobre los comandos Teoricos: Libros, guia,
reglamentarios de la modalidad del kick light. reglamentos.
| Del diagnostico: mediante los datos arrojados por la | Fisicos: Informes, guia, | Se puede concluir que el participante mejoro
3 | Alex Guzman

encuesta aplicada se puede concluir que el

encuesta.

sus conocimientos en los fundamentos




participante no conoce todos los fundamentos

técnicos de la modalidad kick light

De intervencién: Mediante la aplicacion de la guia
se instruye al participante sobre los fundamentos

técnicos de la modalidad del kick light.

Didacticos: Indumentaria
e implementacién para
kick light.

Teoricos: Libros, guia,

reglamentos.

técnicos validos de la modalidad de kick
light.

6

Nailliw Pirela

Jhon Galvez

Del diagnostico: mediante los datos arrojados por la
encuesta aplicada se puede concluir que el
participante no conoce todos los fundamentos
técnicos de la modalidad light contact.

Fisicos: Informes, guia,

encuesta.

De intervencién: Mediante la aplicacién de la guia
se instruye al participante sobre los fundamentos
técnicos de la modalidad de light contact

Didacticos: Indumentaria
e implementacion para

light contact.

Tedricos: Libros, guia,

reglamentos.

Se puede concluir que el participante mejoro
sus conocimientos en los fundamentos
técnicos validos de la modalidad de light

contact.




Del diagnostico: mediante los datos arrojados por la
encuesta aplicada se puede concluir que el
participante no conoce todos los fundamentos
técnicos, ni indumentaria de la modalidad light

contact.

Fisicos: Informes, guia,

encuesta.

De intervencion: Mediante la aplicacién de la guia
se instruye al participante sobre los fundamentos

técnicos de la modalidad de light contact.

Didacticos: Indumentaria
e implementacion para

light contact.

Teoricos: Libros, guia,

reglamentos.

Se puede concluir que el participante mejoro
sus conocimientos en los fundamentos
técnicos, implementacion e indumentaria

para light contact.

Del diagnostico: mediante los datos arrojados por la
encuesta aplicada se puede concluir que el

participante no conoce todos los fundamentos

Fisicos: Informes, guia,

encuesta.

Didacticos: Indumentaria

Se puede concluir que el participante mejoro

Andrés £ ; PR sus conocimientos en los fundamentos
) técnicos de la modalidad de point fighting. e implementacion para o _ _ )
Garcia ] ] ) — S técnicos validos de la modalidad de point
De intervencion: Mediante la aplicacion de la guia point fighting fighting
se instruye al participante sobre los fundamentos Teoricos: Libros, guia,
técnicos de la modalidad de point fighting. reglamentos.
Del diagnostico: mediante los datos arrojados por 1a | Fisicos: Informes, gufa,
encuesta aplicada se puede concluir que el S Se puede concluir que el participante mejoro
; .. ., . sus conocimientos sobre la reglamentacion
Ivanna Rios | participante no conoce la reglamentacion necesaria de

la modalidad kick light.

Didacticos: Indumentaria
e implementacion para
kick light.

necesaria de la de la modalidad de kick
light.




De intervencién: Mediante la aplicacién de la guia
se instruye al participante sobre la reglamentacion

necesaria de la modalidad del kick light.

Tedricos: Libros, guia,

reglamentos.

Del diagnoéstico: mediante los datos arrojados por la
encuesta aplicada se puede concluir que el
participante no conoce la reglamentacion necesaria de
la modalidad kick light.

Fisicos: Informes, guia,

encuesta.

Didacticos: Indumentaria

Se puede concluir que el participante mejoro

sus conocimientos sobre la reglamentacion

9 | Milena Rios e implementacion para ) ) ;
- necesaria de la de la modalidad de kick
De intervencion: Mediante la aplicacion de la guia kick light. light
se instruye al participante sobre la reglamentacion Tedricos: Libros, guia,
necesaria de la modalidad del kick light. reglamentos.
Del diagnéstico: mediante los datos arrojados por la | Fisicos: Informes, gufa,
encuesta aplicada se puede concluir que el encuesta.
participante no conoce todos los fundamentos — — Se puede concluir que el participante mejoro
Didacticos: Indumentaria o
10| Jean Usufia técnicos de la modalidad de point fighting. e implementacién para sus conocimientos en los fundamentos
: ) ) — S técnicos validos de la modalidad de point
De intervencién: Mediante la aplicacion de la guia point fighting Haliiing
se instruye al participante sobre los fundamentos Teoricos: Libros, guia,
técnicos de la modalidad de point fighting. reglamentos.
Fisicos: Informes, guia, | Se puede concluir que el participante mejoro
: Del diagnostico: mediante los datos arrojados por la > - : > g g
11| Israel Rojas encuesta. sus conocimientos en los fundamentos

encuesta aplicada se puede concluir que el

técnicos validos de la modalidad low kick.




participante no conoce todos los fundamentos

técnicos de la modalidad de low kick.

De intervencion: Mediante la aplicacién de la guia
se instruye al participante sobre los fundamentos

técnicos de la modalidad de low kick.

Didacticos: Indumentaria
e implementacion para

low kick.

Teoricos: Libros, guia,

reglamentos.

Del diagnoéstico: mediante los datos arrojados por la
encuesta aplicada se puede concluir que el

participante no conoce la reglamentacion necesaria

Fisicos: Informes, guia,

encuesta.

Didacticos: Indumentaria

Se puede concluir que el participante mejoro

12 Camila para la modalidad light contact. e implementacion para sus conocimientos en la reglamentacion
Paredes De intervencion: Mediante la aplicacion de la guia light contact. necesaria para la modalidad light contact.
se instruye al participante sobre la reglamentacion Teobricos: Libros, guia,
necesaria para la modalidad light contact. reglamentos.
Del diagnéstico: mediante los datos arrojados por la | Fisicos: Informes, gufa,
encuesta aplicada se puede concluir que el encuesta.
participante no conoce todos los fundamentos Eoeesam——" LR
i Lenin técnicos de la modalidad light contact. e implementacion para sus conocimientos en los fundamentos
Toapanta técnicos validos de la modalidad de light

De intervencién: Mediante la aplicacion de la guia
se instruye al participante sobre los fundamentos
técnicos de la modalidad de light contact

light contact.

Tedricos: Libros, guia,

reglamentos.

contact.

14




Del diagnostico: mediante los datos arrojados por la
encuesta aplicada se puede concluir que el
participante no conoce todos los fundamentos

Fisicos: Informes, guia,

encuesta.

Didacticos: Indumentaria

Se puede concluir que el participante mejoro

Al técnicos de la modalidad de low kick. e implementacién para sUs conocimientos en los fundamentos
Llumiquinga : > : . . low Kick i - - i
De intervencién: Mediante la aplicacion de la guia ' técnicos validos de la modalidad low kick.
se instruye al participante sobre los fundamentos Teodricos: Libros, gufa,
técnicos de la modalidad de low Kick. reglamentos.
Del diagnostico: mediante los datos arrojados por la | Fisicos: Informes, guia,
encuesta aplicada se puede concluir que el encuesta.
participante no conoce todos los fundamentos o T | o U EESl QU e PR M
" Samantha técnicos de la modalidad de point fighting. e implementacién para sus conocimientos en los fundamentos
Fiallos o técnicos validos de la modalidad de point
De intervencion: Mediante la aplicacion de la guia point fighting fighting
se instruye al participante sobre los fundamentos Teodricos: Libros, gufa,
técnicos de la modalidad de point fighting. reglamentos.
Del diagnéstico: mediante los datos arrojados por la | Fisicos: Informes, gufa,
encuesta aplicada se puede concluir que el encuesta.
Gustavo | Participante no conoce puntos fundamentalesen la |5 - Se puede concluir que el participante mejoro
16 ., . L ' sus conocimientos sobre la reglamentacion
Mancero reglamentacion de la modalidad kick light. e implementacion para

kick light.

en la modalidad de kick light.




De intervencién: Mediante la aplicacién de la guia
se instruye al participante sobre las reglas
fundamentales de la modalidad del kick light.

Tedricos: Libros, guia,

reglamentos.

Del diagnoéstico: mediante los datos arrojados por la
encuesta aplicada se puede concluir que el

participante no conoce puntos fundamentales en la

Fisicos: Informes, guia,

encuesta.

Didacticos: Indumentaria

Se puede concluir que el participante mejoro

David ‘2 : T
17 M reglamentacion de la modalidad kick light. e implementacion para | sus conocimientos sobre la reglamentacion
ancero o : L
De intervencion: Mediante la aplicacion de la guia kick light. en la modalidad de kick light.
se instruye al participante sobre las reglas Tebricos: Libros, guia,
fundamentales de la modalidad del kick light. reglamentos.
Del diagnéstico: mediante los datos arrojados por la | Fisicos: Informes, gufa,
encuesta aplicada se puede concluir que el encuesta.
Nathaly participante no conoce la reglamentacion necesaria Didacticos: Indumentaria | Se puede concluir que el participante mejoro
18 v para la modalidad full contact. e implementacion para sus conocimientos en la reglamentacion
argas : .
g De intervencion: Mediante la aplicacion de la guia full contact. necesaria para la modalidad full contact.
se instruye al participante sobre la reglamentacion Teodricos: Libros, gufa,
necesaria para la modalidad full contact. reglamentos.
_ o ) _ Fisicos: Informes, guia,
" Henry Del diagnostico: mediante los datos arrojados por la — Se puede concluir que el participante mejoro
Manosalvas encuesta aplicada se puede concluir que el sus conocimientos en los fundamentos




participante no conoce todos los fundamentos

técnicos de la modalidad de point fighting.

De intervencién: Mediante la aplicacién de la guia
se instruye al participante sobre los fundamentos

técnicos de la modalidad de point fighting.

Didacticos: Indumentaria
e implementacion para

point fighting

Tedricos: Libros, guia,

reglamentos.

técnicos validos de la modalidad de point

fighting.

Del diagnostico: mediante los datos arrojados por la
encuesta aplicada se puede concluir que el
participante no conoce la reglamentacion necesaria
para la modalidad full contact.

Fisicos: Informes, guia,

encuesta.

Didacticos: Indumentaria

Se puede concluir que el participante mejoro

20| Kevin Macas e implementacion para sus conocimientos en la reglamentacion
De intervencién: Mediante la aplicacion de la guia full contact. necesaria para la modalidad full contact.
se instruye al participante sobre la reglamentacion Teobricos: Libros, guia,
necesaria para la modalidad full contact. reglamentos.
Del diagnéstico: mediante los datos arrojados por la | Fisicos: Informes, gufa,
encuesta aplicada se puede concluir que el encuesta.
i —— — Se puede concluir que el participante mejoro
R participante no conoce todos los fundamentos Didacticos: Indumentaria o
. ynara técnicos de la modalidad light contact. e implementacion para sus conocimientos en los fundamentos
Urquia : : : — ) técnicos validos de la modalidad de light
De intervencion: Mediante la aplicacion de la guia light contact. S
se instruye al participante sobre los fundamentos Teoricos: Libros, guia,
técnicos de la modalidad de light contact reglamentos.
22 | David Reyes




Del diagnostico: mediante los datos arrojados por la
encuesta aplicada se puede concluir que el
participante no conoce la reglamentacion necesaria

para la modalidad full contact.

Fisicos: Informes, guia,

encuesta.

De intervencién: Mediante la aplicacion de la guia
se instruye al participante sobre la reglamentacion
necesaria para la modalidad full contact.

Didacticos: Indumentaria
e implementacion para

full contact.

Tedricos: Libros, guia,

reglamentos.

Se puede concluir que el participante mejoro
sus conocimientos en la reglamentacion

necesaria para la modalidad full contact.

Del diagnostico: mediante los datos arrojados por la
encuesta aplicada se puede concluir que el

participante no conoce la reglamentacion necesaria

Fisicos: Informes, guia,

encuesta.

Didacticos: Indumentaria

Se puede concluir que el participante mejoro

23 Felipe para la modalidad full contact. e implementacion para sus conocimientos en la reglamentacion
Salvador De intervencion: Mediante la aplicacion de la guia full contact. necesaria para la modalidad full contact.
se instruye al participante sobre la reglamentacion Teodricos: Libros, gufa,
necesaria para la modalidad full contact. reglamentos.
Del diagnéstico: mediante los datos arrojados por la | Fisicos: Informes, gufa,
encuesta aplicada se puede concluir que el encuesta.
participante no conoce puntos fundamentales en la [ - — 5 [FUEEIE BOE N G € PRS2 B
24 | Jhair Cisneros Didacticos: Indumentaria sus conocimientos sobre la reglamentacion

reglamentacion de low Kick.

e implementacion para

low kick.

en la modalidad de low kick.




Tabla 4: Matriz para la metodologia utilizada

Elaborado por: Diego Cevallos

Fuente : Datos de la investigacion



B.16 Andlisis de resultados
Encuesta aplicada antes de la utilizacion de la guia de entrenamiento.

Pregunta N°2
Edad del competidor.

EDAD
10a12

afios; 4% 13a15
19a39
aifos;

afos;
24%

Gréfico 4: pregunta n°2

En la pregunta n°2 de la encuesta aplicada se analizé que, de la poblacién encuestada,
el 44% de los practicantes estan entre los 19 a 39 afos, el 24% de practicantes de 16 a 18
afios, asi mismo los practicantes de 13 a 15 afios y Unicamente un 4% de practicantes de 10 a
12 afos.

Pregunta N°3

¢Conoce usted lo que es una guia de entrenamiento?

¢CONOCE USTED LO QUE ES
UNA GUIA DE
ENTRENAMIENTO?

Gréfico 5: pregunta n°3



En la pregunta n°2 de la encuesta aplicada se analiz6 que, de la poblacion encuestada,
el 68% de los practicantes no conocen lo que es una guia de entrenamiento y el otro 32%

menciona que si tiene conocimiento sobre lo que es una guia de entrenamiento.

Pregunta N°4

¢, Conoce usted las fases durante las sesiones de entrenamiento?

¢CONOCE USTED LAS FASES
DURANTE LAS SESIONES DE
ENTRENAMIENTO?

En la pregunta n°4 de la encuesta aplicada se analiz6 que, de la poblacion encuestada,
el 80% de los practicantes no conocen las fases durante las sesiones de entrenamiento y

Unicamente el 20% tiene conocimiento de las fases durante las sesiones de entrenamiento.
Pregunta N°5

¢Cuadl es la modalidad de kickboxing que usted practica?

¢Cual es la modalidad de kickboxing
que usted practica?

Low kick K;l Point Fight
129 A% 16%

Full Contact
20%

Light Contact
20%

Kick light

()
H Point Fight = Ligﬁtsé’ontact H Kick light

B Full Contact M Low kick HK-1



En la pregunta n°5 de la encuesta aplicada se analiz6 que, de la poblacion encuestada,
el 28% de los practicantes se desempefian en la modalidad de kick light, el 20% en light
contact, el 20% en full contact, el 16% en point fight, el 12% en low kick y el 4% de los
practicantes practican K-1.

