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Resumen

El competidor del taekwondo actual, debido a los cambios del reglamento de combate
precisa contar con un buen nivel de las capacidades motrices que condicionan el gesto
técnico, y que permitan ejecutar las técnicas mas complejas desde edades tempranas con
buena calidad en su ejecucion, en correspondencia con las exigencias de la actividad
competitiva actual. Estos cambios se traducen en exigencias, aun mayor en la preparacion
del taekwondista contemporaneo. Es de gran importancia la atencion que se le presta al
entrenamiento de las capacidades motrices en el Taekwondo y en especial aquellas que se
consideran condicionantes para el accionar motriz de los competidores. En este trabajo
ofrecemos un grupo de ejercicios dirigidos al desarrollo de las capacidades condicionales y
coordinativas generales, ejercicios especificos y de sistematizacion que contribuyen a hacer
mas eficiente el proceso de ensefianza-aprendizaje de las técnicas de pateo con giro en los
taekwondistas de la categoria 11-12 afios.

Palabras claves: Taekwondo; capacidades motrices; patada con giro.
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Introduccién:

El Taekwondo ha manifestado una variacion muy notable en los ultimos tiempos a partir de
las modificaciones del reglamento de combate donde hay una mayor exigencia a las
técnicas de pateo con giro por su espectacularidad y dinamismo durante el accionar de los
competidores, sin embargo no hay informacion precisa sobre este tipo de trabajo en edades
tempranas.

Existe un criterio generalizado por parte de los especialista donde expresan que la
preparacion técnica debe coincidir con la fase de la capacidad de aprendizaje, llamada la
edad de oro, en la que los nifios pueden percibir, almacenar, decodificar, coordinar, etc.,
por lo que hacen falta orientaciones metodoldgicas con mayor precision, en este sentido
elaboramos este trabajo, como herramienta de consulta para los entrenadores de
Taekwondo en el eslabon de base, el mismo esta encaminado a elevar los conocimientos
desde el punto de vista tedrico y metodoldgico, dando la posibilidad de extrapolarlo en la
practica, ya que estas técnicas de pateo con giro por su alto grado de complejidad requieren
de un tratamiento diferente al resto de las otras técnicas directas que por su dindmica son
mas simples. De acuerdo a la estructura técnica del Momdollyo chagi (patada con giro) se
precisa de una condicion fisica 6ptima que facilite el aprendizaje y dominio de las mismas.

El nimero elevado de elementos a aprender y la complejidad coordinativa de las acciones a
ejecutar; en las cuales se requiere la accion ordenada de casi todos los musculos y palancas
Oseas del cuerpo humano, hacen imprescindible la direccion cientificamente fundamentada
de los procesos de ensefianza-aprendizaje y perfeccionamiento de las acciones
correspondientes al deporte en cuestion.

La asimilacion eficiente de las habilidades ahorra tiempo y esfuerzos a entrenadores y
deportistas; constituyendo uno de los soportes imprescindibles para las acciones tacticas y
el rendimiento competitivo. Uno de los retos fundamentales del entrenamiento deportivo
actual es la transferencia de los niveles 6ptimos de desarrollo de las capacidades motrices al
gesto técnico.

Sin lugar a dudas estos cambios se traducen en exigencias, aun mayor en la preparacion de
los taekwondistas (practicantes de Taekwondo) desde edades tempranas.

En el presente material se plasman un sistema de ejercicios para el desarrollo de las
capacidades motrices condicionales y coordinativas generales, ejercicios especificos para
cada fase de las técnicas con acento en las capacidades motrices que condicionan su
ejecucion y ejercicios de sistematizacion de las técnicas de pateo con giro con otros
elementos técnicos en condiciones de oposicion con el fin de favorecer la eficiencia en el
aprendizaje de las técnicas de pateo con giro en el taekwondo en la categoria pioneril.

El presente trabajo presenta tres momentos: el primero esta encaminado al logro de las
bases condicionales y coordinativas generales que garantizan la eficiencia durante el
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aprendizaje de las técnicas de pateo con giro. EI segundo momento tiene como objetivo el
desarrollo de las capacidades motrices que condicionan la ejecucion de las fases de las
técnicas de pateo con giro a través de la aplicacion de ejercicios especificos. El dltimo
momento esta orientado a contribuir al desarrollo de las habilidades necesarias para
coordinar la combinacién de las técnicas de pateo con giro con otras técnicas en
condiciones de oposicion, los ejercicios que presentamos estan ubicados en orden, teniendo
en cuenta para su realizacion, ir de los mas simples a los mas complejos, de los conocidos a
los desconocidos, de los mas faciles a los mas dificiles, siguiendo esa linea con un caracter
sistémico que facilite todo el proceso, se tiene en cuenta la correcta estructura de las fases
de la técnica en su realizacion, las capacidades que van a tener una incidencia decisiva en
ella, los ejercicios especificos y de sistematizacion, con sus respectivos métodos, medios,
dosificacion de cada ejercicio y las indicaciones metodologicas para su realizacion.

