Il pugilato, sport da combattimento a contatto pieno, e come tale, sport da seguire con impegno e costanza senza tralasciare nulla al caso, il pugilato è lo strumento necessario alla formazione del corpo e della mente.
     Il consiglio è di frequentare delle palestre dirette da insegnati capaci e con esperienza provata, bisogna richiedere il meglio e dare il meglio di se stessi, seguire con costanza gli allenamenti tecnici,domandare sempre quando non si è capito un movimento, un’azione ,ecc.
      Fondamentale è l’impostazione di guardia, che permette di avere una buona difesa e una migliore posizione per portare i colpi al bersaglio limitando al minimo i rischi.

La posizione di guardia:

Prevede una buone impostazione delle gambe che permetta  che i peso del corpo sia distribuito in entrambe, per poter far si che i movimenti di avanzamento o di spostamento a destra, sinistra o indietro,ecc. possano essere rapidi e possano metterci in condizioni di rispondere alle situazioni che l’avversario ci crea.
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La posizione delle braccia deve essere in protezione dei punti vulnerabili, che sono: la punta del mento a destra a sinistra e al centro, la bocca dello stomaco o plesso solare, il fegato, il cuore, questi punti vulnerabili si coprono: dopo aver impostato le gambe con il piede sinistro in avanti, la spalla sinistra con una leggera torsione del busto viene spostata in avanti e leggermente sollevata a protezione della punta del mento, il braccio sinistro piegato a 90 gradi con il gomito perpendicolare con il pavimento e in linea al piede il braccio non deve staccarsi più di 5 centimetri dal corpo;
il braccio destro chiuso a 90 gradi viene posizionato sul fianco destro in protezione del fegato e del mento, le mani devono essere ben serrate per evitare traumi dal contatto con l’avversario,nella posizione di guardia le nocche delle mani guardano lateralmente per non irrigidire i muscoli in stato di pausa d’azione.
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I colpi nel pugilato sono: 

· Diretto sinistro al volto e al tronco,
· Diretto destro al volto e al tronco,
· Gancio sinistro al volto e al tronco,

· Gancio destro al volto e al tronco

· Montante sinistro al volto e al tronco,

· Montate destro al volto e al tronco.
Questi i colpi fondamentali che dopo un apprendimento curando l’esatta esecuzione,  si passa alla esecuzione di piccole serie di colpi, per serie s’intende es: serie di diretti serie di ganci o di montanti.
le combinazioni che sono un insieme di colpi es: sinistro destro e gancio sinistro ecc,

Le Gambe hanno un ruolo importantissimo in questo sport come abbiamo visto in precedenza ci servono a spostarci rapidamente per attaccare o uscire da azioni avversarie e contro attaccare e per far ciò dobbiamo eseguire degli spostamenti o semi spostamenti in avanti in dietro laterale a sinistra laterale a destra, obliqui avanti sinistra indietro a destra, inoltre fare perni verso sinistra e destra, in dettaglio verranno spiegate le varie esercitazioni. [image: image10.png]ol




Il diretto sinistro al volto

Il diretto sinistro è un colpo fondamentale con il quale iniziano quasi tutte le azioni nel combattimento, è un colpo di apertura , di chiusura e di difesa che permette di tenere l’avversario distante dal bersaglio.[image: image11.png]



Per portare il diretto sinistro al volto: dalla posizione guardia ,portare in avanti il braccio sinistro facendo ruotare il pugno con il pollice verso il centro per far si che il gomito non si alzi e rimane in linea con il corpo,osservare che la gamba destra venga completamente distesa e la sinistra piegata, che la testa non oltrepassi la punta del piede, alla esecuzione del colpo il braccio sinistro deve formare una linea con le spalle e il mento deve risultare dietro la spalla sinistra.
Il diretto sinistro al corpo[image: image16.png]



    Questo colpo è simile a quello al mento ma per portarlo bisogna fare un semi spostamento in avanti allargando il compasso delle gambe e far si che in corpo si abbassi e la spalla risulti in linea con il bersaglio, come nel diretto sinistro la gamba destra viene distesa e la gamba sinistra piegata senza che la testa oltrepassi il piede ,le spalle formano una line con il braccio sinistro.
Diretto destro al volto[image: image2.png]



Questo colpo può essere un colpo d’incontro,un colpo di attacco e un secondo colpo dopo il diretto sinistro.

