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INTRODUCCION

La esgrima es un deporte de combate que posee tres armas 0 modalidades (espada
sable y florete). El florete se considera un arma basica por ser empleada casi
siempre para ensefar el deporte.

El florete es un arma de filo no cortante, cuyo peso debe ser inferior a los 500
gramos Yy su longitud maxima es de 110 centimetros. Su estructura estd compuesta
por hoja, la cazoleta, la empufiadura, pifia, almohadilla y toma. Existen diferentes
tendencias para ensefar directamente el manejo de la espada o sable sin pasar por
el florete, esta arma ha servido de base para las otras modalidades de armas hasta
la actualidad.

Las competencias de esgrima necesitan de tecnologias que hacen que este deporte
sea costoso para los practicantes. En Cuba este deporte se practica desde las
primeras edades en las areas deportivas hasta transitar por la pirdmide del alto
rendimiento.

La esgrima holguinera necesita de una cantera adecuada de practicantes,
caracterizados por el dominio de su técnica, es por eso que debe comenzar a
ensefiarse desde la mas temprana edad, para que se dominen a cabalidad los
distintos desplazamientos y la utilizacion del brazo armado, asi como desarrollar a
los nifios las capacidades fisicas que apuntalen los elementos técnicos.

Cada dia se requiere de ataques rapidos y activos efectuados con todos los tipos de
toques necesitandose de una estrecha coordinacién de los movimientos. Es por eso
que la ensefianza de la esgrima es un proceso en el que las habilidades y
capacidades se forman desde la preparacion de los atletas.

La coordinacién es fundamental, tanto para los desplazamientos como para los
ataques, contraataques y acciones defensivas, pues estas Ultimas se realizan a partir
de movimientos de piernas y brazos de forma armonica, para asi tener una correcta
técnica al realizarlo.

Arkayev (1976). En el proceso de aprendizaje se crean representaciones musculares
y tactiles de la correcta ejecucion, teniendo conciencia de los componentes
principales y las sensaciones iniciales propias, produciéndose la formacion de

contactos de coordinacién necesarios para la accion dada.



Es importante en esta etapa de ensefianza - aprendizaje mantener un control sobre
el desempeinio individual de cada practicante, propiciar ejercicios donde ellos puedan
ser creativos al realizar los movimientos, dando paso a la coordinacion necesaria
para lograr favorecer los resultados de este deporte.

Mufioz (2009) y Castafier y Camerino (1991). Un movimiento es coordinado cuando
se ajusta a los criterios de precision, eficacia, economia y armonia.

Alvarez del Villar (1998). La coordinacion es la capacidad neuromuscular de ajustar
con precision lo querido y pensado, de acuerdo con la imagen fijada por la
inteligencia motriz a la necesidad del movimiento. Le Boulch (1997), Gutiérrez
(1991), Contreras (1998), Escobar (2004). La coordinacion se clasifica teniendo en
cuenta diferentes aspectos que tienen sus puntos de coincidencia en que los
movimientos coordinados favorecen las ejecuciones técnicas.

Mufioz (2009). La coordinacion va a influir de forma decisiva sobre la velocidad y la
calidad de los procesos de aprendizajes de destrezas y técnicas especificas, que
mas tarde haran su aparicion en el mundo escolar; es por ello que es una cualidad
neuromuscular intimamente ligada con el aprendizaje y que esta determinada, sobre
todo, por factores genéticos.

Entre los factores que determinan la coordinacién se encuentran: la velocidad de
ejecucion, los cambios de direccién y sentido, el grado de entrenamiento, la altura del
centro de gravedad, la duracion del ejercicio, las cualidades psiquicas del individuo,
nivel de condicién fisica, la elasticidad de musculos, tendones y ligamentos, tamafio
de los objetos (si son utilizados), la herencia y la edad.

A pesar de que al realizar la ensefianza de las técnicas se manejan aspectos
coordinativos, es fundamental el tratamiento a esta capacidad para lograr que los
movimientos durante los desplazamientos alcancen una mayor eficiencia, elemento
que en las edades de iniciacion resulta aun insuficiente, por lo que se requieren de
nuevos estudios y de la aplicacion de nuevas variantes que fomenten su ensefianza

para el desempefio futuro en este deporte.