1. Ejercicios de acondicionamiento previo dirigidos al desarrollo de las capacidades
condicionales generales.

Objetivo: contribuir al desarrollo de las bases condicionales generales que garantizan la
eficiencia durante el aprendizaje de las técnicas de pateo con giro.

Cap Ejercicios Dosificacion Pausa Método

Cuclilla'y media cuclilla 4x 10-20 repet 10-120 seg | Dindmico-extensivo
[72)
S
2 Marcha en cuclilla 4x 20 mts 10-120 seg | Dindmico-extensivo
2
K=}
S Marcha a zancada 4x 20 mts 10-120 seg | Dindmico-extensivo
g
& Subir con un pie al step 3x 20 repet. 10-120 seg | Dinamico-extensivo
wn
[3+]
S
= Saltos verticales 3x20 repet 1-3 min Dinamico-intensivo
5
g Saltos horizontales 3x20 repet 1-3 min Dinamico-intensivo
o
T

Saltos en un pies 3x10 repet 1-3 min Dinamico-intensivo
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Salto alterno 3x10 repet 1-3 min Dinamico-intensivo
Saltos en tijera frontal 3x10 repet 1-3 min Dinamico-intensivo
Juego el ascensor 3x20-30 seg 10-120seg | Juego
Juego pelea de gallos 3x30 seg 10-120seg | Juego
Juego transporte 3x10-20 mts 10-120seg | Juego
Skiping (elevando rodillas) | 6x 10-20 seg 1-3 min Intervalo-uniforme
Carreras planas 5x10 a 50 mts 2-3min Intervalo-progresivo
Carrera desde dist. | 10x1-2 mts 2-3 min Intervalo-uniforme
posiciones
Juego persecucion 4x30-50 mts 2-3 min Juego

: Juego ir y volver 4x10 mts 1-2 min Juego
Juego la pafioleta 6x10 mts 10-20seg | Juego
Juego a quedarse 4x1min 30-45seg | Juego
Juego gato -gallo 4x30 seg 30-45seg | Juego
Skdiﬁiln? (elevando  una | 3x 20-15-10seg | 1-3 min Intervalo-regresivo
rodilla
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Elevacion alterna de piernas | 3x20-30 repet 10-120 seg | Dindmico-extensivo
acostado decubito supino
(D.5)

Elevacion  de  piernas | 3x20-30 repet 10-120 seg | Dindmico-extensivo
acostado a 15 cm

Elevacion de piernas en | 3x20-30 repet 10-120 seg | Dinamico-extensivo
vertical acostado

Reverse de piernas | 3x20-30 repet 10-120 seg | Dinamico-extensivo
flexionadas al tronco

alal bem i o o

Encogimiento de piernas | 3x20-30 repet 10-120 seg | Dindmico-extensivo
sentado

| e EPP— PPy |

Hiperextension del tronco | 3x20-30 repet 10-120 seg | Dinamico-extensivo
elevando brazos

Hiperextension del tronco | 3x20-30 repet 10-120 seg | Dinamico-extensivo
elevando piernas

Hiperextension del tronco | 3x20-30 repet 10-120 seg | Dindmico-extensivo
elevando brazos y piernas

Hiperextension del tronco | 3x20-30 repet 10-120 seg | Dindmico-extensivo
alternando brazos y piernas

Indicaciones metodoldgicas:

Para la rapidez
1- Los ejercicios para el desarrollo de la rapidez se realizan antes del trabajo técnico y
después de la flexibilidad y la agilidad (en caso de combinarse con estas dos capacidades).
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2- El entrenamiento de la rapidez se desarrolla a partir del trabajo con intervalos (variables
o invariables), con recuperacion total entre ellos.

3- El volumen de los ejercicios para el desarrollo de la rapidez es bajo (para evitar la
aparicion de la fatiga) y la intensidad es méxima (con no menos del 95 % de la intensidad
del maximo resultado).

4- La duracion de los ejercicios debe permitir que la intensidad no disminuya
significativamente al final de los mismos (hasta 20 segundos aproximadamente).

Para la fuerza

1- Los ejercicios de fuerza se realizan después del trabajo técnico y antes de la resistencia,
en caso de que tenga que combinarse con esta otra capacidad fisica, lo cual no es
recomendable ya que ambas producen un elevado gasto energético, y por consiguiente la
sesion de entrenamiento puede resultar muy estresante para el deportista.