     Questo colpo viene portato  dalla punta del mento facendo ruotare il pugno con il pollice verso l’interno girando contemporaneamente la spalla portandola in linea con il braccio e distendendo la gamba destra con una leggera rotazione verso l’esterno alzando leggermente il tallone, la gamba sinistra leggermente piegata non deve superare il piede.
Diretto destro al corpo[image: image3.png]



Anche il diretto destro al corpo ha le stesse caratteristiche del diretto al volto, cambia nella divaricazione in avanti e il piegamento della gamba sinistra senza che questa oltrepassi la punta del piede.
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Il gancio sinistro al volto
Viene portato partendo dalla posizione di guardia o dopo un primo colpo con la rotazione del busto, il braccio non deve perdere la posizione di 90 gradi e il pugno in leggera rotazione con il pollice verso dentro, il gomito nella rotazione deve stare leggermente più basso del pugno e della spalla, la gamba sinistra viene stesa e ruota con il tallone verso l’esterno, come tutti il colpi corti il peso del corpo deve gravare nella gamba di esecuzione.
Gancio sinistro al corpo

È un colpo  che viene portato raramente ed ha le stesse caratteristiche di quello al mento, cambia soltanto nell’esecuzione per la divaricazione della gamba sinistra con semi spostamento a sinistra in avanti con il conseguente abbassamento del corpo all’altezza del bersaglio.
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Gancio destro al volto

Si esegue partendo dalla posizione di guardia, con il peso del corpo leggermente sulla gamba destra, il pugno parte dalla punta del mento avanti in rotazione il braccio mantiene l’apertura di 90 gradi, il gomito resta leggermente più basso del pugno e della spalla, il busto e la gamba ruotano conteporaniamente con una leggera spinta dal basso verso l’alto.
Montante sinistro al volto
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Per portare un montante sinistro, il peso del corpo deve gravare  sulla gamba sinistra, il braccio mantiene l’apertura di 90 gradi e il pugno ruota con il pollice verso l’esterno, il montante viene in esecuzione spinto in alto avanti dalla gamba e la spalla  deve risultare più alta della destra.

Montante  sinistro al corpo

Stessa esecuzione  del montate sinistro e stesse modalità del gancio sinistro al corpo.

Montante destro al volto[image: image6.png]



Il pugno situato nella posizione di guardia, va in avanti ed in alto, il peso del corpo grava leggermente sulla gamba destra che al momento di sferrare il colpo spinge in alto, il braccio mantiene l’apertura di 90 gradi e la spalla si solleva a protezione del mento.

Montante destro al corpo

Stessa procedura del montante sinistro.

Ricordarsi che per tutte l’esecuzioni dei colpi sia che sono singoli, in serie o in combinazioni, la spalla deve coprire sempre il mento e nell’esecuzione esatta dei colpi questo avviene.
Gli spostamenti e semi spostamenti

Nel combattimento c’è la necessità di spostarsi e per fare ciò bisogna che il peso del corpo sia su entrambe le gambe, i talloni leggermente sollevati,e la posizione di guardia correttamente impostata, le ginocchia leggermente piegate.

Si seguono : spostamenti con entrambe le gambe in avanti, indietro, laterali a destra e sinistra, obliqui avanti a sinistra e obliqui indietro a destra.

I semi spostamenti

Si eseguono spostando un sola gamba e sono: con la gamba sinistra, semi spostamento in avanti, laterale a sinistra, obliquo avanti a sinistra, indietro facendo perno con la gamba destra cambiando posizione di guardia; con la gamba destra, semi spostamento laterale a destra, indietro, obliquo indietro a destra e in avanti obliquo a destra cambiando posizione di guardia.
Le flesso torsioni
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Quando diciamo di fare una flesso torsione, intendiamo:  la flessione della gamba e la rotazione sia della gamba che del busto, es: flesso torsione verso sx , flessione della gamba destra rotazione del tallone verso l’esterno e torsione del busto verso sx ( lo stesso verso dx ) o con semi spostamento in avanti, laterale, obliquo

