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LAS UNIDADES MOTRICES
BASICAS LUCTATORIAS Y
SU APLICACION EN LA
EDUCACION FISICA*

Guillermo Torres,
Profesor de Judo, INEFC-Lérida.

Las actividades luctatorias
en el contexto de la
Educacion Fisica

Frecuentemente, en la piscina, en la
playa, en el patio y hasta en los lugares
mads insdlitos, somos espectadores de
inocentes escenas de lucha. Jévenes con-
tendientes forcejean entre gritos y risas.
Posiblemente no sean conocedores, de
que lo que para ellos no es mas que un
agradable juego, para sus antecesores
fue uno de los pilares de subsistencia.

Seria dificil dilucidar si antes fue el
juego o la necesidad. De lo que no es
dificil cerciorarse es que las luchas
fueron las protagonistas principales
durante un largo periodo de la historia,
quedando actualmente relegadas en su
mayoria al patrimonio cultural de los
pueblos y a los deportes de combate.

El desarrollo tecnolégico y su in-
fluencia en las estructuras internas de
los ejércitos, han ido separando pro-
gresivamente los diferentes tipos de

lucha de su fiel aliada, la guerra. Se
produce como consecuencia un des-
plazamiento de estas al terreno cultu-
ral y deportivo donde sufrirdn impor-
tantes modificaciones.

El contenido sociomotriz de estas acti-
vidades culturales y deportivas puede
ser explotado desde un punto de vista
educativo. Las actividades luctatorias
pueden asi, incluirse en los programas
de educacioén fisica escolar, extraesco-
lar, iniciacién deportiva y recreacion;
contribuyendo de esta forma a la edu-
cacion integral del alumno.

En la prictica, la falta de estructura-
cién y sistematizacion de las activida-
des luctatorias convierten sus posibili-
dades educativas en un potencial
latente pero inexplotado. Esta falta de
informacién estructurada genera tres
situaciones que posiblemente influ-
yen sobre el profesor cuando elige las
actividades con las que pretende con-
seguir los objetivos que se ha pro-
puesto. Estas tres situaciones son:

La sobrevaloracion de un riesgo que
con una metodologia adecuada se re-
duce al que cabe esperar en las activi-
dades corporales mas frecuentes.

La errénea creencia de la necesidad
de materiales, instalaciones y conoci-
mientos especializados para proponer
actividades luctatorias.

La ausencia de actividades luctatorias
organizadas en los programas de edu-
cacion fisica e iniciacion deportiva.

Clasificacion de las
actividades luctatorias

Basandonos en la clasificacion de
Parlebas y centrandonos en las varia-
bles adversario-compaiiero, podemos
generar numerosas situaciones bdsi-
cas de lucha donde se utilizardn como
principales recursos las unidades mo-
trices luctatorias (UML).

Las actividades de coger y tocar se
pueden estructurar en base a que se

*Torres, G. (1990). 1000 Ejercicios y juegos de lucha. Barcelona: Edit. Pidotribo. Pendiente de publicacion.
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desarrollen con adversario y compa-
nero (AC), con adversario sin compa-
iiero (AC) o aquellas en las que el ad-
versario pasa a ser companero durante
el juego o viceversa (A<=C).

En las actividades que se generan en
torno al acto de coger, los motivos de
la lucha se centran en conservar el
equilibrio, desequilibrar al adversario,
en conservar 0 poseer un espacio, en
inmovilizar al adversario o en poseer
o transportar un objeto. En las del se-
gundo grupo, las actividades de tocar,
se persigue contactar con el adversa-
rio ya sea con un objeto o con el
mismo cuerpo a través de los miem-
bros superiores, inferiores o ambos.
Dentro de esta estructura, las activida-
des pueden adquirir diferente dimen-
sion segun el medio donde se desarro-
llen y si conservamos o alteramos la
equidad numérica. En el cuadro | que-

dan integradas todas estas variables
que segun sean combinadas generardn
los diferentes marcos de lucha.