Los esgrimistas de 11 a 12 afos del Combinado Deportivo “Henry Garcia”

demuestran falta de coordinacion de las extremidades inferiores que provoca que las

técnicas no se realicen adecuadamente, con poca amplitud de movimientos de

piernas al realizar la técnica de fondo, la coordinacién de las piernas y brazos al

realizar los movimientos de los desplazamientos, exceso de tiempo entre la salida del

brazo armado y las piernas, ello permitira al adversario aprovechar el hierro y

ejecutar acciones sobre la preparacion. Dejan el brazo recogido en la salida de las

piernas, se debe a una mala apreciacion de la distancia y da la posibilidad al

adversario de contraatacar durante el desarrollo del fondo.

Al analizar los Programas de Ensefianza y el Integral de Preparacién para el

deportista de esgrima: la adquisicion por parte de los nifios de esta capacidad, las

acciones metodolégicas y ejercicios, determinandose como La SITUACION

PROBLEMATICA estd dada en insuficiencias para la coordinacion de las

extremidades inferiores durante las ejecuciones técnicas de desplazamientos de la

modalidad florete, para el vencimiento de los objetivos pedagoégicos de las edades en

estudio.

Lo expuesto anteriormente permiti6 determinar el siguiente: PROBLEMA

CIENTIFICO

¢, Como favorecer la coordinacién de las extremidades inferiores de esgrimistas de la

categoria 11-12 del combinado deportivo Henry Garcia de Holguin?

Para darle solucion planteamos el siguiente: OBJETIVO

Proponer un conjunto de ejercicios especiales para favorecer la coordinacion de las

extremidades inferiores de esgrimistas de la categoria 11-12 del combinado

deportivo “Henry Garcia” de Holguin.

PREGUNTAS CIENTIFICAS

1. ¢ Cuales son los fundamentos teoricos y metodologicos que sustenta el empleo de
ejercicios para la coordinacion en las extremidades inferiores en la Esgrima?

2. ¢ Cual es el estado actual de la coordinacion de las extremidades inferiores de los
esgrimistas de la categoria 11-12 del combinado deportivo Henry Garcia de

Holguin?



3. ¢ Cudles elementos de la preparaciéon favorecen la coordinacion de los miembros
inferiores de esgrimistas de la categoria 11-12 afios en estudio?

TAREAS CIENTIFICAS

1. Determinar los fundamentos teoricos y metodolégicos de los ejercicios de
coordinacion para miembros inferiores en la esgrima de la categoria 11-12.

2. Diagnosticar el estado actual de la coordinacion de las extremidades inferiores de
los esgrimistas de la categoria 11-12 del combinado deportivo Henry Garcia de
Holguin.

3. Seleccionar ejercicios especiales para favorecer la coordinacion de las
extremidades inferiores de la muestra en estudio.

POBLACION

Esta conformada por la totalidad de matricula en la esgrima: 5 féminas y 5

masculinos, para un total de 10 pertenecientes a la modalidad de arma florete, en las

edades 11-12 del combinado deportivo Henry Garcia de Holguin.



METODOS Y TECNICAS CIENTIFICAS

Del nivel teodrico:

Analitico - Sintético: al revisar la literatura consultada y sistematizar el conocimiento
existente para asumir posiciones de partida en funcion de resolver el problema
cientifico enunciado, en la interpretacién de los datos obtenidos con la aplicacién de
los métodos y técnicas empiricas aplicadas.

Inductivo-Deductivo: para asociar regularidades, particularmente referidas a los
requerimientos tedricos y metodoldgicos exigidos al disefio de la propuesta de
ejercicios y llegar a conclusiones en el estudio.

Andlisis documental: a través del mismo se realiza una revision bibliografica para la
conformacion del conjunto de ejercicios que se proponen.

Del nivel empirico:

Observacion: para determinar la problematica a partir de la guia de observacion
para clases de entrenamiento de esgrima con la muestra en estudio como parte del
diagnéstico inicial de la investigacion.

Entrevista: para conocer criterios de profesores acerca del tema a investigar que

permitan el perfeccionamiento de la propuesta.