2- Cuando se combinan los tipos de fuerza durante el entrenamiento, el orden es el
siguiente:

- Ejercicios de fuerza rapida.
- Ejercicios de resistencia de la fuerza.

3- Los ejercicios de fuerza deben concluir inmediatamente, ante la presencia de molestias
musculares o articulares, aun cuando estas no sean incapacitantes. Después de lo cual el
deportista debe ser revisado por el médico.

2. Ejercicios de flexibilidad para las extremidades inferiores.

Musculo principal: Aductores.

Como realizarlo: Desde una posicion inicial de pasaje de vallas, realizar una flexién lateral
del tronco hacia la rodilla de la pierna en flexion.

Mantener un minimo de 10 segundos con cada pierna.

V-
\

Mdsculo principal: Aductores

Como realizarlo: colocados sentados, frente a frente con piernas abiertas y tomados de las
manos. Ir hacia delante y atras lentamente, acentuando la accion de flexion al frente y la
extension atras.
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Musculo principal: Aductores.

Como realizarlo: de posicion inicial sentados espalda con espalda, tomados de las piernas
del compafiero. Realizar una flexion de tronco al frente, sin soltarse. Realizarlo
coordinadamente. Mantener la insistencia un minimo de 10 segundos.

_

[T

Musculo principal: Aductores

Como realizarlo: colocado de pie frente a una barra fija o pared. Un compafiero nos eleva
una pierna lateralmente hasta el maximo estirada. Mantener un minimo de 20 segundos y
cambiar de pierna.

s

1.-.-\.-

Z/

Musculo principal: Aductores

y-=HH
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Como realizarlo: sentado con las piernas elevadas y abiertas, un comparfiero sujetandole por
los pies intenta abrirlas al maximo. Mantener en la posicion final un minimo de 20

segundos.
N
O ] 5

= AN

.

Musculo principal: Aductores

Como realizarlo: acostados en posicion dorsal, una pierna estirada y la otra flexionada hacia
fuera con el pie apoyado sobre la otra pierna. Un comparfiero presiona con una mano en la
cadera y con la otra en la rodilla flexionada. Mantener la posicion durante 20 segundos y
cambiar de pierna.

Musculo principal: Aductores

Como realizarlo: acostado en posicion dorsal con piernas abiertas y flexionadas, con ambas
plantas del pie en contacto.

Un compafiero presiona hacia abajo ambas rodillas. Mantener la presion un minimo de 20
segundos.

!
%ﬂﬂﬁ%}j@o

Musculo principal: Aductores
Como realizarlo: Acostado en posicion ventral, con piernas abiertas y flexionadas
procurando que los talones se encuentren en contacto con los glateos.

CD Monografias 2018
(c) 2018, Universidad de Matanzas
C
1 972 ISBN: 978-959-16-4235-6

MATANZAS



Un compariero ejerce presioén con una mano en los dorsales y con la otra por la cadera hacia
abajo. Mantener la posicion un minimo de 20 segundos.

| <O
RQQ\
Musculo principal: Aductores

Coémo realizarlo: de rodillas apoyado en un banco. Extender una pierna y abrirla buscando
el maximo de amplitud. Mantener la posicion final un minimo de 20 segundos.

Mdsculo principal: Isquiofemorales.

Como realizarlo: Colocado de pie, piernas extendidas a una distancia de un ancho de
hombros. Dejar caer el tronco hacia el frente y abajo, procurando que las piernas no se
flexionen y que el peso se sitle sobre la parte anterior de los pies. Mantener como minimo
15 segundos.

-
v

_—

Variante: situar un pie mas adelantado, éste nos permitira centralizar la accion mas en la
pierna delantera, generando en el gluteo una mayor tension.
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Musculo principal: Isquiofemorales.

Coémo realizarlo: colocados en cuclillas, con piernas flexionadas y juntas. Apoyar las
palmas en el suelo e intentar extender las piernas sin que las manos se desprendan del
suelo. Mantener como minimo 15 segundos.

& ;

o HO

e, T
=

Mdsculo principal: Isquiofemorales.

Como realizarlo: nos colocamos cola con cola, con flexion de tronco al frente y tomados de
las manos entre las piernas. Intentar elevar la cabeza obligando al compafiero a acentuar su
flexion al frente. Ir cambiando los roles como minimo cada 10 segundos.

Mdsculo principal: Isquiofemorales.