Perni o rotazioni
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I perni sono quei movimenti necessari per uscire da situazioni critiche durante un combattimento e sono un mezzo utile per una buona difesa e il contrattacco.
Si possono effettuare da fermi o con spostamenti e semi spostamenti a destra, a sinistra, indietro, laterali e obliqui.
es. di un perno a sinistra: il peso del corpo su tutte due le gambe ben bilanciato, il tallone sinistro fa una rotazione verso l’esterno facendo ruotare la gamba sinistra, mentre il piede destro spinge la gamba destra in rotazione verso sinistra, le rotazioni devono essere di 90 gradi e le gambe devono mantenere la stessa apertura di partenza; lo stesso si può effettuare facendo un semi spostamento o spostamento obliquo a sinistra e laterale.
Difesa sul sinistro sferrato al volto

· Schivata di tronco in dietro – R) d. destro- d.sinistro- g. sinistro;

· schivata di tronco in dietro con semi spostamento in dietro – R) d. sinistro – d- destro- g. sinistro – g. destro- g. sinistro;
· spostamento in dietro diritto – R) d. sinistro – d. destro – d. sinistro;

· semi spostamento in dietro diritto R) d. destro – d. sinistro – d. destro al tronco – g. sinistro g. destro – g. sinistro;

· spostamento in dietro e semi spostamento laterale a sinistra – R) d. destro – d. destro al tronco d. sinistro;

· spostamento indietro obliquo a destra – R) d. destro – d. sinistro – g. destro – g. sinistro;
· semi spostamento indietro obliquo a destra – R) d. destro – d. sinistro –g. destro – d. destro al tronco;

· spostamento in rotazione destra –( C.I.) d. destro g. destro d. sinistro- R) d. sinistro – d. destro – g.sinistro.

· schivata in flesso torsione destra – R) m. sinistro al tronco –g. sinistro – d. destro –g. sinistro –      m. destro al volto –g. sinistro;
· schivata in flesso torsione destra con semi spostamento a destra R) d. destro – d. sinistro – g. sinistro – m. destro al volto –g. sinistro;
· schivata in flesso torsione con spostamento a destra – R) d. destro – d. destro – d. sinistro  - g. sinistro;

· semi spostamento indietro gamba sinistra –R) g. destro – d. sinistro – d. destro;

· semi spostamento in avanti obliquo a destra R) m. sinistro – g. sinistro – d. destro d. sinistro;
· semi spostamento laterale e semi spostamento della gamba sinistra indietro –R) d. destro – d. sinistro –g. destro – d. sinistro;

· semi spostamento laterale R) g. sinistro d. destro – m. sinistro al tronco g.sinistro;
· semi spostamento in avanti R) d. diretto sinistro al tronco d. destro al tronco – m. sinistro al volto;

· deviazione con la mano destra R) d. sinistro;

· “            “         “         “      “   g. sinistro – d. destro – d. sinistro;

· “           “          “          “     “   m. sinistro – g. sinistro – d. destro;
· e semi spostamento a destra – d. destro d. sinistro;

· con la mano sinistra R) d. destro – d. sinistro – d. destro – g. sinistro;

· Bloccare con la mano destra R) d. sinistro – g. sinistro;

· “         “        “          “       “   d. sinistro – d. destro – d.sinistro.
            sul diretto sinistro sferrato al tronco

· spostamento in dietro R) d. destro –d. sinistro – g. destro – g.sinistro;

· semi spostamento obliquo indietro destra R)d. destro – d. sinistro – d. destro – m. sinistro – g. sinistro;

· spostamento in rotazione  destra R) d. destro – m. sinistro – g. destro – g. sinistro;
· semi spostamento in rotazione destra R) d. sinistro –d. destro – m. sinistro – g.sinistro;

· semi spostamento indietro della gamba sinistra R) g. destro – d. sinistro.- g. destro – g. sinistro;

· deviazione con la mano destra verso sinistra R) d. sinistro – d. destro – d. sinistro; 
· Bloccare con la mano destra o avambraccio R) d. sinistro – d. destro – m. sinistro –g destro –g. destro.

