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BASES GENERALES PARA EL ANALISIS DE LA TECNICA DEPORTIVA

1. Introduccion

A través del presente trabajo, basado en el tae-kwon-do ( modalidad
pumses ) he realizado un analisis técnico del mismo mediante un estudio
exhaustivo de las distintas partes que componen un pumse: posiciones,
técnicas de manos y técnicas de piernas.

Actividad que se lleva practicando muchisimos anos en todo el mundo,
introducida por entrenadores de KOREA, de la cual procede la actividad. Con el
transcurso del tiempo se ha ido trasformando hasta llegar a ser una modalidad
deportiva, actividad que a nivel de campeonato esta presente en todo el
mundo. Son numerosos los campeonatos que se celebran, desde regionales,
nacionales, europeos a mundiales.

Los pumses o combates imaginarios, son en la actualidad 17 ejercicios
oficiales, ocho denominados de base y el resto ejercicios superiores, teniendo
una duracion entre 50” y 1,12” dependiendo el competidor / a que los realicen.

El objetivo de la primera parte del trabajo es dar a conocer los
parametros mas significativos de la técnica en los pumses, analizando los
distintos aspectos que los componen asi como las técnicas operativas para
dicho analisis.

En un segundo blogue y una vez establecidos dichos parametros he
desarrollado los distintos componentes técnicos, aspectos del juego, condicion
fisica y caracteristicas morfolégicas del deportista de alta competicion,
aspectos tacticos etc....

En la tercera parte he centrado mi estudio en el modelo de deportista a
conseguir contrastado con el analisis de mis deportistas.

En la cuarta parte analizaremos las habilidades abiertas y discretas que
compone esta modalidad asi como sus caracteristicas de ciclico - aciclico.

El dltimo blogue y a modo de destacar las bases generales he
desarrollado la opcion a propuesta en el cuestionario.

Dada la complejidad y poco conocimiento de esta modalidad deportiva
espero que a traves del este trabajo sea capaz de refleja su normativa forma de
ejecucion y técnica.



2. Analisis de los parametros de la técnica en los pumses y técnicas
operativas

Los pumses son combates imaginarios ante distintos adversarios en los
cuales intervienen distintas cualidades fisicas. Estan compuestos por la
combinacion de técnicas de manos, técnicas de piernas y posiciones estaticas
y dinamicas.

Como parametros mas significativos senalamos:

Estetica
Coordinacion.
Equilibrio.
Fuerza
Potencia
Elasticidad
Flexibilidad
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La realizacién correcta de un pumse sera valorada en funcion de los
parametros antes sefnalados, la carencia de cualquiera de ellos sera factor
determinante para no formar parte de la élite.

Nuestro entrenamiento tendra como objetivo prioritario desarrollar y
potencial esta cualidades hasta el maximo posible.

Técnicas operativas para el andlisis de la técnica.

Para la evaluacion de nuestro deportista realizaremos en las distintas
fases de nuestra planificacion controles de preparacion fisica, elasticidad,
flexibilidad , test de resistencia fuerza etc, asi como controles a nivel de cédigo.
El empleo de esta Ultima técnica operativa sélo podremos realizarla una vez
que nuestro deportista haya asimilado los ejercicios y adquirido cierto nivel ya
que la realizaremos con jueces, siendo decisoria para un posible paso a la
competicion .

A su vez recurriremos a grabaciones de nuestro deportista y de otros
para que el mismo visualice los posibles errores. Nunca mostraremos como
aprendizaje videos que no estén correctamente ejecutados ni realizaremos
demostraciones que no sean correctas ya que el deportista graba en su mente
dicha imagen.

Por ultimo realizaremos una comparacion en la ejecucion técnica en tres
momentos diferentes: antes- durantes y después de la competicion.



3. Analisis pertinente.

Una vez establecidos los parametros técnicos en los que basaremos el
objetivo de nuestra planificacion y entrenamiento, vamos a analizar los
componentes técnicos, aspectos del juego, condicion fisica y caracteristicas
morfoldgicas del deportista de alta competicion, aspectos tacticos etc, de los
distintos Pumses.

Componentes técnicos.