FUNDAMENTACION DE LOS EJERCICIOS ESPECIALES PARA COORDINACION
DE EXTREMIDADES INFERIORES EN LA ESGRIMA

Los ejercicios especiales en la esgrima son importantes partiendo de que contienen
elementos técnicos propios de este deporte, donde los movimientos simultaneos y
sucesos van a estar siempre dirigidos hacia una orientacion racional que influyen en
gue se aprovechen total y efectivamente para alcanzar altos resultados deportivos.
Arkayev (1980). La esgrima, como todos los otros tipos de deportes, necesita del
estudio cientifico de las cuestiones tedricas, metddicas y organizativas. Esta debe
ser una premisa del deporte contempordneo de estos tiempos, la constante
blusqueda de soluciones y perfeccionamiento del proceso de ensefianza del deporte,
donde los principales sujetos suelen ser los atletas y el entrenador. ~

Thisler y Midler M. (1984). En la esgrima, el entrenador y el alumno, durante las
secciones, se encuentran la mayor parte del tiempo en directo contacto pedagdégico y
en continua comunicacion uno con el otro. Esto presupone una elevada preparacion
metodoldgica por parte de los profesores y entrenadores de esgrima a la hora de
preparar y aplicar los conocimientos que seran impartidos.

Keler y Thisler (1983). Es necesario tener en cuenta la influencia selectiva del
ejercicio para la creacibn de las distintas cualidades, su interrelacion e
independencia. El mayor desarrollo de una cualidad, solo es posible si se aumenta
de manera simultanea el nivel de desarrollo de otras cualidades. La ensefianza de
las técnicas deben propiciar la coordinacion, en este deporte las extremidades
inferiores necesitan de ejercicios especiales que propicien mantener las posturas
correctas en las ejecuciones de los desplazamientos, por ser donde mayores
dificultades se evidencian en las edades de iniciaciéon y fomenta la coordinacién
resulta una necesidad.

La posicion en guardia es la que permite al practicante estar preparado para atacar y
defenderse de todas las acciones ofensivas o contra ofensivas posibles ejecutadas
por el contrario.

Una correcta posicion de guardia facilita al practicante una buena apreciaciéon de la
distancia, pero se debe tener en cuenta que esta posicion es dificil de conservar

durante todo el asalto, por lo que cada competidor se adaptara durante el transcurso



del mismo a la posicion que tacticamente le sea mas practica y este acorde a su
estilo (aunque en el trabajo técnico debera siempre acercarse lo méas posible a la
guardia ideal).

El proceso pedagogico de la puesta en guardia es sencillo y debe seguir los dos
pasos siguientes:

1. La colocacion de las piernas en guardia.

Con las piernas extendidas desde la posicion de talones unidos, se adelanta el pie
correspondiente al brazo armado aproximadamente la medida de un pie y medio,
manteniendo los talones en la misma linea sin desplazar el cuerpo en la direccién de
ninguna de las piernas, se doblan las rodillas de modo que éstas queden sobre la
vertical de la punta de los pies situando el centro de gravedad en el punto medio del
triangulo imaginario formado por la unién de las puntas de los pies y los talones.

2. Colocacion de los brazos en guardia.

El brazo no armado deberéa estar relajado, doblado por todas sus articulaciones, el
codo algo mas bajo que el hombro, el brazo y el antebrazo formando un angulo
ligeramente mayor de 90 ® mano relajada y procurando que esté en el mismo plano
que el brazo, la buena posicién del brazo no armado hard mantener un equilibrio
perfecto.

Todos los desplazamientos parten de la posicidbn en guardia. Quisiera referirme al
fondo, por ser uno de los que mayormente durante el proceso de ensefianza
aprendizaje requiere de mas tiempo para su ejecucion adecuada, en el intervienen
varios factores entre ellos que se requiere de la correcta coordinacion.

Se le denomina fondo precisamente por la intencion del brazo armado de tocar,
seguido del lanzamiento, vuelo y caida de la pierna correspondiente al brazo armado
hacia el frente, impulsado por la otra pierna que se estira y contrae y por el otro brazo
gue se bate hacia atras dejando la palma de la mano hacia arriba, propiciando mayor
impulso.

Es un movimiento completo y rapido, vinculado a la musculatura especifica de cada
practicante. El correcto empleo de cada uno de los paquetes musculares y la no

contraccion de cualquiera de las partes del cuerpo en el momento de ejecutar la



accion, hardn que el tiempo de ejecucion sea mas corto, por lo que ademas se
requiere de la coordinacion adecuada para ello.

