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EL CALENTAMIENTO

En BASTOKADA ESKRIMA

Detalles : Estimado profesor , estos son  los ejercicios  que se trabajaran con un baston o en par,  para ejercitar un breve espacio del calentamiento antes de realizar los ejercicios técnicos del Eskrima-Arnis. Recuerda que antes de realizar estos se deben de trabajar estiramientos y una breve calestenia sin bastones .

Estos ejercicios son obligatorios para examen y requisito indispensable de cualquier practicante de arnis . El numero de repeticiones va de 8 a 12 repeticiones por ejercicio o bien a tu criterio.
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1.- sujetar con ambas manos , por la parte de en medio el baston.

1ª.- con los dedos hacia arriba , meter ( jalar ) , amanera de ejercitar las muñecas.
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2.- sujetar con ambas manos el baston 

2ª-  mismo  ejercicio pero ahora con los dedos hacia abajo.
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3.-  sujetar con ambas manos el baston

3ª.- apartir del agarre anterior , girar el baston a manera de torcedura para aligerar las muñecas. ( ambos lados )
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4.- agarre del baston con ambas manos .

4ª.- torcer con ambas manos ( tomando el baston con los dedos hacia abajo )
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5.- se sujetara el baston con una mano y se rebotara con la otra.

5ª.- con la mano extendida se realizara pivotes con el brazo extendido  y sin doblar el brazo y codo  para con ellos flexibilizar la muñeca.
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 6.- variación hacia los lados.
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 7.-  flexiones de piernas .

7ª.- ambos lados
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 8.- ejecución de estiramientos de triceps.

8ª.- ayuda con un compañero.
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9.- toma de dos bastones  

 9a.- Ejecución de circulos 
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10.- estrellas de muñecas 

10ª.- laterales
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 11.- estrellas giratorias 

11ª.- con ambas manos ( arriba-lateral )


12.- piernas separadas y se juntan los bastones

12ª.- laterales de cintura 


 13.- misma posición anterior y se realizaran

13ª.- tocar con los bastones el piso y se llevaran hacia arriba ( elevaciones ).



14.- misma posición anterior 

14ª.- torsión de cintura.

