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Sistema de Defensa Personal

- CIENTIFICO
- Biomecanica del cuerpo humano
- Funcionalidad de las palancas

- Reflejos condicionados

- RACIONAL

- Racionalismo cartesiano (4 postulados)

- PROGRESIVO

- De lo facil a lo dificil



CIENTIFICO

- Biomecanica del cuerpo humano:

o

o

Todo profesor de Yawara-Jitsu debe tener conocimientos precisos de anatomia, para realizar las
técnicas con la precision necesaria, y conseguir de esta forma el maximo rendimiento con el
minimo esfuerzo.

En la realizacion de luxaciones, estrangulaciones y atemis, influye de forma extraordinaria:

El comportamiento muscular (como soporte y ayuda).

El comportamiento articular (conocer los limites de la movilidad articular en la flexion, extension,
pronacion, supinacion, deslizamiento, circunduncion, abduccion, aduccion y rotacion).

El comportamiento nervioso (en las presiones y en el reflejo condicionado).

- Funcionalidad de las palancas:

Todas las luxaciones estan basadas en palancas. En algunas, el punto de apoyo es una parte del
cuerpo ejecutante de la técnica (mano, mufieca, antebrazo, brazo, hombro, cuello, pecho, pierna,
tibia o pie). En otras es la propia limitacién articular, combinada con una torsién, flexién o
circunduncidn. Para que la palanca sea efectiva deben darse dos condiciones esenciales:

o Punto de apoyo firmemente posicionado e inamovible.
o Maximo brazo de palanca (aplicando la presion o desplazamiento del brazo de palanca en su porcion

mas alejada del punto de apoyo (extremos).

-El reflejo condicionado:

Ivan Petrovich Pavlov, fisidlogo ruso, que recibio el premio Nobel en el afio 1904, era especialista
en cirugia, e investigd el aparato circulatorio y la tensién sanguinea, experimentando con perros.
Después paso a estudiar el aparato digestivo e introdujo una fistula quirtrgica en el estbmago de
los perros para estudiar el jugo gastrico de animales vivos, sin anestesia. Fue durante esos
experimentos cuando descubri6 el reflejo condicionado, observando que si tocaba una campana
justo antes de proporcionarle comida al perro, después de cierto nimero de coincidencias, el
animal secretaba saliva al escuchar la campana, aungue no se le proporcionara comida. En 1903,
Pavlov present6 la teoria de los reflejos condicionados en el XIV Congreso Internacional de
Medicina, celebrado en Madrid. Su descubrimiento ha tenido importantes consecuencias para el
estudio del aprendizaje y la conducta animal.

La teoria del reflejo condicionado sefiala la asociacion de un reflejo o reaccion determinada, como
consecuencia de un estimulo previo. En el aprendizaje del deporte y las artes marciales esta
asociacion es fundamental para lograr la espontaneidad y el automatismo muscular. En la defensa
personal, esta reaccion automatica es imprescindible, ya que los ataques pueden ser subitos y no
hay tiempo para pensar qué técnica emplear.

La percepcidn y reaccion subconsciente espontanea o adquirida mediante numerosas repeticiones
del mismo movimiento ante el mismo o parecido estimulo, es mas répida y certera, porque sigue el
circuito neuronal creado para tal operacion sin necesidad de pasar por el centro de decision
consciente. La mente discursiva o razonadora no debe intervenir en la accion, porque aumenta el
tiempo de cronaxia (tiempo que tardan en reaccionar los musculos ante la percepcion de un
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estimulo), ya que el mensaje ha de pasar por el I6bulo frontal que evalla, decide, duda y, al fin,
ordena acertada o desacertadamente.

Es de capital importancia:
o Aprender perfectamente la accidn (técnica) a realizar ante el estimulo (agresion).
o Grabarla en el subconsciente ayudada por las emociones, realizando la accion con la maxima
concentracion, visualizando la agresion como si realmente estuviéramos en peligro.

RACIONAL

Renato Descartes fue el fundador del racionalismo moderno. Es conocida su famosa frase “cogito ergo
sum” (“pienso luego existo”), y su método cartesiano de la duda metddica (dudar de todo lo que no
comprobemos personalmente).

El método de ensefianza del Yawara-Jitsu, sigue sus cuatro postulados:

- No hay que aceptar nada como verdadero que no se sepa con evidencia que lo es, evitando la
precipitacion.

- Hay que dividir cada una de las dificultades (atemis, luxaciones, katas...) que nos encontremos en
tantas partes como sea necesario para superar el problema y progresar adecuadamente.

- Es necesario proceder ordenadamente en la ensefianza, siguiendo los programas de grados, desde lo
mas sencillo o basico a lo mas complicado o superior.

- Hacer siempre enumeraciones completas y revisiones generales que me aseguren que no hemos
omitido nada en el aprendizaje.

PROGRESIVO

Los programas de Yawara-Jitsu siguen una progresion continua que favorece el aprendizaje. Primero hay
que aprender las técnicas sencillas, después las dobles, después las triples y, por ultimo, las multiples.
Primero de frente, después de costado y por ultimo de espaldas. También comenzaremos primero contra
un agresor, para seguir posteriormente aumentando de forma progresiva el numero de agresores.

SIGNIFICADO DE LOS ESCUDOS

- Escudo del pecho: el circulo simboliza la perfeccion, algo que no tiene ni principio ni final, ya que nunca
dejamos de aprender (cuando hemos completado el circulo lo volvemos a iniciar).

El circulo también sefiala la importancia de la inercia que conseguimos en el movimiento circular que
realizamos en las técnicas de Yawara-Jitsu. El circulo interior, concéntrico al exterior, lleva en su interior
dos semicirculos, con los ideogramas “Yawara” y “Jitsu”.

- El escudo de la manga: el circulo lleva en su interior la “B” mayuscula, de Budo, que engloba todas las
artes marciales, ya que el practicante de Yawara-Jitsu, puede considerarse un budoka, puesto que es un
artista marcial completo, capaz de dar golpes con todas las partes del cuerpo, sabe hacer luxaciones,
estrangulaciones, proyecciones, barridos, inmovilizaciones, llaves de piernas, manejo de armas, etc.