Establecemos tres componentes técnicos:

1. Posicion
2. Teécnicas de Manos
3. Técnicas de Piernas

1. Posicion

La posicion constituye un elemento fundamental para la practica de los
pumses, de su correcto aprendizaje y ejecucion depende el perfecto
equilibrio del cuerpo para ejecutar cualquier accion.

En los 17 pumses existentes hay un amplio abanico de posturas,
dependiendo del pumse que se realice seran mas sencillas de realizar o no.
Hay posturas que son faciles de realizar, tales como Naranji sogui
(posicion con los pies separados en paralelo, con una distancia de un pie
entre los talones ). Ver figura 1. Naranji Sogui.

Figura 1. Naranji Sogui ( Posicion que aparece en numerosos pumses ).



Posicion 1.1

Por lo contrario hay posiciones que requieren de una sincronizacion de
diferentes habilidades y cualidades fisicas para poder realizar
correctamente las mismas, por ejemplo: Uén Dari Sogui y Orun Dari Sogui-
lzquierda y Derecha (posicion que interviene en el movimiento 21 y 23
siendo el movimiento previo a la realizacion del Yop Chagui — técnica de
pierna lateral ) , Ver figura 1.1 Uén Dari Sogui y Orun Dari Sogui.

Figura 1.1 Uén Dari Sogui y Orun Dari Sogui.
Para realizar esta posicion correctamente:

* Equilibrio sobre la pierna de apoyo.

* Fuerza en la pierna de apoyo.

= Coordinacion entre las piernas y brazos para ayudar a mantener un
correcto equilibrio.

* Mantener el centro de gravedad justo entre la pierna de apoyo y la
pierna recogida.



Posiciones 1.2

Bateria de diferentes posiciones que intervienen en los pumses.

1.Ap Sogui 2. Chunchu Sogui 3. Ap Kubi

1. Ap Sogui: Esta posicion reproduce un paso normal, por lo que la
distancia entre los pies y el angulo de los mismos varia individualmente.
Una vez estabilizada la posicion el peso se reparte en un 50 %.

Aplicacion: Es una técnica permite realizar defensas y ataques, rapidos
permitiendo avanzar y retroceder con una buena estabilidad.

2. Chunchu Sogui: Ambas rodillas han de doblarse quedando el peso
del cuerpo entre ambas piernas.

Aplicacion: Es una técnica que hay que utilizarla con ejercicios de
atagues muy contundentes, que no requiera respuesta por la posible
pérdida del centro de gravedad y que nos haga caer hacia atras.

3.Ap Kubi: La distancia entre ambos pies es de un paso y medio y su
anchura la de los hombros: el pie adelantado forma en el vértice de la
vertical de la rodilla con el pie un angulo recto y la parte interior del pie
posterior, girado hacia fuera,constituye un angulo de 30°. La rodilla atrasada
esta recta. Las dos terceras partes del peso del cuerpo descansan en la
pierna adelantada.

Aplicacion: Esta posicion acentua la fuerza de la accién en la pierna
adelantada. Se emplea normalmente para el ataque.




Posiciones 1.2
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4.Chario Sogui 5.Tui Kubi 6.Bom Sogui

4.Chario Sogui: Posicion de saludo ,se mantienen los talones de los
pies juntos.

Aplicacion: Es una posicion de preparacion para otras acciones
pudiendo derivar de ella cualquier otra posicion.

5.Tui Kubi: La distancia entre la pierna anterior y las posterior es de un
paso. Ambas rodillas deben mantenerse flexionadas y el pie atrasado
formando un angulo de 90° hacia el exterior. El peso del cuerpo descansa
en un 30% en la pierna adelantada y un 70% en la atrasada.

Aplicacion: Al descansar mas intensamente el peso del cuerpo en la
pierna atrasada, se recarga la accion detras. Se usa normalmente para la

defensa.

6. Bom Sogui: El talén del pie adelantado debe de elevarse del suelo,
quedando como punto de apoyo su metatarso. Ambas rodillas deben
mantenerse flexionadas descansando el peso del cuerpo en el pie anterior.