Unidades motrices luctatorias

En toda prictica deportiva podemos
distinguir esquemas motores estaticos
y dindmicos, ambos producto del
aprendizaje. Los esquemas motores
estdticos preceden al aprendizaje de
los dindmicos, estos ultimos utilizan
un programa de base sobre el que se
establecen modificaciones casi instan-
taneas en funcién de la necesidad im-
puesta por el medio, el adversario o el
compaiero. El alumno percibe, deci-
de y ejecuta. Las actividades de lucha
necesitan amplios esquemas de per-
cepcidn, de decision y ejecucion para
responder constantemente a la incerti-

Cuadro 1. CLASIFICACION DE LAS SITUACIONES DE LUCHA

SUPERIORIDAD O IGUALDAD PAREJAS MEDIO DURO
NUMERICA GRUPO MEDIO BLANDO
MEDIO ACUATICO
COGER TOCAR

AC A< C AC

I

POR EQUILIBRIO
POR INMOVILIZAR
POR ESPACIO

POR OBJETO

POR TRANSPORTE
COMBINACIONES

AC A< C AC

l

CON PIES

CON MANOS
CON OBJETO
COMBINACIONES
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dumbre creada por el adversario. Si
bien esto es aplicable a la habilidad
deportiva, también pueden aplicarse
estos conceptos sobre los esquemas
basicos de movimiento que se gene-
ran en las actividades de lucha, gestos
que denominaremos UML.

Las UML las podemos definir como
aquellos actos motrices que han per-
dido el componente especifico propio
de la técnica de los deportes de lucha
conservando su potencial educativo.
A partir de las UML PRIMARIAS,
coger y tocar, se generan las UML
SECUNDARIAS (Cuadro 2). Cada
una de ellas serd comentada poste-
riormente.

Caidas

La educacion de la caida es impres-
cindible en el estudio de las activida-
des luctatorias. Precede a la practica
de aquellas tareas basadas en el acto
de coger al adversario para provocar
su derribo. No obstante, la caida no
es un patrimonio exclusivo de la
lucha. Esta situacién de desequilibrio,
ya sea como un acto programado y
voluntario o como hecho imprevisi-
ble, es una constante en la practica de
la actividad fisico-deportiva.
Podemos establecer cuatro grandes
grupos de caidas en funcién de la im-
previsibilidad y la participacion de un
compaiiero o un adversario en su eje-
cucion, estos grupos son:

CAIDAS INDIVIDUALES VOLUN-
TARIAS

CAIDAS INDIVIDUALES INVO-
LUNTARIAS

CAIDAS PROVOCADAS POR UN
COMPANERO

CAIDAS PROVOCADAS POR UN
ADVERSARIO
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Cuadro 2. UNIDADES MOTRICES LUCTATORIAS

UML Primarias

UML Secundarias

Las caidas individuales involuntarias
son las caidas accidentales que pue-
den ocurrir en cualquier actividad.
Las caidas provocadas por un adver-
sario, son caidas propias de las activi-
dades de lucha. El resultado obtenido
en estos dos grupos y especialmente
en este ultimo, depende de la rapida
integracion de las percepciones para
responder con soluciones motrices sa-
tisfactorias. Esta percepcion, integra-
cion y resolucioén estard en parte con-
dicionada por un entrenamiento pre-
vio progresivo y variado. El entrena-
miento se realizard en una primera
fase con caidas voluntarias y provoca-
das por un compaiiero con consenti-
miento del derribado, ha de ser pro-
gresivo para evitar la aparicion de
lesiones y del factor miedo. Esta reac-
cién de miedo se da con frecuencia
ante el hecho de caer, siendo en mu-
chos casos la causa del rechazo hacia
ciertas tareas motrices, limitando el
aprendizaje y la ejecucion de las mis-
mas. El miedo contribuye a que apa-
rezca la lesion, y a su vez, se autopo-

Tirar Tocar con miemb. superiores
Empujar Tocar con miemb. inferiores
Derribar Tocar con objeto
Inmovilizar Empunar

Volcar Paradas

Caer Esquivar

tencia creando un circulo cerrado.
Este mecanismo complica la situa-
cion, causando posteriores aversiones
en el alumno que lo alejan de toda ac-
tividad que lleve implicito de una u
otra forma el riesgo de caer.