- El escudo de la espalda: sefiala la proyeccion internacional del Yawara-Jitsu con la creaciéon de la
Federacion Internacional de Yawara-Jitsu, que reconoce los grados obtenidos dentro de esta Federacién en
todo el mundo.



CONOCENOS

DEFINICION

La denominacién Yawara-Jitsu y su traduccion moderna (defensa personal cientifica), procede del
milenario Yawara o “Arte de la Agilidad”, a partir del cual surgieron diversas escuelas como el Wa-Jitsu,
Tai-Jitsu, Kumuishi o Kempo.

GENESIS

Nace el Yawara-Jitsu alla por el afio 1975, tras un largo periodo de gestacion en las instalaciones del
legendario gimnasio Toyama de Malaga — fundado en el afio 1964 -, hoy tristemente desaparecido.

El origen de este moderno sistema de defensa personal, responde a la necesidad de utilizar diversidad de
técnicas de autodefensa ante las mas variadas agresiones, con una eficacia probada, aprendiendo mediante
una pedagogia adaptada a la mentalidad occidental.

La seleccion de las mejores técnicas para la defensa personal, procedentes de variadas artes marciales
(Judo, Karate, Aikido, Kung-Fu, Boxeo Tailandés, Lucha libre, etc), su depuracién (teniendo en cuenta el
comportamiento articular, muscular y nervioso), la aplicacion de las leyes fisicas que rigen la mecanica de
las palancas, y el entrenamiento basado en los principios y teorias de Pavlov, sobre los “reflejos
condicionados”, para facilitar la asimilacion y la espontaneidad en un enfrentamiento real, conforman un
sistema de defensa personal cientifico, racional y progresivo, que consigue el maximo rendimiento con el
minimo esfuerzo.

EL FUNDADOR

Miguel J. Pérez Carrillo es uno de los pioneros de las artes marciales en Espafia, con mas de 50 afios de
practica. Militar de profesion (AGM de Zaragoza, VII promocion), es Licenciado en Educacion Fisica y
escritor de numerosas obras deportivas dedicadas a las artes marciales y la cultura fisica, de las que
podriamos destacar “Gimnasia para todos (premiada por el Consejo Superior de Deportes), Judo Infantil
(primer libro sobre esta materia editado en lengua castellana) o Yawara-Jitsu (agotado, y que cristaliza sus
conocimientos en defensa personal). Es Gran Maestro Internacional de Yawara-Jitsu 10° Dan, Maestro
Entrenador Nacional de Judo 2° Dan, Maestro Entrenador Nacional de Jiu-Jitsu 3° Dan, Cinturén Negro de
Karate 2° Dan. Ha practicado multitud de artes marciales tanto orientales como occidentales, desde la
Lucha Libre o el Sambo, a la Esgrima o el Boxeo inglés, el Kobudo o el Aikido.

Su incansable actividad docente, le lleva a impartir clases de Defensa Personal tanto en el &mbito civil
(multitud de gimnasios, clubes deportivos y colegios) como en el militar (policias nacionales, locales,
vigilantes de seguridad y escoltas), clases continuas y cursos intensivos.

Ha desarrollado, partiendo de la metodologia y técnicas del Yawara-Jitsu y su amplia experiencia (ha sido
profesor de tiro y defensa personal de la Policia Armada y otros cuerpos de seguridad por mas de 15
afios), un programa policial completisimo que imparte en los Cursos Master en Defensa Personal Policial,
considerados como los seminarios mas completos que se imparten en Europa en materia policial.

IMPLANTACION

El Yawara-Jitsu se practica ya en mas de 40 clubes, principalmente de Andalucia, Madrid, Galicia y
Murcia. En el extranjero se ha introducido en Portugal y Dinamarca.



TECNICAS

LUXACIONES Y ESTRANGULACIONES

Las luxaciones de Yawara-Jitsu se basan en el principio del maximo rendimiento con el minimo esfuerzo.
Estan basadas en un exhaustivo estudio del sistema articular, muscular y nervioso. La precision en su
ejecucion es basica, ya que una pequefia variacién en el angulo de presién o en la correcta posicion del
punto de apoyo, provoca una merma considerable en su efectividad.

El movimiento circular en su aplicacion, imprime a la técnica una inercia dificil de contrarrestar,
aprovechando la accién del agresor (al inicio de la técnica), o su reaccion de oposicién en el desarrollo de
la misma.

Decia Arquimedes, filosofo y matematico griego, que seria capaz de mover el mundo si dispusiese de un
apropiado punto de apoyo. La técnica de las palancas, con un posicionamiento firme de su punto de
apoyo, es esencial en muchas de las luxaciones y estrangulaciones de Yawara-Jitsu.

Podemos agrupar las luxaciones en dos grandes grupos:

- Luxaciones con brazo recto

- Luxaciones con brazo flexionado

La razdn de la importancia de estas dos posiciones, es que la resistencia muscular es nula y, por lo tanto, la
capacidad de aplicar una luxacion con gran efectividad es muy grande.

El “tai-sabaki” — giro del cuerpo en perfecto equilibrio — es esencial en la correcta ejecucion de las
técnicas de Yawara-Jitsu. Se trata de una esquiva circular que anula, por rotacion del cuerpo, el ataque del
adversario, aprovechando la fuerza del contrario en una accion positiva.

PROYECCIONES

Los lanzamientos y proyecciones utilizados en el Yawara-Jitsu son, basicamente, los utilizados en Judo
(de pierna, cadera y hombro), seleccionando las méas adecuadas a la defensa personal y su aplicacion real.
De esta forma, en su practica y ensefianza se tendran en cuenta las posibles variantes de las mismas sin la
necesidad de una chaqueta y pantalon lo suficientemente consistentes para realizar un desequilibrio y
sujecion ortodoxa.