Aplicacion: La pierna adelantada puede emplearse para la defensa o el
ataque sorpresivo.



Posiciones 1.2

Entrenamiento de las  posiciones:  Aprendizaje,  Asimilacion,
Perfecionamiento.

1.-Aprendizaje: Tomamos como modelo a un deportista que tenga un
nivel alto en la alta competicion, realizando una sesion de ejercicios de
posiciones, de tal manera que observemos, asimilemos y actuemos sobre |o
gue veamos.

2.-Asimilacion: Realizamos bloques de repeticiones de las diferentes
posiciones para que logre una asimilacion de las posiciones.

3.-Perfeccionamiento: Desmenuzamos los pumses creando un apartado
de posiciones y estas mismas las estudiamos en sus diferentes movimientos,
desplazamientos, equilibrios, estética y diferentes apoyos.

2. Técnicas de Manos

Los 17 pumses tienen una amplia variacion de técnicas de manos. En
las diferentes técnicas intervienen practicamente todas las partes de la mano,
mufneca y antebrazo. Esto sin incluir los ataques y defensas que se realizan
con otras partes del brazo ( por ejemplo los ejercicios de codos )

Acciones de diferentes técnicas de manos:

aed

1.Are Maqui 2.Montong Maqui 3.0lgul Maqui




1. Are Maqui . Es una técnica de defensa baja que se realizar con el borde
externo de las munecas .Se realiza con un giro de rotacion hacia el
exterior. Teniendo varios puntos de partida, dependiendo de si la
técnica se realiza en combate o en los pumses.

Aplicacion: Se utiliza generalmente para defensa contra posibles
ataques de piernas. En los ejercicios de pumses es una tecnica que se
utiliza mucho. Ejercicios que generalmente se realizan en coordinacion
entre los dos brazos ( accion y reaccion ).

2. Montong Maqui: Técnica de defensa madia, realizada con la parte
interior y exterior de la muneca . Interviniendo también el antebrazo.

Aplicacion: Se utiliza para defensas de piernas y ataques de brazos. Al
igual que en la técnica anterior se aplica en coordinacion entre los dos
brazos ( accion y reaccion ).

3. Olgul Maqui: Técnica de defensa alta se realiza con la muneca vy
antebrazo siendo el final de la defensa la parte externa de la muneca y
antebrazo con la que se realiza la defensa.

Aplicacion: Se utiliza para la proteccion de la cabeza ante posibles
ataques. Es una técnica que se utiliza muy poco en los combates por no
decir nada y que en cambio en los pumses aparece en porcentaje
bastante alto. ( Accion y reaccion )

3. Tecnicas de Piernas

Las técnicas de piernas han dotado al Tae-kwon-do de su maxima
espectacularidad y efectividad. Dependiendo si se utilizan en combate o en
pumses la aplicacion de las técnicas se realizaran de forma diferente.




1. Yop Chagui : Técnica de pierna lateral. En la ejecucion utiliza 5
tiempos:

A- Posicion de guardia ( estatica ).

B- Flexion de la articulacion de la rodilla.

C- Extension de la rodilla hasta conseguir su maximo grado de
elasticidad produciendo el ataque del pie con su borde
exterior.

Vuelta a la posicion, pasando por la flexion de la rodilla en su
maximo grado de flexibilidad.

E- Recuperacion de la posicion de guardia ( estatica )

D

Aplicacion: Es una técnica de ataque . Se utiliza en tres alturas, baja,
media y alta. En los ejercicios de pumses es la técnica reina.

3.1 Técnicas de piernas

Ap Chagqi: Técnica de pierna frontal . Ver figura 2.
En su ejecucion se utiliza 5 tiempos:

A- Posicion de guardia frontal ( estatica )

B- Flexion de la articulacion de la rodilla hasta la altura de la cintura
del propio deportista.

C- Extension de la pierna hasta conseguir la maxima elasticidad.
Consiguiendo el ataque con el metatarso del pie.

D- Recogida de la articulacion de la rodilla hasta la altura de la
cintura del propio deportista, consiguiendo la maxima flexibilidad
en la articulacion de la rodilla.

E- Vuelta a la posicion inicial de guardia ( estatica ).