Ciertos individuos presentan cualidades naturales para la ejecucion de este
movimiento, pero aun asi deberan trabajar frente al plastron, para un buen desarrollo
de la musculatura y para la coordinacion correcta del movimiento. Es recomendable
qgue el entrenador ensefie al practicante desde un principio, el despliegue del brazo
no armado al tiempo que inicie la salida del pie adelantado, pues de esta forma, al
sumar las fuerzas resultantes el movimiento se ejecutara con una mayor velocidad.
El movimiento de aplicacién de la mano no debe acortar la longitud ni restar precision
al ataque. La buena ejecucion del fondo, tanto en lo que respecta a coordinacion
como a velocidad debe permitir al practicante tocar antes de que el pie adelantado
toque el suelo

El brazo armado ha de estirarse de un solo movimiento y completamente relajado, la
mano debera seguir la linea recta del antebrazo sin romper la mufieca ni lateral ni
verticalmente, con el dedo pulgar simplemente en la parte superior del pufio, sin
supinar ni pronar la mano y los hombros seguiran relajados durante toda la
ejecucion. Este movimiento se puede considerar perfecto cuando la mano armada el
brazo y los hombros formen una linea recta.

En el tiempo de vuelo tiene implicito tres acciones simultdneas que forman la parte
mas activa del fondo:

Lanzamiento de la pierna adelantada: el pie debe partir del suelo, elevando en primer

lugar su punta, dando una patada hasta estirar completamente la pierna con el talon
a ras del suelo, esta pierna marcara la direccion a fin de obtener un bloqueo eficaz
del movimiento.

Impulso de la pierna retrasada: empieza su trabajo en el mismo instante en que el

talon del pie adelantado abandona el suelo, la extension sera rapida y completa y
debera dar como resultado la maxima velocidad final en la ejecucion del fondo.

Extension del brazo no armado: cumple dos funciones principales, la Motora o

impulsora: la fuerza centrifuga resultante de la proyeccion violenta del antebrazo
hacia atras, hasta conseguir la prolongacion del brazo debido al arco del circulo que

describe el antebrazo, se suma al impulso de la pierna retrasada, la que acelera la



posicion del cuerpo hacia adelante y la equilibradora: el movimiento del brazo se

detiene en una posicién casi paralela a la pierna retrasada y siempre en el mismo

plano que hombros y caderas, para evitar desequilibrio.

En el tiempo de caida, el pie adelantado toma por el talon contacto por el suelo, la

rodilla deberd quedar encima del talén, formando un angulo entre la pierna y el muslo

en una persona de elasticidad normal de aproximadamente 909, la pierna retrasada

ha de quedar completamente estirada y el cuerpo perpendicular ligeramente

inclinado hacia adelante y con los hombros relajados.

Si no existe una adecuada coordinacion al ejecutar este elemento técnico se puede

producir un exceso del tiempo entre la salida del brazo y las piernas, que puede ser

aprovechado por el adversario para tomar el arma y ejecutar acciones sobre esta

preparacion, puesto que seria avisar al adversario de la realizacién del atague con

demasiada antelacion. El brazo recogido en la salida de las piernas propicia una

mala ejecucion en distancia y da la posibilidad al adversario de contraatacar durante

el desarrollo del fondo. Por lo que es muy importante tener presente estos y otros

errores que traen consigo que la ejecucion no cumpla con el objetivo.

Asi mismo ocurre con los otros desplazamientos de la esgrima, que necesitan de una

correcta ensefianza — aprendizaje, donde la coordinacién favorecera ejecuciones

certeras. La coordinaciéon de las extremidades inferiores en estas edades requiere de

un tratamiento adecuado y es en tal sentido que proponemos los siguientes:

EJERCICIOS ESPECIALES PARA COORDINACION DE EXTREMIDADES

INFERIORES EN LA ESGRIMA

Nombre. Pies alternos

1. Posicién Inicial. (P.l) En guardia.

a. Extender y flexionar el brazo delantero dando paso atras, culminado con brazo
extendido.

b. Regresar a la (P.I)

c. Extender y flexionar el brazo delantero dando paso adelante, culminado con brazo
extendido.

d. Regresar a (P.l) En guardia

Procedimiento organizativo. Hileras, frontal



Repeticiones. 5-8

Nombre. La recogida del fondo

2. Posicion Inicial. (P.1). En guardia.

a. Extender la pierna de atras a la vez que extiende el brazo armado.

b. Regresar a la posicion inicial (P.I)

c. Efectuar un fondo con recogida de la pierna adelante.

d. Regresar ala (P.I)