Los barridos utilizados provienen del Judo, Karate, Jiu-Jitsu y Kung-Fu, y son tanto con agarre como sin
él, y tanto estaticos como en movimiento. Al igual que las proyecciones y lanzamientos, en su practica y
ensefianza se tendra en cuenta su aplicacion real.

ATEMIS

Definiendo “atemi” como golpe a punto vital, el arsenal de atemis del Yawara-Jitsu, es ilimitado, ya que
cualquier parte del cuerpo humano es susceptible de ser utilizada como arma natural (manos, pies, codos,
rodillas, cabeza, caderas, dientes, tibias, etc.). Las combinaciones son amplisimas y los recursos variados.
Los atemis provienen del Karate, Boxeo, Kempo, Kung-Fu y Boxeo Tailandés. Es conveniente su
entrenamiento a pie firme y en desplazamiento, tanto de forma unitaria como en combinaciones.

TRABAJO DE SUELO




El trabajo de suelo en Yawara-Jitsu es muy completo, asimilando técnicas de Judo, Sambo, Jiu-Jitsu y
técnicas propias. Contempla el Yawara-Jitsu el trabajo de suelo como una posicidn posible pero no
necesariamente definitiva (en la lucha real, cuanto menos tiempo pasemos en el suelo, mejor). Las
inmovilizaciones sirven de transicion hacia el atemi y/o la luxacion, tanto de brazo (dedo, mufieca, codo,
hombro), como de pierna (tobillo, rodilla, cadera) o cuello. Cualquier posicion del contrincante — prono,
supino o cuatro puntos de apoyo — es posible contrarrestar con rapidez y eficacia.



KATAS

DEFINICION

Un kata es un conjunto de movimientos de defensa y de ataque encadenados, que se realizan contra
adversarios imaginarios.

PUNTOS ESENCIALES

O O O O O O O

Tensioén:

Concentracion:

La concentracion debe ser maxima para no recibir interferencias exteriores. Todas nuestras
energias, fisicas y mentales, deben emplearse en su ejecucion sin la mas minima
distraccion.

La explosividad en las técnicas del kata es esencial. Pasar de la relajacion del momento
previo a la accion, a la maxima tension en el instante del golpe o técnica empleada.

Postura bésica:

Las posturas basicas realizadas correctamente en el desarrollo de un kata, nos confieren la
estabilidad necesaria para efectuar cualquier movimiento con fluidez y potencia. Las
posturas basicas del Yawara-Jitsu son :

Posicion de firme
Posicion de saludo
Fondo corto
Fondo largo

Jinete
Gato

Posicion de piernas cruzadas

Mirada:

Kiai:

Es fundamental mirar fijamente al punto al que estamos golpeando, para focalizar toda
nuestra energia correctamente. De no ser asi, nuestro campo visual y nuestra concentracion
disminuyen.

El Kiai es un potente grito que parte del estbmago y que tiene por funcion sorprender al
adversario y conferir a nuestra accion una fuerza suplementaria (el ki). La ejecucion de un
kiai en su momento — simultaneamente al golpe — y con toda su potencia, aporta al kata un
caracter decidido y una voluntad inquebrantable.

Principio y Final:

Aungue todo el kata debe ejecutarse con el méximo de concentracion, decision, y potencia,
el principio y el final del mismo deben cuidarse especialmente, teniendo en cuenta que la
primera y la Gltima imagen de un kata son las que mas se retienen en la memoria y que
pueden, en caso de no efectuarse con la concentracion precisa, dar al traste con un kata
excepcionalmente realizado.



CUALIDADES

La practica de los katas mejora nuestra concentracion, el control sobre nuestro propio cuerpo, nuestra
fluidez, nuestra técnica basica y ademas ejercita nuestra memoria. En las clases infantiles son esenciales
para mantener la disciplina y aumentar la autoestima de los alumnos.

KATAS BASICOS

El Yawara-Jitsu dispone de 7 katas basicos, uno por cada cinturdn (excepto el azul y el marrén, que tienen
dos katas en su programa de grados). En cada uno de los katas basicos se practican los atemis que se
ensefian en cada cinturén. Dichos katas van aumentando de dificultad, siendo el tercer kata, por su
extension y dificultad, el que marca el abandono de la condicion de principiante y el acondicionamiento
necesario para aprender los katas sucesivos, basicos y superiores.

KATAS SUPERIORES

El Yawara-Jitsu tiene 10 katas superiores que van aumentando a medida que los profesores realizan como
tesina para 4° y 5° Dan un kata original. Los katas superiores son:

- Yawara

- Palo corto

- Atemis

- Tierra

- Bo

- Defensivo

- Punal

- Daoble palo corto
- Doble punal

Los katas que se realizan con armas (yawara, palo corto, bo, tonfa y puiial) requieren previamente
practicar el manejo de dicha arma para optimizar el aprendizaje y asimilacion de las técnicas.
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COMBATE TOTAL

DEFINICION

El combate total de Yawara-Jitsu es una modalidad deportiva que permite al practicante utilizar sus
conocimientos de una forma contundente, practica y segura. Su objetivo principal es preparar al
competidor para una posible agresion real.

DESARROLLO

El enfrentamiento consta de dos periodos de tres minutos cada uno, separados por un minuto de descanso.
En el primer asalto sélo estan permitidos los golpes y barridos sin agarre. En el segundo tiempo estan
permitidos, ademas, las proyecciones, los barridos con agarre, las luxaciones y las estrangulaciones.

GOLPES Y TECNICAS PERMITIDAS

En el primer tiempo estan permitidos todos los golpes de pufio, mano y codo, en el peto y casco. Con la
pierna estan permitidas todo tipo de patadas y rodillazos en el peto. En el casco estan permitidas toda clase
de patadas circulares, estando prohibidas las patadas frontales y laterales directas a la cara. Asimismo esta
permitido el Low-Kick o patada con la tibia a la cara exterior del muslo.

