
PROGRAMA DE CINTURÓN AMARILLO

	CONTRAS AL ATAQUE DE DIRECTO DE IZQUIERDA

	AMARILLO- BLOQUEO CON LAS DOS MANOS Y LOW KICK
AMARILLO - PALMEO HACIA ABAJO  Y  DI/LD 

AMARILLO - PALMEO  HACIA ABAJO  Y  DI/DD/LI

AMARILLO - PALMEO  HACIA ABAJO Y  DI/DD/MI




	CONTRAS AL ATAQUE DE DIRECTO DE DERECHA

	AMARILLO- BLOQUEO CON LAS DOS MANOS Y LOW KICK
AMARILLO - PALMEO HACIA ABAJO  Y  DI/LD 

AMARILLO - PALMEO  HACIA ABAJO  Y  DI/DD/LI

AMARILLO - PALMEO  HACIA ABAJO Y  DI/DD/MI




	CONTRAS SOBRE LOW-KICK DE DERECHA

	AMARILLO - BLOQUEO PIERNA DE DELANTE CONTRA DE,  MIDLE MISMA       

                            PIERNA

AMARILLO - BLOQUEO PIERNA DE DELANTE CONTRA DE,   DI/LD

AMARILLO - BLOQUEO PIERNA DE DELANTE CONTRA DE,  DI/DD/MI

AMARILLO - ESQUIVA PIERNA DE DELANTE CONTRA DE,  LD

	CONTRAS SOBRE FRONT - KICK DE DERECHA

	AMARILLO - APARTAR CON EL CODO DE DELANTE Y, DD /LD

AMARILLO – ESQUIVAR HACIA ATRÁS Y GOLPEAR CON EL ANTEBRAZO 

                           HACIA ABAJO Y LD


	CONTRAS SOBRE LOW KICK DE IZQUIERDA

	AMARILLO - BLOQUEO PIERNA DE DELANTE HACIA DENTRO Y, DI/DD/LI

AMARILLO - BLOQUEO PIERNA DE DELANTE HACIA DENTRO Y  LD


	CONTRAS SOBRE FRONT-KICK 

	AMARILLO - APARTAR CON EL CODO DE DELANTE Y, DD /LI

AMARILLO – ESQUIVAR HACIA ATRÁS Y GOLPEAR CON EL ANTEBRAZO 

                           HACIA ABAJO Y LD


	CONTRAS SOBRE MIDLE KICK DE DERECHA

	AMARILLO - BLOQUEO TIBIA Y, MI, 

AMARILLO - BLOQUEO TIBIA Y   MI/DD/LI


	CONTRAS SOBRE MIDLE KICK DE IZQUIERDA

	AMARILLO - BLOQUEO CODO Y, DI/DD/LI


PROGRAMA DE CONTRAS PARA NARANJA

	CONTRAS AL ATAQUE DE DIRECTO DE IZQUIERDA

	NARANJA - PALMEO Y  DI/DD/CI/LD

NARANJA - ANTICIPACION CON ESQUIVA Y  Cruzado de I/UD/CI//LD

NARANJA - ANTICIPACION CON ESQUIVA Y  Cruzado de I/UD/CI/DD/LI

NARANJA - PALMEO MANO DE ATRÁS HACIA DENTRO,   LI/DI/DD/MI

NARANJA - FRONT KICK EN ANTICIPACION MAS TÉCNICA LIBRE




	CONTRAS SOBRE ATAQUE DE DIRECTO DE DERECHA

	NARANJA - PALMEO MANO DE DELANTE CONTRA DE,  DD/CI/LD

NARANJA - ANTICIPACION CONTRA DE,  Cruzado de D/HI/CI/LD

NARANJA - ANTICIPACION CONTRA DE,  Cruzado de D/HI/CI/UD/LI

NARANJA - FRONT KICK EN ANTICIPACION MAS TÉCNICA LIBRE




	CONTRAS SOBRE CROCHET DE LA MANO DE DELANTE

	NARANJA -BLOQUEO  Y:  CI/DD/LI,  HI/CI/DD/LI,  HI/CI/UD/LI


	CONTRAS SOBRE CROCHET DE LA MANO DE DETRAS

	NARANJA -BLOQUEO  Y:  CD/UI/LD,  UD/CI/LD,  UD/HI/CI/UD/LI


	CONTRAS SOBRE UPERCUT DE  IZQUIERDA

	NARANJA - BLOQUEO  + SERIE TÉCNICA


	CONTRAS SOBRE UPERCUT DERECHA

	NARANJA - BLOQUEO  + SERIE TÉCNICA


	CONTRAS SOBRE HOOK MEDIO DE IZQUIERDA

	NARANJA - BLOQUEO  + SERIE TÉCNICA


	CONTRAS SOBRE LOW-KICK DE DERECHA