Pregunta N°6

¢ Conoce usted los tecnicismos de su modalidad?

¢CONOCE USTED LOS TECNICISMOS DE SU
MODALIDAD?

H No HSi

En la pregunta n°6 de la encuesta aplicada se analiz6 que, de la poblacion encuestada,
el 56% de los practicantes si conocen los tecnicismos de su modalidad y el 44% desconoce en

su totalidad todos los tecnicismos de la modalidad que practican.

Pregunta N°7

¢ Conoce usted las tacticas de su modalidad?

¢ CONOCE USTED LOS TACTICA
DE SU MODALIDAD?

HNo mSj

En la pregunta n°7 de la encuesta aplicada se analizé que, de la poblacion encuestada,
el 40% de los practicantes si conocen las tacticas de su modalidad y el 60% desconoce las
tacticas de la modalidad que practican.



Encuesta realizada después de la aplicacion de la guia de entrenamiento de kickboxing basada en experiencias sistematizadoras.

Pregunta N°2
Edad del competidor.

EDAD

10 a 12 aiios; 4%

13 a 15 ainos; 24%

19 a 39 aiios; 44%

16 a 18 aios; 24%

Grafico 6: pregunta n°2 después de la aplicacion de la guia.

En la pregunta n°2 los resultados se mantienen, ya que se aplicé la encuesta la misma poblacion sin variantes.



Pregunta N°3

¢Conoce usted lo que es una guia de entrenamiento?

¢CONOCE USTED LO QUE ES UNA ¢CONOCE USTED LO QUE ES UNA
GUIA DE ENTRENAMIENTO? GUIA DE ENTRENAMIENTO?

100%

Grafico 7: comparacion de resultados antes y después de aplicar la guia de entrenamiento en la pregunta n°3.

En la pregunta n°2 de la encuesta aplicada el 100% de los participantes ya tienen conocimiento de lo que es una guia de entrenamiento.



Pregunta N°4

¢, Conoce usted las fases durante las sesiones de entrenamiento?

¢CONOCE USTED LAS FASES ¢CONOCE USTED LAS FASES
DURANTE LAS SESIONES DE DURANTE LAS SESIONES DE

ENTRENAMIENTO? ENTRENAMIENTO?

Gréfico 8: comparacion de resultados antes y después de aplicar la guia de entrenamiento en la pregunta n°4.

En la pregunta n°4 de la encuesta aplicada se ve un aumento del 60% llegando a un total de 80% de participantes, que ya tienen

conocimiento sobre las fases que se deben utilizar durante las sesiones de entrenamiento.



Pregunta N°5
¢Cual es la modalidad de kickboxing que usted practica?

¢Cual es la modalidad de kickboxing que usted practica?

: 4% Point Fight
Low kick 16%

12%

Full Contact
20%

Light Contact
20%

Kick light
28%
M Point Fight M Light Contact M Kicklight ™ Full Contact ™ Low kick mK-1

Grafico 9: en la pregunta n°9 los resultados se mantienen, ya que se aplicé la encuesta la misma poblacion sin variantes

En la pregunta n°5 los resultados se mantienen, ya que se aplicé la encuesta la misma poblacién sin variantes.



Pregunta N°6

¢ Conoce usted los tecnicismos de su modalidad ?

¢ CONOCE USTED LOS TECNICISMOS DE SU ¢CONOCE USTED LOS TECNICISMOS DE SU
MODALIDAD? MODALIDAD?

ENo mSj HENo HSj

Graéfico 10: comparacion de resultados antes y después de aplicar la guia de entrenamiento en la pregunta n°6.

En la pregunta n°6 de la encuesta aplicada se ve un aumento del 36% llegando a un total del 92% de deportistas que aumentaron sus
conocimientos en cuanto a los tecnicismos que se utilizan para el desarrollo de la modalidad que practican, y el 8% se mantienen con el

desconocimiento de los tecnicismos de la modalidad que practica.



Pregunta N°7
¢ Conoce usted las tacticas de su modalidad ?

¢CONOCE USTED LOS TACTICA DE SU MODALIDAD? ¢CONOCE USTED LOS TACTICA DE SU
MODALIDAD?

No
20%

Si
80%

HNo HSi ENo mSj

Graéfico 11: comparacion de resultados antes y después de aplicar la guia de entrenamiento en la pregunta n°7.

En la pregunta n°7 de la encuesta aplicada se ve un aumento del 40% llegando a un total del 80% de practicantes que aumentaron su
conocimiento en cuanto al a tactica de la modalidad que practican y un 20% se mantiene con el desconocimiento de las tacticas que practican en

su modalidad.



Cuadro comparativo (antes y después )

Podemos observar que las encuestas realizadas antes y despues de la aplicacion de la guia de entrenamiento para competidores de
kickboxing se ve una gran evolucion, obteniendo mejorias, no al 100% como se esperaba , ya que se necesita de tiempo para poder instruir a los
deportistas en los diferentes puntos de las modalidades que practican los competidores pertenecientes a la asociacion privada de kickboxing del
Ecuador.

80% 80% 80%

56%
44%
20% 20% I I 20% 20%
I I I l Seriesl
si no si no si no si no

si no si no si no
Despues Antes Despues Antes Despues Antes Despues

Pregunta 3 Pregunta 4 Pregunta 6 Pregunta 7

Grafico 12: Interpretacion y analisis de resultados
Elaborado por: Diego Cevallos

Fuente : Datos de la investigacion



B.17 Conclusiones

Mediante la encuesta aplicada a 25 deportistas al iniciar la sistematizacion se analiz6
mediante los datos estadisticos recolectados que los participantes que rondan entre los
11 a 27 afios de edad, pertenecientes a los clubes afiliados a la asociacién privada de
kickboxing no contaban con el conocimiento necesario para tener un alto rendimiento

en las diferentes competencias de sus respectivas modalidades.

Con lo expuesto anteriormente se evidencia que la guia de entrenamiento para
competidores de kickboxing es fundamental para un éptimo desarrollo tanto en las
respectivas sesiones de entrenamiento como para un desarrollo competitivo, siendo la
guia de entrenamiento una herramienta efectiva para acercar a los deportistas a los
conocimientos necesarios que se requieren para competir en sus respectivas

modalidades sin complicaciones a nivel cognoscitivo.

Con la estructuracion de la guia de entrenamiento se logré evaluar un antes y un después
de la aplicacion de la misma, tomando en cuento que los deportistas tuvieron 45 dias para
instruirse sobre la informacion plasmada en la guia, misma contiene los datos necesarios
para que conozcan a profundidad todo lo que involucra la modalidad que cada uno de
ellos practica, de la misma forma solventando cualquier duda acerca de los tecnicismos,

tacticas, reglamentaciones y desarrollo de las mismas.



B.18 Recomendaciones

Es necesario conocer las técnicas, tacticas, reglamentacion y todo lo que conlleva para
desarrollar el deporte del kickboxing en sus diferentes modalidades a nivel competitivo,
ya gue la falta de conocimiento de cualquiera de estas puede ocasionar desventaja en el

desarrollo de este deporte.

Es importante y recomendable que los profesores a cargo del desarrollo de los deportistas
se informen sobre todo lo que conlleva una correcta sesion de entrenamiento inculcando
el conocimiento total para una correcta practica del deporte , disminuyendo asi el indice

bajo de victorias que se ha venido generando en los ultimos afios.

Se recomiendo antes de ingresar a un deportista a nivel competitivo instruirlo de forma
adecuada brindandole todo el conocimiento que requiera para que su desarrollo formativo
tenga frutos a nivel competitivo tanto nacional como internacional en cualquiera de las
modalidades del kickboxing y de esta forma el deportista pueda desenvolverse sin

problema alguno.
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B.19 Anexos
Guia de entrenamiento para competidores de kickboxing basada en experiencias

sistematizadoras

Buenos dias/tardes, se esta realizando la presente encuesta con la finalidad de recolectar
datos de practicantes de kickboxing acerca de su pre y post entrenamiento en sus diferentes
modalidades de competencias.

1.Nombre y Apellido

2. Edad

Marca solo un ovalo.

10 A 12 ANOS
13 A 15 ANOS
16 A 18 ANOS
19 A 40 ANOS

+40 ANOS

3. ¢ Conoce usted lo que es una guia de entrenamiento?

Marca solo un 6valo.

Sl

NO

Otro:



4. ; Conoce usted las fases durante las sesiones de entrenamiento?
Marca solo un 6valo.
Sl

NO

Otro:

5. ¢ Cual es la modalidad de kickboxing que usted practica?

Marca solo un 6valo.

POINT FIGHTING
LIGHT CONTACT
KICK LIGHT

FULL CONTACT
LOW KICK
K-1STYLE

6. ¢ Conoce usted los tecnicismos de su modalidad?

Marca solo un 6valo.

S

NO



6.1. En caso de responder si a la pregunta anterior escriba los tecnicismos que

usted conoce en base a su modalidad

7. ¢,Conoce la tactica de su modalidad?

Marca solo un 6valo.

Sl

NO

7.1 En caso de responder *'si** a la pregunta anterior, de una breve

Resefia sobre la tactica que usted conoce en base a su modalidad.
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CALENTAMIENTO ARTICULAR
PARA TODAS LAS MODALIDADES
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IMPORTANCIA DEL CALENTAMIENTO ATICULAR Y ESTIRAMIENTO PREVIO AL CALENTAMIENTO ESPECIFICO

(POR QUE?

++ Prevencidn de lesiones

¢+ Prepara al cuerpo para responder de una forma idénea en el entrenamiento.

++» Evita que el cuerpo responda de una forma negativa o incorrecta durante el entrenamiento.
+* Realizar los ejercicios por tiempo o repeticiones.

++» Estimula los musculos y las articulaciones.

Si algun ejercicio causa dolor, para inmediatamente.
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Calentamiento articular hombros

Ubicamos nuestras manos en los hombres y realizamos Ubicamos nuestras manos en los hombres y realizamos
movimientos circulares hacia adelante. movimientos circulares hacia atras.
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Calentamiento articular-Codos

Movemos nuestros codos de adentro hacia afuera con
direccionamiento circular.

Movemos nuestros codos de fuera hacia adentro con
direccionamiento circular.
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Calentamiento articular mufecas

Entrelazaremos nuestros dedos, juntaremos nuestras
manos Yy realizaremos movimientos circulares tanto
en sentido derecho como sentido izquierdo
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Calentamiento articular Espalda

Entrelazamos nuestros dedos y estiramos nuestros
brazos hacia arriba.

SR
s

Argqueamos nuestro brazo y cuerpo hacia la derecha,
mientras la mano izquierda sirve de soporte en la cintura.

Ubicamos nuestras manos en la zona lumbar y
procedemos a meter la cadera hacia al frente

Arqueamos nuestro brazo y cuerpo hacia la izquierda,
mientras la mano derecha sirve de soporte en la cintura.
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Estiramiento Piernas/ Isquiotibial

Estiramos nuestras piernas dirigiendo nuestro cuerpo hacia
abajo con las rodillas rectas, se puede realizar con las piernas
separadas a la altura de los hombros o las piernas juntas.
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Ubicamos nuestras manos en las rodillas, y realizamos
movimientos semi circulares de derecha hacia al centro,

| centro.

la e

izquierda haci

y de

Ubicamos nuestras manos en las rodillas, y flexionamos

de manera muy corta.
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Estiramiento Piernas/ Gemelos

Estiramos nuestra pierna derecha o izquierda frente a nuestra
otra pierna y con la mano contraria procedemos a tocarnos la
punta del pie, estirando asi los gemelos.
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Calentamiento articular Tobillos/ Mufecas

Ubicando la bola del pie(metatarso) y con la mano contraria
procedemos a realizar movimientos circulares en ambas
direcciones con ambos tobillos y mufiecas.
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CALENTAMIENTO ESPECIFICO
INDIVIDUAL
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Jumping Jacks/Polichilenos

Los jumpings jacks o como coloquialmente se le conoce”
polichilenos” es un ejercicio de salto el cual consiste en iniciar
desde una posicion similar a estar firmes, y realizar un pequefio

salto donde abriremos nuestras piernas y juntaremos nuestras
manos simultdneamente, repitiendo esta secuencia por tiempo o
repeticiones determinadas
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Skipping

-
=
e

xxxxxxx

El skipping es un ejercicio en el cual simularemos correr,
levantando nuestras piernas a la altura de la cintura alternando el
movimiento de brazos y piernas, esta se puede repetir por tiempo o

por numero de repeticiones establecidas.
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Salto en soga/cuerda

El salto en soga es uno de los principales y fundamentales en los
deportes de contacto. Consiste en alinear la soga a la altura de
nuestra cintura, separar los brazos de nuestro cuerpo y rebotando
en el metatarso de nuestros pies, procedemos a realizar pequefios
saltos manteniendo un ritmo constate. Ese ejercicio se trabaja por
tiempo.
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CALENTAMIENTO ESPECIFICO EN
PAREJAS
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TRABAJO DE RODILLAS

Junto a un compariero de entrenamiento, nos vamos a ubicar en guardia de combate cubriendo nuestras rodillas, y procederemos a
tocar la rodilla sea izquierda o derecha de nuestro compariero, el cual podra atacar, esquivar o desviar cualquier intencion de
ataque hacia la rodilla.
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TRABAJO DE HOMBROS

Junto a un compariero de entrenamiento, nos vamos a ubicar en guardia de combate cubriendo nuestros hombros, y procederemos
a tocar el hombro sea izquierdo o derecho de nuestro compariero, el cual podré atacar, esquivar o desviar cualquier intencion de
ataque hacia el hombro.
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MODALIDADES DE TATAMI
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MODALIDAD DE POINT FIGHT
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Reglamentacion fundamental. (Reglas generales de la modalidad, comandos y
gesticulaciones por parte del cuerpo de arbitros)

Reglas para tomar en cuenta en la modalidad de point fighting

® Los puntos seran otorgados si la técnica ejecutada sea de mano o pie este proyectada e impacta de manera limpia y contralada a una zona

permitida (cabeza: la cara, frente, parte posterior y parte lateral; Torso la parte frontal y lateral; Pies Unicamente para la técnica de barrida).

® Debe existir retraccion de la técnica ejecutada, ya sea de mano o de pie.
® No debe existir exceso de contacto en el momento de la ejecucion en cualquiera de las técnicas.

® La técnica debe ser ejecutada con equilibrio, ya que si el competidor toca suelo por falta de equilibrio con cualquier parte del cuerpo que no

sean los pies, la técnica quedara anulada.

® No se puede hablar durante un combate Gnicamente si el referee lo solicita.
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® No debe existir conducta antideportiva.

® No se puede escupir el protector bucal.

® Hay que recordar que solo existen 4 amonestaciones oficiales (Official Warning) durante todo el combate.

® Las vendas son opcionales Ginicamente para esta modalidad.