Aplicacion: Es una técnica de ataque. Se utiliza en las competiciones
de combate, y en los ejercicios de pumses, siendo la zona de
golpeo el metatarso del pie.
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Dolio Chagqui: Técnica de pierna circular. Ver figura.3

En su ejecucion se utiliza 5 tiempos:

A- Posicion de guardia ( estatica )

B- Flexion de la rodilla hasta conseguir su maxima flexibilidad, tomando
como referencia que le talon del pie este tocando a poder ser los
gluteos.

C- Extensién de la pierna hasta conseguir la méxima elasticidad, siendo la
zona del pie con la que realiza el ataque el metatarso o el empeine.

D- Recogida de | pie mediante la flexion de la articulacion de la rodilla en su

maxima capacidad de flexibilidad. Tomando la referencia los gluteos.
E- Vuelta a la posicion de inicio, formando la guardia ( estatica ).

Aplicacion: Es una técnica de ataque ,se utiliza en las competiciones de
combate y en los ejercicios de pumses. La zona con la que se realiza los
ataque puede ser con los metatarso del pie o con el empeine.

Aspectos del juego

Los distintos aspectos del juego de los pumses serian |os siguientes:
1. Ejercicios combinados de defensas y ataques .

2. El ejercicio o ejercicios se realizan en una zonade 8 x 8 /10 x 10
o 12x%12

3. Los campeonatos oficiales consta de tres ejercicios. El primero
voluntario, y los dos restantes segunda ronda y final obligatorios.



4. La zona de competicion esta dirigida por siete jueces que puntuan
y una mesa central.

5. Los ejercicios tienen una duracion de 50" a 1, 10” dependiendo el
grado de dificultad.

Condicion fisica

Como ya hemos senalado anteriormente debemos lograr que nuestro
deportista adquiera antes del campeonato una condicion fisica alta- extrema,
para ello realizaremos un control de las siguientes variables:

1. Resistencia: Tres repeticiones del mismo pumse con un intervalo corto
de recuperacion.

2. Potencia: Series de ataques de yop chagui en altura media a la maxima
intensidad.

3. Fuerza: Repeticiones de yop chagui ( fraccionados en tres, la técnica de
pierna flexion , extension y flexion ).

4. Elasticidad: Un amplio abanico de ejercicios ( espagas en las tres
variantes izquierda / derecha y frontal ) elasticidad con altura mas de
180°.

5. Una buena concentracion en los campeonatos. Visualizar el
campeonato, preparar los ejercicios con los que vamos a competir,
preparar la salida del hotel hasta la llegada al pabelldn, las bebidas
nutricionales , el botiquin personal etc.

6. Buena preparacion psicoldgica. Todos los deportistas parten desde el
mismo punto de partida ¢, porgue no puedo ganar yo ...voy a ganar (salir
convencido a ganar. Luego si no se gana, enhorabuena al ganador.
asimilar la derrota / y la victoria).

7. Estado _animico positivo: En todo momento el estado animico en
positivo. El deporte da buenos momentos y eso ya es importante.

8. Estética buena: Cuidar la indumentaria, la higiene, el comportamiento, la
euforia, la tristeza etc.




Caracteristicas morfoldgicas

El deportista de Pumses de alta competicion necesita tener una
morfologia que reuna las siguientes cacteristicas:

o Buena elasticidad y flexibilidad.

o Mantenerse en un estado de peso corporal relacionado con su
estatura.

o Una estética buena.

Aspectos tacticos.

Se realizan ejercicios en los cuales tienes que poner en practica
posiciones muy estéticas con las que vayas convenciendo a los jueces con la
propia técnica. Posiciones de manos y técnicas de piernas combinados
posturas, brazos y piernas.

Al ser un deporte muy subjetivo el criterio de puntuacion variard mucho de
unos deportistas a otros, cualquier décima puede ser determinante en un
campeonato.

Como aspectos tacticos dentro de la propia técnica de esta modalidad
senalamos:

Aspectos tacticos del Pumse:

Transmitir seguridad a los jueces.

Terminar en el punto de inicio.

Transmitir plasticidad técnica.