	NARANJA -BLOQUEO PIERNA DE DELANTE CONTRA DE,  

                         MI/DI/DD/LI

NARANJA -BLOQUEO PIERNA DE DELANTE CONTRA DE,   LI a la de apoyo

NARANJA -BLOQUEO PIERNA DE DELANTE CONTRA DE,  DI/DD/MI

NARANJA -ESQUIVA PIERNA DE DELANTE CONTRA DE,  DI/DD/LI


	CONTRAS SOBRE LOW KICK DE IZQUIERDA

	NARANJA -  BLOQUEO PIERNA DE ATRÁS HACIA FUERA,  MD

NARANJA - BLOQUEO PIERNA DE DELANTE HACIA DENTRO,  DI/DD/MI,   

                           


	CONTRAS SOBRE FRONT - KICK DE IZQUIERDA

	NARANJA - APARTAR CON LA MANO CON  DESPLAZAMIENTO  Y, LD

NARANJA - APARTAR CON LA MANO CON  DESPLAZAMIENTO, H-Kick D


	CONTRAS SOBRE FRONT - KICK DE DERECHA

	NARANJA - APARTAR CON LA MANO CON  DESPLAZAMIENTO  Y, LI

NARANJA - APARTAR CON LA MANO CON  DESPLAZAMIENTO, H-Kick I


	CONTRAS SOBRE MIDLE KICK DE DERECHA

	NARANJA - BLOQUEO TIBIA Y, MI

NARANJA - BLOQUEO TIBIA Y, MI/DI/DD/CI/LD

NARANJA - BLOQUEO CODO Y, DD/MI

NARANJA - BLOQUEO CODO Y, DD/CI/LD


	CONTRAS SOBRE MIDLE KICK DE IZQUIERDA

	NARANJA - BLOQUEO TIBIA Y, LD

NARANJA - BLOQUEO CODO Y, DI/DD/MI

NARANJA - BLOQUEO CODO Y, CI/DD/LI


	CUERPO A CUERPO Y DISTANCIA CORTA

	GUARDIA  REGLAMENTARIA


PROGRAMA DE CONTRAS PARA VERDE

	CONTRAS AL ATAQUE DE DIRECTO DE IZQUIERDA

	VERDE -      ESQUIVA EN DIAGONAL  + SERIE TÉCNICA


	CONTRAS SOBRE ATAQUE DE DIRECTO DE DERECHA

	VERDE -       ESQUIVA EN DIAGONAL  + SERIE TÉCNICA


	CONTRAS SOBRE CROCHET DE LA MANO DE DELANTE

	VERDE -ESQUIVA CIRCULAR Y:  DD/CI/LD, DD/HI/CI/LD  

VERDE - ESQUIVA CIRCULAR + SERIES TÉCNICAS


	CONTRAS SOBRE CROCHET DE LA MANO DE DETRAS

	VERDE - ESQUIVA CIRCULAR Y,   CI/DD/LI, CI/UD/LI


	CONTRAS SOBRE UPERCUT DE  IZQUIERDA

	VERDE - PALMEO MANO DERECHA Y,  CI/UD/ Dentro,   CI/UD/LI(Salir)

VERDE- BLOQUEO Y RESPUESTA LIBRE MÍNIMO DOS TÉCNICAS

	CONTRAS SOBRE HOOK MEDIO DE IZQUIERDA

	VERDE - BLOQUEO CON EL CODO Y, UI/UD/CI/LD( Salir), UI/UD/CI/Dentro
VERDE - BLOQUEO CON EL CODO Y, UD/HI/CI/LD(Salir), UD/CI/Dentro


	CONTRAS SOBRE UPERCUT DERECHA

	VERDE - PALMEO MANO IZQUIERDA Y,   CD/UI/LI(Salir), CD/UI/Dentro

VERDE- BLOQUEO Y RESPUESTA LIBRE MÍNIMO DOS TÉCNICAS




	CONTRAS SOBRE LOW-KICK DE DERECHA

	VERDE– CONTRAS EN LOS TRES MOMENTOS, LIBRE


	CONTRAS SOBRE LOW KICK DE IZQUIERDA

	VERDE      -  BLOQUEO INTERIOR Y, TECNICA EN GIRO


	CONTRAS SOBRE FRONT - KICK DE IZQUIERDA

	VERDE       - APARTAR CON EL CODO DE DELANTE Y, DD /HI//CI/LD


	CONTRAS SOBRE FRONT - KICK DE DERECHA

	VERDE       - APARTAR CON EL CODO DE DELANTE Y, Cruzado D /HI//CI/LD


	CONTRAS SOBRE MIDLE KICK DE DERECHA

	VERDE      - ESQUIVA CONDESPLAZAMIENTO Y, High Kick

VERDE      - LI   EN ANTICIPACIÓN A LA PIERNA DE APOYO.