® Solo se deben ejecutar las técnicas permitidas tanto de mano como de pie.

® Cuando el referee mencione el comando “break”, inmediatamente se debera dar un paso hacia atrds y retomar el combate sin necesidad de un

comando.

® No se puede atacar usando el talén.

® No se puede atacar usando la espinilla.
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Comandos y gesticulaciones

Fight/Stop: Da inicio o detiene la pelea Shake hands: chocar guantes con el oponente Stop the time: se detiene el tiempo

No score: no hay punto Disqualification: descalificacion Official Warning: Amonestacion oficial
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One point: un punto

Two points: dos puntos Three points: tres puntos

One point: un punto para
ambas esquinas

First minus point: gesticulacién para restar un punto.




Guia de entrenamiento para competidores de kickboxing basada en experiencias sistematizadoras

Guia de Entrenamiento
Diego Cevallos Vargas

Fundamentos Técnicos Permitidos

Rodillas
semiflexionadas

Guardia

Cuando hablamos de la guardia en
la modalidad de point fighting nos
concentramos en la pierna
dominante, por lo cual, se debe
ubicar la pierna'y mano en la parte
delantera, lo que permitira que el
competidor tenga un mejor dominio
de las técnicas tanto de mano como
de pie.

Brazo derecho
semiflexionado

Brazo izquierdo
cubriendo el
mentén y el cuerpo
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Técnicas de atague de Mano
Direct (Golpes directos/rectos)

Jab (Golpe recto con derecha dirigido a la cabeza y cuerpo)

w7 .1

Rotacion de = Brazo cubriendo
cabeza y torso

Brazo cubriendo
cabezay torso
k..

impacto: torso

Rotacion y
avance del pie
delantero

Rotaciény
avance del pie
delantero

Ejecucion del jab hacia la zona de impacto Ejecucidn del jab hacia la zona de impacto
superior (cabeza) inferior (torso)




Guia de Entrenamiento

Guia de entrenamiento para competidores de kickboxing basada en experiencias sistematizadoras Diego Cevallos Vargas

Cross (Golpe recto con izquierda dirigido a la cabeza y cuerpo)

Brazo cubriendo

Zona de
cabeza y torso

Rotacion de
hombro

Rotacion del
pie trasero.

f

(L]
=
3
X
e
f
g

Zona de
impacto: torso

g

Ejecucion del cross hacia la zona de impacto

Ejecucidn del cross hacia la zona de impacto
superior (cabeza)

inferior (torso)
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Uppercut (Golpes de gancho)

Right Uppercut (Golpe de gancho con derecha dirigido a la cabeza y cuerpo)

Rotacion de | Brazo cubriendo
hombro L cabeza y torso

Zona de
impacto: cabeza

Codo semiflexionado
en direccién diagonal

Rotacion y
avance del pie
delantero

Ejecucion del uppercut hacia la zona de impacto
superior (cabeza)

Rotacion de
hombro

Brazo cubriendo
cabeza y torso

Rotacién de la
mufieca en
sentido diagonal

= . Rotaciony
Zona de I avance del pie
impacto: torso delantero

Ejecucién del uppercut hacia la zona de impacto
inferior (torso)
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Left Uppercut (Golpe de gancho con izquierda dirigido a la cabeza y cuerpo)

Brazo cubriendo 553 _ g Rotacion de

Zona de
impacto: cabeza Rotacion de cabeza y torso hombro
hombro pR N

Zona de
impacto: torso

Rotacion del

pie trasero © Rotacion del
pie trasero

CKBOXING

Codo semiflexionado en = , . g s , Rotacion de la
. T - A 3 ' szt ~
direccién diagonal S = | : . e m.unec.a en
A - ‘ .~ | sentido diagonal

Ejecucion del uppercut hacia la zona de impacto

Ejecucion del uppercut hacia la zona de impacto
inferior (torso)

superior (cabeza)
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Hook (Golpes cruzados)
Right Hook (Golpe cruzado con derecha dirigido a la cabeza)

Se e

Codo flexionado |8
horizontalmente == Brazo cubriendo

Brazo cubriendo

cabeza y torso
Codo flexionado » A cabezay torso

horizontalmente ] . B 7 5 P —

Zona de
impacto: cabeza

Rotaciény
avance del pie Rotacion y
delantero avance del pie
delantero

Ejecucidén del hook hacia la zona de impacto superior (cabeza) Ejecucion del hook hacia la zona de impacto superior (cabeza)
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Left Hook (Golpe cruzado con izquierda dirigido a la cabeza)

Zona de = Codo flexionado Codo flexionado
impacto: cabeza horizontalmente horizontalmente

LUk

Rotacion del v
pie trasero 7ona de

Brazo cubriendo
cabeza y torso

impacto: cabeza

%

e KICKBOXING

Ejecucidn del hook hacia la zona de impacto Ejecucidn del hook hacia la zona de impacto
superior (cabeza) superior (cabeza)
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Backfist/Golpe de revés

Backfist (Golpe de revés dirigido a la cabeza)
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Técnicas de ataque de piernas
Front kick (patada frontal)

Impacto con el
metatarso

Elevacion de
rodilla

Estiramiento de

pierna

Retraccion de
Rotacién de pie rodilla

de apoyo

Ejecucidn de la front kick hacia la zona de impacto de la cabeza(también se puede ejecutar al cuerpo).
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Side kick(patada lateral)

rodilla planta o filo

Elevacion de : Impacto con la ! %

Rotaciéndela  [meo _ SO . Y BN : f . Retraccion de
» .e; . > 2 (X .
cadera PR ’ QXA S rodilla

Estiramiento de
pierna

Rotacion de pie
de apoyo

Ejecucion de la side kick hacia la zona de impacto de la cabeza(también se puede ejecutar al cuerpo).
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Roundhouse kick (patada circular)

Elevacion de = ; = Impacto con el
rodilla Estiramiento de - >

) empeine
pierna P

Rotacion de la

Retraccion de
cadera

rodilla

Rotacion de pie
de apoyo

Ejecucion de la roundhouse kick hacia la zona de impacto de la cabeza(también se puede ejecutar al cuerpo).
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Hook Kkick (patada de gancho solo con la planta del pie)

Rotacion de la Xl Elevaciondela | ¢ Impacto con la
cadera pierna - planta del pie
uaL Ui - Retraccién de
Elevacion de ’ rodilla

st rodilla
v

*

-~
\

Rotacion de pie
de apoyo

Ejecucidn de la hook kick hacia la zona de impacto de la cabeza.
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Crescent kick(patada creciente/ascendente )

Elevacién de la e . - 1
pierna (ascendente) Direccion | Impacto con el

circular filo del pie
"/ i A

Descenso de la pierna
(descendente)

Ejecucidon de la crescent kick hacia la zona de impacto de la cabeza.
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Axe kick (patada de hacha solo con la planta del pie)

Elevacion de la

Impacto con la
piernay rodilla planta del pie

Rotacion de pie Retraccién de
de apoyo rodilla

Ejecucion de la axe kick hacia la zona de impacto de la cabeza.
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Spinning back kick(patada de giro hacia atras)

cabeza ﬁ Impacto con la
planta del pie

‘E % : Rotaciéndela i 7 |- (SRS
UG :

g

Elevacion de la
rodilla

Preparacion de

Rotacion del
la cadera

cuerpo y cadera

Preparacion del Paso diagonal con el Estiramiento de
pie delantero pie delantero pierna

Ejecucidn de la spinning back kick hacia la zona de impacto de la cabeza (también se puede ejecutar al cuerpo).
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Spinning Wheel kick/ Spinning hook kick (patada de giro con gancho solo con la
planta del pie)

i - — % .z
a Rotacion del cuerpo ‘ | o = Elevacion de la
p ! ‘ Rotacién del cuerpo : .
Preparacion de la y cadera pierna

cadera
cadera y

Impacto con la
planta del pie

Elevacion de la
rodilla

Preparacion del pie
delantero

Ejecucion de la spinning wheel kick/ spinning hook kick hacia la zona de impacto de la cabeza.
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Jump kicks(patadas con salto)

Jumping Front kick(Patada frontal con salto)

= =

Impacto con el
metatarso

Rotacién de
cadera

Cambio de pierna
para el impacto

Elevacion del suelo

Rotacién de pie de
apoyo

Rotacién de pie de
/ / apoyo

Ejecucion de la jumping front kick la zona de impacto de la cabeza(también se puede ejecutar al cuerpo).




Guia de Entrenamiento
Guia de entrenamiento para competidores de kickboxing basada en experiencias sistematizadoras Diego Cevallos Vargas

Jumping Roundhouse kick (Patada circular con salto)

Impacto con el

empeine
Estiramiento de

pierna

. o
Elevacion de rodilla ; _ ‘/)

Rotacién de
cadera

Rotacion de
cadera

Rotacion de pie de Cambio de pierna
apoyo para el impacto

Rotacién de pie de
apoyo

Ejecuciodn de la jumping roundhouse kick la zona de impacto de la cabeza(también se puede ejecutar al cuerpo).
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Blogueo de la técnica de ataque jab & cross dirigido a la cabeza.
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Blogueo del jab & cross dirigido hacia el cuerpo

Manos apegadas a
la frente(frontal)

A

= o\
Nos encorvamos

junto con nuestros
hombros

Codos apegados al
cuerpo

Bloqueo de la técnica de ataque jab, cross dirigido al cuerpo.
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Guia de entrenamiento para competidores de kickboxing basada en experiencias sistematizadoras

la cabeza

do hacia

irig

Bloqueo del uppercut d

Manos apegadas a

la frente(frontal)

o
=
©
Qo
©
&
Q
©
<
c
0
=
=
()

Codos apegados al

cuerpo

Blogueo de la técnica de ataque uppercut dirigido a la cabeza.
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Bloqueo del uppercut dirigido hacia el cuerpo

Codos apegados al

cuerpo - ‘!(,L

Mentdn hacia abajo

V%:
Nos encorvamos
junto con nuestros

Pequeiia inclinacién con
direccién contraria al golpe

Codos apegados al
cuerpo

Blogueo de la técnica de ataque uppercut dirigido al cuerpo.
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Guia de Entrenamiento
Diego Cevallos Vargas

Menton hacia abajo
LRI
Elevacion
ligeramente del
brazo cubriendo la
cabeza

Brazo cubriendo
cabeza y torso

Blogueo del hook dirigido hacia la cabeza

Menton hacia abajo

Brazo cubriendo
cabeza y torso

Bloqueo de la técnica de ataque hook dirigido a la cabeza.

Elevacion
ligeramente del
brazo cubriendo

la cabeza

% Z
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la cabeza

Ia

do haci

irigi

rC

‘e

Brazo cubriendo
cabeza y torso

o
=
©
€
&
wv
o
=
]
S
c
©
]
o
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Guia de entrenamiento para competidores de kickboxing basada en experiencias sistematizadoras

de mano

écnicas

V4

Desvio t

Desvio del jab & cross d

Adelantamos la mano
ligeramente para desviar

Brazo cubriendo

hacia abajo el golpe

Desvid de la técnica de ataque del jab & cross dirigido a la cabeza.
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Desvio del jab & cross dirigido hacia el cuerpo

Brazo cubriendo

cabezay torso
Utilizamos el codo para

desviar hacia un lado el
golpe

= g » A - o
- \ [ R, < "0,
i ¥ , 2 ST coiLos
X KOO0 PICHINCHA
‘.Q’OIQ LR A 0 £y . [

SO

*

K
et A

Brazo cubriendo
cabezay torso

Utilizamos el codo para
desviar hacia un lado el
golpe

Ligera rotacidn con la
cadera

Desvid de la técnica de ataque del jab & cross dirigido al cuerpo.
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Técnicas de esquive
Slip
Slip aplicado en la técnica de ataque jab & cross

Inclinacion del cuerpoy e T TR AV ‘ === Inclinacion del cuerpoy
giro del hombro y Ort X @ RN | giro del hombro

¥
&
%

L B0x, ¥

S 0

St
PICHINCHA

. - ' Brazo cubriendo | : Ligera rotacion de la
Brazo cubriendo == < cabeza y torso '
cabeza y torso S = - - : P \i T cReers

i »

Slip aplicado en la técnica de ataque del jab & cross dirigido a la cabeza.
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Roll
Roll aplicado en la técnica de ataque hook

Brazo cubriendo v UFL Brazo cubriendo
cabezay torso - cabeza y torso

Movimiento de “U”
con el cuerpo

Finalizacion del
movimiento de
IIUII

Flexién de : > : 3 Flexion de
ambas rodillas e S &= ~  ambas rodillas

Movimiento de “U”

con el cuerpo 1 4 ; Finalizacion del

: AN

] EXEXN
PO RS
e
AN

Flexion de
ambas rodillas

movimiento de

Flexion de
ambas rodillas

)

Roll aplicado en la técnica de hook dirigido a la cabeza.
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Bending
Bending aplicado en la técnica de ataque de pierna roundhouse kick

Brazo cubriendo
cabezay torso

Cuerpo hacia atras

g’{x

Flexion de
ambas rodillas

Bending aplicado en la técnica de roundhouse kick dirigido a la cabeza.
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Tactica
Blitz

Técnica del
backfist

Técnica del
cross

El blitz es una combinacidn de varias técnicas el cual consiste en avanzar y ejecutar la
técnica del backfist seguido por la técnica del cross dirigido a la cabeza o al cuerpo. Se
enfatiza mucho en la pierna delantera(mayor parte del peso sobre la misma).
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MODALIDAD DE LIGHT CONTACT
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Indumentaria e implantacion de competencia

Uso obligatorio de cabezal abierto. (Sin
rejillas, ni pomulos para todas las categorias)
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endas : ( :

Inguinal

Inguinal

Espinillera
Canillera

Espinillera
Canillera

Zapaton
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Reglamentacion fundamental. (Reglas generales de la modalidad, comandos y
gesticulaciones por parte del cuerpo de arbitros)

Reglas para tomar en cuenta en la modalidad de light contact

® Los puntos seran otorgados si la técnica ejecutada sea de mano o pie este proyectada e impacta de manera limpia y contralada a una zona

permitida (cabeza: la cara, frente, parte posterior y parte lateral; Torso la parte frontal y lateral; Pies Unicamente para la técnica de barrida).

® Debe existir retraccion de la técnica ejecutada, ya sea de mano o de pie.
® No debe existir exceso de contacto en el momento de la ejecucion en cualquiera de las técnicas.

® La técnica debe ser ejecutada con equilibrio, ya que si el competidor toca suelo por falta de equilibrio con cualquier parte del cuerpo que no

sean los pies, la técnica quedara anulada.

® No se puede hablar durante un combate Gnicamente si el referee lo solicita.
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® No debe existir conducta antideportiva.

® No se puede escupir el protector bucal.

® Hay que recordar que solo existen 4 amonestaciones oficiales (Official Warning) durante todo el combate.

® Las vendas son obligatorias.