· Sul diretto destro sferrato al volto

· Spostamento in dietro R) d. sinistro – d. destro- g. sinistro – g. destro- g. sinistro

· Spostamento indietro obliquo destra R) d. destro – d. sinistro – g. destro – g. sinistro – d. sinistro;

· semi spostamento indietro R) d. sinistro – d. destro - d. sinistro - g. destro – g. sinistro;
· semi spostamento indietro obliquo a destra R) d. destro – d. sinistro – g. destro – g. sinistro;

· schivata di tronco indietro con semi spostamento indietro R) d. destro – d. sinistro –g. destro –g. sinistro;

· schivata in flesso torsione con semi spostamento indietro R) d. sinistro –d. destro – d. sinistro – g. destro –g.sinistro;
· schivata in rotazione destra R) d. destro – g. destro – d. sinistro – d. destro – g. sinistro – g. destro – g. sinistro;

· spostamento laterale sinistra R) g. destro – d. destro – g. sinistro –g. destro – m. sinistro – m. destro – d. sinistro;

· spostamento laterale a destra R) d. sinistro – g. sinistro – d. destro – d. sinistro – g destro – g. sinistro – m. destro – m. sinistro – g. sinistro;
· semi spostamento laterale a sinistra R) g. destro – d. destro – m. destro – d. sinistro;

· semi spostamento laterale a destra R) d. destro – m. sinistro al tronco – m. sinistro al volto – d. destro – g. sinistro;

· schivata in flesso torsione sinistra R) m. destro al tronco – m. sinistro al tronco – m. destro al volto – d. sinistro;

· schivata in flesso torsione destra R) m. sinistro al tronco – d. destro . g. sinistro;

· “           “             “          “           m. sinistro al tronco – m. sinistro al volto d. destro – d. destro – g. sinistro

· Schivata in flesso torsione con semi spostamento laterale sinistra R) g. destro – d. sinistro – d. destro – d. destro –d. sinistro;
· schivata in flesso torsione destra con semi spostamento R) d. destro – g. sinistro –m. destro – g. sinistro;

· schivata  in flesso torsione sinistra con semi spostamento in rotazione sinistra R) d. destro – m. destro – g. sinistro – m. destro al tronco – m . sinistro al tronco – g. sinistro;

· spostamento avanti obliquo sinistra R) m:destro – d. sinistro – m. destro al tronco – d. sinistro;

· semi spostamento obliquo avanti a sinistra R) m. destro al tronco – semi spostamento in rotazione in dietro sinistra – m. destro – g. destro – d. sinistro;

· schivata in flesso torsione a sinistra con semi spostamento obliquo a sinistra R) d. sinistro – m. destro – g. destro m. sinistro al tronco – g. destro – g. sinistro;

· schivata in flesso torsione a sinistra con spostamento obliquo sinistra R) d. sinistro – d. destro – d. sinistro – m. destro al tronco – g. destro – g. sinistro;
· schivata in flesso torsione con semi spostamento obliquo a sinistra R) g. sinistro – g. sinistro – g. destro – m- sinistro al tronco – m. destro al tronco – m. destro – g. sinistro;

· schivata in flesso torsione con spostamento in rotazione sinistra R) d. destro – m. destro – g. sinistro – m. destro al tronco – d. destro – d. sinistro;
· deviazioni

· con la mano sinistra verso destra R) d. destro – d. sinistro – g. destro . g. sinistro;

· con la mano sinistra con semi spostamento sinistra R) d. destro – d. sinistro – m. destro al tronco g.sinistro;
· bloccaggi

· con la mano destra R) d. sinistro – g. sinistro;

· “         “          “     “   d. sinistro – g. sinistro – d. destro – g. destro – m. destro al tronco – m. sinistro al tronco – g. sinistro;

sul diretto destro sferrato al tronco

· spostamento in dietro R) d. sinistro – d. destro – m. sinistro – m. destro – g. sinistro;

· semi spostamento indietro R) d. sinistro – d. destro – g. sinistro – g. destro – g. sinistro;
· spostamento indietro obliquo a destra R) d. sinistro – d. destro – d. destro – g. sinistro;

· semi spostamento indietro a destra R) d. sinistro – d. destro – d. destro – g. sinistro;