	CONTRAS SOBRE MIDLE KICK DE IZQUIERDA

	VERDE      - ESQUIVA CON DESPLAZAMIENTO Y High Kick

VERDE      - LD EN ANTICIPACIÓN A LA PIERNA DE APOYO.


	CONTRAS SOBRE HIGH-KICK DE DERECHA

	VERDE      - BLOQUEO Y,  DI/DD/CI/LD,   CI/DD/MI

VERDE      - LOW KICK A LA PIERNA DE APOYO EN ANTICIPACIÓN


	CONTRAS SOBRE HIGH-KICK DE IZQUIERDA

	VERDE      - BLOQUEO Y,  DD/CI/LD

VERDE      - LOW KICK A LA PIERNA DE APOYO

	CUERPO A CUERPO Y DISTANCIA CORTA

	RESPUESTA  LIBRE A COMBINACIONES DE UNO DOS O TRES GOLPES


PROGRAMA DE CONTRAS PARA AZUL 

	CONTRAS AL ATAQUE DE DIRECTO DE IZQUIERDA

	AZUL – CONTRAS EN LOS TRES MOMENTOS, LIBRE




	CONTRAS SOBRE ATAQUE DE DIRECTO DE DERECHA

	AZUL – CONTRAS EN LOS TRES MOMENTOS, LIBRE




	CONTRAS SOBRE CROCHET DE LA MANO DE DELANTE

	AZUL – ESQUIVA CIRCULAR  CON DESPLAZAMIENTO + SERIES TÉCNICAS



	CONTRAS SOBRE CROCHET DE LA MANO DE DETRAS

	AZUL - ESQUIVA CIRCULAR  CON DESPLAZAMIENTO + SERIES TÉCNICAS


	CONTRAS SOBRE UPERCUT DE  IZQUIERDA

	AZUL- TODAS




	CONTRAS SOBRE UPERCUT DERECHA

	AZUL - CONTRAS EN LOS TRES MOMENTOS, LIBRE


	CONTRAS SOBRE HOOK MEDIO DE IZQUIERDA

	AZUL- CONTRAS EN LOS TRES MOMENTOS, LIBRE




	CONTRAS SOBRE LOW-KICK DE DERECHA

	AZUL– CONTRAS EN LOS TRES MOMENTOS, LIBRE


	CONTRAS SOBRE LOW KICK DE IZQUIERDA

	AZUL - CONTRAS EN LOS TRES MOMENTOS, LIBRE




	CONTRAS SOBRE FRONT - KICK DE IZQUIERDA

	AZUL   - CONTRAS EN LOS TRES MOMENTOS, LIBRE


	CONTRAS SOBRE FRONT - KICK DE DERECHA

	AZUL- CONTRAS EN LOS TRES MOMENTOS, LIBRE


	CONTRAS SOBRE MIDLE KICK DE DERECHA

	AZUL        - CONTRAS EN LOS TRES MOMENTOS, LIBRE


	CONTRAS SOBRE MIDLE KICK DE IZQUIERDA

	AZUL      - CONTRAS EN LOS TRES MOMENTOS, LIBRE


	CONTRAS SOBRE HIGH-KICK DE DERECHA

	AZUL         - TODAS  


	CONTRAS SOBRE HIGH-KICK DE IZQUIERDA

	AZUL       - CONTRAS EN LOS TRES MOMENTOS, LIBRE


	CUERPO A CUERPO Y DISTANCIA CORTA

	RESPUESTA  LIBRE  ENTRANDO Ó SALIENDO


PROGRAMA DE CONTRAS PARA MARRÓN

	TODAS LAS CONTRAS

EL PROGRAMA DE MARRÓN SERÁ EL MISMO QUE EL DE CINTURÓN NEGRO EXIGIDO POR LA

FEDERACIÓN BALEAR DE KICK BOXING

ES DE CARÁCTER OBLIGATORIO