Como realizarlo: de posicion inicial sentado con una pierna en extension y la otra en
flexion. Llevar el tronco en flexion hacia la pierna extendida, con brazos cruzados en la
nuca. Mantener la insistencia un minimo de 10 segundos.
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Mdsculo principal: Isquiofemorales y aductores
Como realizarlo: Colocados en posicion de valla realizar flexion de tronco al frente
intentando no romper la angulacion de 90 grados formado por ambas piernas.

e
Vo

\

Musculo principal: Isquiofemorales y aductores

Coémo realizarlo: Sentado con una pierna en flexion, sujetandose con la mano el pie.
Intentar extenderla por el lado del cuerpo. Realizar 5 repeticiones con cada pierna,
intentando mantener por lo menos 5 segundos en cada insistencia.

2N gl
VA
A 50

Musculo principal: Isquiofemorales.

Como realizarlo: de pie, de frente a una barra fija, apoyando una pierna en extension.
Flexion de tronco al frente con las manos entrelazadas en la espalda. Mantener esta
posicion final durante 20 segundos y cambiar la pierna.
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Mdsculo principal: Isquiofemorales.

Como realizarlo: apoyado sobre una rodilla, elevar la otra pierna por delante intentando
aguantarla con las manos por el pie.

Si es necesario se puede realizar con la ayuda de un compariero.

Mantener esta posicion durante 20 segundos y cambiar la pierna.

()=

Mdsculo principal: Isquiofemorales.

Como realizarlo: sentado y aguantando las piernas estiradas y elevadas lo mas cerca del
cuerpo. Un compafiero ayuda colocando una mano en la nuca y otra en los pies haciendo
presion. Realizar la presion durante 20 segundos.

—

Musculo principal: Isquiofemorales.
Como realizarlo: sentados, uno frente al otro, tomados de los codos con maxima flexion de
tronco al frente. Mantener la posicion durante 20 segundos.
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Musculo principal: Isquiofemorales.
Como realizarlo: uno frente al otro, apoyando cada uno una pierna sobre el hombro del
compafiero. Mantener la posicion durante 20 segundos y cambiar de pierna.

O

|
|

_

Musculo principal: Isquiofemorales.

Como realizarlo: Arrodillado sobre una pierna y sujetdndose a un compafiero que se coloca
detras.

Este le eleva la pierna estirada por delante.

Elevarla progresivamente hasta llegar al maximo y mantener por lo menos 10 segundos en
la posicion final.

] |
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Musculo principal: Isquiofemorales y cuadriceps.

Como realizarlo: Colocado en posicion spagat en flexion de tronco al frente y con la pierna
retrasada en una superficie elevada.

Un compafiero se sienta a la altura de los gluteos y presiona hacia abajo por los hombros.
Mantener la presion durante 20 segundos. Cambiar la pierna.

Mdsculo principal: Isquiofemorales.

Como realizarlo: acostado en posicion dorsal, un compafiero le aguanta por la rodilla la
pierna estirada y con su otra mano presiona la otra rodilla flexionada.

Mantener durante 20 segundos y cambiar la pierna.

AN

— N

Mdsculo principal: Isquiofemorales y psoas iliaco

Como realizarlo: Frente a una barra fija u otra superficie elevada, apoyando una pierna
extendida en ella y con la otra rodilla en el suelo.

Realizar flexién de tronco al frente intentando tocar la pierna con la cabeza.

Mantener durante 20 segundos y cambiar de pierna.
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Mdsculo principal: Cuadriceps

Como realizarlo: Acostado en decubito ventral. Un compafiero presiona una pierna que se
encuentra flexionada por el pie, intentandolo acercar lo mas proximo al glateo.

Mantener la insistencia como minimo 10 segundos. Realizarlo con ambas piernas.

e
\yﬂf

u <

Musculo principal: cuadriceps y tibial anterior.
Como realizarlo: De posicién inicial arrodillado, con los glateos sobre los talones. Elevar
las rodillas y realizar un leve balanceo hacia atrds. Mantener un minimo de 10 segundos.

U

Y

Mdsculo principal: Cuadriceps y psoas iliaco.

Como realizarlo: Apoyado sobre una rodilla con la pierna en flexion hacia atras y la otra
pierna flexionada al frente.

Intentar llevar el talon de la pierna trasera hacia el gluteo procurando proyectar la cadera
hacia el frente.
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Mantener un minimo de 20 segundos.

O

Musculo principal: cuédriceps y psoas iliaco.

Como realizarlo: Acostado en posicion ventral sobre los codos, elevar una pierna en semi
flexion procurando que el talon llegue lo mas préximo al hombro posible.

Si en necesario realizarlo con un compariero.

Realizar reiteradas elevaciones procurando aumentar el rango de movimiento
progresivamente.

[0
= :

Indicaciones metodoldgicas para el entrenamiento de la flexibilidad.

1. Los ejercicios de flexibilidad se realizan al principio de la parte principal, siendo el
primer contenido de la parte principal.

