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BODYCOMBAT

OTRAS DENOMINACIONES: Combat Trainning, CombatPlus, GymBox, CombatGym...

DEFINICION:

Actividad de trabajo aerébico en la que se emplean coreografias musicales que incluyen movimientos de
diferentes artes marciales como el Taekwondo, Karate, Capoeira, Muay-Thay o Boxeo, permitiendo asi
mejorar la flexibilidad, fuerza, coordinacién y resistencia cardiovascular.

CONTENIDOS:
v/ Cardio v’ Potencia v" Movilidad v Fuerza v Técnica
DURACION DESARROLLO ESPECIALMENTE INDIQADO PARA:. o CONTRAINDICADO PARA: '
SESION SESION Personas con cierto nivel de condicion fisica, que Personas que sufran a la hora de realizar
busquen un trabajo cardiovascular a través de la ejercicios con impacto, a nivel articular, o de
45 minutos Interior practica de distintas artes marciales.. estabilizadores, o bien tengan algln tipo de lesién

que le resulte limitante.

IMPACTO SOBRE LA APTITUD FiSICA IMPACTO SOBRE LA SALUD
RELACIONADA CON LA SALUD RENDIMIENTO PSIQUICA

Condicion Condicion C. Cardio - ey Velocidad/ Coordinacion/ Bienestar Bienestar
. . . Movilidad Equilibrio . - .
Muscular Osea respiratoria Potencia Agilidad mental emocional
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CARGA FISIOLOGICA DE LA SESION SOBRE EL ORGANISMO OTROS ASPECTOS A CONSIDERAR
percibido Va (Amin-10max) 60 min. (§ # 70 kg)

Dificultad Interaccion Soporte Necesita
técnica social musical material
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CATEGORIZACION PROGRAMAS DEPORTIVOS

Enfunciondela  En funcién de la En funcion del beneficio
dificultad técnica importancia de la musica 0 impacto positivo sobre

En funcion del esfuerzo percibido: y coordinativa: en la sesion: la salud mental:
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En funcion del gasto cal6rico/energético realizado: En funcién de la interaccién social en las En funcién del beneficio o impacto
Calorias gastadas en 60 min. (§ # 70 kg) sesiones: ejercicios en parejas, grupos... positivo sobre la salud emocional:
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En funcion del impacto, estimulo o beneficio sobre los componentes de la aptitud

Muy baja % Muy bajo &
fisica relacionada con la salud.
Condicion Condicion L = Flexibilidad o

En funcién del impacto, estimulo o beneficio sobre los
componentes de la aptitud fisica relacionada con el
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En funcidn del espacio donde se desarrolle la sesion:
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En funcién del equipamiento necesario:
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