® Solo se deben ejecutar las técnicas permitidas tanto de mano como de pie.

® Cuando el referee mencione el comando “break”, inmediatamente se debera dar un paso hacia atras y retomar el combate sin necesidad de un

comando.

® No se puede atacar usando el taln.

® No se puede atacar usando la espinilla.
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Comandos Yy gesticulaciones

Fight/Stop: Da inicio o detiene la pelea Shake hands: chocar guantes con el oponente Stop the time: se detiene el tiempo

No grabbing the leg: no agarrar la pierna Disqualification: descalificacion Official Warning: Amonestacion oficial
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First minus point: gesticulacidn para restar un punto.

KO/TKO
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Fundamentos Técnicos Permitidos

Brazo derecho
cubriendo el
mentodn y el cuerpo

Cuando hablamos de la guardia en
la modalidad de light contact nos
concentramos en la mano
dominante, por lo cual, se debe
ubicar la pierna y mano en la parte
trasera, lo que permitira que el
competidor tenga un mejor control
al momento de ejecutar
combinaciones técnicas.

Rodillas
semiflexionadas

. _#.l.!r; . -
o S =~
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Técnicas de ataque de Mano

Direct (Golpes directos/rectos)

Jab (Golpe recto con izquierda dirigido a la cabeza y cuerpo)

Brazo cubriendo
cabeza y torso Zona de
impacto: cabeza

Rotacion de
hombro

Rotacion y
avance del pie
delantero

Ejecucion del jab hacia la zona de impacto superior (cabeza).

Brazo cubriendo A Rotacion de
cabezaytorso hombro

N [/ /=8

impacto: torso

Rotacion y
avance del pie
delantero

Ejecucion del jab hacia la zona de impacto inferior.
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Cross (Golpe recto con derecha dirigido a la cabeza y cuerpo)

- Brazo cubriendo
Brazo cubriendo cabeza y torso

impacto: cabeza Y2 cabezay torso

Rotacion de
UL/ Urt hombro

Rotacion del
pie trasero.

Rotacion del

pie trasero. Zona de

impacto: torso

Ejecucidn del cross hacia la zona de impacto superior (cabeza). Ejecucidn del cross hacia la zona de impacto inferior (torso).
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Uppercut (Golpes de gancho)

Left Uppercut (Golpe de gancho con izquierda dirigido a la cabeza y cuerpo)

Rotacionde = Brazo cubriendo
hombro cabeza y torso

Zona de
impacto: cabeza

= | e Rotacion y
avance del pie
delantero

|

Codo semiflexionado en
direccion diagonal

Brazo cubriendo

Rotacion de
cabeza y torso

hombro

URE

impacto: torso [ < Rotacién de la
; mufeca en

sentido diagonal

Rotaciény
avance del pie
delantero

Ejecucion del uppercut hacia la zona de impacto superior (cabeza).

Ejecucion del uppercut hacia la zona de impacto inferior (torso).
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Right Uppercut (Golpe de gancho con derecha dirigido a la cabeza y cuerpo)

Zona de
impacto: cabeza E

Rotacion de
hombro

_URE-

Brazo cubriendo
cabeza y torso

Rotacion del
pie trasero.

Codo semiflexionadoen |
direccién diagonal

N

™,

Rotacidn de
hombro

URk

Brazo cubriendo
cabeza y torso

Rotacién del
pie trasero.

Zona de . Rotacién de la muneca en
impacto: torso [ sentido diagonal

Ejecucion del uppercut hacia la zona de impacto superior (cabeza).

Ejecucidn del uppercut hacia la zona de impacto inferior (torso).




Guia de Entrenamiento

Guia de entrenamiento para competidores de kickboxing basada en experiencias sistematizadoras Diego Cevallos Vargas

Hook (Golpes cruzados)

Left Hook (Golpe cruzado con izquierda dirigido a la cabeza)

Zona de
impacto: cabeza

Rotacion y
avance del pie
delantero

Brazo cubriendo
cabeza y torso

Ejecucién del hook hacia la zona de impacto superior (cabeza).

Codo flexionado
horizontalmente

PICHIN

Zona de
impacto:
cabeza

Rotacion y
avance del pie
delantero

Ejecucién del hook hacia la zona de impacto superior (cabeza).
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Right Hook (Golpe cruzado con derecha dirigido a la cabeza)

Brazo cubriendo
cabeza y torso

-

Codo flexionado
horizontalmente

Rotacion del

pie trasero
Zona de

impacto: cabeza

Ejecucién del hook hacia la zona de impacto superior (cabeza).

Codo flexionado
= horizontalmente Brazo cubriendo

cabeza y torso

Zona de
impacto: cabeza

g

Rotacidn del
pie trasero

T

Ejecucién del hook hacia la zona de impacto superior (cabeza).
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Técnicas de ataque de piernas
Front kick (patada frontal)

Elevacion de

o a,
rodilla

i - § x 1 p ST o
;ﬂ == = > ;ﬂ Impacto con el a %
o metatarso
"

Estiramiento de
pierna

Rotacion de pie Retraccién de
de apoyo rodilla

Ejecucion de la front kick hacia la zona de impacto de la cabeza(también se puede ejecutar al cuerpo).
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Side kick(patada lateral)

Elevacion de ‘ Impacto con la
rodilla ‘ planta o filo

-8 .
~ln

Rotacién de la : < b _ 5 , 2 Retraccion de
cadera Qo : ' : s rodilla

Estiramiento de
pierna

Rotacion de pie
de apoyo

Ejecucion de la side kick hacia la zona de impacto de la cabeza(también se puede ejecutar al cuerpo).
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Roundhouse kick (patada circular)

= ‘ = . . 5 aad
Elevacidn de ¢ Estiramientode @8 = Impacto con el
rodilla pierna empeine

Rotacion de la

Retraccion de
cadera

rodilla

Rotacion de pie
de apoyo

Ejecucion de la roundhouse kick hacia la zona de impacto de la cabeza(también se puede ejecutar al cuerpo).
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Hook kick (patada de gancho solo con la planta del pie)

Rotacion de la a Elevaciondela § ~~ Impactoconla
cadera -4 pierna - planta del pie

-uKs Retraccion de

Elevacion de rodilla
rodilla

Rotacion de pie
de apoyo

Ejecucion de la hook kick hacia la zona de impacto de la cabeza.
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Crescent kick(patada creciente/ascendente )

Elevacién de la » O ' 4 Impacto con el
pierna (ascendente) ; Direccion - E filo del pie
circular

Descenso de la pierna
(descendente)

Ejecucidn de la crescent kick hacia la zona de impacto de la cabeza.
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Axe kick (patada de hacha solo con la planta del pie)

Elevacion de la Impacto con la

piernay rodilla planta del pie

Rotacion de pie Retraccion de
de apoyo rodilla

Ejecucion de la axe kick hacia la zona de impacto de la cabeza.
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Guia de Entrenamiento
Diego Cevallos Vargas

Spinning back kick(patada de giro hacia atras)

ﬂ X Rotaciéndela  Wis
| cabeza

/-

Elevacion de la
rodilla
, Preparacion de

Rotacion del
la cadera

cuerpo y cadera

N\

of
f
\

\

5
|

o

Preparacion del Paso diagonal con el
pie delantero pie delantero

l‘ o

Impacto con la
planta del pie

g

Estiramiento de
pierna

Ejecucién de la spinning back kick hacia la zona de impacto de la cabeza (también se puede ejecutar al cuerpo).
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Spinning Wheel kick/ Spinning hook kick (patada de giro con gancho solo con la
planta del pie)

u Rotacién del cuerpo
= Preparacion de la y cadera
cadera

Elevacién de la - i d [

‘ E Rotacién del cuerpo .
pierna v .
y cadera Retraccion de rodilla

Impacto con la
planta del pie

Elevacion de la

Preparacion del pie
P 4 rodilla

delantero

Ejecucion de la spinning wheel kick/ spinning hook kick hacia la zona de impacto de la cabeza.
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Jump kicks(patadas con salto)

Jumping Front kick(Patada frontal con salto)

Tkt % ,." | il | - : (<X
“ % = ,‘ % Impacto con el 1 %

metatarso

Elevacion de rodilla

Rotacion de
cadera

Cambio de pierna
para el impacto

Rotacién de pie de

Rotacion de pie de Elevacidn del suelo apoyo
apoyo

Ejecucion de la jumping front kick la zona de impacto de la cabeza(también se puede ejecutar al cuerpo).
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Guia de Entrenamiento
Diego Cevallos Vargas

Jumping Roundhouse kick (Patada circular con salto)

Rotacién de pie de
apoyo

Impacto con el

empeine
Estiramiento de

pierna

/‘)'

Rotacion de
cadera

Rotacion de
cadera

Cambio de pierna
para el impacto

Rotacién de pie de
apoyo

Ejecucidn de la jumping roundhouse kick la zona de impacto de la cabeza(también se puede ejecutar al cuerpo).
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de defensa

V4

écnicas

T

de defensa de mano

écnicas

7/

T

Blogueo en guardia

b & crossd

la cabeza

1a

do haci

irigi

ja

Blogueo del

Manos apegadas a
la frente(frontal)

©
73
o
©
©
oo
(]
Q
©
3
(]
el
o
O

cuerpo

hacia abajo

on

Ment

Blogueo de la técnica de ataque jab & cross dirigido a la cabeza.
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Guia de entrenamiento para competidores de kickboxing basada en experiencias sistematizadoras

| cuerpo

la e

do hac

irigi

Blogueo del jab & cross d

LS

Manos apegadas a

la frente(frontal)

Nos encorvamos
junto con nuestros

oy

Q.
PITHINGY

SERARIN

—

Mentdn hacia abajo

hombros

[
wv
o
o
@©
0o
(]
Q.
©
%]
[e]
©
(e]
(9}

Bloqueo de la técnica de ataque jab & cross dirigido al cuerpo.
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Guia de entrenamiento para competidores de kickboxing basada en experiencias sistematizadoras

la cabeza

do hacia

irig

Bloqueo del uppercut d

Manos apegadas a

la frente(frontal)

o
=
©
Qo
©
&
Q
©
<
c
0
=
=
()

Codos apegados al

cuerpo

Bloqueo de la técnica de ataque uppercut dirigido a la cabeza.
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Bloqueo del uppercut dirigido hacia el cuerpo

Codos apegados al

cuerpoﬁr ‘:;7 7

Menton hacia abajo

Nos encorvamos
junto con nuestros

Pequefia inclinacién con
direccién contraria al golpe

Codos apegados al
cuerpo

Blogueo de la técnica de ataque uppercut dirigido al cuerpo.
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Blogueo del hook dirigido hacia la cabeza

Elevacién
ligeramente del
brazo cubriendo

la cabeza

Menton hacia abajo Menton hacia abajo

Elevacion
ligeramente del
brazo cubriendo la
cabeza

202024 OL050
SOOSBL

Brazo cubriendo
cabeza y torso

VAV,
il )

Brazo cubriendo
cabeza y torso

Bloqueo de la técnica de ataque hook dirigido a la cabeza.
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Guia de entrenamiento para competidores de kickboxing basada en experiencias sistematizadoras

Desvio técnicas de mano
Desvi6 del jab & cross dirigido hacia la cabeza

Brazo cubriendo . UFLC
cabezay torso

Adelantamos la mano
ligeramente para desviar
hacia abajo el golpe

©
=
>
S
£

. Adelantamos la mano
Brazo cubriendo = /3 . )
x y ligeramente para desviar
cabeza y torso PP = -3 . .
. ; hacia abajo el golpe

Desvid de la técnica de ataque del jab & cross dirigido a la cabeza.
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Desvio del jab & cross dirigido hacia el cuerpo

Brazo cubriendo

cabezay torso
Utilizamos el codo para

desviar hacia un lado el

STEAM CEVALLOS =
*= pICHINCHA

Brazo cubriendo
cabezay torso

Utilizamos el codo para
desviar hacia un lado el . .,
| Ligera rotacion con la
olpe
golp cadera

Desvio de la técnica de ataque del jab & cross dirigido al cuerpo.




Guia de Entrenamiento
Guia de entrenamiento para competidores de kickboxing basada en experiencias sistematizadoras Diego Cevallos Vargas

Técnicas de esquive
Slip
Slip aplicado en la técnica de ataque jab & cross

Inclinacion del cuerpoy = " = o o) _ , = Inclinacién del cuerpo y
giro del hombro \ el ® 090 97 1S giro del hombro

B0y, ¢
S /.
A 2
= TEMN GV
PICHINCHA

Brazo cubriendo R/ / Ligera rotacién de la

Brazo cubriendo
cabezay torso

cabezay torso cadera

Slip aplicado en la técnica de ataque del jab & cross dirigido a la cabeza.
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Roll
Roll aplicado en la técnica de ataque hook

Brazo cubriendo
cabeza y torso

Brazo cubriendo
cabeza y torso

Movimiento de “U”
con el cuerpo

Finalizacion del
movimiento de
IIUII

Flexion de
ambas rodillas

Flexién de
ambas rodillas

Movimiento de “U”

con el cuerpo Finalizacion del

movimiento de

Flexion de
ambas rodillas

Flexion de
ambas rodillas

Roll aplicado en la técnica de hook dirigido a la cabeza




Guia de Entrenamiento
Guia de entrenamiento para competidores de kickboxing basada en experiencias sistematizadoras Diego Cevallos Vargas

Bending
Bending aplicado en la técnica de ataque de pierna roundhouse kick

Brazo cubriendo
cabezay torso

Cuerpo hacia atras

g’{x

Flexion de
ambas rodillas

Bending aplicado en la técnica de roundhouse kick dirigido a la cabeza.
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MODALIDAD DE KICK LIGHT
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Uso obligatorio de cabezal abierto. (Sin
rejillas, ni pomulos para todas las categorias)
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Cabezal

Uk

®,
9,9,
KIRE

Inguinal

Espinillera - [ Espinillera
Canillera i Canillera

Zapaton
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Reglamentacion fundamental. (Reglas generales de la modalidad, comandos y
gesticulaciones por parte del cuerpo de arbitros)

Reglas para tomar en cuenta en la modalidad de kick light

® Los puntos seran otorgados si la técnica ejecutada sea de mano o pie este proyectada e impacta de manera limpia y contralada a una zona

permitida (cabeza: la cara, frente, parte posterior y parte lateral; Torso la parte frontal y lateral; Piernas: Muslo, parte interna, parte externay

parte trasera; Pies Unicamente para la técnica de barrida).

® Debe existir retraccion de la técnica ejecutada, ya sea de mano o de pie.
® No debe existir exceso de contacto en el momento de la ejecucién en cualquiera de las técnicas.

® La técnica debe ser ejecutada con equilibrio, ya que si el competidor toca suelo por falta de equilibrio con cualquier parte del cuerpo que no

sean los pies, la técnica quedara anulada.
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® No se puede hablar durante un combate tGnicamente si el referee lo solicita.

@ No debe existir conducta antideportiva.

® No se puede escupir el protector bucal.