Transmitir equilibrio, coordinacion, potencia , seguridad.
Transmitir disciplina , concentracion.

Vestimentas

Salidas

Trucos en el final del pumse.

RIS O G s G DO



Acciones técnicas

La posicion constituye un elemento fundamental para la practica del tae-
kwon-do, de su correcto aprendizaje y ejecucion depende el perfecto equilibrio
del cuerpo para ejecutar cualquier accion.

A- Las posiciones: Pueden ser cortas , largas y anchas.
Requieren:

Equilibrio: Toda posicion que realicemos tendra que ser con el maximo
de equilibrio que podamos conseguir. Tendremos que estar muy
concentrados en las diferentes posiciones que ejecutemos dentro de los
pumses ya que de este equilibrio dependera mucho los resultados que
obtengamos. Ver figura equilibrio.

Estética: El pumse no deja de ser una actuacion ante una serie de
personas a las que tenemos que sorprender al realizar bien el ejercicio a
nivel técnico. La estética juega un papel muy importante dentro de este
deporte. Cuidaremos desde la vestimenta hasta una buena presencia ( el
dobok- traje, bien cuidado y adornado lo justo, el pelo , unas cortas etc ).

Cambios de ritmos: En las posiciones realizaremos cambios de ritmos
segun lo requiera los ejercicios ( Ejemplo 1. paso corto lento. 2 paso corto
rapido. 3 paso ancho con concentracion ).

B- Las técnicas de manos : Ataques y Defensas

Requieren:

-Coordinacion: Todo ataque que realicemos en los pumses se vera
acompanado con la coordinacion de ambos brazos. Probablemente el
trabajo de coordinacion sea el mas dificil de conseguir en este deporte en
un grado alto. La cantidad de variantes que tiene junto con diferentes
gjercicios de cambios de ritmos y concentracion le hace ser una modalidad
complicada y lenta a la hora de ir progresando.

-Potencia: El que los pumses sean ejercicios de ataques imaginarios, no
quiere decir que no se tengan que realizar los con potencia. Mi propia
experiencia me ha ensenado que todo ejercicios de defensas y ataques en
los pumses hay que realizarlos con potencia maxime cuando hay que
transmitir el ejercicio a los jueces que seran los que valoren una serie de
cualidades entre ellas la potencia.



-Fuerza: Ya desde la concentracidon de inicio hay que aplicar la fuerza,
tanto en las defensas como en los ataques. Pero donde mas hay que
aplicarla es en las concentraciones.

-Estética: Un pumse sin estética esta llamado a ser un pumse perdedor
(si no es en los campeonatos regionales en los siguientes seguro y sobre
todo cuando te puntuen jueces justos) , el traje lo cuidaremos hasta el
ultimo detalle, asi como el corte de pelo, peinado etc.

- Medias
- Altas
C- Las técnicas de piernas - Con Giro

- Saltos

Requieren:

-Flexibilidad: Tocamos una actividad que requiere un buen trabajo de
flexibilidad. Sera importantisimo trabajarla constantemente.

-Elasticidad. Al igual que la flexibilidad en todas las sesiones de
entrenamientos antes, durante y después de las competiciones se
realizaran los estiramientos correspondientes.

-Potencia: Después de muchos anos en esta actividad y basado con las
experiencia de competidores de dicha actividad los trabajos de potencia son
de gran ayudad para la mejora en las técnicas de piernas.

-Fuerza: Al igual que con los entrenamientos de potencia la fuerza
trabajada por los deportistas que compiten en pulses notan una mejoria en
los ejercelos de piernas.

-Estética: La estética esta constantemente presente en los pumses y en
las técnicas de piernas mas. Una buena técnica de pierna acompanada de
una bonita estética en la colocacion de la pierna o pie en diferentes altura ,
nos ayudara a conseguir esa décima por la que en muchos campeonatos se
gana o pierde.



4. Habilidades abiertas y discretas- Modelo Ciclico - Aciclico

HABILIDADES ABIERTAS

Cuando una habilidad se ejecuta en respuestas a las condiciones de un
entorno incierto y cambiante ( accion imprevisible schmidt 1982 ). En
situaciones como estas la precision y la capacidad del deportista para tomar
decisiones rapidas seran factores mas importantes para conseguir el exito que
las caracteristicas biomecanicas aislada de la ejecucion de la habilidad.