2. Los ejercicios de flexibilidad se realizan con la mayor amplitud articular posible,
pero dicha amplitud se busca despacio y sin movimientos bruscos.

3. Al concluir cada ejercicio de flexibilidad, la recuperacién de la posicion inicial se
realiza despacio y de forma controlada.

4. EIl volumen de los ejercicios de flexibilidad es bajo y no se realizan en condiciones
de agotamiento para evitar lesiones musculares y tendinosas, producto de la pérdida
del control muscular o la fatiga sensorial.

5. Nunca debe trabajarse en el umbral del dolor.
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6. No es aconsejable hacer rebotes, sino ir avanzando suavemente al ritmo de la

respiracion.

7. El musculo debe estar lo més relajado posible.

8- Acompaiiar el estiramiento de una respiracion adecuada: Inspirar por la nariz y expulsar

el aire lentamente por la boca al aumentar la tensién muscular.

3. Ejercicios de acondicionamiento previo dirigidos al desarrollo de las capacidades

coordinativas generales.
Objetivo: facilitar el desarrollo de las bases coordinativas generales que garantizan la
eficiencia durante el aprendizaje de las técnicas de pateo con giro.

Cap. Ejercicio Dosificacion Pausa Método
Saltos en giro de 180° 3x3 para cada lado 60 seg Intervalo-uniforme
Saltos en giro de 360° 3x3 para cada lado 60 seg Intervalo-uniforme
Saltos en giro de 180° y | 3x3 para cada lado 60 seg Intervalo-uniforme

o | 360° con ojos vendados
(&]
g
% Saltos en giro de 180° y | 3x3 para cada lado 60 seg Intervalo-uniforme
Z\ 360° y caer en postura de
S |avion
8
3
.2 | Desplazamiento lineal con 3x 10 mts 60 seg Intervalo-uniforme
= | giros longitudinales
=
L
Campana apoyando las | 3x3 para cada lado 60 seg Intervalo-uniforme
manos dentro de aros
Juego en un pie, en pareja | 2x1min por cada pie 60 seg Intervalo-uniforme

sostener entre ambos el
globo
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sobre huellas

Juego boxeo en un solo | 2x1min por cada pie 60 seg Intervalo-uniforme
pies dentro de aros
Plateaux 12 m 3 x 1 repet 60-120 seg | Intervalo-uniforme
Carreras frontales de ida y 3 X2 repet 60-120 seg | Intervalo-uniforme
vuelta de 6 m
Carreras laterales de ida y 3 X 2 repet 60-120 seg | Intervalo-uniforme
vuelta de 6 m
Carrera de espalda vy 4 x 10 mts 60-120 seg | Intervalo-uniforme
voltearse de frente
Carrera hacia diferentes 3x20 seg 60-120 seg | Intervalo-uniforme
lugares del area
S
& | Abanico3m 4x3 repet 60-120 seg | Intervalo-uniforme
2
\C - -
‘2 | Carrera de ida y vuelta en 3x 10 mts 60-120 seg | Intervalo-uniforme
© .
£ | zigzag
2
@)
Vuelta de frente y de 2x 10 mts 60-120 seg | Intervalo-uniforme
espalda
Marcha  frontal  sobre 3 x10 mts 60 seg Intervalo-uniforme
huellas
S | Marcha lateral  sobre 3 x10 mts 60 seg Intervalo-uniforme
2 | huellas
3
a
Zancada frontal a caer 3 x10 mts 60 seg Intervalo-uniforme
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Zancada frontal en zig-zag 3 x10 mts 60 seg Intervalo-uniforme
a caer sobre huellas
Carreras en escaleras de 4 x 4-8 mts 60 seg Intervalo-uniforme

agilidad o sobre huellas

Indicaciones metodoldgicas:

1. Los ejercicios para el desarrollo de estas capacidades se realizan antes del trabajo
técnico y después de la flexibilidad, pero antes de la rapidez (en caso de combinarse con
estas dos capacidades o con una de ellas).

2. EIl entrenamiento de estas capacidades se desarrolla a partir del trabajo con intervalos
(uniformes o invariables), con recuperacion total entre ellos.

3. El volumen de los ejercicios debe ser bajo (para evitar la aparicion de la fatiga) y la
intensidad es variable.

4. Ejercicios especificos para cada fase de la técnica Momdollyo chagi

Objetivo: Contribuir al desarrollo de las capacidades motrices que condicionan la ejecucion
de las fases de las técnicas de pateo con giro.