® Hay que recordar que solo existen 4 amonestaciones oficiales (Official Warning) durante todo el combate.

® Las vendas son obligatorias.

® Solo se deben ejecutar las técnicas permitidas tanto de mano como de pie.

® Cuando el referee mencione el comando “break”, inmediatamente se debera dar un paso hacia atras y retomar el combate sin necesidad de un

comando.

® No se puede atacar usando el talén.ni la espinilla.
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Comandos Yy gesticulaciones

Fight/Stop: Da inicio o detiene la pelea Shake hands: chocar guantes con el oponente Stop the time: se detiene el tiempo

No grabbing the leg: no agarrar la pierna Disqualification: descalificacion Official Warning: Amonestacion oficial
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First minus point: gesticulacidn para restar un punto.

KO/TKO
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Fundamentos Técnicos Permitidos

Guardia

Brazo derecho
cubriendo el

menton y el cuerpo
ES e

2

Cuando hablamos de la guardia en
la modalidad de kick light nos
concentramos en la mano
dominante, por lo cual, se debe
ubicar la pierna y mano en la parte
trasera, lo que permitira que el
competidor tenga un mejor control
al momento de ejecutar
combinaciones técnicas.
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Técnicas de ataque de Mano

Direct (Golpes directos/rectos)

Jab (Golpe recto con izquierda dirigido a la cabeza y cuerpo)

Brazo cubriendo
cabeza y torso
Zona de
impacto: cabeza

-~
Rotacion de
hombro

Rotacion y
avance del pie
delantero

Ejecucién del jab hacia la zona de impacto superior (cabeza).

Brazo cubriendo ; Rotacion de
cabezay torso hombro

Zona de
impacto: torso

Rotacion y
avance del pie
delantero

Ejecucion del jab hacia la zona de impacto inferior (torso).
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Cross (Golpe recto con derecha dirigido a la cabeza y cuerpo)

Zona de i ——— Brazo cubriendo
impacto: cabeza ﬂ cabeza y torso

=
UL

N

. ’
F)

Rotacidn del
pie trasero

Rotacion de Brazo cubriendo
cabeza y torso

[

Rotacidn del
pie trasero

Zona de
impacto: torso

Ejecucion del cross hacia la zona de impacto superior (cabeza).

Ejecucion del cross hacia la zona de impacto inferior (torso).
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Uppercut (Golpes de gancho)

Left Uppercut (Golpe de gancho con izquierda dirigido a la cabeza y cuerpo)

Rotacion de == Brazo cubriendo
hombro cabeza y torso

Zona de
impacto: cabeza

- -

Rotacion y
avance del pie
delantero

Codo semiflexionado en
direccion diagonal

g

Brazo cubriendo
cabeza y torso

Rotacion de
hombro

Zona de
impacto: torso
Rotacion de la
mufieca en
sentido diagonal

Rotacion y
avance del pie
delantero

Ejecucién del uppercut hacia la zona de impacto superior (cabeza).

Ejecucidon del uppercut hacia la zona de impacto inferior (torso).
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Right Uppercut (Golpe de gancho con derecha dirigido a la cabeza y cuerpo)

Zona de Rotacion de
impacto: cabeza & el hombro

Brazo cubriendo
cabeza y torso

Rotacion del

e pie trasero
Codo semiflexionado en

direccién diagonal

Ejecucion del uppercut hacia la zona de impacto superior (cabeza).

PR

Rotacionde = e
hombro ‘ Brazo cubriendo

cabeza y torso

Rotacion del

Zona de oo ; pie trasero
impacto: torso '

Rotacion de la
muneca en sentido
diagonal

Ejecucion del uppercut hacia la zona de impacto inferior (torso).
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Hook (Golpes cruzados)

Left Hook (Golpe cruzado con izquierda dirigido a la cabeza)

Zona de — Codo flexionado
impacto: cabeza PO horizontalmente

Rotaciény
avance del pie
delantero

Brazo cubriendo
cabeza y torso

& .s % “'wm
- - - s
> ‘_ e -

Codo flexionado
horizontalmente

Zona de
impacto:
cabeza

Rotacion y
avance del pie
delantero

Ejecucién del hook hacia la zona de impacto superior (cabeza).

Ejecucién del hook hacia la zona de impacto superior (cabeza).
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Right Hook (Golpe cruzado con derecha dirigido a la cabeza)

Brazo cubriendo
cabeza y torso
URL.

Codo flexionado
horizontalmente

Zona de
‘ impacto: cabeza

Rotacion del
pie trasero.

g

i

Ejecucién del hook hacia la zona de impacto superior (cabeza).

x ﬁ Brazo cubriendo
Codo flexionado cabeza y torso

horizontalmente Uk

Zona de
impacto: cabeza

Rotacidn del
pie trasero.

Ejecucién del hook hacia la zona de impacto superior (cabeza).
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Técnicas de ataque de piernas
Front kick (patada frontal)

Impacto con el

. metatarso
Elevacion de

rodilla

Estiramiento de
pierna

Rotacion de pie Retraccién de

de apoyo rodilla

Ejecucidn de la front kick hacia la zona de impacto de la cabeza(también se puede ejecutar al cuerpo).
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Side kick(patada lateral)

Elevacion de ~  Impacto con la
rodilla planta o filo

Rotacion de la

cadera
Retraccion

de rodilla

Estiramiento de
pierna

Rotacién de pie
de apoyo

Ejecucion de la side kick hacia la zona de impacto de la cabeza(también se puede ejecutar al cuerpo).
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Guia de Entrenamiento
Diego Cevallos Vargas

Roundhouse Kkick (patada circular)

Elevacién de Estiramiento de Impacto con el
rodilla P empeine

Rotacion de la
cadera

Retraccion de
rodilla

Rotacién de pie
de apoyo

Ejecucidn de la roundhouse kick hacia la zona de impacto de la cabeza(también se puede ejecutar al cuerpo).
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Hook Kkick (patada de gancho solo con la planta del pie)

Rotacion de la K==3 = . I == Impactoconla
cadera i planta del pie

o Retraccion de
Elevacion de

rodilla

rodilla

Elevacion de la

Rotacion de pie
de apoyo

pierna

Ejecucion de la hook kick hacia la zona de impacto de la cabeza.
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Crescent kick(patada creciente/ascendente )

Elevacion de la Impacto con el

exnd circular

/- ’ U

pierna (ascendente) , Direccion a % filo del pie ﬁ ﬁ
: 7

Descenso de la pierna
(descendente)

Ejecucion de la crescent kick hacia la zona de impacto de la cabeza.
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Axe kick (patada de hacha solo con la planta del pie)

| ¥ B
axd

Elevacion de la

Impacto con la
pierna y rodilla planta del pie

Rotacion de pie
de apoyo

Retraccion de
rodilla

Ejecucion de la axe kick hacia la zona de impacto de la cabeza.
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Spinning back kick(patada de giro hacia atras)

Rotaciondela [
cabeza Impacto con la
planta del pie

Elevacion de la
rodilla

*$

Rotacion del
cuerpo y cadera

la cadera

l

@ Preparacion de gl

A :

é A
N

4

Preparacion del
pie delantero

Paso diagonal con el Estiramiento de

pie delantero pierna

Ejecucidn de la spinning back kick hacia la zona de impacto de la cabeza (también se puede ejecutar al cuerpo).
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Spinning Wheel kick/ Spinning hook kick (patada de giro con gancho solo con la
planta del pie)

Preparacion de la y cadera pierna

a 2l Rotacion del cuerpo =1 o = Elevacion de la . g o ﬂ =

- ‘ Rotacion del cuerpo &2 =
y cadera Retraccion de rodilla

cadera - 7

\

4%

( Impacto con la
planta del pie

y

Preparacidn del pie Elevacion de la
delantero rodilla

Ejecucion de la spinning wheel kick/ spinning hook kick hacia la zona de impacto de la cabeza.
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Low kick (Patada baja)

I
Preparacion de la

pierna de ataque

Rotacion de
cadera y pierna

’

Rotacion de pie de Impacto con el
apoyo empeine al muslo.

Ejecucion de la low kick hacia la pierna.
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Jump kicks(patadas con salto)

Jumping Front kick(Patada frontal con salto)

Impacto con el
metatarso

Rotacién de
cadera

Cambio de pierna
para el impacto

L

Rotacién de pie de

Rotacidn de pie de Elevacion del suelo apoyo
apoyo

Ejecucidon de la jumping front kick la zona de impacto de la cabeza(también se puede ejecutar al cuerpo).
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Jumping Roundhouse kick (Patada circular con salto)

: / .4 Impacto con el
Estiramiento de

empeine

pierna /

Rotacidon de
cadera

Rotacion de
cadera

Cambio de pierna
para el impacto e
Rotacién de pie de
apoyo Rotacion de pie de
apoyo

Ejecucion de la jumping roundhouse kick la zona de impacto de la cabeza(también se puede ejecutar al cuerpo).
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Diego Cevallos Vargas
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de defensa

écnicas

T

de defensa de mano

écnicas

7/

T

Blogueo en guardia

la cabeza

ido hacia

19

Bloqueo del jab & cross dir

Manos apegadas a
la frente(frontal)

b

oY
./4,.6

T

®

o

22K
NS

859%e¢

2

S

2

2
S

cuerpo

Qo
]
RO
Q
©
<
c
0
=]
c
]

Blogueo de la técnica de ataque jab & cross dirigido a la cabeza.
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Bloqueo del jab & cross dirigido hacia el cuerpo

Manos apegadas a
la frente(frontal)

Nos encorvamos
junto con nuestros
hombros

Codos apegados al
cuerpo
T -

- "? o
:ﬁ'r'_.ﬁ

Bloqueo de la técnica de ataque jab, cross dirigido al cuerpo.
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Diego Cevallos Vargas

la cabeza

1a

do haci

irigi

Bloqueo del uppercut d

Manos apegadas a

la frente(frontal)

V‘ .
g

4

] ‘IV%
-

©
0
[}
©
©
oo
(9]
Q.
©
0
o
e}
o
o

Blogueo de la técnica de ataque uppercut dirigido a la cabeza.

Guia de entrenamiento para competidores de kickboxing basada en experiencias sistematizadoras
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Guia de Entrenamiento
Diego Cevallos Vargas

Bloqueo del uppercut dirigido hacia el cuerpo

Codos apegados al
cuerpo

PRI
Nos encorvamos
junto con nuestros

hombros
Pequefia inclinacién con

direccidn contraria al golpe

Codos apegados al
cuerpo

Bloqueo de la técnica de ataque uppercut dirigido al cuerpo.
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Blogueo del hook dirigido hacia la cabeza

Elevacion
ligeramente del
brazo cubriendo la g . L e . ,
cabeza RG0S $ ( Brazo cubriendo
2] cabeza y torso

Brazo cubriendo
cabeza y torso

Elevacion
ligeramente del
brazo cubriendo

la cabeza

Bloqueo de la técnica de ataque hook dirigido a la cabeza.
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Desvio técnicas de mano

Desvi6 del jab & cross dirigido hacia la cabeza

Brazo cubriendo
cabezay torso

Adelantamos la mano
ligeramente para desviar
hacia abajo el golpe

3
Adelantamos la mano

ligeramente para desviar
hacia abajo el golpe

Brazo cubriendo
cabezay torso
e

Desvid de la técnica de ataque del jab & cross dirigido a la cabeza.
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Desvio del jab & cross dirigido hacia el cuerpo

T
Vo, 0%, f“"’”&"f
LA

desviar hacia un lado el

. o ‘ . ¢ 4 ) 2 R Brazo cubriendo
Ligera rotacion con la ; B . N 8
; PO cabeza y torso
cadera SR X4 ; Utilizamos el codo para q
- Y, T
] z G

; \box,
TR G
= DICHINGRY |

(8-~

Brazo cubriendo
cabezay torso

Utilizamos el codo para
desviar hacia un lado el . .,
| Ligera rotacion con la
olpe
golp cadera

Desvio de la técnica de ataque del jab & cross dirigido al cuerpo.
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Técnicas de esquive
Slip
Slip aplicado en la técnica de ataque jab & cross

. .z 1 - A-' 1
Inclinacion del cuerpo y v« Inclinacién del cuerpo y
giro del hombro ; S giro del hombro

Boy
Qe
A

PICHINCHA
Ligera rotacion de la

cadera

Brazo cubriendo
cabeza y torso

Brazo cubriendo Ligera rotacion de la

cabezay torso

Slip aplicado en la técnica de ataque del jab & cross dirigido a la cabeza.
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Roll
Roll aplicado en la técnica de ataque hook

Brazo cubriendo
cabeza y torso

Brazo cubriendo
cabeza y torso

Movimiento de “U”
con el cuerpo

Finalizacion del
movimiento de
IIUII

Flexion de Flexion de

ambas rodillas 3 y ;
— Finalizacién del

movimiento de

ambas rodillas

Movimiento de “U”
con el cuerpo

Flexion de ’
Flexién de

ambas rodillas

ambas rodillas
I T
Roll aplicado en la técnica de hook dirigido a la cabeza
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Bending
Bending aplicado en la técnica de ataque de pierna roundhouse kick

Brazo cubriendo
cabezay torso

Cuerpo hacia atras

g’{x

Flexion de
ambas rodillas

Bending aplicado en la técnica de roundhouse kick dirigido a la cabeza.
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Técnicas de defensa de pie (Check)

Check aplicado en la técnica de ataque de pierna low kick

Elevacion de
pierna

Brazos cubriendo
cabeza y torso

Uso de espinilla

Check aplicado en la técnica de low kick dirigida a la pierna.
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MODALIDAD DE RING
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MODALIDAD DE FULL CONTACT
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Indumentaria e implantacion de competencia

Uso obligatorio de cabezal abierto. (Sin
rejillas, ni pdmulos para todas las categorias)
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Cabezal

CURL. T

endas

Guantes

Inguinal

Inguinal

Espinillera
Canillera

Espinillera
Canillera

Zapaton
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Reglamentacion fundamental. (Reglas generales de la modalidad, comandos y
gesticulaciones por parte del cuerpo de arbitros)

Reglas para tomar en cuenta en la modalidad de light contact

® Los puntos seran otorgados si la técnica ejecutada sea de mano o pie este proyectada e impacta de manera limpia y con todo el poder a una

zona permitida (cabeza: la cara, frente, parte posterior y parte lateral; Torso la parte frontal y lateral; Pies Unicamente para la técnica de barrida).

® Debe existir retraccion de la técnica ejecutada, ya sea de mano o de pie.
® La técnica debe ser ejecutada con plena potencia.

® La técnica debe ser ejecutada con equilibrio, ya que si el competidor toca suelo por falta de equilibrio con cualquier parte del cuerpo que no

sean los pies, la técnica quedara anulada.

® No se puede hablar durante un combate Gnicamente si el referee lo solicita.
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® No debe existir conducta antideportiva.

® No se puede escupir el protector bucal.

