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TEMA: 71 [px hovis 7 (35

ESGRIMA DE BASTONES(jwe go de bastones)

OBJETIVOS:

-A veces sirwve para recuparar algun deporte ol-

vidado o algo regional.

CONTENiDO:

-tn el siglo pasado el bastdn era algo impres-

cindible, (como corbata),Un bastén de paseo.
El bestdn era como una prolongacidén de 1la
mano.Buenos resultados en cuanto a ejrcicios
fisicos,incluso mejores nue la esgrima clésica,
Se ha de mover muy répido,amplio,y fuerte.

Es bidiestro:se usa tanto mano derecrha como
izquierda,

M&s gue esgrima se llama juego de palos: era
preparatorio para la esqgr ma verdadera,

Estd el juego depslo canario,

Lasi todas las famnilias tenian sus propias
formas de ensefianza,

£l bastén puede ser de acero,barra catalana
el&stica, madera,y de peso variado.{etc).

Combates amistosos.

~Andar co el palo apoyado en el suelo como los

viejos.

-Descués cada dos pasos patada y ciecunduccisdn

de palo, Cambiando de mano.,

-Ejerciciosde destreza:lLo hacemos girsr en nuestra

mano.

~-Flexibilidad de hombros:palo cogido con ks dos

mzhos lo vamos Khaciendo pasar de delante a atrée,

OBSEVACIONES:

-Igual qde muchas"cosas"saplicable a E.F, .
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TEMA:

ESGRIMA DE BASTUNES

OBJETIVOS:

-A veces sirve para recuperar algdn deporte

olvidado,

CONTENIDO:

Flexibilidad: (dibujo otratoja):Dejarlo en el
suelo y recogerlo delante y atrés,

~-Lloordimacién oculo-manualilo lanzamos al aire
y lo recogemos con 2 manos,can 1 manojy una
vez ha pasado la altura de los ojos con movi-
miento de brazos hacia abajo.Luego lo mismo
sin mirar.

-Lo tirames arriba,tocar con manos suelo € n

* flexidn de rodillas y volverlo a cofer,

-Lo tiramos al suelo de manera que toaue 12 d@na
punta y después la otra y asd rebota pars
volrerlo a coger,

=Iniciacibén a la lucha:

«Primero desplazamientodfcuerpo recto y buena
postura como lecs desplazamientos de kérate.
o«Golpe horizontal:Se carga haciendo pronacién

o supanacidn,con la punta siempre mirando
al frente,y se golpea haciendo todo el movi-
miento circular en el plano horizontal.,

Si el golpe no hace todo el recorrido cir-

cular no es efectivo.

Cuando se golpea el palo ha de ir controlado

no puede ir descontrolado hacia cualquier lugar,

OBRSEVACIONES :

-5e han de controlar muy bien todos los golpes.




TEMA:

BASTONES

OBJETIVOS:

~-Conocimiento de aluunos tipos de bastones,

-M&todo de relajamiento con bacstones,

CONTENIDO:

-Lo mejor para fuzbricar bastones es con ramas;
mejor de castafio,también de avellaneros.

-De 1,5 a 2,5 cm, de difmetro;méximo 90cm. de
largo(?)s

-Hay arbustos que van bien como el durillo o
sanguifol.A veces hacen un poco de arco para
poderlo coger mejor, -

Los de avellanero y castafic me se suelen. rom-
per nunca en seco,Accidentes:al paraz un golpe,

-lortar los bastones cuando la luna desciende.

-El durillo es un arbusto muy bueno,con madera
densa,bastante pesado y cuesta mucho de romper.

-5e swe le dejar en la punta una cierta bdla
para frenar,

~Hastdn de boix:acumula el golpe en un mamento.