Otra clasificacion de las caidas, muy
titil desde un punto de vista prictico,
es aquella que las agrupa en funcién
de la direccion que sigue el cuerpo al
caer. Aparecen bajo este criterio va-
rios grupos de caidas susceptibles
cada uno de ellos de ser tratados por
la clasificacion anterior, éstos son:
CAIDAS AL FRENTE

CAIDAS ATRAS

CAIDAS LATERALES

CAIDAS ADELANTE

Si analizamos desde un prisma bio-
mecdnico con pretensiones diddcticas
el hecho de caer, observamos tres fac-
tores que destacan:

LA ALTURA DE LA CAIDA

LA POSICION FINAL DEL CUER-
PO

EL MEDIO EN EL QUE IMPACTA
ESTE

Estas tres variables pueden ser mani-
puladas por el profesor en la cons-
truccion de tareas. La altura y la dure-
za del medio son inversamente
proporcionales, a mayor dureza
menor altura y a mayor altura menor
dureza. La posiciéon que adopta cl
cuerpo en la fase inicial y drea deter-
minan la posicion final de éste. Las
diferentes acciones musculares que se
realicen durante esta accion, determi-
nardn la intensidad del choque. Asi
pues, aumentar ¢l rozamicnto me-
diante las rodaduras, aumentar la su-
perficie de contacto para distribuir ¢l
impacto, descargar energia mediante
el golpeo previo con una parte resis-
tente del cuerpo o proteger delicadas
zonas anatémicas de la superficie de
contacto; son estrategias vdlidas para
evitar la lesion y disfrutar de tan pe-
culiar acto motriz.

Este breve andlisis no es gratuito.
Nos permite obtener una serie de con-
sideraciones que nos supondrdn una
valiosa ayuda a la hora de proponer
tareas que instruyan a nuestros alum-
nos en la resolucién de esta unidad
motriz (Cuadro 3).

Tirar y empujar

Tirar y empujar son dos unidades mo-
trices implicadas practicamente ¢n
todos los gestos que se generan en los
deportes de combate basados en la
accion de coger. Tiramos del adversa-
rio cuando lo aproximamos a nuestro
cuerpo, por el contrario empujamos
al adversario cuando lo separamos de
éste.

Antes de aplicar tirones o empujones
sobre el adversario es indispensable
imponer un agarre. En este capitulo
presentamos cuatro tipos de agarre:
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Cuadro 3. CONSIDERACIONES EN EL PLANTEAMIENTO DE TAREAS CON

CAIDAS

Plantear tareas muy variadas
Variar altura
Variar superficies
Variar velocidad

Variar zona de contacto del cuerpo

Utilizar recursos de amortiguacion
Golpear la superficie
Rodar

Aumentar superficie de contacto
Evitar los contactos peligrosos

Cabeza

Rigideces de miembros superiores

Rigideces de miembros inferiores

Disminuir el factor miedo

Progresién lenta y correcta

Adaptar altura, velocidad y zona de contacto a la superficie y el nivel del alumno.

Seguir el siguiente orden en el planteamiento de tareas:

Primero caidas individuales voluntarias

Segundo caidas provocadas por compaiiero con consentimiento

Tercero caidas provocadas por adversarios sin consentimiento

AGARRE DE MANOS

AGARRE POR ENCIMA DEL CEN-
TRO DE GRAVEDAD

AGARRE MIXTO

AGARRE POR DEBAJO DEL CEN-
TRO DE GRAVEDAD

La forma como agarramos al adversa-
rio determina en parte las acciones
que podemos realizar sobre éste.
Cada uno de los agarres ofrece una
serie de ventajas y una serie de incon-
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venientes. El agarre por las manos
nos permite mantener una mayor dis-
tancia de carga pero limita en gran
medida el tipo de fuerzas que pode-
mos aplicar sobre nuestro contendien-
te. El agarre por encima del centro de
gravedad es el que mds posibilidades
ofrece en cuanto a dirigir las fuerzas
que van de arriba abajo y en direccién
transversal, a la vez que favorece la
utilizacién de las piernas como ele-

mentos de ataque y defensa. El agarre
por debajo del centro de gravedad
ofrece mayores posibilidades en
cuanto a la aplicacién de fuerzas que
se dirigen de abajo arriba pero limita
la movilidad de las piernas. Por ulti-
mo, el agarre mixto se encontraria en
un punto intermedio con respecto a
los anteriormente mencionados.

Si analizamos las diferentes técnicas
de los diferentes deportes de lucha
cuya unidad motriz primaria es la de
coger al adversario, observamos que
no son mds que aplicaciones sofisti-
cadas del acto de tirar y empujar.
Cuando estas dos unidades motrices
secundarias se ordenan en el espacio
y el tiempo de forma sincronizada
con objeto de derribar, inmovilizar,
estrangular o luxar al adversario ge-
neran una técnica deportiva.