· spostamento in rotazione destra R) d. sinistro – d. destro – m. sinistro al tronco – d. destro – g. sinistro;

· spostamento in rotazione sinistra con semi spostamento laterale sinistra R) g. destro – d. destro – d. sinistro – g. sinistro d. destro – d. destro – g. sinistro – m. destro – d. sinistro;
· spostamento laterale sinistra R) d. sinistro – d. destro – m. destro . g. destro – d. sinistro;

· spostamento laterale destra R)  d. sinistro – g. sinistro – m. destro – g. sinistro;

·          “               “             “   “     d. sinistro – d. destro – m. sinistro – m. destro – g. sinistro;

· semi spostamento laterale sinistra R) d. sinistro – m. destro – d. sinistro – g. destro – d. sinistro;
· semi spostamento laterale destra R) g. sinistro – d. destro – m. sinistro – g. sinistro;

· spostamento laterale destra R) d. sinistro – d. destro – d. sinistro;

· spostamento in rotazione sinistra R) d. sinistro – g. destro – d. sinistro;

· spostamento obliquo avanti sinistra R) m. destro – d. sinistro – g. destro –g. sinistro;

· semi spostamento obliquo avanti sinistra R) m. destro – g. destro – g. sinistro;
· spostamento in rotazione sinistra con semi spostamento obliquo sinistra R) d. destro – d. sinistro - m. destro – d. sinistro;

deviazioni

· con mano o avambraccio sinistro R) d. destro d. sinistro – m. destro – g. sinistro;

· con mano sinistra verso destra con semi spostamento a sinistra R) d. destro – d. destro d. sinistro;

bloccaggi

· con il gomito sinistro con flesso torsione a destra R) d. destro – m. sinistro – g.sinistro.  
sul gancio sinistro sferrato al volto
· spostamento in dietro R) d. sinistro – g. sinistro –g. destro – m. sinistro .g. sinistro;

· semi spostamento indietro R) d. sinistro – d. destro – g. sinistro – m. destro – g. sinistro;

· schivata di tronco in dietro R) d. sinistro – d. destro – m. sinistro – g. destro – g. sinistro;
· schivata di tronco in dietro con semi spostamento in dietro R) d. sinistro – d. destro – d. sinistro – g. destro – m. sinistro – g. sinistro;
· schivata circolare a destra R) m. sinistro al tronco – m. sinistro al volto – g. destro – g. sinistro;
· schivata circolare a destra con semi spostamento a destra R) m. sinistro al tronco – m. sinistro al volto – d. destro –d. destro – g.sinistro;
· schivata in flesso torsione a sinistra con semi spostamento obliquo avanti a sinistra R) d. destro g. destro – m. destro – d. sinistro –g. destro – m. sinistro – g. destro – g. sinistro;
· bloccaggi con l’avambraccio destro R) g. sinistro – g. destro – m. sinistro al tronco – g. sinistro;
· con la mano sinistra  R) m. destro – g. sinistro.
               Sul gancio sinistro sferrato la volto
· spostamento in dietro
· semi spostamento in dietro

· spostamento obliquo in dietro a destra

· semi spostamento in dietro a destra

· spostamento in rotazione destra.

sul gancio destro sferrato al volto

· spostamento in dietro R)d. sinistro - d. destro – d. sinistro
· semi spostamento in dietro R)d. sinistro – g. sinistro – m. destro al tronco – g. sinistro;
· schivata di tronco indietro con semi spostamento obliquo avanti a sinistra R) g. destro – m. sinistro al tronco – m. destro al tronco –g. sinistro;
· schivata di tronco in dietro con semi spostamento in dietro R) d. sinistro –d. destro – m. sinistro al tronco – m. destro al tronco – g. sinistro;
· spostamento obliquo in dietro a destra R) d. sinistro – d. destro – d. sinistro;
· semi spostamento in dietro a destra R) d. destro – m. sinistro al tronco – g. sinistro;
· schivata circolare a sinistra R) m. destro al tronco – m. sinistro al tronco – m. destro – g. sinistro;
· schivata circolare a sinistra con semi spostamento a sinistra  R) m. destro al corpo .- m. sinistro al corpo – m. destro – g. sinistro;
· schivata circolare a sinistra con semi spostamento a sinistra R) m. destro al tronco – m. sinistro al tronco – m. destro – g.sinistro;
· schivata con semi spostamento obliquo a sinistra e semi spostamento in rotazione sinistra R) m. destro al corpo – m. m. destro – d. sinistro – g. destro – d. sinistro;
· schivata in flesso torsione a sinistra con semi spostamento obliquo a sinistra R) m. destro al tronco – m. destro –d. sinistro,
· bloccaggi