En los campeonatos de pumses hay que tomar decisiones muchas veces
sobre la marcha, dependiendo de los oponentes que tengas en las distintas
categorias sabiendo el nivel que tienen ( DAN ) tomando la decision de que
pumse sacamos en segunda y tercera ronda.

HABILIDAD DISCRETA ( PRINCIPIO Y FINAL DEFINIDO)

Deporte de composicion técnica ( ciclicos- ciclicos) se trata de
encadenar una serie de ejercicios ( en algunos casos muy complejos) de
manera que los jueces de la competicion tenga la impresion de que el gjercicio
sea realizado sin error, con fluidez, expresividad y facilitarla propia ejecucion
técnica es evaluada por los jueces.

El indice de complejidad que normalmente acompana a los codigos de
puntuacion reserva los ejercicios mas complejos o arriesgados solo a
deportistas con un elevado de condicion fisica, técnica y entrenamiento, asi los
pumses mas complicados estan reservados para deportista con una buena
flexibilidad elasticidad, resistencia, potencia etc.

En este tipo de caso predomina los aspectos cualitativos sobre los
cuantitativo es un deporte se combina ciclico / aciclico.

El papel dominante de la técnica esta basado en la precision, ritmo, armonia
y fluidez.

Ejemplo: pumse tipo ciclico- aciclico, objetivo prioritario: mover o colocar el
cuerpo o0 sus segmentos de una determinada manera con el fin de intentar
alcanzar un modelo de ejecucion ideal.



5. Modelo del deportista a conseguir.

El objetivo de nuestros entrenamientos y la aplicacion de la técnica ira
enfocado a lograr un deportista con un elevado nivel tanto en competicion
como en entrenamientos. Debera tener asimilado y lograr ejecutar el trabajo
qgue hemos desarrollado en los apartados anteriores.

A través de mi propia experiencia en el entrenamiento en esta modalidad y
tras realizar mis propios analisis y reflexion de aquellos deportistas que han
logrado mas éxitos dentro de mi club me atreveria a sehalar como
caracteristicas del deportista con posibilidades reales aquellos que cumple los
siguientes requisitos:

Personalidad propia capacidad de sufrimiento alto actitud de competicion y
superacion y gran fuerza de voluntad, a nivel fisico los parametros antes
mencionados ( fuerza, resistencia, elasticidad, velocidad... ) . A su vez seria
importante que tuviera los siguientes habitos de vida :

Horas de descansos.
Cuidar la alimentacion.
Divertirse.

Estudios.
Entrenamiento.
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De estos cincos requisitos conseguiremos el modelo que nos interesa para
nuestro deportista.

Horas de descanso, el deportista tiene que ser consciente de que tiene que
guardar un numero determinado de horas de descanso para poder realizar los
entrenamientos de un nivel elevado y sacar un rendimiento.

Alimentacion, la alimentacion es importantisima ya que de no cuidarla
sabemos que un rendimiento que deseemos lograr no podra ser posible.

Divertirse, es importante que el deportista tenga cubierta la sensacién de
diversion y que no este pensando que se pasa la vida solo entrenando.

Estudios, el que se dedique a la alta competicion no es excusa para no
poder estudiar. Siempre habra un hueco para estudiar aunque sea poco, pero
eso es mejor que nada, ya que el deportista ha de tener la mente muy fria
inclusive para después de la competicion ya que si estudia lograremos dos
objetivos.. que este preparando su futuro para después de la competicion y que
al mismo tiempo a nivel psicolégico esté mas fuerte sabiendo de las
posibilidades que tendra una vez terminado su carrera deportiva.

Entrenamientos, mentalizarse de que aqui es donde se comienza a ganar,
lo cual implica puntualidad , concentracion y sobre todo respeto hacia el propio
entrenamiento.