En el segundo asalto, estdn permitidos todos los golpes en el peto y el Low-Kick en la cara externa del
muslo pero esta prohibido golpear en la cabeza. Estan permitidas todas las proyecciones de hombro y
cadera, los lanzamientos de pierna y los barridos. Est4 prohibida cualquier proyeccion en la que se agarre
solamente el cuello, por el posible riesgo de lesion cervical. Estdn permitidas las estrangulaciones en las
que exista un fondo 6seo y no se realicen con traccion. Se pueden realizar todo tipo de luxaciones, a los
dedos, el codo, el hombro, la cadera, la rodilla o el tobillo.

UNIFORMIDAD Y PROTECCIONES

El Combate Total, al igual que los Katas y la Defensa Personal, se realizardn con el uniforme
reglamentario, estos es, chaqueta blanca con los escudos correspondientes, pantalon negro y cinturdn.

Las protecciones para el primer periodo son:

- Enlos brazos: coderas, antebrazos y guantes cerrados tipo Boxeo (8 o 10 0z.).

- En las piernas: rodilleras, tibias y botines tipo Full-Contact.

- Resto del cuerpo: coquilla, peto y casco cerrado (careta transparente).

Para el segundo asalto se retira el casco y se cambian los guantes por otros abiertos que permitan el agarre.

ARBITRAJE Y PUNTUACION

El combate sera dirigido por un juez central, encargado de comprobar la uniformidad y la correcta
colocacion de las protecciones, iniciar y detener el combate cuando las circunstancias asi lo requieran y
amonestar a los competidores que infrinjan las normas.

Los tres jueces de esquina seran los encargados de puntuar en sus cartulinas el resultado de los dos
periodos del combate, entregando las fichas de puntuacion al juez central, que levantard, una vez
finalizado el combate, la mano del vencedor.

El combate se puede ganar por puntos, por abandono (por lesion o sumision), superioridad o
descalificacion.
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ENTRENAMIENTO

El entrenamiento de combate como tal, no debe iniciarse hasta que han pasado como minimo seis meses
de ensefianza y los atemis, inmovilizaciones y barridos basicos se han asimilado correctamente. Con
antelacion es conveniente practicar ejercicios de pre-combate de pie y suelo. Posteriormente pasar al
aprendizaje del combate de pie y de suelo por separado y, sélo cuando ya se adquiere un nivel de cinturdn
azul y 16 afos se considera al alumno preparado para la competicion.

Es provechosa la utilizacién de manoplas y paos de golpeo con asiduidad para mejorar la potencia y
precision de patadas y pufietazos.
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1. DEFINICION DE ANATOMIA

La Anatomia es la Ciencia que tiene por objeto dar a conocer el nimero, estructura, situacién y relaciones
de las diferentes partes del cuerpo de los seres vivos.

Para el conocimiento de la Anatomia Humana, vamos a estudiar los aspectos basicos del sistema
esquelético, muscular, nervioso y cardiorrespiratorio asi como su aplicacion en la ensefianza y aprendizaje
del Yawara-Jitsu.

2. SISTEMA ESQUELETICO

Los huesos, junto con los musculos, nervios y articulaciones, son los principales artifices del movimiento
del cuerpo y estan en contacto entre si mediante articulaciones estables sujetas por los ligamentos.

El sistema esquelético tiene varias funciones:

- Soporte:
Sirve de sostén de los tejidos blandos y mantiene la postura erecta del cuerpo.

- Proteccion:
Protege estructuras y érganos delicados como el cerebro, la médula espinal, los pulmones,
el corazon y los grandes vasos de la cavidad toracica.

- Movimiento:
Los huesos sirven de palancas en las que se insertan los musculos del cuerpo que, al
contraerse, producen el movimiento.

- Deposito:
Los huesos funcionan como areas de depdsito de las sales minerales, especialmente del
calcio y el fosforo.

- Celular:

En el interior de algunos huesos, se encuentra la médula roja en la cual, se forman las
células sanguineas.

2.a. COMPOSICION OSEA

El hueso esta formado en un 30% por una sustancia organica (Osteina) y en un 70% por una sustancia
mineral (Fosfato de Calcio).

Los huesos estan constituidos por dos clases de tejido dseo:
- Compacto
- Esponjoso

El tejido compacto esta formado por pequefias ldminas adosadas y conforma la parte exterior del hueso.
En el interior, el tejido esponjoso estd formado por pequefias laminas que no estan adosadas sino que se
entrecruzan, formando celdillas con espacios vacios. Esta estructura confiere al hueso rigidez y
resistencia, a la vez que cierta elasticidad. Los huesos estan recubiertos de una membrana fibrosa llamada
periostio.

2.b. TIPOS DE HUESOS
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Los huesos se clasifican en base a su forma en seis tipos:
- Largos:
Los de las piernas, brazos y dedos de manos y pies.

- Cortos:
Los de las mufiecas (carpo) y tobillos (tarso)

- Planos:
Los del craneo, esternon, costillas, omaplatos y pelvis.

- lrregulares:
Pertenecen a este grupo las vértebras y algunos huesos de la cara

- Suturales:
Entre las suturas de algunos huesos del craneo

- Sesamoideos :
Se desarrollan en los tendones o ligamentos, como en las rétulas.

2.c. DIVISION DEL SISTEMA ESQUELETICO

El esqueleto humano consta de un nimero determinado de huesos agrupados en dos zonas principales:
esqueleto axial y esqueleto apendicular.

El esqueleto axial estd formado por los huesos que forman el craneo y la cara, la columna vertebral, el
esternon y las costillas.

El esqueleto apendicular consta de los huesos que componen la cintura escapular, las extremidades
superiores, la cintura pélvica y las extremidades inferiores.