No se pretende en este articulo mos-
trar ninguna técnica deportiva, sino
por el contrario mostrar una serie de
elementos que permitan al profesor
confeccionar ejercicios que no re-
quieran complejos aprendizajes y que
no por ello dejen de ser interesantes
desde el punto de vista educativo.
Estos ejercicios permiten que el
alumno experimente toda una serie de
sensaciones que le aportardn una in-
formacién canalizada especialmente a
través del sentido del tacto y con
menor relevancia por el de la vista.
Las sensaciones serdn integradas por
el alumno y éste buscard respuestas
motrices efectivas en funcién de la si-
tuacién. En este caso concreto las res-
puestas se regirdn por tirones y empu-
jones aplicados sobre el adversario
para conseguir desplazarlo, sacarlo o
meterlo en un espacio y poseer o des-
plazar un objeto.

Estas unidades motrices al no tener
implicita la caida nos permiten traba-
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jar en superficies duras, pudiendo
ofrecer al alumno situaciones de
lucha sin que exista una necesidad de
material y equipamientos especiales.
Ademds, éstas, son idéneas para pro-
poner tareas de tipo catértico. Tareas
en las que se grite, se intercambien in-
sultos, se realicen contracciones vio-
lentas contrastadas con la relajacién
total, etc... Esta idoneidad le viene
dada porque con un buen plantea-
miento se puede conseguir que el
alumno descargue de forma descon-
trolada la agresividad mediante tiro-
nes y empujones sin que esto conlleve
ningin peligro. Esta situacién es
menos controlada en el momento en
que intervienen los derribos e impen-
sable con las tareas que se desarrollan
alrededor del acto de tocar.

En el cuadro 4 se muestra una secuen-
cia de acciones propias de los ejerci-
cios de tirar y empujar. Esta secuen-
cia puede servirle de punto de
referencia al profesor en la confec-
cién de ejercicios.

Inmovilizar y volcar

Inmovilizamos al adversario cuando
bloqueamos sus movimientos. Esta
unidad motriz se desarrolla preferen-
temente en las luchas en el suelo. En
la mayoria de casos los tirones y em-
pujones van encaminados a obtener
una ventaja sobre el adversario para
mantener la espalda de éste en contac-
to con la superficie.

Casi todos los deportes de coger tie-
nen desarrollado este grupo de técni-
cas para las luchas que se realizan en
el suelo. Junto con las formas de vol-
car forman la base fundamental sobre
la que se potenciardn otras técnicas
propias de algunos deportes de com-

Cuadro 4. SECUENCIA DE ACCIONES EN LOS EJERCICIOS DE TIRAR-

EMPUJAR

Agarre impuesto inicialmente

Situacién inicial

Agarre de manos
Agarre por encima del centro de gravedad
Agarre por debajo del centro de gravedad
Agarre mixto
Otros

Lucha por imponer el
agarre al adversario

Lucha en el suelo

Lucha de pﬂ

Lucha por un espacio

Lucha por un objeto

bate como las estrangulaciones y lu-
xaciones.

Volcar, supone invertir la posicién del
adversario. Si se encuentra en tendido
prono pasarlo a tendido supino y vice-
versa. Esta unidad motriz, igual que la
de inmovilizar, se lleva a cabo preferen-
temente en las luchas en el suelo. Estd
asociada a la accién de inmovilizar de-
bido a que con frecuencia el adversario
adopta la posicién inversa a la pretendi-
da por su oponente para inmovilizarlo.
Estas posiciones en la mayoria de los
casos se corresponden con las de tendi-
do supino o las de tendido prono.

Ambos grupos se pueden desarrollar
en superficies duras y blandas. No
obstante, en el caso en que se practi-
quen en superficies duras, es aconse-
jable utilizar rodilleras y coderas
como protectores de estas zonas de
apoyo y roce.

Estas actividades nos ofrecen iguales
caracteristicas que las que se basan
exclusivamente en el acto de tirar y
empujar respecto a la posibilidad de
plantear tareas catdrticas. No hay ries-
gos en su ejecuciéon aunque se apli-
quen fuerzas de forma intensa y des-
controlada.
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Cuadro 5. SECUENCIA DE ACCIONES EN LOS EJERCICIOS DE INMOVILI-

ZARY VOLCAR

Posicion inicial l

Otras acciones

[ Lucha por inmovilizar ‘

1
[ - . |
| Acciones orientadas |
| .
| a volcar al adversario |

|

L I

I Ventaja sobre el adversario I

| Inmovilizado |

Evitar que gire el adversario

Mantener la espalda del adversario en el suelo

Evitar que se desplace

lﬂnovilizado se escapa ]

i Girando

Sentandose

| Levantdndose
\

‘ Efectuando puente
| Desplazindose

(O

Evitar que se levante

Adversario inmovilizado

Derribar

Las acciones de derribo, aunque se
ejecuten principalmente desde la si-
tuacién en la que ambos adversarios
se encuentran de pie, también se dan
en situaciones en las que uno de los
adversarios estd de pie y otro en el
suelo.