Ejemplo de un DIA de entrenamiento de uno de mis deportistas

El DIA a DIA de los entrenamientos de estos deportistas se desarrolla de
la siguiente manera:

- Punto de encuentro en una instalacion ya determinada de antemano
por el entrenador.

- Llegada de los deportistas que vienen de diferentes puntos .

Comienzo de la sesion de entrenamiento:

A- Calentamiento genérico dirigido.

B- Estiramientos variados dirigidos.

C- Entrenamiento especifico dividido en cuatro blogues de trabajo:

1.

Bloque Repaso de los pumses qué vamos a presentar en el
campeonato. 1* ronda , 2° segunda ronda , 3% ronda y pumse
suplente . El repaso de los pumses se hace de manera
individual supervisado por el entrenador .La metodologia de
entrenamiento es la de repeticion. Tres pumses seguido con
un intervalo de descanso corto- siendo la intensidad del
ejercicio baja. El mismo sistema lo utilizamos con la 12 , 22 32
ronda y pumse suplente..

En el segundo bloque de entrenamiento se realizan los
mismos pumses. La intensidad sube a un nivel alto. En este
bloque se trata de realizar los ejercicios a la maxima velocidad
posible cambiando de sentido y de direccion el inicio de los
pumses. El objetivo es el de memorizar los ejercicios.

El tercer bloque de entrenamiento los ejercicios se realizan a
una intensidad alta, realizando los ejercicios lo mas despacio
que se pueda, pero a su vez muy fuerte. El objetivo es trabajar
la técnica base obligando al deportista a que realice todos los
movimientos desde el punto que nace la técnica hasta el final
de esta. Es un sistema positivo en deportistas de alto nivel. El
resultado de estos entrenamientos se nota.



5. OPCION - A: ANALISIS BASES GENERALES

A continuacion voy a definir los aspectos tacticos del juego y en funcion
de estos describir las acciones tecnicas.

Aspectos tacticos del Pumse:

R

Transmitir seguridad a los jueces.
Terminar en el punto de inicio.
Transmitir plasticidad técnica.
Transmitir equilibrio, coordinacion, potencia , seguridad.
Transmitir disciplina , concentracion.

ACCIONES TECNICAS DE LOS PUMSES

DISENO DE
ACTUACIONES

ASPECTO
ANATOMICO
FUNCIONALES

ASPECTOS
BIOMECANICOS

1° Identificar la accion
Técnica lateral
pierna

de

Descripcion global del
gesto.

El centro de gravedad,
esta repartido justo en
el centro , entre ambos
pies de apoyo.

2° Fase de preparacion:

Posicion inicial.

-Tipo de apoyo:

El pie izquierdo un paso
mas adelantado que el
derecho,estando el
centro de gravedad
entre ambos.

-Funciones del tronco:
El tronco se mantiene
en una posicion
anatémica normal

-Funciones de los
brazos: Los dos brazos
estan en una posicion
de guardia encarando
la linea de ataque, sem.
Flexionados por los
codos.

Situacién de equilibrio.




-Funciones de las
piernas: Las piernas
estan en una posicion
normal.

-Clasificacion de las
acciones en
importancia:
1° Posicion de los pies
y brazos.
2° Posicion para la
correcta rotacion del
tronco .
3° Fase principal de la| Descripcion: Aplicacién de los

accion:

Elevacion de la pierna de
ataque, hasta una altura
media con la maxima
flexibilidad posible de la
articulacion de la rodilla,
para preparar el ataque
final.

-Tipo de apoyo.
El descrito en
anterior.

la fase

-Funciones del tronco.
Proceder a una rotacion
de la cadera ( cambio

de cadera izq. Por
derecha ) en una
posicion lateral

encarando el moévil de
atague.

-Funciones de las
extremidades.

La pierna de apoyo
ayuda en el
mantenimiento del
equilibrio, siendo el
apoyo critico en esta
accion, estando en
coordinacion con los
dos brazos. Los dos
brazos estan en una
posicion de guardia
cerrada manteniendo
una tensidon que nos
facilite junto a las
piernas no perder el
equilibrio.  El  brazo
derecho flexionado por
el codo esta en la
misma linea de ataque
que la pierna.

principios biomecanicos
genericos o estudios
concretos de
biomecanica.