I. ESQUELETO AXIAL

- Huesos del craneo:
Frontal
Parietales
Temporales
Occipital

- Huesos de la cara

Nasal

Molares

Maxilar superior
Maxilar inferior

o O O O

- Huesos de la columna vertebral:
o 7 Veértebras Cervicales
o 12 Vértebras Dorsales
o b5 Veértebras Lumbares
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o 5 Vértebras Sacras
o De 3 a5 Vértebras coccigeas

Huesos del esternon y costillas:
Esternon
7 Costillas Fijas o Verdaderas
3 Semimdviles o Falsas
2 Mdviles o Flotantes

O O O O

ii. ESQUELETO APENDICULAR

- Huesos de la cintura escapular
o Clavicula
o Escépula

- Huesos de las extremidades superiores
Hamero

Cubito

Radio

Carpo (huesos de la mufieca)
Metacarpo

Falanges

O O O O O O

- Huesos de la cintura pélvica:
o Coxales
o Sacro
o Coxis

- Huesos de las extremidades inferiores
Fémur

Roétula

Tibia

Peroné

Tarso (huesos del tobillo)
Metatarso

Falanges

O O O O O O O

2.d. ARTICULACIONES

En Anatomia, el nombre de articulacion se otorga al conjunto de partes duras y blandas que establecen una
conexion entre dos 0 mas huesos inmediatos.

La variedad de movimientos articulares depende de la estructura de las superficies articulares y atendiendo
a su movilidad, pueden clasificarse en:

- Sinartrosis o Inmoviles (craneo y cara):
Los huesos quedan unidos mediante membranas fibrosas o cartilaginosas.

- Anfiartrosis o0 Semimoviles (columna vertebral):
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El movimiento articular se reduce a cortos desplazamientos laterales, estando las vértebras
unidas por discos intervertebrales, que se adhieren fuertemente a las superficies 6seas,
actuando como amortiguador.

- Diartrosis 0 Mdviles compuestos de:

o Superficie articular
o Cartilago que las recubre
o Medios de union o Ligamentos
o Medios de deslizamiento 0 Membranas lubrificadas por liquido sinovial.
Las articulaciones maéviles pueden realizar distintas acciones:
o Flexidn: aproximacion entre dos segmentos 0seos contiguos.
o Extension: separacion entre dos elementos dseos contiguos.
o Pronacion: rotacion del antebrazo para colocar la palma de la mano hacia abajo.
o Supinacion: rotacion del antebrazo para colocar la palma de la mano hacia arriba.
o Deslizamiento: movimiento que realizan las articulaciones planas deslizandose las dos caras en
sentido opuesto (movimiento del tarso o carpo).
o Circunduncion: movimiento circular en el que el extremo del miembro que actta describe un cono

respecto a la extremidad de origen.

o Abduccion: movimiento realizado por los brazos o las piernas cuando se alejan de la linea central o
eje del cuerpo

o Aduccion: movimiento realizado por los brazos o las piernas cuando se aproximan de la linea central
0 eje del cuerpo.

o Rotacion: movimiento en el que una articulacion gira o pivota sobre otra describiendo circulos o
semicirculos.

El conocimiento del movimiento articular es fundamental en la aplicacion de las técnicas de luxacion con

el objeto de obtener el maximo rendimiento con el minimo esfuerzo.

Podemos ejemplificarlo con la luxacion interior:
- La maxima efectividad de esta técnica se consigue con una flexién del brazo que queremos luxar,
esto es, aproximar al maximo el himero con el radio y el cubito, apoyando el codo del agresor en
su costado para buscar un punto de apoyo Yy eliminar la resistencia que ejerceria el movimiento de
circunduncién de su hombro. Como su propio nombre indica, la luxacion interior se realiza cuando
partiendo de la flexion de la mufieca, procedemos al mismo tiempo a la rotacién de su mano hacia
el interior, ya que, de no existir rotacion, estariamos hablando de una luxacion en zeta.

3. SISTEMA MUSCULAR

Los masculos son érganos o tejidos que bajo el efecto de un estimulo, son capaces de contraerse y
producir movimiento. Esta contraccion se puede realizar de dos formas:

- Voluntariamente

- Involuntariamente

Los musculos voluntarios son de fibra estriada y se disponen alrededor de los huesos (son los 6rganos
activos de la locomocion).

Los musculos involuntarios forman membranas en los aparatos digestivo, circulatorio, respiratorio, etc,
por lo que también se les denomina viscerales, y son de fibra lisa.

El musculo cardiaco tiene caracteristicas especiales, ya que es estriado pero involuntario y se encuentra
solamente en las paredes del corazén.

17 )



3.a. ESTRUCTURA DEL MUSCULO

Los musculos estan constituidos por el tejido muscular, formado por fibras musculares o células agrupadas
en haces envueltos en una red conjuntiva (las aponeurosis o fascias), que evitan desviaciones y roturas
durante su concentracion, a la que se adhieren los nervios que lo inervan, asi como los vasos sanguineos
que lo vascularizan.

En cada musculo hay que distinguir una parte contractil formada por las fibras carnosas que componen el
cuerpo o vientre del muasculo y, por otra parte, los tendones, de naturaleza fibrosa, que unen el masculo
con el hueso mediante la insercion.

3.b. MECANICA DEL MOVIMIENTO MUSCULAR

El mdsculo estd compuesto por un 75% de agua, un 20% de proteinas y un 5% de otras sustancias
(glucogeno, grasas, etc) y constituyen el 50% de la masa del cuerpo.

El musculo se contrae al recibir un impulso del sistema nervioso que hace liberar una sustancia
transmisora (acetilcolina) que excita las fibras musculares. Estos impulsos viajan a través de la membrana
muscular a una velocidad de 1 a 3 m/s, produciendo un acortamiento de las miofibrillas.

La contraccién de un musculo depende de la cantidad de fibras que se contraen y no de la intensidad o
grado de concentracion, ya que las fibras obedecen a la ley del “todo o nada”, de manera que si el estimulo
es débil, es ignorado, mientras que si es fuerte, el musculo realiza una contraccion maxima.

Basicamente, la fuente de energia para la contraccion muscular son los carbohidratos almacenados en el
musculo en forma de glucogeno. Para sintetizar esta energia, el glucégeno se descompone en glucosa
(azUcares simples) para asi poder ser consumido por el musculo.

Cuando un musculo se contrae, se acorta, tirando de los tendones, que al estar insertados en los huesos,

producen movimiento gracias a las articulaciones, que funcionan como bisagras. Existen diversas formas
de contraccion muscular.