El objetivo se centra siempre en pro-
vocar la caida de éste, lo que nos obli-
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ga a trabajar simultineamente con
esta unidad. Cuando proponemos lu-
chas por derribarse, los contendientes
intentan romperse mutuamente el
equilibrio, y experimentan los maxi-
mos niveles de dificultad en la ejecu-
cién de las caidas. Las caidas que se
den no serdn deseadas. El derribado
deberd solucionar este problema en
un breve periodo de tiempo y con la
suficiente eficacia como para evitar

un impacto desagradable. Los alum-
nos derribados de esta forma, habrin
de resolver caidas provocadas por un
adversario.

Si comparamos los derribos con las
restantes unidades motrices luctato-
rias, hemos de destacar la exigencia
de patrones mas finos por parte del
alumno. Conviene por lo tanto, traba-
jar las diferentes fases del derribo: el
agarre, el desequilibrio y la ejecu-
ciéon. Conviene ademds, trabajarlas
con y sin desplazamientos.

Algunas formas de derribo se pueden
ejecutar a través de los diferentes
agarres: agarre por encima del centro
de gravedad, agarre por debajo del
centro de gravedad y mixto.

Es necesario que el alumno practique
los derribos sin resistencias por parte
del compaifiero. Es necesario que
aprenda a ejecutarlo sobre compaiie-
ros que colaboran, para posteriormen-
te, explorar la posibilidad de aplica-
cién sobre adversarios que ofrecen
resistencia.

Posiblemente los derribos sean las ac-
ciones de la lucha que mas responsa-
bilizan al alumno de la integridad fi-
sica de su compaiiero. Es necesario
que el profesor insista en este aspecto
cuando plantea en clase tareas de este
tipo.

Tocar con miembros
superiores o inferiores

Tocar al adversario con miembros su-
periores y/o miembros inferiores du-
rante el transcurso de una lucha en el
lugar deseado y sin que esta accion se
transforme en un golpe, supone unos
cilculos perceptivo-motrices extre-
madamente rdpidos y precisos.

Este hecho nos obliga a ofrecer al
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Cuadro 6. SECUENCIA DE ACCIONES EN LOS EJERCICIOS DE DERRIBAR

[ S|tuac16n mncnal

o

|
|

B I

Agarre impuesto inicialmente \

N

I

Agarre de manos

Agarre por encima del centro de gravedad

Agarre mixto

\ Agarre por debajo del centro de gravedad
|
“ Otros

T

| Lucha porel equilibrio |

1

enel sueloj

=

Lucha po; imponer;I —l

agarre al adversario

{ Lucha por el ethbno t

|

Técnica de
derribo

tl‘é_crlica de derr‘ibo -

Caida

alumno patrones de movimiento sen-
cillos pero algo més estructurados
que los presentados en los grupos an-
teriores. Estos patrones han de prac-
ticarse dentro de un contexto adecua-
do facilitando la adaptacién del
alumno a la gran variedad de situa-
ciones que se le presentardn durante
la lucha. Hay que utilizar correcta-
mente los niveles de dificultad, ofre-
ciendo de forma ordenada recursos

que guien la bisqueda y faciliten la
resolucién.

Los ejercicios presentados a este
nivel, siempre hacen referencia a la
accién de tocar al adversario, y en
ningin momento se trabaja con ges-
tos cuya finalidad sea golpear a éste.
De hecho, se puede conseguir que el
segmento que tiene el propésito de
tocar algin punto del adversario, re-
corra la trayectoria a gran velocidad y

se controle eficazmente en el momen-
to del impacto. A su vez, si el contac-
to se establece con la parte apropiada
del segmento y en determinadas
zonas del cuerpo, se reduce alin mas
el riesgo de lesion.

Tocar es el paso previo a golpear con
control, hecho perseguido en los de-
portes de combate basados en esta uni-
dad motriz. En estos deportes, sélo se
pueden llegar a situaciones casi reales
de lucha utilizando protecciones ade-
cuadas. Ademas de estas protecciones,
para poder emplearse a fondo y experi-
mentar esa sensacion de lucha que nos
ofrecen los deportes basados en el acto
de coger, es necesario un amplio domi-
nio de las técnicas. Todo ello obliga a
disponer de un material especifico y a
emplear grandes periodos de tiempo
en el aprendizaje de los gestos.