Fase inicial de la técnica Momdollyo chagi

Cap. Ejercicios especificos Dosificacion Pausa Método
Mantencién de la fase inicial de | 3x 20 seg para 60 seg | Intervalo-uniforme
la técnica con un globo atrapado cada pierna
entre el talon y la parte posterior
del muslo

2
S
TS: Desde la fase inicial cambio de | 2x10x5segen | 60seg | Intervalo-uniforme
w | apoyo con giro en el lugar sobre cada cambio
huellas
Desde la fase inicial cambio de | 2x10 x 5seg en 60 seg | Intervalo-uniforme

apoyo con giro avanzando sobre

CD Monografias 2018

(c) 2018, Universidad de Matanzas
C
1 972 ISBN: 978-959-16-4235-6

MATANZAS




huellas cada cambio
Cambio de guardia por detras y | 2x10 rept para 60 seg | Intervalo-uniforme
caer sobre huellas cada guardia
Cambio de apoyo con giro| 2x10x5segen | 60seg | Intervalo-uniforme
avanzando con ojos vendados cada cambio
Desplazamiento por detrds de la | 2x 10 rep para 60 Intervalo-uniforme
figura a un paso Yy buscar punto cada guardia seg
de referencia después del giro
Desplazamiento  paso-giro, y | 2x 10 rep para 60 seg | Intervalo-uniforme
S | buscar punto de referencia cada guardia
8
c
.2 | Desplazamiento por detras de la | 2x 10 rep para 60 seg | Intervalo-uniforme
O | figura avanzando y buscar punto cada guardia
de referencia después del giro
Desplazamiento paso y giro| 2x 10 rep para 60 seg | Intervalo-uniforme
avanzando y buscar punto de cada guardia
referencia despues del giro
De espalda giros para tocar la| 3x5-10-15seg | 1-3 min Intervalo-
pared progresivo
Paso al frente y giro 180° 4 x 10 rep por 1-3 min | Intervalo-uniforme
E cada guardia
h=
(&]
2
> | Paso al frente, giro de 180° y | 4 x 10 rep por 1-3 min | Intervalo-uniforme
paso cada guardia
Giros de 90° y 180° con flexién | 10x 10 por cada | 1-3 min | Intervalo-uniforme
de la pierna ejecutora a reaccion guardia
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Giro de 360° con anteversion de | 10x 10 por cada | 1-3 min | Intervalo-uniforme
una pierna a reaccion guardia
Paso y giro de 360° con| 10x 10 porcada | 1-3min | Intervalo-uniforme
anteversion de una pierna a guardia

reaccion

Indicaciones metodoldgicas especificas:

-Realizar los ejercicios velando por la correcta colocacion de los segmentos corporales de
acuerdo a la estructura de la fase inicial de la técnica.

-Velar porque se trabajen ambas piernas. (Bilateralidad y equilibrio muscular)

-Tratar de caer encima de las huellas de la forma més estable como sea posible.

-Cuidar porque los desplazamientos se realicen de forma rectilinea.

-Los ejercicios para la velocidad de giro se realizan a maxima velocidad.

-Reaccionar rapidamente al estimulo provocado.

-Dar posibilidades de auto rectificacion de la postura al final de cada giro.

Fase de desarrollo de la técnica Momdollyo chagi

Cap. Ejercicios especificos Dosificacion Pausa Método
Ejercicios de mantencion de
: : L 3 x 10 seg en cada
pierna extendida en abduccion y Y :
o - : posicion y 60 seg Intervalo-uniforme
.2 | retroversion de pie en un solo X
S | apoyo guardia
S
o
L
Ejecucién de Dwi chagi en el 3 x 10 rep por 60 seg Intervalo-uniforme

lugar y en desplazamiento a caer

cada guardia
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sobre huellas alternando piernas

Ejecucion de Huryo chagi con

3 x 10 rep por

2x10 rep para

correccion de la pierna en el . 60 seg Intervalo-uniforme
| cada guardia
ugar
E_jecuc_lon de_ DoI_Iyo Ch?g' en4) 3x10rep por 60 seg Intervalo-uniforme
direcciones sin bajar la pierna cada guardia
Ejecucion de dollyo chagi
avanzando sin bajar la pierna 3x 10rep por 60 seg Intervalo-uniforme
. cada guardia
con ojos tapados
Retroversion de la pierna Ax 10 seq para 15-
extendida apoyado en la pared 9P 30 Pasivo-estatico
- cada pierna
(asistido) seg
DW|tcha_0II|g| desde la postura 3x10 rep para 20-30 seg | Activo-dindmico
de guardia cada pierna
Abduccion de la  pierna 4x 10 sed para 15-
extendida apoyado en la pared 9p 30 Pasivo-estatico
- cada pierna
S | (asistido) seg
S
3
B .
E Yopcha _oII|g| desde la postura 3x10 rep para 20-30 seg | Activo-dindmico
de guardia cada pierna
Ejgc_uuon de_ Dwi chagi en su 2x10 rep para 20-30 seg | Activo-dinamico
maxima amplitud cada pierna
Ejfecyuon de _Huryo chagi en su 2x10 rep para 20-30 seg Activo-dinamico
maxima amplitud cada pierna
Ejecucién de Dollyo chagi en su 20-30seg | Activo-dinamico
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méaxima amplitud

cada pierna

Realizar Momdollyo chagi vy

3x10 rep por cada

comparfiero que sujeta la pierna.