Procedimiento organizativo. Hileras, frontal

Repeticiones. 6-8

Nombre. Elevando rodillas

3. Posicion Inicial. (P.1) En guardia.

a. Manos en la cintura saltillos alternando piernas y elevando las rodillas

b. Al contar tres, parar el movimiento con una pausa de tres segundo dejando
suspendida la pierna trasera.

c. Repetir manos en la cintura saltillos alternando piernas y elevando las rodillas

d. En segundo conteo hasta tres, esta vez dejara suspendida la pierna delantera.

e. Regresar ala (P.I)

Procedimiento organizativo. Hileras, frontal

Repeticiones. 4-8

Nombre. En puntilla

4. Posicion Inicial. (P.l) En guardia con los brazos extendidos

a. Paso adelante

b. Colocar ambos pies apoyados sobre la punta, a la vez que flexionan los brazos a
la altura de los hombros

c. Regresar a la (P.1) En guardia con los brazos extendidos

Procedimiento organizativo. Hileras, frontal

Repeticiones. 6-8

Nombre. Elevando piernas

5. Posicion Inicial. (P.1) En guardia.

a. Paso adelante elevando rodillas de la pierna trasera hacia arriba

b. Posicion Inicial. (P.1) En guardia.
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c. Paso atras elevando rodillas de la pierna delantera hacia arriba

d. Posicion Inicial. (P.l) En guardia

Procedimiento organizativo. Hileras, frontal

Repeticiones. 6-8

Nombre. Cambio de ritmo

6. Posicion Inicial. (P.l) En guardia.

a. Paso atras ritmo lento, a la sefial visual, extender simultaneamente el brazo
armado y la pierna trasera.

b. Paso al frente ritmo lento, a la sefal fondo.

c. Dos paso al frente extender simultaneamente el brazo armado y la pierna trasera 'y
dos paso adelante y fondo.

d. Regresar a Posicion Inicial. (P.1) En guardia.

Procedimiento organizativo. Grupos de hasta cinco, frontal

Repeticiones. 4-6

Nombre. Ataque sorpresivo

7. Posicion Inicial. (P.1) En guardia.

a. Desplazamientos combinados con paso adelante a ritmo lento y a la sefial fondo
rapido

b. Desplazamientos combinados paso adelante y fondo rapido

c. Paso atras a ritmo lento, a la sefial fondo con recogida rapida y pasos adelante
rapidos hasta final de la pista

Procedimiento organizativo. Hilera, grupos de hasta cinco

Repeticiones. 6- 8

Nombre. Atague a los pies

8. Posicion Inicial. (P.1) En guardia.

a. Manos en la cintura desplazandose y una sefal determinada realizar salto hacia
arriba cruzando los pies en el aire y caer en posicion de guardia.

b. Desplazamiento a sefal determinada con el brazo no diestro tocar la punta del
pies delantero u otra parte de su cuerpo previamente informada

Procedimiento organizativo. Hilera, grupos de hasta cinco

Repeticiones. 6- 8
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Nombre. Cambio de direccion

9. Posicion Inicial. (P.1) En guardia.

a. Desplazamiento con pasos delante lentos, a la sefial visual o verbal realizar
cambio de direccion incorporandose a posicion en guardia y fondo.

b. Desplazamiento con pasos atrés lentos, a la sefal visual o verbal realizar paso
adelante y fondo.

c. Regresar a Posicion Inicial. (P.1) En guardia.

Procedimiento organizativo. Hilera, grupos de hasta cinco

Repeticiones. 6 — 8

Orientaciones metodoldqicas

Se tendréan en cuenta las caracteristicas individuales de cada uno de los practicantes
para escoger los métodos a emplear y la cantidad de repeticiones, elementos que
pueden variar siempre que se tengan en cuenta las edades a las que se les van a
aplicar los ejercicios, esto quiere decir que pueden ser adaptados a otras categorias.
Estos ejercicios podran enriquecerse con la creatividad de cada profesor, en donde
se empleen sefiales y medios que eleven la motivacién durante los ejercicios, a la
vez que desarrollan la coordinacion de los esgrimistas.