Por supuesto, esta situacién excede el
ambito de la Educacién Fisica y las
pretensiones de este articulo, donde
se persigue exclusivamente, abordar
los niveles iniciales y ofrecer al profe-
sor de E.F. todo un amplio abanico de
recursos, que correctamente utiliza-
dos, permitan al alumno experimentar
las diferentes sensaciones propias de
las actividades luctatorias cuyo fin ul-
timo es tocar al adversario.

Dos alumnos, que intentan tocarse mu-
tuamente un punto de su cuerpo, se
desenvolverdn en un contexto percepti-
vo-motriz casi idéntico al que se daria
si el objetivo fuera golpearse. En esta
situacién, la comunicacién que se esta-
blece entre los contendientes, caracte-
ristica de las actividades luctatorias y a
la que algunos autores denominan con-
tracomunicacién, se vivenciard casi
con la misma intensidad.

Esta similitud de experiencias, al margen
de que el objetivo sea golpear o tocar al
adversario, no se daré dentro del contex-
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to afectivo. Tendrdan una mayor sensa-
cién de lucha, y emplearan las fuerzas
mds a fondo contra su adversario, dos
alumnos que intenter inmovilizarse mu-
tuamente en el suelo que dos que inten-
ten tocarse el pecho. Este hecho nos obli-
ga a recurrir al grupo de las actividades
de coger cuando pretendemos conseguir
objetivos de ese tipo. Asi, las actividades
de tocar exigen una menor participacién
del sentido del tacto y obligan a un
mayor control del gesto ofreciéndonos
un menor potencial catartico.

La accién de tocar al adversario con
miembros superiores, se puede tratar
en base a cuatro gestos fundamenta-
les, centrados en trayectorias fronta-
les, trayectorias circulares y trayecto-
rias de arriba a abajo.

Hay que trabajar con ejercicios que
desarrollen el control de estos gestos.
En un principio propondremos luchas
por tocar pecho, abdomen, espalda,
piernas y hombros. Posteriormente,
cuando el alumno ha adquirido un
mayor control sobre el gesto pasare-
mos a las luchas por tocarse mejillas
y cabeza por arriba. Se tocard el
punto del adversario con la mano
plana y conviene no proponer ejerci-
cios en los que haya que tocar la cara
mediante trayectorias frontales.

En cuanto a las acciones encaminadas
a tocar el cuerpo del adversario con
miembros inferiores, destaca un as-
pecto fundamental: la necesidad de
tecnificar los gestos de pierna para
poder llegar al adversario sin golpear-
lo y sin lesionarse el que ejecuta la
accion. Esto implica un mayor cono-
cimiento de estos gestos por parte del
profesor y una mayor practica por
parte de los alumnos antes de que po-
damos proponer tareas de lucha cen-
tradas en esta unidad motriz.

Las tareas se pueden orientar en base
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a patadas frontales, laterales y circula-
res. Con ellas podemos proponer lu-
chas por tocarse térax, abdomen y
hombros lateralmente.

Por iltimo, el menor control de las pa-
tadas por parte de los alumnos nos
obliga a seguir una serie de precaucio-
nes que exponemos a continuacion:

- EXCLUIR TODO EJERCICIO
CUYO OBIJETIVO DE LUCHA SE
CENTRE EN TOCAR LA CABEZA,

LA ESPALDA O LOS MIEMBROS
INFERIORES.

- NO PLANTEAR TAREAS CON
ESTA UNIDAD SI NO HAY EXPE-
RIENCIA PREVIA EN ESTE
GRUPO DE ACTIVIDADES POR
PARTE DEL ALUMNO.

- ANTES DE PROPONER TAREAS
DE LUCHA DEDICAR MAS TIEM-
PO AL APRENDIZAJE Y CON-
TROL DEL GESTO.

Cuadro 7. SECUENCIA DE ACCIONES EN LOS EJERCICIOS DE TOCAR CON

MIEMBROS SUP. O INF.