® Hay que recordar que solo existen 4 amonestaciones oficiales (Official Warning) durante todo el combate.

® Las vendas son obligatorias.

® Solo se deben ejecutar las técnicas permitidas tanto de mano como de pie.

® Cuando el referee mencione el comando “break”, inmediatamente se debera dar un paso hacia atras y retomar el combate sin necesidad de un

comando.

® Se puede atacar usando el talén.

® Se puede atacar usando la espinilla.
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Comandos Yy gesticulaciones

Fight/Stop: Da inicio o detiene la pelea Shake hands: chocar guantes con el oponente Stop the time: se detiene el tiempo

No grabbing the leg: no agarrar la pierna Disqualification: descalificacion Official Warning: Amonestacion oficial
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First minus point: gesticulacidn para restar un punto.

KO/TKO
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Fundamentos Técnicos Permitidos

Brazo derecho
cubriendo el
mentodn y el cuerpo

Cuando hablamos de la guardia en
la modalidad de full contact nos
concentramos en la mano
dominante, por lo cual, se debe
ubicar la pierna y mano en la parte
trasera, lo que permitira que el
competidor tenga un mejor control
al momento de ejecutar
combinaciones técnicas.

Rodillas
semiflexionadas

. _#.l.!r; . -
o S =~
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Técnicas de ataque de Mano

Direct (Golpes directos/rectos)

Jab (Golpe recto con izquierda dirigido a la cabeza y cuerpo)

Brazo cubriendo
cabeza y torso Zona de
impacto: cabeza

Rotacion de
hombro

Rotacion y
avance del pie
delantero

Ejecucion del jab hacia la zona de impacto superior (cabeza).

Brazo cubriendo A Rotacion de
cabezaytorso hombro

N [/ /=8

impacto: torso

Rotacion y
avance del pie
delantero

Ejecucion del jab hacia la zona de impacto inferior.
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Cross (Golpe recto con derecha dirigido a la cabeza y cuerpo)

- Brazo cubriendo
Brazo cubriendo cabeza y torso

impacto: cabeza Y2 cabezay torso

Rotacion de
UL/ Urt hombro

Rotacion del
pie trasero.

Rotacion del

pie trasero. Zona de

impacto: torso

Ejecucidn del cross hacia la zona de impacto superior (cabeza). Ejecucidn del cross hacia la zona de impacto inferior (torso).
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Uppercut (Golpes de gancho)

Left Uppercut (Golpe de gancho con izquierda dirigido a la cabeza y cuerpo)

Rotacionde = Brazo cubriendo
hombro cabeza y torso

Zona de
impacto: cabeza

= | e Rotacion y
avance del pie
delantero

|

Codo semiflexionado en
direccion diagonal

Brazo cubriendo

Rotacion de
cabeza y torso

hombro

URE

impacto: torso [ < Rotacién de la
; mufeca en

sentido diagonal

Rotaciény
avance del pie
delantero

Ejecucion del uppercut hacia la zona de impacto superior (cabeza).

Ejecucidén del uppercut hacia la zona de impacto inferior (torso).
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Right Uppercut (Golpe de gancho con derecha dirigido a la cabeza y cuerpo)

Zona de
impacto: cabeza E

Rotacion de
hombro

_URE-

Brazo cubriendo
cabeza y torso

Rotacion del
pie trasero.

Codo semiflexionadoen |
direccién diagonal

N

™,

Rotacidn de
hombro

URk

Brazo cubriendo
cabeza y torso

Rotacién del
pie trasero.

Zona de . Rotacién de la muneca en
impacto: torso [ sentido diagonal

Ejecucion del uppercut hacia la zona de impacto superior (cabeza).

Ejecucidn del uppercut hacia la zona de impacto inferior (torso).
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Hook (Golpes cruzados)

Left Hook (Golpe cruzado con izquierda dirigido a la cabeza)

Zona de
impacto: cabeza

Rotacion y
avance del pie
delantero

Brazo cubriendo
cabeza y torso

Ejecucién del hook hacia la zona de impacto superior (cabeza).

Codo flexionado
horizontalmente

PICHIN

Zona de
impacto:
cabeza

Rotacion y
avance del pie
delantero

Ejecucién del hook hacia la zona de impacto superior (cabeza).
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Right Hook (Golpe cruzado con derecha dirigido a la cabeza)

Brazo cubriendo
cabeza y torso

-

Codo flexionado
horizontalmente

Rotacion del

pie trasero
Zona de

impacto: cabeza

Ejecucién del hook hacia la zona de impacto superior (cabeza).

Codo flexionado
= horizontalmente Brazo cubriendo

cabeza y torso

Zona de
impacto: cabeza

g

Rotacidn del
pie trasero

T

Ejecucién del hook hacia la zona de impacto superior (cabeza).
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Técnicas de ataque de piernas
Front kick (patada frontal)

Elevacion de

o a,
rodilla

i - § x 1 p ST o
;ﬂ == = > ;ﬂ Impacto con el a %
o metatarso
"

Estiramiento de
pierna

Rotacion de pie Retraccién de
de apoyo rodilla

Ejecucion de la front kick hacia la zona de impacto de la cabeza(también se puede ejecutar al cuerpo).
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Side kick(patada lateral)

Elevacién de ‘ Impacto con la
rodilla : planta, filo o taldn

-8 A
~ln

Rotacién de la : < b _ 5 , 2 Retraccion de
cadera Qo : ' : s rodilla

Estiramiento de
pierna

Rotacion de pie
de apoyo

Ejecucion de la side kick hacia la zona de impacto de la cabeza(también se puede ejecutar al cuerpo).
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Guia de Entrenamiento
Diego Cevallos Vargas

Roundhouse Kkick (patada circular)

Elevacién de ¢ Estiramientode {8 =~ Impacto con el empeine
rodilla pierna o la espinilla

Rotacion de la

Retraccion de
cadera

rodilla

Rotacion de pie
de apoyo

Ejecucion de la roundhouse kick hacia la zona de impacto de la cabeza(también se puede ejecutar al cuerpo).
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Hook kick (patada de gancho)

Rotacion de la a Elevaciondela § ~~ Impactoconla
cadera -4 pierna - planta o talén

o=y Retraccion de
Elevacion de rodilla
rodilla

Rotacion de pie
de apoyo

Ejecucion de la hook kick hacia la zona de impacto de la cabeza.
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Crescent kick(patada creciente/ascendente )

Elevacién de la » O ' 4 Impacto con el
pierna (ascendente) ; Direccion - E filo del pie
circular

Descenso de la pierna
(descendente)

Ejecucidn de la crescent kick hacia la zona de impacto de la cabeza.




Guia de Entrenamiento
Guia de entrenamiento para competidores de kickboxing basada en experiencias sistematizadoras Diego Cevallos Vargas

Axe kick (patada de hacha)

iﬁ Elevacion de la E Impacto con la

piernay rodilla planta o talén

Rotacion de pie Retraccion de
de apoyo rodilla

Ejecucion de la axe kick hacia la zona de impacto de la cabeza.
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Guia de Entrenamiento
Diego Cevallos Vargas

Spinning back kick(patada de giro hacia atras)

ﬂ X Rotaciéndela  Wis
| cabeza

/-

Elevacion de la
rodilla
, Preparacion de

Rotacion del
la cadera

cuerpo y cadera

N\

of
f
\

\

5
|

o

Preparacion del Paso diagonal con el
pie delantero pie delantero

l‘ o

Impacto con la
planta o talén

g

Estiramiento de
pierna

Ejecucién de la spinning back kick hacia la zona de impacto de la cabeza (también se puede ejecutar al cuerpo).
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Spinning Wheel kick/ Spinning hook kick (patada de giro con gancho )

| ‘ - g " :
u Rotacidn del cuerpo ‘ Elevacién de la e ‘ s
’ . ’ E Rotacién del cuerpo ) = - ‘ =
pierna ” .
y cadera Retraccion de rodilla

~  Preparacién de la y cadera
cadera

Impacto con la
planta o talén

., . Elevacion de la
Preparacion del pie

rodilla
delantero

Ejecucion de la spinning wheel kick/ spinning hook kick hacia la zona de impacto de la cabeza.




Guia de Entrenamiento
Guia de entrenamiento para competidores de kickboxing basada en experiencias sistematizadoras Diego Cevallos Vargas

Jump Kkicks(patadas con salto)

Jumping Front kick(Patada frontal con salto)

£ ; I —— - po 13| : &5 5"‘ il ,",‘ . . o
l‘ ﬁ == |‘ % Impacto con el 1 %

metatarso

Elevacion de rodilla

Rotacidén de
cadera

Cambio de pierna
para el impacto

Rotacidn de pie de

Rotacion de pie de Elevacidn del suelo apoyo
apoyo

Ejecucidn de la jumping front kick la zona de impacto de la cabeza(también se puede ejecutar al cuerpo).
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Jumping Roundhouse kick (Patada circular con salto)

Impacto con el

empeine o
Estiramiento de espinilla

pierna

2%

Rotacidon de
cadera

Rotacion de
cadera

Cambio de pierna
para el impacto
Rotacién de pie de
apoyo Rotacion de pie de
apoyo

Ejecucidn de la jumping roundhouse kick la zona de impacto de la cabeza(también se puede ejecutar al cuerpo).
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Diego Cevallos Vargas

Guia de entrenamiento para competidores de kickboxing basada en experiencias sistematizadoras

de defensa

V4

écnicas

T

de defensa de mano

écnicas

7/

T

Blogueo en guardia

b & crossd

la cabeza

1a

do haci

irigi

ja

Blogueo del

Manos apegadas a
la frente(frontal)

©
73
o
©
©
oo
(]
Q
©
3
(]
el
o
O

cuerpo

hacia abajo

on

Ment

Blogueo de la técnica de ataque jab & cross dirigido a la cabeza.
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Guia de entrenamiento para competidores de kickboxing basada en experiencias sistematizadoras

| cuerpo

la e

do hac

irigi

Blogueo del jab & cross d

LS

Manos apegadas a

la frente(frontal)

Nos encorvamos
junto con nuestros

oy

Q.
PITHINGY

SERARIN

—

Mentdn hacia abajo

hombros

[
wv
o
o
@©
0o
(]
Q.
©
%]
[e]
©
(e]
(9}

Bloqueo de la técnica de ataque jab & cross dirigido al cuerpo.
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Guia de entrenamiento para competidores de kickboxing basada en experiencias sistematizadoras

la cabeza

do hacia

irig

Bloqueo del uppercut d

Manos apegadas a

la frente(frontal)

o
=
©
Qo
©
&
Q
©
<
c
0
=
=
()

Codos apegados al

cuerpo

Bloqueo de la técnica de ataque uppercut dirigido a la cabeza.
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Bloqueo del uppercut dirigido hacia el cuerpo

Codos apegados al

cuerpoﬁr ‘:;7 7

Menton hacia abajo

Nos encorvamos
junto con nuestros

Pequefia inclinacién con
direccién contraria al golpe

Codos apegados al
cuerpo

Blogueo de la técnica de ataque uppercut dirigido al cuerpo.
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Blogueo del hook dirigido hacia la cabeza

Elevacién
ligeramente del
brazo cubriendo

la cabeza

Menton hacia abajo Menton hacia abajo

Elevacion
ligeramente del
brazo cubriendo la
cabeza

202024 OL050
SOOSBL

Brazo cubriendo
cabeza y torso

VAV,
il )

Brazo cubriendo
cabeza y torso

Bloqueo de la técnica de ataque hook dirigido a la cabeza.
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Guia de entrenamiento para competidores de kickboxing basada en experiencias sistematizadoras

Desvio técnicas de mano
Desvi6 del jab & cross dirigido hacia la cabeza

Brazo cubriendo . UFLC
cabezay torso

Adelantamos la mano
ligeramente para desviar
hacia abajo el golpe

©
=
>
S
£

. Adelantamos la mano
Brazo cubriendo = /3 . )
x y ligeramente para desviar
cabeza y torso PP = -3 . .
. ; hacia abajo el golpe

Desvid de la técnica de ataque del jab & cross dirigido a la cabeza.
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Desvio del jab & cross dirigido hacia el cuerpo

Brazo cubriendo

cabezay torso
Utilizamos el codo para

desviar hacia un lado el

STEAM CEVALLOS =
*= pICHINCHA

Brazo cubriendo
cabezay torso

Utilizamos el codo para
desviar hacia un lado el . .,
| Ligera rotacion con la
olpe
golp cadera

Desvio de la técnica de ataque del jab & cross dirigido al cuerpo.
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Técnicas de esquive
Slip
Slip aplicado en la técnica de ataque jab & cross

Inclinacion del cuerpoy = " = o o) _ , = Inclinacién del cuerpo y
giro del hombro \ el ® 090 97 1S giro del hombro

B0y, ¢
S /.
A 2
= TEMN GV
PICHINCHA

Brazo cubriendo R/ / Ligera rotacién de la

Brazo cubriendo
cabezay torso

cabezay torso cadera

Slip aplicado en la técnica de ataque del jab & cross dirigido a la cabeza.




Guia de Entrenamiento
Guia de entrenamiento para competidores de kickboxing basada en experiencias sistematizadoras Diego Cevallos Vargas

Roll
Roll aplicado en la técnica de ataque hook

Brazo cubriendo v UFL Brazo cubriendo
cabezay torso R cabeza y torso

Movimiento de “U” B

con el cuerpo .
P movimiento de

aPe {4
Finalizacién del |
.
i
uUu :

-~

Flexion de " > s 2 Flexion de
ambas rodillas ; S 5 | | ambas rodillas

Movimiento de “U”
con el cuerpo . 4 Finalizacion del

movimiento de

Flexion de
ambas rodillas

Flexion de
ambas rodillas %

)

Roll aplicado en la técnica de hook dirigido a la cabeza
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Bending
Bending aplicado en la técnica de ataque de pierna roundhouse kick

Brazo cubriendo
cabezay torso

Cuerpo hacia atras

g’{x

Flexion de
ambas rodillas

Bending aplicado en la técnica de roundhouse kick dirigido a la cabeza.
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MODALIDAD DE LOW KICK
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Indumentaria e implantacion de competencia

»E/ Ay

Uso obligatorio de cabezal abierto. (Sin
rejillas, ni pomulos para todas las categorias)
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Cabezal
Uk N f J

Guantes

Inguinal

Espinillera : Espinillera
Canillera b P Canillera



Guia de Entrenamiento
Guia de entrenamiento para competidores de kickboxing basada en experiencias sistematizadoras Diego Cevallos Vargas

Reglamentacion fundamental. (Reglas generales de la modalidad, comandos y
gesticulaciones por parte del cuerpo de arbitros)

Reglas para tomar en cuenta en la modalidad de kick light

® Los puntos seran otorgados si la técnica ejecutada sea de mano o pie este proyectada e impacta de manera limpia y contralada a una zona

permitida (cabeza: la cara, frente, parte posterior y parte lateral; Torso la parte frontal y lateral; Piernas: Muslo, parte interna, parte externay

parte trasera; Pies Unicamente para la técnica de barrida).