La mayoria de los ejercicios pueden adaptarse para usarse con empleo de armas,
siempre y cuando se tengan en cuenta el procedimiento organizativo para no

provocar incidentes.
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RESULTADOS ESPERADOS

Con la aplicacion de los ejercicios especiales que responden a las caracteristicas de
los practicantes de la esgrima 11 a 12 afios del Combinado Deportivo “Henry Garcia”
se favorecera la coordinacion de las extremidades inferiores y a su vez la ensefianza
- aprendizaje de los elementos técnicos, incrementandose los resultados deportivos y
logrando que estos promuevan hacia el alto rendimiento con una mejor preparacion
en esta capacidad. Al realizar la técnica del fondo existira mejor coordinacion de las
piernas y los brazos, facilitando la incorporacion adecuada a la posicién de en
guardia para continuar los desplazamientos. Se sincroniza mejor el tiempo para la
salida del brazo armado y las piernas por lo que evitara que el adversario aproveche
el hierro y ejecute acciones sobre la preparacion. Incrementara la apreciacion de la
distancia durante el desarrollo del fondo u otros ataques facilitando su efectividad.
Estos ejercicios especiales sirven de referencia a profesores para saber qué hacer y
como, ante las limitaciones existentes en el programa de ensefianza donde son

limitadas las acciones metodolégicas y ejercicios para resolver esta problematica.
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CONCLUSIONES

1. Los estudios bibliograficos realizados permitieron fundamentar tedricamente la
utilizacion de ejercicios de coordinacion para extremidades inferiores en esgrimistas
de la categoria 11-12.

2. Los ejercicios especiales de coordinacion para extremidades inferiores resultaran
importantes para favorecer las ejecuciones técnicas de los desplazamientos en las
edades en estudio con una disminucion del porciento de errores del estado actual en
el que no poseian coordinacion de las extremidades inferiores, asi como en la
realizacion del fondo.

3. Los profesores encuestados expresaron que los ejercicios propuestos de
coordinacion especial cumplen con las exigencias del deporte contemporaneo para

su aplicacion en el nivel de base.
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ANEXOS

Anexo 1. Pruebas de normativa generales:

Objetivo: conocer el comportamiento de la coordinacion dinamica especial de las

extremidades inferiores de los esgrimistas en estudio.

Descripcion:

1. Desplazamiento realizando.

Posicion Inicial. (P.l) En guardia.

1. Manos en la cintura, paso adelante (pie delantero en punta, pie trasero en talon)

2. Mantener posicion inicial y ejecutar lo contrario (pie delantero en talon, pie trasero
en punta) 10-15 repeticiones.

Distancia 5-10 metros

2. Fragmentacion del desplazamiento

¢ Posicion inicial. En guardia, vista al frente.

e Realizar desplazamiento a la sefial del profesor: paso atrés, 4ta defensa y fondo
con recogida al frente.

Distancia 5 metros

. . Rapidez  del
Postura | Ejecucion o
# | Nombres Edad movimiento

A/ MB|A | M|B/A |M |B

1
2

Escala: A Alta M Media B Baja



Anexo 2. Guia de observacion.
Objetivo: conocer el estado actual de la coordinacion de las extremidades inferiores

en los esgrimistas de la categoria 11-12.

Medio Bajo
Indicadores Criterios de | Alto (A) M) (B) Evaluacién
medidas Oerrores |2 a 3|3 o +3
errores | errores.
Paso 1. Postura
adelante 2. Técnica
3. Rapidez
Paso atras | 4. Postura
5. Técnica
1. Rapidez
Fondo 6. Postura
7. Técnica
1. Rapidez
Paso y | 8. Postura
Fondo 9. Técnica
1. Rapidez

Evaluacién cuantitativa.
5=0 error
4 =1 a2 errores

2 =3 0 mas de 3 errores



Anexo 3. Entrevista a los entrenadores.

Objetivo: Conocer los criterios particulares de cada uno con respecto al trabajo de la
coordinacién en la esgrima y su influencia en los atletas.

Datos generales:

Nombre y apellidos:

ARos de experiencia:

Cuestionario.

Pregunta 1. ¢ Trabaja usted en sus entrenamientos la coordinacién? ¢Qué tiempo le
dedica a la coordinacion de extremidades inferiores?

Pregunta 2. ¢Conocen la importancia de la coordinacién de las extremidades
inferiores para lograr resultados competitivos favorables? ¢Qué insuficiencias ha
podido observar en sus atletas que estén relacionadas con esta capacidad?
Pregunta 3. ¢(COmo es la preparacion de ustedes para planificar el trabajo de la
coordinacion de las extremidades?

Pregunta 4. ¢Les gustaria probar ejercicios para favorecer la coordinacion de las

extremidades inferiores de los practicantes que se inician en la esgrima?