Tocar con miembros superiores

Ataque frontal

Ataques circulares |
Ataques de arriba a abajo }
|

Tocar al advcrsario#

| Tobillo J
|

i Adversario para J

Posicién inicial J

|

Tocar con miembros inferiores

Patada frontal
Patada lateral

Patadas circulares

———
Tocar al adversario |

|

[
Hombro
Térax
Abdomen

|

|

|
|

Adversario esquiva

No toca al adversario
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Paradas y esquivas

Esquivar implica salirse de la trayec-
toria del ataque. Parar, supone impe-
dir mediante un bloqueo que el ataque
llegue a su fin. En ambas unidades
motrices interviene todo el cuerpo, no
obstante, en las de parar el protago-
nismo lo adquieren los brazos y en las
de esquivar la cadera.

Las acciones cuyo propdsito es tocar
al adversario, ya sea con los miem-
bros inferiores y/o superiores pertene-
cen al ambito ofensivo o de ataque.
Las esquivas y paradas estdn integra-
das en el contexto de la defensa.

En toda lucha en la que los adversa-
rios pretenden tocarse, son ineludibles
las paradas y esquivas. Quizd, estas
unidades sean mds instintivas y auto-
maticas que las que persiguen el ata-
que, pero no por ello dejan de ser exi-
gentes en cuanto a la discriminacién
de estimulos y sincronizacién de ges-
tos. En muchos casos ambas unidades
se apoyan mutuamente, se esquiva a
la vez que se para o se para a la vez
que se esquiva.

Al proponer tareas con ambas de
parar y esquivar, pasaremos de aplica-
ciones sobre gestos lentos de trayec-
torias amplias y conocidas, a aplica-
ciones sobre gestos rapidos de
trayectorias cortas y desconocidas. Se
puede bloquear el ataque del adversa-
rio con paradas altas, medias y bajas.
Con respecto a esquivar se pueden
emplear esquivas circulares, hacia
atras, con pies fijos o moéviles, etc...;
todas ellas basadas principalmente en
giros de cadera.

Ambas unidades motrices se trabajan
simultdneamente con los gestos de
tocar. No todas las formas de ataque
pueden ser objeto de la misma forma
de defensa. Unos ataques pueden ser

Cuadro 8. SECUENCIA DE ACCIONES EN LOS EJERCICIOS DE PARAR Y

ESQUIVAR

[ Situacién inicial |

Ataque con miembros sup. ‘

Ataque con miembros inf. |

— |

=
i No tocado |
L Defensa |

Parada ‘ Esquiva

i
Alta Apoyénd . o
: w andose sin mover pies
Me'dla Dep(f:;sa pies ‘ Moviendo pies
Baja ‘ ‘ ) [ ‘

Torsiones de

[ tronco ‘ Laterales
l Agachédndose | | Giros
1 ‘ | Hacia atras |
‘ J Saltando
'i Contraataque ‘7

neutralizados por unas formas de de-
fensa y no por otras. Asi y como,
unas formas de defensa s6lo pueden
neutralizar unas formas de ataque y
no otras. El alumno ha de ser capaz
de utilizar la parada y/o la esquiva
apropiada para los diferentes ataques,
hecho que exige una prictica bien
programada y muy progresiva.

Las paradas y esquivas estdn intima-
mente relacionadas con un aspecto
tictico que excede las pretensiones
del articulo, el contraataque. Una de
las formas mas efectivas de contraata-
car al adversario es aprovechando el

desequilibrio posterior a un ataque
neutralizado, situacién en la que éste
descubre zonas de su cuerpo anterior-
mente protegidas.

Por dltimo, conviene considerar un
aspecto importante con respecto a la
seguridad de los practicantes. Cuando
proponemos ejercicios de tocar con
miembros inferiores, es necesario
conseguir, que el alumno no abra las
manos cuando para un ataque, espe-
cialmente en las fases iniciales.
Hemos mencionado en el capitulo an-
terior la falta de control al trabajar
con esta unidad motriz, si afiadimos
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la falta de ajuste por parte del alumno
al realizar las paradas, cabe esperar
lesiones en aquellos practicantes que
mantengan los dedos extendidos
cuando se produzcan choques entre la
pierna de ataque y la mano de defen-
sa. Para evitar esto, podemos hacer
que los alumnos sujeten monedas u
otro objeto parecido para que progre-
sivamente adquieran la costumbre de
cerrar la mano en la defensa.

