
Introducción al Kick Boxing
Actividad física de contacto donde se combinan patadas con golpes de boxeo
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Existen varias teorías acerca de la historia de este deporte, pero la que se considera que se acerca más a la realidad es la que nos señala que el Kick Boxing es una mezcla del box tailandés con el boxeo inglés, se dice que esta combinación la realizó un entrenador de boxeo inglés, el cual aparentemente pensó que el Muay Thai era demasiado agresivo para la práctica común entre las personas.
Así que implementó los movimientos del boxeo inglés a la técnica de patadas del Muay Thai. Suprimió el golpe de rodilla y el golpe de codos respetando los demás golpes como los característicos del box inglés, jab, cross, hook, upper cut, además del golpe circular el cual es permitido en el Full Contact, Kick Boxing y el Muay Thai. El pateo se mantiene igual que en Tailandia, se permite en todo el cuerpo marcando el sello característico de la patada principal llamada thai kick o low kick  que se realiza de preferencia con la espinilla.
¿Qué es el Kick Boxing?

Es un deporte de contacto en cual se combinan patadas y golpes en todo el cuerpo, las competencias llevan un sistema reglamentado el cual permite su práctica sin riesgos de lesiones graves. Se considera una actividad en casi su totalidad anaeróbica por el desgaste de energía tan grande y en períodos muy cortos, lo cual no permite que se llegue a la fase aeróbica. Como en todos los deportes, existen beneficios por su práctica, como los siguientes:
Ayuda al aumento de la fuerza y definición muscular
Mejora la resistencia cardio pulmonar
Perfecciona la coordinación fina y gruesa
Libera tensiones, principalmente el estrés
Eleva la auto estima
Se aprende una técnica sumamente efectiva de auto defensa
¿Quién puede practicar esta actividad?
Es una actividad que puede ser practicada por personas de cualquier edad, y sin distinción de sexos, dejando en claro un punto sumamente importante, que es la edad de inicio en la práctica de este deporte, se recomienda que sea mínimo a los 10 años, esto por la facilidad de aprendizaje y coordinación que tienen las personas dependiendo en la etapa de desarrollo en que se encuentren.

Se recomienda la practica de esta actividad para un buen aprendizaje, mínimo dos días a la semana durante una hora. De esta forma se irá acondicionando poco a poco al cuerpo y a la mente a la práctica de determinados ejercicios
Demasiado a menudo, la gente sale de una clase de defensa personal con una percepción falsa de su propia efectividad. Hay una gran posibilidad de que las habilidades defensivas no se hayan incluido en el entrenamiento, y si lo han sido, haya sido probablemente como respuesta a un "ataque" estático, predecible e irreal.

El incorporar ejercicios de contacto ligero a medio con los guantes de boxeo provee de la experiencia de responder a golpes reales. El trabajo de contacto, si se realiza apropiadamente, puede darte resistencia y relajarte en un enfrentamiento. Los psicólogos llaman a esto "desensibilización". Deliberada y repetidamente te expones a algo que temes (ser golpeado) y el miedo se disipa. A poco tardar, podrás ser "golpeado" varias veces en una sesión de entrenamiento y no pensar en ello. 
 

	Nota: Cuando digo "tocar", no me refiero a un puñetazo con todas las fuerzas a la cabeza. Me refiero a un impacto ligero a moderado, con equipo protector, durante ejercicios de entrenamiento adecuados a la condición física y nivel de uno.


Si estás considerando el incorporar algunos ejercicios de boxeo con guantes y contacto ligero, te felicito. Sin embargo, también debo prevenirte de que si lo haces inapropiadamente, el entrenamiento puede ser contraproducente y dar lugar a lesiones. Ten esto en mente cuando entrenes con guantes de boxeo:

Los ejercicios no son combates
A menos que ya tengas conocimientos asentados de defensa personal o artes marciales, no aconsejo "combatir" solo. Para "entrenar solo", recomiendo ejercicios de entrenamiento simples y controlados. Si tienes interés en combatir, te aconsejo que busques un instructor cualificado y que participes bajo supervisión.

Entrenar con un enfoque no competitivo
No hay nada que sabotee más la calidad de un entrenamiento con contacto como una actitud competitiva. Para entrenar de forma segura y sacar el máximo partido, evita "recordar el resultado" o avasallar al compañero. La mejor manera de desensibilizarse al contacto es mantenerse en un contacto ligero a medio, no amenazante, y observar el ser tocado con desinterés. Aprende a relajarte y diviértete.

El umbral del error 
¿Como de intenso debe ser el entrenamiento? En un entrenamiento de contacto, la intensidad se refiere a la velocidad y fuerza de los golpes que se lanzan. En una sesión no supervisada, pega ligeramente y entrena en el "umbral" de errores ocasionales. Si no estás cometiendo errores y te defiendes con éxito contra todos y cada uno de los golpes, lo más probable es que el entrenamiento sea demasiado fácil. Si estás siendo tocado repetidamente, no es probable que estés desarrollando nada útil. Ajusta la velocidad y complejidad de los ejercicios basándote en que entre algún golpe ocasionalmente. 

¿Qué necesito para este entrenamiento?
Para que puedas realizar este tipo de entrenamiento de forma segura, necesitas el equipo correcto. Es fácil justificar el coste del equipo de entrenamiento cuando te das cuenta de que el entrenamiento no solo te desensibiliza, sino que es también excelente para el acondicionamiento físico y el desarrollo de habilidades y técnica. Necesitarás lo siguiente:

Un compañero de entrenamiento
Obviamente necesitarás un compañero de entrenamiento. Sin embargo, si tu compañero no es maduro ni se puede confiar en él, ¡no te preocupes! La idea es llevar a cabo este entrenamiento de manera segura y cooperando. Competir y probar lo duro que eres hará que alguien acabe herido. 

Guantes de Boxeo 
Recomendaría un par de guantes de boxeo decentes de 14-16 onzas. Son lo suficientemente firmes para que haya energía en el impacto, pero están acolchados lo justo para reducir el potencial de lesión. Busca un par de guantes de buena calidad con velcro en las muñecas en vez de cordones.

Un bucal 
Un buen bucal de plástico "hierve y muerde" se puede comprar en cualquier tienda buena de deportes por unos pocos dólares. Estos bucales se empapan en agua caliente hasta que se suavizan y pueden moldearse a tu boca con los dedos (lee las instrucciones). Los bucales evitan que te muerdas la lengua o astilles tus dientes. 

Coquilla (y peto) --- No es imprescindible
Lleva coquilla (protector genital). Los boxeadores utilizan equipos que no solo protegen los genitales, sino también los riñones. Si puedes permitirte el protector de boxeo, fantástico, pero si solo estás haciendo contacto ligero y controlado, una coquilla normal sirve. Recomiendo a las mujeres que inviertan también en un peto (protector pectoral).

Casco-------------- No es necesario (habrá en clase)
Los cascos de boxeo son una parte opcional del equipo en la que puedes querer invertir. Si vas a entrenar combate o mas intensamente, lo recomiendo con creces. Sin embargo, para un entrenamiento de "desensibilización" mas controlado y ligero, no es necesario.

Conclusión
Si estás interesado en desarrollar habilidades de defensa personal realista, debes aceptar que puedes ser golpeado. Dudar o ser avasallado por el miedo comprometen el éxito de la defensa. Un entrenamiento de contacto hecho con propiedad es una excelente estrategia de gestión del miedo que mejorará tu resistencia y efectividad. 
