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Lección: El Coreógrafo Marcial - Contando una
Historia con tu Técnica
Nivel: Estudiante de 16 años, cinturón negro 1er Dan (genérico)

Enfoque: Esta lección se aleja de la memorización de formas (katas/poomsae) y se centra en la
aplicación creativa, la fluidez y la expresión personal, habilidades cruciales para un cinturón negro. El
objetivo es que pienses no solo en qué movimiento haces, sino en por qué lo haces y qué historia
cuenta.

Materiales Necesarios

Espacio de entrenamiento seguro y despejado.
Ropa de entrenamiento cómoda (Dobok/Gi o ropa deportiva).
Un smartphone o cámara para grabar video.
Un trípode o algo para apoyar la cámara.
Cuaderno y bolígrafo/lápiz.
Acceso a internet (para ver un video corto en YouTube).
Opcional: Un saco de boxeo, manoplas de foco (focus mitts), o un "prop" seguro como un fideo
de piscina (pool noodle) para usar como un arma de utilería.

1. Objetivos de Aprendizaje

Al final de esta lección, serás capaz de:

Analizar el movimiento marcial en un contexto narrativo, identificando cómo las técnicas
transmiten intención y emoción.
Deconstruir 3-5 de tus propias técnicas fundamentales para mejorar su potencia, equilibrio y
transiciones.
Coreografiar una secuencia original de 30-45 segundos que combine técnica, fluidez y una
narrativa clara (la "historia" de la pelea).
Autoevaluar tu ejecución a través del video para identificar áreas de mejora en tu expresividad y
precisión técnica.

2. Desarrollo de la Lección (Aproximadamente 60-75 minutos)

Parte 1: El Calentamiento del Artista (10 minutos)

Realiza tu calentamiento habitual, pero con un enfoque diferente. En lugar de hacerlo mecánicamente,
concéntrate en la fluidez y la gracia de cada movimiento. Imagina que cada estiramiento y cada
movimiento es parte de una danza.
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Movilidad Articular: Círculos lentos y controlados de cuello, hombros, codos, muñecas, caderas,1.
rodillas y tobillos.
Calentamiento Dinámico: Realiza patadas frontales, laterales y circulares de forma suave y2.
controlada, enfocándote en la extensión completa y la transición suave entre cada una. Haz lo
mismo con tus técnicas de brazo (puñetazos, bloqueos).
Juego de Sombras (Shadow Boxing): Muévete libremente por el espacio durante 3 minutos.3.
No pienses en un oponente real, sino en explorar cómo tu cuerpo se mueve y conecta diferentes
técnicas. Experimenta con diferentes ritmos y niveles (alto, medio, bajo).

Parte 2: El Analista - Estudiando la Escena (10 minutos)

Como un director de cine, primero debes estudiar el trabajo de otros. Veremos una escena de pelea no
por el espectáculo, sino por su "gramática".

Mira la Escena: Busca en YouTube "Ip Man vs 10 Black Belts". Mírala una vez completa solo para1.
disfrutarla.
Analiza la Escena: Vuelve a verla, pero esta vez con tu cuaderno. Pausa cuando sea necesario y2.
anota:

La Historia: ¿Cuál es la emoción del protagonista al principio (calma, ira contenida)?
¿Cómo cambia su lenguaje corporal y su estilo de lucha a medida que avanza la pelea?
Ritmo: ¿Hay momentos rápidos y explosivos seguidos de pausas? ¿Por qué crees que el
director hizo eso?
Elección de Técnicas: ¿Por qué usa golpes rápidos y cortos en lugar de patadas altas y
llamativas? ¿Qué dice eso sobre la eficiencia y la intención del personaje?

Parte 3: El Laboratorio Técnico (15 minutos)

Ahora, te conviertes en el técnico. Elige de 3 a 5 de tus técnicas favoritas o más fuertes (ej: un puñetazo
inverso, una patada lateral, un bloqueo alto, un desplazamiento). Las pondremos bajo el microscopio.