cada pierna

tocar con el pie los circulos uardia 60 seg Intervalo-uniforme
dibujados a diferente altura g
Realizar Momdollyo chagi en las
marcas hechas en el saco 3x10 rep por cada 60 seg Intervalo-uniforme
guardia
colgante
o
)
(48]
Q- - -
3 Realizar Momd~ollyo qhagl al 3x10 rep por cada _
— | pateador pequefio a diferentes : 60 seg Intervalo-uniforme
S guardia
= | alturas
3
E - -
Realizar Momdollyo chagi a la 3%10 rep por cada
pelota de tenis atada por un ugr%ia 60 seg Intervalo-uniforme
cordel g
Realizar Momdollyo chagi a las 3 asaltos x 10 re
marcas hechas en los equipos de °P 60 seg Intervalo-uniforme
L por cada guardia
proteccion (peto y casco)
Realizar fase de desarrollo del
Momdollyo chagi en el suelo| 3x10 repet por o .
con extensores atados a los cada pierna 30-60 seg | Dinamico-intensivo
tobillos
o
2
8
< | Realizar fase de desarrollo del
3 .
oo Momdollyo chagi gon 3x10 repet por 30-60 seg | Dinamico-intensivo
S | extensores atados a los tobillos cada pierna
2 al colchon de potencia
[a
Realizar fase de desarrollo 3 %10 repet por
contra la  oposicion  del PeLp 30-60 seg | Dinamico-intensivo
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Realizar Momdollyo chagi al

3 asaltos x10

colchon de potencia

pierna

colchon de potencia con repet por cada 30-60 seg | Dinamico-intensivo
tobilleras lastradas pierna

Realizar Momdollyo chagi al 3 asaltos x10

peto doble en parejas o al repet por cada 30-60 seg | Dinamico-intensivo

Indicaciones metodoldgicas especificas:

-Realizar los ejercicios velando por la correcta colocacién de los segmentos corporales de
acuerdo a la estructura de la fase de desarrollo de la técnica.

- Tratar de caer encima de las huellas de la forma mas estable como sea posible.

-Tratar de alcanzar la méxima altura en el movimiento.

-Evitar hacer contacto con los brazos del compafiero.

-Cuidar que las piernas se mantengan extendidas.

-Enfatizar en la extensién completa de la pierna ejecutora.

-Minimizar el tiempo y la distancia que existe con el objetivo a golpear.

-Velar porque se coloque el pie en el lugar indicado con la mayor exactitud.

-Sujetar firmemente la pierna ejecutora y organizar las parejas de acuerdo a estatura y peso.

Fase final de la técnica Momdollyo chagi

Cap Ejercicios especificos Dosificacion Pausa Método
P > . . )
5 3 ; Cambio de guardia por detras_, Y1 2x10 rept para Intervalo-
= = g caer sobre huellas con ojos cada guardia 60 seg uniforme
> B 3 tapados
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Realizar Dwi chagi con los 0jos

Juego: un compafiero sujeta
firme la pierna extendida, tratar

3x 30 seg por
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tapados, intentando volver a la| 2x10 rept para Intervalo-
. . 60 seg -
postura de guardia  con cada guardia uniforme
estabilidad
Realizar Huryo chagi con los
ojos tapados, intentando volver a | 2x10 rept para Intervalo-
. . 60 seg -
la postura de guardia con cada guardia uniforme
estabilidad
Realizar Dollyo chagi con los
ojos tapados, intentando volver a |  2x10 rept para Intervalo-
. . 60 seg -
la postura de guardia con cada guardia uniforme
estabilidad
Desplazamiento por delante de
la figura hacia atras a un paso y | 2x10 rept para Intervalo-
. . 60 seg -
- buscar punto de referencia cada guardia uniforme
2 3 después del giro
© Q
s &
2 @ )
S  ©| Desplazamiento por delante de
la figura hacia atras avanzando | 2x10 rept para Intervalo-
. . 60 seg .
y buscar punto de referencia cada guardia uniforme
después del giro
Realizar la recogida de la pierna Dinamico- eg
ejecutora con extensores atado a | 3 X10 repet por 1-3 min intensivo
un pie cada pierna
S
=)
o
D
é Realizar la recogida de la pierna Dinamico-
< ejecutora, contra la oposicion del | 3 x10 repet por 1-3 min intensivo
5 | compariero que sujeta la pierna cada pierna
T (isotonico)



de soltarse con movimientos de
flexion y extension

cada pierna

Juego

Indicaciones metodoldgicas especificas:

-Enfatizar en la flexion completa de la pierna ejecutora.