3.c. TIPOS DE CONTRACCION MUSCULAR

- Isométrica:
Es una contraccion en la que el madsculo, a pesar de ejercer fuerza y aumentar la tension de
sus fibras, no puede vencer una resistencia. Por lo tanto, al no existir acortamiento
muscular, no se produce movimiento.

- Isocinética:
Es una contraccion con movimiento en la que la velocidad es constante durante toda la
accion.

- Isotonica:
Se produce cuando el musculo se contrae, venciendo una resistencia. Ya que hay
acortamiento muscular, también hay movimiento, y puede ser:
o Concéntrica
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Cuando el musculo realiza un movimiento de flexién o aproximacion entre
sus extremos.

o Excéntrica
Cuando el mdasculo se alarga y sufre un movimiento de extension o
alejamiento entre sus inserciones.

3.d. DENOMINACION DE LOS MUSCULOS

Los musculos esqueléticos se denominan siguiendo varios criterios:

La direccidn de las fibras musculares (con respecto a la linea media del cuerpo):
o Recto
o Transverso
o Oblicuo
Su localizacion (tibial anterior, por estar cerca de la tibia)
Su tamario
o Mayor
o Menor
NUmero de inserciones (biceps 2, triceps 3, cuadriceps 4)
Su forma (deltoides, trapecio)
Su insercidon y origen (esternocleidomastoideo)

Segun la funcién que realizan, los masculos pueden clasificarse en:

- Mdsculos agonistas (protagonistas de la accion).

- Mdsculos antagonistas (realizan la accion opuesta a los agonistas).

- Mudsculos sinérgicos o fijadores: ayudan a los agonistas.

Mientras el musculo agonista se contrae, el antagonista se relaja y el sinérgista colabora con el agonista
para realizar el movimiento con mayor precision.

3.e. PRINCIPALES MUSCULOS DEL CUERPO HUMANO

Vamos a relacionar los musculos mas importantes para el movimiento y sus funciones principales:

3.e.1. MUSCULOS DEL CUELLO Y CARA ANTERIOR DEL TRONCO

Esternocleidomastoideo:
La contraccion de uno de los musculos gira la cara hacia el lado opuesto al musculo que se
contrae. La contraccion simultdnea de ambos masculos flexiona la cabeza sobre el torax.
- Rectos y oblicuos del cuello: posibilita la flexion y extension del cuello.
- Deltoides: abduce y eleva el brazo
- Pectoral mayor: flexiona, aduce y rota el brazo
- Pectoral menor: rota la articulacion del hombro y mueve la escapula hacia abajo.
- Serrato mayor: mueve la escapula hacia delante y la rota hacia arriba. Su contraccién comprime la caja
torécica.
- Oblicuo mayor: el musculo de un solo lado flexiona la columna vertebral lateralmente. La contraccién
simultanea de ambos comprime el abdomen.
- Recto del abdomen: flexiona la columna vertebral.
- Intercostales: elevan las cotillas durante la inspiracién y las aproximan durante la espiracion.
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Diafragma: forma la base de la cavidad torécica. Su contraccion aumenta la longitud cervical del torax
durante la inspiracién. Es el masculo méas importante de la respiracion.

3.e.2. MUSCULOS DEL CUELLO Y CARA POSTERIOR DEL TRONCO

- Elevador de la escapula: flexiona lateralmente la cabeza y eleva la escapula.

- Trapecio: eleva el hombro, abduce y eleva el brazo y la escépula. Extiende la cabeza.
- Infraespinoso: tira del hombro hacia atras.

- Redondo mayor: aduce y lleva el brazo hacia atrés.

- Dorsal ancho: aduce, rota y lleva el brazo hacia atrés.

- Cuadrado lumbar: flexiona la columna vertebral lateralmente.

- Glateo mayor: extiende y rota el fémur lateralmente

3.e.3. EXTREMIDADES SUPERIORES

- Biceps: flexiona el antebrazo y supina el antebrazo y la mano.
- Braquial anterior: flexiona el antebrazo.

- Triceps: extiende el antebrazo.

- Supinador largo: supina el antebrazo y la mano.

- Pronador redondo: Prona el antebrazo y la mano.

- Flexor radial del carpo: flexiona y abduce la mufieca.

- Flexor cubital del carpo: flexiona y aduce la mufieca.

- Extensor radial del carpo: extiende y abduce la mufieca.

- Extensor cubital del carpo: extiende y aduce la mufieca.

- Flexor de los dedos: flexiona las falanges de los dedos.

- Extensor de los dedos: extiende las falanges de los dedos.

3.e4. EXTREMIDADES INFERIORES

- Psoas mayor: flexiona y rota el fémur lateralmente. Flexiona la columna vertebral.

- Gluteo medio: abduce y rota el fémur.

- Tensor de la fascia lata: flexiona y abduce el fémur.

- Aductor largo: aduce, rota y flexiona el fémur.

- Cuédriceps: las 4 porciones extienden la rodilla y la porcion recta flexiona el fémur.
- Biceps femoral: flexiona la rodilla y extiende el muslo.

- Sartorio: flexiona la rodilla y el muslo. También rota la rodilla.

- Tibial anterior: flexiona dorsalmente e invierte el pie.

- Gemelos: flexionan la planta del pie.

- Flexor largo de los dedos: flexiona dedos y produce flexion plantar e inversion del pie.
- Tibial posterior: flexiona en la direccion de la planta del pie.

- Extensor de los dedos: extiende los dedos y flexiona dorsalmente el pie.

4. SISTEMA CARDIORRESPIRATORIO

En la mayoria de las actividades celulares, se liberan grandes cantidades de diéxido de carbono (CO2), gas
nocivo en grandes proporciones, que tiene por tanto que ser eliminado rapida y eficazmente. Por esta
razon, las células requieren un suministro continuo de oxigeno (Oz) para llevar a cabo las actividades
vitales que mantienen la vida en nuestro cuerpo. El sistema cardiorrespiratorio es el encargado de
proporcionar el O2 necesario y eliminar el COz2.
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4. a.