~-Hestdn autodefensa:mis pesado,mds duro y con
bultillos mejor,

-Todos estos entrenamientos para esgrima de
bastones;se usan pesos concretos para cada-
individuo en rslecifn a su mano,

-Para encuentros amistoscs deportivos hay reglas:
El bastén ha de ser de castafo y no pasar de
los cien gramos de peso.Para prevenir en algdn

combate se ponen protecciones en la cara.Cada
uno encuentra su tipo de bastdn desde XD addyr,

OBSEVACIONES:

i
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TEMA:

BASTUNES

OBJETIVOS:

-Lonocimiento de algunostipos de bastanes,

-Método de relajacidn con bastén.

CONTENIDO:

-Bastén de pzseo:boeno contro perros,contra cu-
chillo, _
-bdastén vasco o maguila:se hacfa de muchas mane-
ras,marfil,plata,etc.Punta acabzda con moneda.

Madera del nispero que se empieza a buscar,a
cuidar afio antes de cartar,

~-Bastdn elegante de paseo destinado a la defensa.

-Bastén:simple barilla de hierro con pomao,

-Bastones de sistema:llevan algo oculto dentro:
sable,salero,para beber,para médicos,para hacer
futting,

-Bastones con mango reducido,bastante derechons,
de simple madera y a veces emplamados,

«~bran variedsad.

-tEncuentros deportivaossSe realizan en una superfi-
cie cuadrada.idura 3 "rouns™ de un minuto cada
uno, Algunos ficen que no hace falta la proteccidp,
pero en combates vficiales se usa una mascdrillay
acolchada ppr los lados.Los golpes gue no guardan'
el principio de la eficacia,no valensen los ]
golpes de atagye el la punta del palo ha de

describir un cfrculo,la mano se ha de estirar
al méximo,como un molino largo,

0BSEVACIONES : | =
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TEMA:

ESGRIMA DE BASTUNES

OBJETIVOS:

-Conocimiento de algunos tipos de bastones,

-MEétodo de relajacidn con bastones,

CONTENIDO:
-Cada golpe Ba de ser lanzado,un poco, a través
del cuerpos:lo éargo bastange atréds y lo lanzo

lo m&s posible hacia delante,
-Mé&todo de relajacidn con bastones:

Consiste simplemente en ir rodantlo el bastéﬁ
por todas las partes del cuerpo.Pero,siempre
de delante hacis atréds;es decir,primero lo
hacemos rodar en la parte anterior y despfués
en la posterior,

Se empieza por la frente y vamos bajando poo-
graimemente,a la vez que también vamos haciendo
los lados,hasta lleger a rodar el pastén en
la planta de los pies;luego vamos subiendo

igualmente por la barte trasera,

ORSEVACIONES :

-Ll bastdSn debe rodar lenta y suavemente, par
aobtener mejores resultados,




TEMA:

cSGIMA DE BASTUNES

T
OBJETIVOS:
-Perfeccionamiento de los ataques de esgrima
de bastunes,

-Aptender movimientos defensivos,

CONTENIDO:

-Atagque vertical con paso.Luego medir la distan-
cia del paso con el bastén.

-Atagues horizontales: -interiores -extzriores,
En los interiores vara la preparacidn se hace
una 'supinacifn; y en los esteriores una prona-
cién,

-Atques bajos en diagonal hacia el suelo:
-interiores -exteriores.

~Combinacidn: .2 atagues a la cabeza(prep. int., y
ext.) .4 ataques horizontales(int. y ext.)

.2 atagues bajos(int, y ext,).

-Un golpe bajo,el otro salta para sscuivarlo y
aprovecha el salto para atacar,

-Para la defenéa el palo sé coge casi por las
puntas dejanco algupos cm,y con las dos manos,
se lleva hacia el lugar donde te atacan,

-Ubservacicnes defensivas:

~-Para defenderse el psla debe colocarse bien
recto,no cruzado,Si no resbala y golpe dedos.

OBQE‘VACIONES -en atague hotizontal,el sz

lado por el que te defdéendes ha de estar abgo.