· con l’avambraccio sinistro  R) d. destro – m. destro – d. sinistro;
· con l’avambraccio sinistro con flesso torsione a destra R) d. destro – g. destro – d. sinistro
· con la mano destra R) m. sinistro al tronco – m. sinistro – g. destro – d. sinistro.
Sul gancio destro al tronco

· spostamento in dietro

· semi spostamento in dietro

· spostamento obliquo indietro a destra

·  semi spostamento obliquo in dietro a destra

· spostamento in rotazione destra

· spostamento laterale a destra

· semi spostamento laterale a destra

· bloccaggio con l’esterno del gomito sinistro con flesso torsione.
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Sul montante destro sferrato al volto
· Spostamento indietro R) d. sinistro – g. sinistro – g. destro – g. sinistro;

· Semi spostamento in dietro R) g. sinistro – d. sinistro – d. destro – m. destro – g. sinistro;
· Spostamento in dietro obliquo a destra R) d. sinistro – g. sinistro – g. destro g. sinistro;
· Semi spostamento in dietro obliquo a destra R) d. sinistro – g. destro – g. sinistro;
· Schivata di tronco in dietro R) d. destro – g. sinistro – m- destro al tronco – g. sinistro;
· Schivata di tronco in dietro con semi spostamento R) d. destro – d. sinistro – g. sinistro;
· Spostamento in rotazione destra R) d. destro – d. sinistro – g. sinistro g. destro – g. sinistro;
· Spostamento laterale destra
· Semi spostamento laterale destra
· Spostamento in rotazione sinistra R) d. destro – g. destro – g. sinistro;
· Spostamento laterale sinistra R) d. destro – g. destro – g. sinistro;
· Bloccaggio con la mano sinistra R) g. destro;
·         “            “       “        destra   R)  g. sinistro.
Sul Montante destro sferrato al tronco
· spostamento indietro
· semi spostamento indietro
· spostamento in dietro obliquo
· semi spostamento in dietro obliquo
· spostamento in rotazione destra
· bloccaggio – con l’esterno del gomito sinistro
· ( i colpi di risposta come ne montante destro al volto)
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Sul montante sinistro sferrato al volto
· Spostamento in dietro
· Semi spostamento in dietro
· Spostamento indietro obliquo a destra
· Schivata di tronco in dietro
· Schivata di tronco in dietro con semi spostamento in dietro
· Spostamento in rotazione destra
· Spostamento laterale destra
· Semi spostamento laterale destra
· Spostamento in rotazione sinistra
· Spostamento laterale sinistra R) d. destro – 
· Semi spostamento laterale sinistra R) d. destro –
· Bloccaggio con la mano sinistra R) g. destro
·           “            “        “     destra R) g. sinistro
( i colpi di risposta come nel montante destro al volto )

Sul montante sinistro sferrato al corpo

( come nel montate al volto meno che le schivate di tronco in dietro e con il bloccaggio con l’avambraccio )
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Il combattimento ( la competizione )
Il combattimento è il momento della verità dove ci confrontiamo con un altro avversario con il nostro stesso peso e le nostre stesse armi ( i guantoni ), le nostre ansie.