-Principio del recorrido
optimo de aceleracion
(la accion de la pierna
debera ser de atras
hacia delante lo mas
rectilineo posible )

-Principio de la fuerza
inicial ( El armado de la
pierna debe de plantear
una accion de
continuidad con accion
de golpeo y pausa
minima )

-Principio de la
coordinacion de los
impulsos parciales ( Se
debera enlazar los
movimientos en orden
ascendente del impulso
de la pierna vy
lanzamiento de esta.




4. El cuarto bloque nos lo planteamos como si estuviésemos en
la competicion. El deportista realiza los pumses como si de la
competicion se tratara. La concentracion debe de ser la
misma, ensayando desde la entrada en la zona de
competicion. con los correspondientes saludos. Realizamos
una ronda completa de los ejercicios que presentaremos en el
campeonato. Una vez terminado la ronda de ejercicio
realizamos una sesion de estiramientos y de relajacion. Dando
por terminado un de las sesiones de entrenamientc del equipo
de tecnica.

e |
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las
en

-Clasificacion de
acciones
importancia.

1° Realizar una correcta
rotacion de la cadera
junto a una buena
flexion de rodilla en la
pierna de ataque.

2° La sincronizacion de
piernas y brazos, para
mantener un equilibrio.

-Principio de accion —
reaccion ( El complejo
de fuerzas de accion y
reaccion pasan por el
apoyo y coordinacion
entre los brazos y la
pierna de ataque.

4° Fase final de la
accion:

Desde el golpeo final en
Seco, hasta la
recuperacion de la
posicion  estable de
apoyo.

Descripcion :

Junto con la mirada,
brazos y pierna se

marca la direccion del
golpeo.
A continuacion se

realiza el ataque desde
la flexion de la rodilla
hasta una extension
completa de la pierna
de ataque. El ataque se
realiza sobre el punto
deseado con la parte
externa del pie
derecho. Una vez
finalizado el golpeo la
recogida y vuelta a la
posicion base es una
repeticion hacia atras
de la accion tecnica de

Aplicacion de los
principios biomecanicos
genericos o estudios
concretos de
biomecanica.

pierna lateral en
ataque.
Observaciones El golpe debe ser

generales a resaltar en
la accion general del
movimiento ( ejemplo
ritmo, precision, fluidez )

rapido, seco y corto. La
posicion de la cadera
definen la trayectoria
deseada.




Acciones técnicas

El pumse tiene una series de acciones técnicas que son las que le
ponen en funcionamiento.

» Concentracion en la entrada a la zona de competicion.
* Preparacion en el punto de partida ( diametro de 50 centimetro. )

= |nicio.

» Cambios de direccion y de sentidos durante la realizacion del
ejercicio.

» Diferentes técnica de manos y de defensas.

= Téecnicas de piernas en diferentes alturas.

Analisis de los fundamentos mecanicos de cada accion :

La modalidad de Pumses se incluiria en los movimientos de
precision, podemos definir como principales caracteristicas las

siguientes:

1s

Las rotaciones de los segmentos se producen de manera
simultanea para producir elevadas magnitudes de
precision y de fuerza.

Los patrones de movimiento son similares a los
producidos en los diferentes tipos de palancas mecanicas.

Dentro de los pumses podemos observar movimientos
qgue suponen un desplazamiento simultaneo de los
segmento en una trayectoria lineal ( Ver Montong Jirugui
— Ataque de puno Frontal ).

Los pumses se componen de una serie de movimientos
que se produce a lo largo de un proceso continuo de
lanzamiento- impulsion ( de las propias articulaciones ) ,
realizados con rotaciones secuenciales y movimiento
simultaneos de rotacion ( ver baterias de técnicas de
manos y piernas- Sonal montong maqui, seguido con
giro de Sonal Are Maqui- seguido de kungan Maqui-
seguido de Yop chagui ).

Es una modalidad deportiva que requiere una correcta
sincronizacion de impulsos parciales o coordinacion
Mult. segmentaria que solo tendra lugar cuando nuestro
deportista posea una técnica de movimientos
perfectamente dominada y automatizada.