-En el salto prepars el golpe con mavimiento
circular.
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TEMA:

ESGRIMA DE BASTUNES

OBJETIVOS:

-Perfeccionamiento de esgrima debastones:
-Movimientos depies.

-Cambios de manos en el wombate.

CONTENIDO:

-En la formacidn del dibujo realizada con }os
(palos cruzadosjbastones cruzadoss
-Pasar de uno en uno los escalones,
~Un pie siempre va adelandado al otro,Cambiando
de pierna,Paso de esgrima normal.
-Un paso a delante con la pierna derecha y
otro con la g&zquierda.
~-Paos laterales,un pie estd adelantado respecto
al otro
«=Uno ‘da un golpe vertical sobre la cabeza del
otro que esquiva el golpe caon una paso lateral,
Apumtar primero y luego golpear.Lo que 1°@
se esquiva es la cabeza(ld més peligroso),
-Por parejas:Tori golpe vertical sabre cabeza,
Uke lo para,aprovechando el rebote ¥ori carga
y yolpe bajo que Uke para.luego Uke des ataques
horizontales que Tori paraj;Uke otro ataque con
golpe vertical y Tori esquiva con desplazamiento
lateral y paréndolo pars prevenir y después
ataca con golpe horizontal a la cabeza,
-5aludo final:Desde firmes de cara,molino con el

bastdn a delante,atrés,s limos 31 encuentro can

bagtén comg viejos,nos damos mano.y,nos vamas

- ngernaﬁente ge"Ra28 3% pugllco Y a7

) yersario =

igual. =An 18uamenie se haCLaSBara los ,diaoses
as damas, [os entreEAAdBreEs y 8dv VETSAar

iu.
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TEMA:

ESGRIMA DE BASTUNES

1 Tl

OBJETIVOS:

=Perfeccionamieto de cambio de guardaa y
cambio de mano.

-Preparacifn para el campecnato.

R CA A

CONTENIDO:

-Con el palo, bloquear los brazas del co%trario
’después de un ataqu=,

-Atacar arriba y§ a los‘.lados con cambios de
mano,

-=Con el brazo y la axila le arrebatamos el bas-
ton al contrario y le golpeamos.

=5aludo,

ORSEVACIONES :




F LTS GRS TN TS

TEMA:

ESGRIMA DE BASTONES

OBJETIVOS:

-La Respuesta.

CONTENIDO:
Calentamient 8¢
-Brazos erriba.con bastén en los hombros y
glir.-mos troﬁco.é><
-Girar el bastdn alrededor del cuerpo, siempre

- ‘.“ | o tocando con el palto al suelo,
@
i "=Un pie delante de otro y tirar el palo delante. |

. -Repaso de golpes
-Respuesta:
-Atggue vertical y defensa de lada.
~Defensa arriba y ataque horizontal,
" «Siempre con derecha e izquierda.
-Lo mismo, defeindes al lado y luego das la
respuesta arriba eson ataque vertical.
-Serie de 9 golpes,zlternando 2 ataques y 2
respuestas:
a)2 cops verticals(int,,ext.),
3. ! b)Defensa al costat i defensa a bais.
c)Vertical interigr i lateral interior.
d) Defensa arriba i defensa al pie i al final
golpe vertical,
-5alufo: ,FMolino ext, invertido .lMolino int, inver1
tido .Uertical delante la cara .Al suelo a un

lado ,5alimos andando a dar la mano.