Nel combattimento dobbiamo mettere in pratica tutto ciò che fino al momento abbiamo appreso nelle lezione tecniche e tattiche svolte in palestra; qui verificheremo il nostro stato emotivo e le nostre capacità di reazione alle situazione che l’avversario ci crea.
  La gara è il culmine di tutto ciò che si è fatto, abbiamo appreso, le tecniche, le tattiche, abbiamo condizionato il nostro corpo, con allenamenti per migliorare la resistenza, la velocità, abbiamo ottimizzato il tempo di reazione o riflesso e ci siamo esercitati al combattimento,con sedute di guanti,con il vuoto, le figure con il maestro
Nell’iniziare il combattimento, bisogna valutare il porsi dell’avversario per scegliere il miglior modo di iniziare un primo attacco, le nostre azioni possono iniziare: portando il diretto sinistro ed eventuale ripeterlo facendo seguire un diretto destro e ancora un diretto sinistro, facendo questo abbiamo iniziato con una serie di colpi diretti, possiamo aggiungere altri colpi corti, come ganci o montanti e cosi abbiamo portato una combinazione di colpi.
Le serie e le combinazioni sono:

le serie sono quei colpi con le stesse caratteristiche, es. i diretti sinistri e destri i ganci e i montati, che abbinandoli formano le combinazioni.

Le serie più comuni 

· d. sinistro – d. destro – d. sinistro,

· d. sinistro- con semi spostamento in avanti – d. sinistro – destro – d. sinistro,

· d. sinistro – d. destro – d. sinistro con semispostamento in rotazione sinistra – d. sinistro,
· d. sinistro – d. destro- con spostamento in rotazione sinistra d. desto – d. sinistro,

·  d. sinistro – semi spostamento in dietro d. destro – d. sinistro,

· d. sinistro – spostamento in dietro d. sinistro – d. destro – d. sinistro,

· d. sinistro – d. destro – semi spostamento obliquo avanti a destra –d. destro – d. sinistro,

· d. sinistro  - semi spostamento a destra – d. destro – d. destro – d. sinistro,

· d. sinistro – semi spostamento della gamba sinistra in dietro – d. destro – d. sinistro-
· d. sinistro – semi spostamento laterale sinistra – d. destro – d. sinistro,

· d. sinistro – semi spostamento in dietro obliquo – d. destro – d. sinistro,

· d. sinistro – semi spostamento in rotazione a destra – d. sinistro –d. destro – d. sinistro,

· d. sinistro – d. sinistro – d. destro – d. sinistro - con semi spostamento a destra – d. destro in rotazione destra – d. sinistro,

· d. sinistro – d. destro – al tronco con rotazione a sinistra – d. sinistro,

· d. sinistro – d. destro – al tronco con spostamento al tronco,
· d. destro – al tronco con semi spostamento in rotazione sinistra – d. destro – d. sinistro,

· d. sinistro – d. destro – al tronco – d. sinistro – con rotazione a sinistra,

· d. sinistro – d. destro – al tronco – con rotazione a destra.
Le combinazioni più comuni 

· d. sinistro – d. destro – g. sinistro,

· d. sinistro – d. destro – g. sinistro – con spostamento in rotazione sinistra,

· d. sinistro – con semi spostamento in avanti obliquo a sinistra – m. destro al tronco rotazione indietro a sinistra – m-destro – d. sinistro – g. destro – d. sinistro,

· d. sinistro – schivata in dietro – semi spostamento avanti obliquo a sinistra – g. destro – m. sinistro – al tronco – g. destro – d. sinistro - in rotazione a sinistra-
· d. sinistro – semi spostamento della gamba sinistra in dietro – g. destro – d. sinistro ,

· d. sinistro – g. destro – m. sinistro – g. destro –g. sinistro,

· d. sinistro – m. destro – g. sinistro – rotazione a destra – d. sinistro,
· d. sinistro – d. destro – g. sinistro – con semi spostamento in rotazione sinistra – g. destro – d. sinistro.
	Le categorie di peso

· 
	· dilettanti

	· Pesi mini mosca
	· “ fino a kg. 48

	· “    mosca
	· .”      “  “   51

	· “     gallo
	· “      “  “  54

	· “      Piuma
	· ”       “   “ 57

	· “      leggeri
	· ”      “   “ 60

	· “      super leggeri
	· ”       “   “ 63,500

	· “      welter
	· ”       “   “ 67

	· “       super welter
	· ”       “    “ 71

	· “      medi
	· ”        “    “ 75

	· “       medio massimi
	· ”        “    “ 81

	· “       massimi
	· ”        “    “ 91

	· “       super massimi
	· oltre  kg   91
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