Tocar con objetos

Muchos deportes de combate persi-
guen tocar zonas del adversario con
un objeto. Este no es més que la pro-
yeccién de los miembros superiores.
Esta proyeccién del segmento de ata-
que implica un aumento de la distan-
cia entre contendientes. La forma
como se sujete el objeto determinara
en gran medida los desplazamientos y
trayectorias posibles. El objeto de ata-
que se puede sujetar con una o con las
dos manos. Estas dos sujeciones im-
plican diferencias especialmente en
los desplazamientos.

Se desarrollardan técnicas de defensa
de la misma forma que en los otros
grupos de tocar. Los combatientes
efectuardn paradas con los objetos y
esquivas con todo el cuerpo. Las es-
quivas son semejantes a las estudia-
das en el grupo anterior, quizd la
tnica diferencia sea que se realizan a
mayor distancia del adversario. Las
paradas bajas, medias y altas, se lle-
vardn a cabo con el objeto propio de
la lucha o con otros ajenos a ésta
como el caso del escudo o la pica.
Asi, podemos presentar un grupo de
ejercicios donde se utilizan escudos y
picas, exclusivamente desde el punto
de vista defensivo y jamds como obje-
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Cuadro 9. SECUENCIA DE ACCIONES EN LOS EJERCICIOS DE TOCAR

CON OBJETOS

Egarr; dé obj:o_égﬁ Vdos man;sl -

Posicién inicial ]

B l Agarre de objeto con una manﬂ

Ataque frontal

Ataques circulares laterales

Ataques de arriba a abajo

‘ i)efel;sas “

|

] Paradas l

j Con porra de espuma }

[ Esquivas |

| Conpicaccomza_|

tos ofensivos. El escudo se puede fa-
bricar con cartén y gomas.

Los ataques con objetos pueden estar
basicamente regidos por los gestos
expuestos en el grupo de tocar con
miembros superiores. Se estudian
pues, ataques frontales, circulares y
de arriba a abajo.

El objeto con el que se van a efectuar
los ataques y las defensas puede ser
una “porra de espuma”. La “porra de
espuma” se puede fabricar por los
alumnos y ha de reunir una serie de
condiciones con el fin de proporcio-
nar un méaximo de seguridad. Pode-

mos fabricarla con materiales muy
accesibles como tubo de cartén, cinta
adhesiva (de empaquetar) y espuma.
El tubo de cartén se forra interior-
mente con papel y exteriormente con
espuma, esta ultima se sujeta entre si
y al tubo a través de la cinta adhesiva.
Por dltimo se puede fabricar una
bolsa de tela para forrarla.

Durante la confeccién de la “porra de
espuma”, hay que prestar atencién a
una serie de requisitos. En primer
lugar que sea lo suficientemente blan-
da como para que no se dafe los
alumnos. En segundo lugar, que sea
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lo suficientemente resistente como
para que no se rompa. Otro aspecto a
considerar es que por la punta sea am-
plia y blanda, con objeto de que
ofrezca seguridad si accidentalmente
un ataque llegara a tocar la Orbita,
protegiendo asi las estructuras ocula-
res. Con respecto a este ultimo punto
se puede conseguir una mayor seguri-
dad si proponemos la utilizacién de
gafas tipo “ski”.

A pesar de todas estas medidas no
permitiremos los golpes frontales diri-
gidos a la cara y concienciaremos a
los alumnos a controlar siempre la ac-
cién de tocar.

Ejercicios combinados

Son aquellos ejercicios en los que la
estructura de juego se aproxima mds
a las existentes en los deportes de
combate. Tanto en el grupo de activi-
dades de coger como en el de activi-
dades de tocar se aplican ejrecicios
en los que aparecen las diferentes
unidades motrices combinadas. Con
estas estructuras se producen encade-
namientos durante la lucha y se com-
prometen en mayor medida los es-
quemas tacticos.

Cuadro 10. SECUENCIA DE ACCIONES EN LOS EJERCICIOS COMBINADOS

Posicién inicial

Lucha de pie

A 4

Lucha por el agarre

Luchaen el sueloJ
4

< ‘—+_+——\
[ Agarre establecido

y

L 4

Por tocarse con M.S.

Por tocarse con M.1.

1

Por tocarse con porra

A 4

agarre con una mano o

Otros
con dos manos
E 3 A A v A A 4
Defensa Tocado )
v
Parada con brazos Final IT)en’ibo Inmovilizado
Parada con escudo o pica v
A 4 A 4
Parada con porra Salida de
L:| Esquiva | Final inmovili.

v

Lucha por un espacio
Lucha por un objeto
Lucha por el equilibrio

Lucha por inmovilizar

E S
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