® Debe existir retraccion de la técnica ejecutada, ya sea de mano o de pie.
® La técnica debe ser ejecutada con plena potencia.

® La técnica debe ser ejecutada con equilibrio, ya que si el competidor toca suelo por falta de equilibrio con cualquier parte del cuerpo que no

sean los pies, la técnica quedara anulada.
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® No se puede hablar durante un combate tGnicamente si el referee lo solicita.

® No debe existir conducta antideportiva.

® No se puede escupir el protector bucal.

® Hay que recordar que solo existen 4 amonestaciones oficiales (Official Warning) durante todo el combate.

® Las vendas son obligatorias.

® Solo se deben ejecutar las técnicas permitidas tanto de mano como de pie.

® Cuando el referee mencione el comando “break”, inmediatamente se debera dar un paso hacia atrés y retomar el combate sin necesidad de un

comando.

® Se puede atacar usando el talén y la espinilla.



Guia de Entrenamiento
Guia de entrenamiento para competidores de kickboxing basada en experiencias sistematizadoras Diego Cevallos Vargas

Comandos Yy gesticulaciones

Fight/Stop: Da inicio o detiene la pelea Shake hands: chocar guantes con el oponente Stop the time: se detiene el tiempo

No grabbing the leg: no agarrar la pierna Disqualification: descalificacion Official Warning: Amonestacion oficial
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First minus point: gesticulacidn para restar un punto.

KO/TKO
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Fundamentos Técnicos Permitidos

Guardia

Brazo derecho
cubriendo el

menton y el cuerpo
ES e

2

Cuando hablamos de la guardia en
la modalidad de low kick nos
concentramos en la mano
dominante, por lo cual, se debe
ubicar la pierna y mano en la parte
trasera, lo que permitira que el
competidor tenga un mejor control
al momento de ejecutar
combinaciones técnicas.
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Técnicas de ataque de Mano

Direct (Golpes directos/rectos)

Jab (Golpe recto con izquierda dirigido a la cabeza y cuerpo)

Brazo cubriendo
cabeza y torso
Zona de
impacto: cabeza

-~
Rotacion de
hombro

Rotacion y
avance del pie
delantero

Ejecucién del jab hacia la zona de impacto superior (cabeza).

Brazo cubriendo ; Rotacion de
cabezay torso hombro

Zona de
impacto: torso

Rotacion y
avance del pie
delantero

Ejecucion del jab hacia la zona de impacto inferior (torso).
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Cross (Golpe recto con derecha dirigido a la cabeza y cuerpo)

Zona de i ——— Brazo cubriendo
impacto: cabeza ﬂ cabeza y torso

=
UL

N

. ’
F)

Rotacidn del
pie trasero

Rotacion de Brazo cubriendo
cabeza y torso

[

Rotacidn del
pie trasero

Zona de
impacto: torso

Ejecucion del cross hacia la zona de impacto superior (cabeza).

Ejecucion del cross hacia la zona de impacto inferior (torso).
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Uppercut (Golpes de gancho)

Left Uppercut (Golpe de gancho con izquierda dirigido a la cabeza y cuerpo)

Rotacion de == Brazo cubriendo
hombro cabeza y torso

Zona de
impacto: cabeza

- -

Rotacion y
avance del pie
delantero

Codo semiflexionado en
direccion diagonal

g

Brazo cubriendo
cabeza y torso

Rotacion de
hombro

Zona de
impacto: torso
Rotacion de la
mufieca en
sentido diagonal

Rotacion y
avance del pie
delantero

Ejecucién del uppercut hacia la zona de impacto superior (cabeza).

Ejecucion del uppercut hacia la zona de impacto inferior (torso).
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Right Uppercut (Golpe de gancho con derecha dirigido a la cabeza y cuerpo)

Zona de Rotacion de
impacto: cabeza & el hombro

Brazo cubriendo
cabeza y torso

Rotacion del

e pie trasero
Codo semiflexionado en

direccién diagonal

Ejecucion del uppercut hacia la zona de impacto superior (cabeza).

PR

Rotacionde = e
hombro ‘ Brazo cubriendo

cabeza y torso

Rotacion del

Zona de oo ; pie trasero
impacto: torso '

Rotacion de la
muneca en sentido
diagonal

Ejecucion del uppercut hacia la zona de impacto inferior (torso).
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Hook (Golpes cruzados)

Left Hook (Golpe cruzado con izquierda dirigido a la cabeza)

Zona de — Codo flexionado
impacto: cabeza PO horizontalmente

Rotaciény
avance del pie
delantero

Brazo cubriendo
cabeza y torso

& .s % “'wm
- - - s
> ‘_ e -

Codo flexionado
horizontalmente

Zona de
impacto:
cabeza

Rotacion y
avance del pie
delantero

Ejecucién del hook hacia la zona de impacto superior (cabeza).

Ejecucién del hook hacia la zona de impacto superior (cabeza).
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Right Hook (Golpe cruzado con derecha dirigido a la cabeza)

Brazo cubriendo
cabeza y torso
URL.

Codo flexionado
horizontalmente

Zona de
‘ impacto: cabeza

Rotacion del
pie trasero.

g

i

Ejecucién del hook hacia la zona de impacto superior (cabeza).

x ﬁ Brazo cubriendo
Codo flexionado cabeza y torso

horizontalmente Uk

Zona de
impacto: cabeza

Rotacidn del
pie trasero.

Ejecucién del hook hacia la zona de impacto superior (cabeza).
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Técnicas de ataque de piernas
Front kick (patada frontal)

Impacto con el

. metatarso
Elevacion de

rodilla

Estiramiento de
pierna

Rotacion de pie Retraccién de

de apoyo rodilla

Ejecucion de la front kick hacia la zona de impacto de la cabeza(también se puede ejecutar al cuerpo).
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Side kick(patada lateral)

Elevacion de ~ Impacto con la
rodilla planta, filo o
espinilla

Rotacion de la

cadera
Retraccion

de rodilla

Estiramiento de
pierna

Rotacién de pie
de apoyo

Ejecucion de la side kick hacia la zona de impacto de la cabeza(también se puede ejecutar al cuerpo).
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Roundhouse Kkick (patada circular)

Elevacién de Estiramiento de Impacto con el
rodilla plerna empeine o

espinilla

Rotacion de la
cadera

Retraccion de
rodilla

Rotacién de pie
de apoyo

Ejecucidn de la roundhouse kick hacia la zona de impacto de la cabeza(también se puede ejecutar al cuerpo).
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Hook kick (patada de gancho)

Rotacion de la sy o= . 1 Impacto con la
cadera p planta o talén

Retraccion de
Elevacion de

rodilla

rodilla

Elevacion de la

Rotacion de pie
de apoyo

pierna

Ejecucion de la hook kick hacia la zona de impacto de la cabeza.




Guia de Entrenamiento
Guia de entrenamiento para competidores de kickboxing basada en experiencias sistematizadoras Diego Cevallos Vargas

Crescent kick(patada creciente/ascendente )

Elevacion de la ik | oy ' Impacto con el

pierna (ascendente) . Direccion y filo del pie a ;;ﬁ
7

circular
/T

B

-

Descenso de la pierna
(descendente)

Ejecucidon de la crescent kick hacia la zona de impacto de la cabeza.
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Axe kick (patada de hacha)

Jaa'd

Elevacion de la

Impacto con la
piernay rodilla planta o talén

Rotacion de pie
de apoyo

Retraccion de
rodilla

Ejecucion de la axe kick hacia la zona de impacto de la cabeza.
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Spinning back kick(patada de giro hacia atras)

Rotaciondela [
cabeza Impacto con la
planta o talén

Elevacion de la
rodilla

*$

Rotacion del
cuerpo y cadera

la cadera

l

@ Preparacion de gl

A :

é A
N

4

Preparacion del
pie delantero

Paso diagonal con el Estiramiento de

pie delantero pierna

Ejecucidn de la spinning back kick hacia la zona de impacto de la cabeza (también se puede ejecutar al cuerpo).
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Spinning Wheel kick/ Spinning hook Kick (patada de giro con gancho)

Preparacion de la y cadera
cadera

ierna 2 8
y cadera . e Retraccion de rodilla

et otacion del cuerpo o 2 Elevacion de la L | [ j —
' ‘ Rotacién del cuerpo P ﬂ -
U

Impacto con la
planta o talén

Preparacidn del pie Elevacion de la
delantero rodilla

Ejecucion de la spinning wheel kick/ spinning hook kick hacia la zona de impacto de la cabeza.
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Low kick (Patada baja)

-
Preparacion de la

pierna de ataque

Rotacion de
cadera y pierna

>

‘f

Rotacion de pie de Impacto con el empeine o
apoyo espinilla al muslo

Ejecucidn de la low kick hacia la pierna.
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Jump kicks(patadas con salto)

Jumping Front kick(Patada frontal con salto)

Impacto con el
metatarso

Rotacién de
cadera

Cambio de pierna
para el impacto

-

Rotacién de pie de

Rotacidn de pie de Elevacion del suelo apoyo
apoyo

Ejecucidon de la jumping front kick la zona de impacto de la cabeza(también se puede ejecutar al cuerpo).
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Jumping Roundhouse kick (Patada circular con salto)

: / .4 Impacto con el
Estiramiento de

empeine o

pierna /

Rotacidon de
cadera

Rotacion de
cadera

Cambio de pierna
para el impacto e
Rotacién de pie de
apoyo Rotacion de pie de
apoyo

Ejecucion de la jumping roundhouse kick la zona de impacto de la cabeza(también se puede ejecutar al cuerpo).
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Diego Cevallos Vargas

Guia de entrenamiento para competidores de kickboxing basada en experiencias sistematizadoras

de defensa

écnicas

T

de defensa de mano

écnicas

7/

T

Blogueo en guardia

la cabeza

ido hacia

19

Bloqueo del jab & cross dir

Manos apegadas a
la frente(frontal)
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Bloqueo de la técnica de ataque jab & cross dirigido a la cabeza.
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Blogueo del jab & cross dirigido hacia el cuerpo

Manos apegadas a
la frente(frontal)

Nos encorvamos
junto con nuestros
hombros

Codos apegados al
cuerpo

Bloqueo de la técnica de ataque jab, cross dirigido al cuerpo.
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Diego Cevallos Vargas

la cabeza

1a

do haci

irigi

Bloqueo del uppercut d

Manos apegadas a

la frente(frontal)
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Blogueo de la técnica de ataque uppercut dirigido a la cabeza.
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Guia de Entrenamiento
Diego Cevallos Vargas

Bloqueo del uppercut dirigido hacia el cuerpo

Codos apegados al
cuerpo

PRI
Nos encorvamos
junto con nuestros

hombros
Pequefia inclinacién con

direccidn contraria al golpe

Codos apegados al
cuerpo

Bloqueo de la técnica de ataque uppercut dirigido al cuerpo.
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Blogueo del hook dirigido hacia la cabeza

Elevacion
ligeramente del
brazo cubriendo la g . L e . ,
cabeza RG0S $ ( Brazo cubriendo
2] cabeza y torso

Brazo cubriendo
cabeza y torso

Elevacion
ligeramente del
brazo cubriendo

la cabeza

Bloqueo de la técnica de ataque hook dirigido a la cabeza.
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Desvio6 técnicas de mano

Desvi6 del jab & cross dirigido hacia la cabeza

Brazo cubriendo
cabeza y torso

Adelantamos la mano
ligeramente para desviar
hacia abajo el golpe

5
Adelantamos la mano

ligeramente para desviar
hacia abajo el golpe

Brazo cubriendo
cabezay torso

Desvio de la técnica de ataque del jab & cross dirigido a la cabeza.
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Desvio del jab & cross dirigido hacia el cuerpo

: » - : - - \ ) . " Brazo cubriendo
Ligera rotacion con la -1 . — oo !
ey IS PO ) cabeza y torso
cadera G y Utilizamos el codo para g 3
g ‘I"),’o, G . %

desviar hacia un lado el

, 2. &
?“/{{%A %

vox,
=TI G
PIVHINGA ¢

7

Brazo cubriendo
cabezay torso

/
Utilizamos el codo para .. .1":’1:*
desviar hacia un lado el
golpe

Ligera rotacidn con la
cadera

Desvid de la técnica de ataque del jab & cross dirigido al cuerpo.
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Técnicas de esquive
Slip
Slip aplicado en la técnica de ataque jab & cross

. .z 1 - A-' 1
Inclinacion del cuerpo y v« Inclinacién del cuerpo y
giro del hombro ; S giro del hombro

Boy
Qe
A

PICHINCHA
Ligera rotacion de la

cadera

Brazo cubriendo
cabeza y torso

Brazo cubriendo Ligera rotacion de la

cabezay torso

Slip aplicado en la técnica de ataque del jab & cross dirigido a la cabeza.
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Guia de Entrenamiento
Diego Cevallos Vargas

Roll

Roll aplicado en la técnica de ataque hook

Brazo cubriendo
cabeza y torso

Movimiento de “U”
con el cuerpo

Flexion de
ambas rodillas

Brazo cubriendo
cabeza y torso

Finalizacion del
movimiento de
IIUII

Flexion de
ambas rodillas

Movimiento de “U”
con el cuerpo

Flexion de
ambas rodillas

Roll aplicado en la técnica de hook dirigido a la cabeza

— Finalizacién del

movimiento de

Flexion de
ambas rodillas
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Bending
Bending aplicado en la técnica de ataque de pierna roundhouse kick

Brazo cubriendo
cabezay torso

Cuerpo hacia atras

g’{x

Flexion de
ambas rodillas

Bending aplicado en la técnica de roundhouse kick dirigido a la cabeza.
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Teécnicas de defensa de pie (Check)

Check aplicado en la técnica de ataque de pierna low kick

Elevacion de
pierna

Brazos cubriendo
cabezay torso

Uso de espinilla

Check aplicado en la técnica de low kick dirigida a la pierna.
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K1- STYLI
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Indumentaria e implantacion de competencia

»E/ Ay

Uso obligatorio de cabezal abierto. (Sin
rejillas, ni pomulos para todas las categorias)
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Cabezal
Uk N f J

Guantes

Inguinal

Espinillera : Espinillera
Canillera b P Canillera
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Reglamentacion fundamental. (Reglas generales de la modalidad, comandos y
gesticulaciones por parte del cuerpo de arbitros)

Reglas para tomar en cuenta en la modalidad de K-1

® Los puntos seran otorgados si la técnica ejecutada sea de mano o pie este proyectada e impacta de manera limpia y contralada a una zona

permitida (cabeza: la cara, frente, parte posterior y parte lateral; Torso la parte frontal y lateral; Piernas: todas las partes incluida la articulacion).
® Debe existir retraccion de la técnica ejecutada, ya sea de mano o de pie.
® La técnica debe ser ejecutada con plena potencia.