- Tratar de caer encima de las huellas de la forma mas estable como sea posible.

-Sujetar firmemente la pierna ejecutora y organizar las parejas de acuerdo a estatura y peso.

- Velar por la correcta colocacion de los brazos y piernas al adoptar la postura de guardia.

5. Ejercicios de sistematizacion de las técnicas de pateo con giro con otras técnicas en

condiciones de oposicion

Objetivo: Contribuir al desarrollo de las habilidades necesarias para coordinar la
combinacion de las técnicas de pateo con giro con otras técnicas frente a un contrario.

N° | Ejercicios Dosific. Tipo de | Distancia | Zona  de
guardia | de golpeo
) ) ataque
Con contrario pasivo T R
1 | Cambio de posicion - Dwi chagi 10" | 40 | Abierta Media | Media -alta
2 | Paso al frente - Giro Dollyo 360° 10 | 40 | Abierta Larga Media-alta
3 | Paso atras - Dwi huryo chagi 10" | 40 | Abierta Media | Media-alta
4 | Desliz. al frente- Dwi chagi 10" | 40 | Cerrada Larga | Media -alta
5 | Desliz atras - Giro Dollyo 360° 10 | 40 | Cerrada Media | Media -alta
6 | Bandal chagi Pa- Dwi huryo chagi 10 | 30 | Abierta Larga | Media-alta
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7 | Dollyo chagi Pa-Dwi chagi 10 | 30 | Abierta Media | Media-alta
8 | Naeryo chagi Pa- Giro Dollyo 360° 10 | 30 | Abierta Larga | Media -alta
9 | Dwi chagi -bandal chagi 10 | 30 | Cerrada Larga | Media -alta
10 | Dwi huryo chagi-dollyo chagi 10" | 30 | Cerrada Larga | Media-alta
Con contrario activo
Ataque Contraataque Asaltos/Rep
1 | Bandal chagi Pa | Dwi chagi 2x20 Abierta Media Media
2 | Dollyo chagi Pa | Dwi huryo chagi 2x20 Abierta Media Alta
3 | Naeryo chagi Pa | Giro Dollyo 360° 2x20 Abierta Larga Alta
4 | Dwi chagi Paso atras Dwi chagi 2x20 Cerrada Media Media
5 | Giro Dollyo 360° | Dwi huryo chagi 2x20 Cerrada | Media Alta
6 | Dwi huryo chagi | Dwi chagi 2x20 Cerrada Media Media
Competencia de entrenamiento
- Combate a tres puntos: el primero que
marque a la zona valida media, con Abierta Media
1 |técnica de pateo con giro, serd el 3x1 0 cerrada larga Media

ganador.
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- Combate a cuatro puntos: el primero
gue marque a la zona vélida alta, con

técnica de pateo con giro sera el ganador. Abierta | Media o
3x1 Alta
0 cerrada larga
- Combate con accién técnico-tactica
dirigida: el primero que marque con la
accion exigida por el entrenador, serd el _ _ _
ganador. 3x1 Abierta | Media o | Media o
o cerrada | larga alta

Indicaciones metodoldgicas:

1.

Durante la ejecucion de las técnicas de pateo con giro después de un desplazamiento,
no se debe hacer pausa. EI movimiento debe ser continuo.

En la combinacién de los desplazamientos con las técnicas de pateo se deben aplicar
los mismos, a cada una de las técnicas estudiadas.

En el caso de las técnicas que se realicen desde la distancia larga colocar los pies en
la distancia adecuada para no quedar fuera de distancia.

Durante la ejecucion de las combinaciones de las técnicas de pateo que le siguen al
giro tratar de encadenar la misma sin que medien pausa entre una y otra técnica.

Cuidar la postura de guardia y caer en la distancia adecuada con estabilidad después
de realizar las técnicas de pateo con giro.

En el trabajo de oposicion con contrario activo se debe enfatizar en el tipo de guardia
para realizar las acciones de ataque, que deben ser de forma gradual para ir
modelando la accién de contraataque y lograr una mayor eficacia en el pateo con
giro.

Durante las acciones de contraataque que se realizan de forma simultanea al ataque
hay que velar que se realice con prudencia, es conveniente usar casco de proteccion.

En el caso de las acciones que se realizan durante la competencia de entrenamiento,
colocar los alumnos de acuerdo al peso, estatura y grado técnico.
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