ORGANOS RESPIRATORIOS

Nariz:

Faringe:

Laringe:

Traquea:

Bronquios

Pulmones:

Porcién exterior mas saliente hecha de cartilago revestido por una membrana mucosa y
piel. Las aberturas al exterior son las ventanas nasales exteriores. La porcion interior
comunica con la faringe y los senos paranasales. La nariz tiene como mision principal
filtrar el aire que se dirige a los pulmones, calentandolo y humedeciéndolo, ademés de
recibir impulsos olfativos y servir de cAmara para la resonancia de la voz.

La faringe o garganta, es un tubo muscular revestido por una membrana mucosa, cuyas
funciones se limitan a servir de paso para el aire y los alimentos y ser una camara de
resonancia de la voz.

La laringe o caja de la voz, es una via corta que une la faringe con la traquea, y contiene el
cartilago tiroideo 0 manzana de Adan, la epiglotis que evita que los alimentos pasen la
laringe y el ericoideo, que une la laringe con la traquea.

La traguea es una via tubular que se extiende desde la laringe hasta los bronquios primarios.
Esta compuesta de musculo liso, tejido conectivo elastico y anillos cartilaginosos en forma
de “C”. Estd revestida por una membrana mucosa ciliada que rechaza la entrada o
existencia en el tubo de cuerpos extrafios.

Desde la traquea parten dos ramificaciones (bronquios primarios), dirigiéndose cada uno de
ellos a cada pulmoén. Después de su entrada en los pulmones, los bronquios primarios se
dividen en bronquios secundarios (3 se dirigen al pulmon derecho y 2 al izquierdo), que a
su vez se dividen en tubos menores llamados bronquiolos, que se ramifican en bronquiolos
terminales que se ramifican ain mas en bronquiolos respiratorios. A todas estas sucesivas
ramificaciones se las denomina “arbol bronquial”.

Son dos 6rganos pareados de forma cénica que se encuentran en la cavidad torécica,
separados entre si por el corazén. Cada pulmon esta envuelto y protegido por dos capas de
una membrana serosa llamada “pleura”. Los vasos sanguineos, los nervios y los bronquios
estan unidos por la pleura y por tejido conectivo; estos enlaces constituyen la “raiz” del
pulmon.

El pulmon derecho esta dividido en tres I6bulos: 16bulo superior, medio e inferior. El
pulmon izquierdo se divide en dos l6bulos: superior e inferior. Cada I6bulo se subdivide en
pequeios compartimentos denominados “lobulillos”. Cada lobulillo estd rodeado por tejido
conectivo elastico que contiene:

o Un vaso linfatico
o Una vénula
o Unarama de un bronquio terminal.

Como ya apuntamos anteriormente, un bronquiolo terminal se subdivide en ramas
microscopicas llamadas bronquiolos respiratorios, que a su vez se dividen en sacos
alveolares o alvéolos, que es donde se produce el intercambio de gases.
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Cada pulmon tiene aproximadamente ciento cincuenta millones de sacos alveolares, lo que
proporciona un area de ochenta metros cuadrados de superficie para el intercambio de
gases.

La captacion del O2 de la atmoésfera hacia las células y la expulsion del CO2 de las células
hacia la atmdsfera, se produce en dos procesos principales:

o Respiracion exterior

o Respiracion interior

La respiracion exterior es el intercambio de O2y COz2 entre los sacos alveolares y la sangre
venosa. Durante la inspiracion, el aire atmosférico que contiene Oz, es llevado al interior de
los sacos alveolares. Mientras tanto, la sangre venosa que contiene COz2, procedente de las
células, es llevada a los capilares alveolares. De esta forma tenemos en los alvéolos un alto
porcentaje de Oz y bajo de COz, mientras que en los capilares alveolares ocurre todo lo
contrario: alto porcentaje de CO2y bajo de O2. Considerando que ambos gases tienden a
fluir hacia el area de menor presion, el Oz de los alvéolos pasa a los capilares sanguineos y
el CO2 pasa a los sacos alveolares. De esta forma, la sangre queda oxigenada y el CO2 es
expulsado al exterior por medio de la respiracidn, en un proceso que se repita en cada ciclo
respiratorio.

La respiracion interior se inicia una vez completada la exterior, cuando la sangre arterial,
rica en Oz, se desplaza hacia el corazon. El Oz es transportado por la sangre dentro de los
glébulos rojos, en una proteina llamada “hemoglobina”. Desde el corazon, la sangre es
distribuida hacia los capilares de los tejidos, donde tiene lugar un segundo intercambio,
denominado respiracion interior o celular; que consiste en el intercambio de O2 por CO2
entre la sangre arterial y las células de los tejidos corporales. Asi, el O2 se difunde desde la
sangre hacia los tejidos corporales y el CO2 desde los tejidos corporales hacia la sangre,
hasta que ambos gases equilibren sus respectivas presiones parciales. Después de este
intercambio, la sangre regresa a los pulmones a cargarse nuevamente de O:2 y asi
sucesivamente.

4.b. EUNCIONAMIENTO CARDIOVASCULAR

- El corazon:
Es un 6rgano muscular hueco, cuya funcion principal es bombear la sangre a los vasos
sanguineos, manteniendo asi la circulacion. Esta envuelto por el pericardio, el cual consta
de una capa fibrosa externa y una capa serosa interna.

El interior del corazén esta dividido en cuatro espacios o camaras, las cuales reciben la
sangre circulante. Las dos camaras superiores se llaman “auriculas” (derecha e izquierda),
mientras que las dos cAmaras inferiores se llaman “ventriculos” (derecho e izquierdo).

La doble entrada y salida de la sangre en el corazdn se realiza de la siguiente forma:
1. Lasangre llega a la auricula derecha.
2. Laauricula derecha la expulsa hacia el ventriculo derecho.
3. El ventriculo derecho la envia a la arteria pulmonar.
4. De la arteria pulmonar pasa a los pulmones, donde se libera el CO2y se carga de
02, regresando de nuevo al corazon mediante las cuatro venas pulmonares.
5. Lasangre, ya purificada, entra en el corazon por la auricula izquierda.
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6. Laauriculaizquierda la expulsa al ventriculo izquierdo.
7. Del ventriculo izquierdo pasa a la “aorta”, desde donde se dirige hacia todo el
cuerpo, excepto a los pulmones.