® La técnica debe ser ejecutada con equilibrio, ya que si el competidor toca suelo por falta de equilibrio con cualquier parte del cuerpo que no

sean los pies, la técnica quedara anulada.
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® No se puede hablar durante un combate tGnicamente si el referee lo solicita.

@ No debe existir conducta antideportiva.

® No se puede escupir el protector bucal.

® Hay que recordar que solo existen 4 amonestaciones oficiales (Official Warning) durante todo el combate.

® Las vendas son obligatorias.

® Solo se deben ejecutar las técnicas permitidas tanto de mano como de pie.

® Cuando el referee mencione el comando “break”, inmediatamente se deberé dar un paso hacia atras y retomar el combate sin necesidad de un

comando.

® Se puede atacar usando el talén y la espinilla.
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® Clinch activo (por 5 segundos solamente)
® La rodilla se puede usar para atacar las piernas, el cuerpo o la cabeza del oponente.
® Esta permitido sujetar el cuello del oponente con una o ambas manos para atacarlo con la rodilla inmediatamente

® Solo se permite una rodilla durante un solo ataque si el Kickboxer sostiene el cuello o los hombros del oponente con una 0 ambas manos.
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Comandos Yy gesticulaciones

Fight/Stop: Da inicio o detiene la pelea Shake hands: chocar guantes con el oponente Stop the time: se detiene el tiempo

No grabbing the leg: no agarrar la pierna Disqualification: descalificacion Official Warning: Amonestacion oficial
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First minus point: gesticulacién para restar un punto.

KO/TKO
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Fundamentos Técnicos Permitidos

Guardia

Brazo derecho
cubriendo el

menton y el cuerpo
ES e

2

Cuando hablamos de la guardia en
la modalidad de k-1 style nos
concentramos en la mano
dominante, por lo cual, se debe
ubicar la pierna y mano en la parte
trasera, lo que permitira que el
competidor tenga un mejor control
al momento de ejecutar
combinaciones técnicas.
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Técnicas de ataque de Mano

Direct (Golpes directos/rectos)

Jab (Golpe recto con izquierda dirigido a la cabeza y cuerpo)

Brazo cubriendo
cabeza y torso
Zona de
impacto: cabeza

-~
Rotacion de
hombro

Rotacion y
avance del pie
delantero

Ejecucién del jab hacia la zona de impacto superior (cabeza).

Brazo cubriendo ; Rotacion de
cabezay torso hombro

Zona de
impacto: torso

Rotacion y
avance del pie
delantero

Ejecucion del jab hacia la zona de impacto inferior (torso).
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Cross (Golpe recto con derecha dirigido a la cabeza y cuerpo)

Zona de i ——— Brazo cubriendo
impacto: cabeza ﬂ cabeza y torso

=
UL

N

. ’
F)

Rotacidn del
pie trasero

Rotacion de Brazo cubriendo
cabeza y torso

[

Rotacidn del
pie trasero

Zona de
impacto: torso

Ejecucion del cross hacia la zona de impacto superior (cabeza).

Ejecucion del cross hacia la zona de impacto inferior (torso).
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Uppercut (Golpes de gancho)

Left Uppercut (Golpe de gancho con izquierda dirigido a la cabeza y cuerpo)

Rotacion de == Brazo cubriendo
hombro cabeza y torso

Zona de
impacto: cabeza

- -

Rotacion y
avance del pie
delantero

Codo semiflexionado en
direccion diagonal

g

Brazo cubriendo
cabeza y torso

Rotacion de
hombro

Zona de
impacto: torso
Rotacion de la
mufieca en
sentido diagonal

Rotacion y
avance del pie
delantero

Ejecucién del uppercut hacia la zona de impacto superior (cabeza).

Ejecucion del uppercut hacia la zona de impacto inferior (torso).
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Right Uppercut (Golpe de gancho con derecha dirigido a la cabeza y cuerpo)

Zona de Rotacion de
impacto: cabeza & el hombro

Brazo cubriendo
cabeza y torso

Rotacion del

e pie trasero
Codo semiflexionado en

direccién diagonal

Ejecucion del uppercut hacia la zona de impacto superior (cabeza).

PR

Rotacionde = e
hombro ‘ Brazo cubriendo

cabeza y torso

Rotacion del

Zona de oo ; pie trasero
impacto: torso '

Rotacion de la
muneca en sentido
diagonal

Ejecucion del uppercut hacia la zona de impacto inferior (torso).
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Hook (Golpes cruzados)

Left Hook (Golpe cruzado con izquierda dirigido a la cabeza)

Zona de — Codo flexionado
impacto: cabeza PO horizontalmente

Rotaciény
avance del pie
delantero

Brazo cubriendo
cabeza y torso

& .s % “'wm
- - - s
> ‘_ e -

Codo flexionado
horizontalmente

Zona de
impacto:
cabeza

Rotacion y
avance del pie
delantero

Ejecucién del hook hacia la zona de impacto superior (cabeza).

Ejecucién del hook hacia la zona de impacto superior (cabeza).
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Right Hook (Golpe cruzado con derecha dirigido a la cabeza)

Brazo cubriendo
cabeza y torso
URL.

Codo flexionado
horizontalmente

Zona de
‘ impacto: cabeza

Rotacion del
pie trasero.

g

i

Ejecucién del hook hacia la zona de impacto superior (cabeza).

x ﬁ Brazo cubriendo
Codo flexionado cabeza y torso

horizontalmente Uk

Zona de
impacto: cabeza

Rotacidn del
pie trasero.

Ejecucién del hook hacia la zona de impacto superior (cabeza).
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Técnicas de ataque de piernas
Front kick (patada frontal)

Impacto con el

. metatarso
Elevacion de

rodilla

Estiramiento de
pierna

Rotacion de pie Retraccién de

de apoyo rodilla

Ejecucidn de la front kick hacia la zona de impacto de la cabeza(también se puede ejecutar al cuerpo).
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Side kick(patada lateral)

Elevacion de ~ Impacto con la
rodilla planta, filo o
espinilla

Rotacion de la

cadera
Retraccion

de rodilla

Estiramiento de
pierna

Rotacién de pie
de apoyo

Ejecucidn de la side kick hacia la zona de impacto de la cabeza(también se puede ejecutar al cuerpo).
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Roundhouse Kkick (patada circular)

Elevacién de Estiramiento de Impacto con el
rodilla plerna empeine o

espinilla

Rotacion de la
cadera

Retraccion de
rodilla

Rotacién de pie
de apoyo

Ejecucién de la roundhouse kick hacia la zona de impacto de la cabeza(también se puede ejecutar al cuerpo).
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Hook kick (patada de gancho)

.7 : " F | . ‘ I8, ‘, .p
Rotacion de la e o v e = Bt = Impacto con la
cadera - planta o taldn

o Retraccion de

Elevacion de rodilla

rodilla

Elevacion de la
pierna

Rotacion de pie
de apoyo

Ejecucion de la hook kick hacia la zona de impacto de la cabeza.
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Crescent kick(patada creciente/ascendente )

Elevacién de la ik | e & ' Impacto con el

pierna (ascendente) 1 DI EE ' % filo del pie a

P circular
UK

.

-

Descenso de la pierna
(descendente)

Ejecucidn de la crescent kick hacia la zona de impacto de la cabeza.
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Axe kick (patada de hacha)

ata'y R A4

Elevacién de la E Impacto con la
piernay rodilla planta o talén

Rotacion de pie
de apoyo

Retraccion de
rodilla

Ejecucion de la axe kick hacia la zona de impacto de la cabeza.
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Spinning back kick(patada de giro hacia atras)

Rotaciondela [
cabeza Impacto con la
planta o talén

Elevacion de la
rodilla

*$

Rotacion del
cuerpo y cadera

la cadera

l

@ Preparacion de gl

A :

é A
N

4

Preparacion del
pie delantero

Paso diagonal con el Estiramiento de

pie delantero pierna

Ejecucidn de la spinning back kick hacia la zona de impacto de la cabeza (también se puede ejecutar al cuerpo).
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Spinning Wheel kick/ Spinning hook kick (patada de giro con gancho)

Preparacion de la y cadera
cadera

ierna . .
y cadera . B Retraccion de rodilla

a Kt - Rotz;cién del cuerpo it . = Elevacién de la | [ ﬂ [
| ‘ Rotacién del cuerpo ‘ﬂ
/)

Impacto con la
planta o talon

y

Preparacidn del pie Elevacion de la
delantero rodilla

Ejecucidn de la spinning wheel kick/ spinning hook kick hacia la zona de impacto de la cabeza.
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Low kick (Patada baja)

I
Preparacion de la

pierna de ataque

Rotacion de
cadera y pierna

’

‘ﬂ

Rotacion de pie de Impacto con el empeine
apoyo o espinilla al muslo

Ejecucidn de la low kick hacia la pierna.
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Guia de Entrenamiento
Diego Cevallos Vargas

Calf kick (Patada a la pantorrilla/gemelo)

Rotacion de
cadera y pierna

Rotacién de pie de
apoyo

Impacto con el
empeine o espinilla

Ejecucidn de la calf kick hacia la pantorrilla.
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Jump kicks(patadas con salto)

Jumping Front kick(Patada frontal con salto)

Impacto con el
metatarso

Rotacién de
cadera

Cambio de pierna
para el impacto

L

Rotacién de pie de

Rotacidn de pie de Elevacion del suelo apoyo
apoyo

Ejecucidon de la jumping front kick la zona de impacto de la cabeza(también se puede ejecutar al cuerpo).
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Jumping Roundhouse kick (Patada circular con salto)

: / -4 |Impacto con el
Estiramiento de

empeine o
pierna / espinilla

Rotacidon de
cadera

Rotacion de
cadera

Cambio de pierna
para el impacto e
Rotacién de pie de
apoyo Rotacion de pie de
apoyo

Ejecucion de la jumping roundhouse kick la zona de impacto de la cabeza(también se puede ejecutar al cuerpo).
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Diego Cevallos Vargas
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de defensa

écnicas

T

de defensa de mano

écnicas
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ido hacia

19
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Blogueo de la técnica de ataque jab & cross dirigido a la cabeza.
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Bloqueo del jab & cross dirigido hacia el cuerpo

Manos apegadas a
la frente(frontal)

Nos encorvamos
junto con nuestros
hombros

Codos apegados al
cuerpo
T -

- "? o
:ﬁ'r'_.ﬁ

Bloqueo de la técnica de ataque jab, cross dirigido al cuerpo.
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Diego Cevallos Vargas

la cabeza

1a

do haci

irigi

Bloqueo del uppercut d

Manos apegadas a

la frente(frontal)
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Blogueo de la técnica de ataque uppercut dirigido a la cabeza.
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Guia de Entrenamiento
Diego Cevallos Vargas

Bloqueo del uppercut dirigido hacia el cuerpo

Codos apegados al
cuerpo

PRI
Nos encorvamos
junto con nuestros

hombros
Pequefia inclinacién con

direccidn contraria al golpe

Codos apegados al
cuerpo

Bloqueo de la técnica de ataque uppercut dirigido al cuerpo.
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Blogueo del hook dirigido hacia la cabeza

Elevacion
ligeramente del
brazo cubriendo la g . L e . ,
cabeza RG0S $ ( Brazo cubriendo
2] cabeza y torso

Brazo cubriendo
cabeza y torso

Elevacion
ligeramente del
brazo cubriendo

la cabeza

Bloqueo de la técnica de ataque hook dirigido a la cabeza.
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Desvio técnicas de mano

Desvi6 del jab & cross dirigido hacia la cabeza

Brazo cubriendo
cabezay torso

Adelantamos la mano
ligeramente para desviar
hacia abajo el golpe

3
Adelantamos la mano

ligeramente para desviar
hacia abajo el golpe

Brazo cubriendo
cabezay torso
e

Desvid de la técnica de ataque del jab & cross dirigido a la cabeza.
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Desvio del jab & cross dirigido hacia el cuerpo

T
Vo, 0%, f“"’”&"f
LA

desviar hacia un lado el

. o ‘ . ¢ 4 ) 2 R Brazo cubriendo
Ligera rotacion con la ; B . N 8
; PO cabeza y torso
cadera SR X4 ; Utilizamos el codo para q
- Y, T
] z G

; \box,
TR G
= DICHINGRY |

(8-~

Brazo cubriendo
cabezay torso

Utilizamos el codo para
desviar hacia un lado el . .,
| Ligera rotacion con la
olpe
golp cadera

Desvio de la técnica de ataque del jab & cross dirigido al cuerpo.
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Técnicas de esquive
Slip
Slip aplicado en la técnica de ataque jab & cross

. .z 1 - A-' 1
Inclinacion del cuerpo y v« Inclinacién del cuerpo y
giro del hombro ; S giro del hombro

Boy
Qe
A

PICHINCHA
Ligera rotacion de la

cadera

Brazo cubriendo
cabeza y torso

Brazo cubriendo Ligera rotacion de la

cabezay torso

Slip aplicado en la técnica de ataque del jab & cross dirigido a la cabeza.
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Roll

Roll aplicado en la técnica de ataque hook

Brazo cubriendo
cabeza y torso

Movimiento de “U”
con el cuerpo

Flexion de
ambas rodillas

¥ 2

Brazo cubriendo
cabeza y torso

Finalizacion del
movimiento de
IIUII

Flexion de
ambas rodillas

Movimiento de “U”
con el cuerpo

Flexion de
ambas rodillas

Roll aplicado en la técnica de hook dirigido a la cabeza

— Finalizacién del

movimiento de

Flexion de
ambas rodillas
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Bending
Bending aplicado en la técnica de ataque de pierna roundhouse kick

Brazo cubriendo
cabezay torso

Cuerpo hacia atras

g’{x

Flexion de
ambas rodillas

Bending aplicado en la técnica de roundhouse kick dirigido a la cabeza.
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Teécnicas de defensa de pie (Check)

Check aplicado en la técnica de ataque de pierna low kick

Elevacion de
pierna

Brazos cubriendo
cabezay torso

Uso de espinilla

Check aplicado en la técnica de low kick dirigida a la pierna.
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Clinch/Clinching

]
—
o
o
o
=
@
<
S~
)
o
=
(3]
=

D

O

Manos/mano
apoyada/s en los

hombros/s del

on de

Semiflexi

de

on
rodillas

Semiflexi

ambas rodillas

ambas

Cuando se ejecuta el clinch, sea con una o ambas manos se debe atacar inmediatamente con la rodilla (un solo ataque por clinch).
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Teécnicas de ataque con rodilla (Knee punch/Knee strike)

Impacto con la
rotula

Cadera hacia
adelante

Ejecucion de la knee punch con clinch apoyado en los hombros.




	05fdcda373061f9060af72453aab0857a5f012a273106b78d908a4ac15ff43c9.pdf
	d9619206402c296827481afbc902ebeaaf2a8139c5d0115a52d5b7a541ab16fc.pdf
	05fdcda373061f9060af72453aab0857a5f012a273106b78d908a4ac15ff43c9.pdf