Aísla el Movimiento: Realiza la primera técnica muy lentamente, 10 veces. Siente cada músculo1.
que se activa. ¿Desde dónde empieza la fuerza? ¿Desde el pie? ¿La cadera? Anota tus
observaciones.
Encuentra la Transición: Ahora, elige dos de tus técnicas. Practica la transición entre ellas.2.
¿Cómo puedes fluir de un bloqueo a un contraataque sin pausas torpes? Experimenta cambiando
la posición de tus pies o la rotación de tu cadera. El objetivo es la fluidez, no la velocidad.
Añade Intención: Realiza la misma secuencia de dos movimientos, pero con diferentes3.
"intenciones".

Intención 1 - Defensiva: Estás abrumado y solo buscas crear espacio. ¿Cómo cambia eso
tu movimiento? Quizás es más compacto, más rápido, con un paso hacia atrás.
Intención 2 - Ofensiva: Estás dominando y presionando. ¿Cómo cambia? Quizás es más
expansivo, con un paso hacia adelante, con más potencia final.

Parte 4: El Coreógrafo - Tu Escena de Lucha (20 minutos)

Este es el evento principal. Vas a crear tu propia secuencia de 30-45 segundos. No es una forma (kata),
es tu historia.

Define tu Historia: Primero, decide la narrativa. Escribe una sola frase en tu cuaderno.1.
Ejemplos:

"Un ataque sorpresa por la espalda es repelido con eficiencia brutal."
"Un duelo tenso donde el equilibrio cambia de un lado a otro."
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"Una demostración de poder para intimidar a múltiples oponentes imaginarios."
"Esquivar ágilmente una serie de ataques y encontrar una única apertura para
contraatacar."

Elige tu "Reparto" de Técnicas: Basado en tu historia, selecciona las 3-5 técnicas que2.
trabajaste antes y añade 2-3 más que encajen. ¿Tu historia necesita movimientos rápidos? ¿O
potentes y lentos?
Crea el Borrador: Combina las técnicas en una secuencia lógica. No te preocupes por la3.
perfección. Enfócate en el flujo y en que los movimientos cuenten la historia que elegiste.
Muévete por tu espacio. Usa diferentes direcciones y niveles.
Ensaya y Refina: Practica tu coreografía varias veces. Identifica los puntos donde la transición4.
no es fluida. Ajusta el timing, la distancia o incluso cambia una técnica por otra que funcione
mejor.

Parte 5: ¡Acción! - La Grabación y Autoevaluación (10 minutos)

Es hora de filmar tu obra maestra.

Configura la Cámara: Coloca tu smartphone o cámara en un trípode para que capture todo tu1.
cuerpo durante toda la secuencia.
Graba tu Escena: Respira hondo, visualiza tu historia y ¡acción! Realiza tu coreografía de2.
principio a fin. Graba 2 o 3 tomas para poder elegir la mejor.
La Proyección Privada: Mira el video. Sé un crítico constructivo, no un juez severo. Mientras3.
miras, responde en tu cuaderno:

¿Mi historia fue clara? ¿Se pudo entender la intención sin que yo la explicara?
¿Dónde se vio más fluida la secuencia? ¿Y dónde se vio forzada o torpe?
Revisa tu postura, equilibrio y la ejecución técnica de cada movimiento. ¿Hay algo que te
sorprenda al verlo desde fuera? (Ej: "No me di cuenta de que bajo la guardia después de
una patada").

3. Enfriamiento y Reflexión (5 minutos)

Realiza estiramientos estáticos suaves, manteniendo cada estiramiento durante 20-30 segundos.
Mientras estiras, reflexiona sobre la lección:

¿Qué fue lo más desafiante: el análisis, la creación de la coreografía o la autoevaluación?
¿Cómo puedes aplicar esta mentalidad de "contar una historia" a tu práctica regular de formas
(katas/poomsae) para darles más vida y significado?

Extensión (Para la Próxima Vez)

Añade un Compañero: Enseña tu coreografía a un amigo o familiar y practíquenla juntos.
Añade un "Prop": Incorpora un objeto seguro (como el fideo de piscina) en tu coreografía, ya
sea como arma que usas o como arma que esquivas.
Cambia el Género: Coreografía la misma historia pero con un "género" diferente. ¿Cómo sería
una pelea de "comedia" versus una de "terror" o "drama"?
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