M ORSEVACIONES : B
|




TEMA:

ESGHRIMA DE BABTONES

OBJETIVOS:
-Técnicas principalles b&sicas de la esgrima de

bastones,

BRI

CONTENIDO:
Los europeos no han sido no m&s ricoe ni més
paobres que Asia en la variedad,Europa:avange en
500 afios,Asia: misn o avance en 20 afos,
Maneras de aprender golpes segretos,También
usaban la jabslina,etcy incluso el "sabét"
(parecido al Karate).Eurpa iba en evolucidn en
unos 300 aios hasta tiempos modernos.Arco,ballesta,)
atma de fuego,Bomba atdmicas.En Yapén este paso
se ha hecho en 20 afios,por eso no se ha olvidado
lo que hubo.Al hablar de artes marciales ya se
pienda en japoneses,En Edad Media "Ju Jitju" para
abuelos para defenderse,El bastén ha peéerdurado;
hasta el s,XV1ll formaba una parte del estilo del
hombre.formaga buena idea de defensa?,Por eso

| todavia perdura.Simbolo de la familia y de los
éremios.En Francia se siguen encuentros del guego
de palos,

| Técnica: _
=Principio de 1ls eficscia: El palo no pincha y no
corta y usarlo asf es un a eguivocacién,Cualouier
otro uso que no nospermita desarrollar la mayor
fuerza posible no serd v4lido.S561lo golpes vélidos:
Pleno movimiento de pietén del homoplato y brazo;

acompafiaco de la rotacidn de la mufieca,Retroceder
¥ 8vanzar brazao,

OBSEVACIONES:

EESED
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TEMA:

ESGRIMA DE BASTONES

OBJETIVOS:

-Técnicas princiaples bésicas de la esgrima de

bastanes,

CONTENIDO:

-6 golpes de ataque donde bastén ros hace un
molino,
-Para que sea deporte; leyes:
.Hay unas zonas en que est& permitido tocar y
otras no: Bermitidaes:linea =zlta(cabeza),

linea media,linea baja.No permitidas:ni cuello

ni parte superior de los hombros(demasiado peli-

grosa) ,No brazos por razones de estética,

No cadera ni muslos,por-que no vale la pena ya

hay grandes masas musculares y golpe inltil,
+Palos de castafio y para encuentros entre
100-150 gr. Para entrenos de 400-500 gr,
vEtguilibrio entre la movilidad y equil%brio

fifsico.Fotencia del golpe depende de la base
gue tendo,S5i1i la base es demadiado amplia no

tengo movilidad y si es demasiado estrecha no

tengo la suficiente fuerza de empuje,

Es decir,el poligonn de la fuerza del golpe

no debe ser ni demasiado amuplia ni pequefia.

=Pie derecho paralele al eje de combate.Pie izcu.

formando un &ngula de 45 con derecha.linea de
homoplatos pasa por t=zlones,Antebrazo derecho
paralelo al eje de combate.En todos los despla-

zamientos nunca ee cruzan las piernas,

\B§§§§h t}-""Ur\gitud tlleque art, cadera
norms éhté unos 95 cm)=Forma:2,5cm par una lado

1,5 pgr ptro.Lo mgjorsavellamo,castafo,durillo
o Jamgmlﬁol y cornejo.

Lo KEAJQ o aAAauxar~ (et etiidpicon




| TEMA:

ESGRIMA DE

OBJETIVOS:

BASTONES

-Técnicas principales bfsicas de la esgrima de

bastones.,

CONTENIDO:
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0BSEVACIONES:




[ Ne | TEMA:

ESGRIMA DE BASTONES

OBJETIVOS:

-Experimentar y vivenciar un poco la campeticidén. |

T R

CONTENIDO:

-El combate se realiza en un cuadrado del cual
no se puede salir,Hauy un soio drbitrd principsal,
Este es el que determina los golpes vAlidos y
al final(después del recuenta) da a un vencedor.
Cada competidor tiene un ménager,E£l combate
suele durar unos tres minutos,.Cada vez que
un esgrimista da un golpe v&lido,éste se
apunta y se vuelve a la posicidn de partidalposi-
cidn de guardia).Antes y después del combate
se realiza el saludo ,E1l buen esgrimista no se
quefja de las decisiones del farbitra y reconoce

los yolpes vdlidos que recibe,

OBSEVACIONES: i