Un ciclo cardiaco completo consta de una fase de contraccion (sistole), seguida de una fase
de relajacion (diastole). Las dos auriculas se contraen simultaneamente, mientras los dos
ventriculos se relajan. Luego, cuando los dos ventriculos se contraen, las dos auriculas se
relajan, en un proceso continuo.

4.c. LASANGRE

A pesar de su apariencia fisica sencilla, la sangre es un liquido extremadamente complejo que desempefia
un numero de funciones vitales para mantener el equilibrio organico. Entre sus funciones mas importantes
podemos citar:

- Transporta el O2 de los pulmones a las células corporales.

- Transporta el COz del sistema vascular linfatico a los pulmones.

- Transporta los nutrientes de los 6rganos digestivos a las células del cuerpo.

- Transporta los productos de deshecho del sistema vascular linfatico a los rifiones.

- Transporta las hormonas de las glandulas endocrinas a las células corporales.

- Transporta las enzimas a varias células del cuerpo.

- Protege contra las toxinas y los microbios extrafios al cuerpo, por medio de unidades

celulares de combate en la sangre y en la linfa.

Microscopicamente, la sangre estd compuesta de dos elementos: el plasma y los elementos figurados. El
plasma es la porcidn liquida de la sangre y consta de un 92% de agua y un 8% de solutos (proteinas,
enzimas, hormonas, etc). Los elementos figurados son los eritrocitos o glébulos rojos, los leucocitos o
globulos blancos y los trombocitos o plaquetas.

4d. VASOS SANGUINEOS

Los vasos sanguineos forman una red de tubos que conducen la sangre lejos del corazdn, transportandola a
los tejidos del cuerpo para llevarla de vuelta nuevamente al masculo cardiaco.
El proceso circulatorio esta formado por dos circuitos complementarios:

- Circuito mayor:
Constituido por la sangre que fluye del corazon hacia la periferia y de la periferia al
corazon.

- Circuito menor:
Se encarga de la irrigacion funcional pulmonar, es decir, de la sangre que va del corazén a
los pulmones y de éstos al corazon.

Los vasos sanguineos que llevan la sangre desde el corazon hacia la periferia son:
- Arterias
- Arteriolas
- Capilares

Dos grandes arterias salen del corazon y se dividen en vasos de mediano calibre que se dirigen hacia las
diversas regiones del cuerpo. Las arterias de mediano calibre se dividen a su vez, en otras menores
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Illamadas arteriolas. Cuando las arteriolas entran en los tejidos, se ramifican en innumerables vasos
microscopicos Ilamados capilares.

El proceso de regreso de los vasos sanguineos desde la periferia hasta el corazon es el inverso: antes de
salir del tejido que vascularizan, los capilares se retnen en grupos que forman pequefias venas llamadas
vénulas. Las vénulas a su vez se van agrupando para formar las venas, las cuales son las encargadas de
llevar la sangre al corazon.

Las arterias y las venas son similares en su estructura. Ambas tienen sus paredes formadas por tres capas y
una cavidad interior llamada “lumen”, a través de la cual circula la sangre. Sin embargo, las arterias son
considerablemente mas fuertes, elasticas, contractiles y gruesas que las venas, debido a que la presion de
una arteria es siempre mayor que la de una vena a causa del impulso del bombeo del corazon.

Las venas estan constituidas esencialmente por las mismas capas que las arterias. Tienen menor cantidad
de tejido elastico y musculo liso, pero tienen mas tejido fibroso blanco. Son también lo suficientemente
elasticas para adaptarse a las variaciones de volumen y presion de la sangre que circula por ellas. No
obstante, la presién es menor que en las arterias, ya que se ha reducido considerablemente en el camino de
regreso de los capilares a las vénulas.

Los capilares son unos vasos microscépicos cuya funcion es permitir el intercambio de nutrientes y gases
entre la sangre y el liquido intercelular. Este intercambio vital de materiales s6lo puede realizarse a través
de las finas paredes de los capilares.

S. EL SISTEMA NERVIOSO

El sistema nervioso controla e integra todas las acciones corporales percibiendo los cambios, interpretando
los mismos y reaccionando ante ellos.

Las células nerviosas se llaman neuronas, y son las responsables de la conduccion de impulsos de una
parte a otra del cuerpo. Su division funcional se basa en la direccion en la cual se transmiten los impulsos,
es decir, las que llevan los mensajes o impulsos desde la piel y los 6rganos de los sentidos al cerebro
(neuronas sensitivas o aferentes), y las que llevan los mensajes desde el cerebro hacia los musculos o
glandulas. Estas células son irritables, es decir, tienen la aptitud de responder ante un estimulo y
convertirlo en un impulso.

El sistema nervioso se divide en dos partes principales:
- Sistema Nervioso Central.
- Sistema Nervioso Periférico.

5a. SISTEMA NERVIOSO CENTRAL (SNQC)

El SNC consta de:
- Encéfalo
- Cerebro
- Cerebelo
- Tallo cerebral
- Médula oblongada
- Puente
- Mesencéfalo
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- Télamo
- Hipotalamo
- Médula espinal.

El cerebro, también conocido como corteza cerebral, tiene funciones motoras (los movimientos
musculares voluntarios), sensitivas (interpretacion de los impulsos sensitivos) y de asociacion (impulsos
emocionales e intelectuales).

El cerebelo es el encargado de enviar impulsos motores inconscientes a la médula espinal. Estos impulsos
contintan a través de los nervios espinales que estimulan los efectos primarios de la contraccion sinergista
(concurso activo y concertado de varios érganos para realizar una funcién). De esta forma, el cerebelo
contribuye a la produccién de movimientos coordinados decidiendo qué musculos deben contraerse y qué
grado de contraccion se requiere para continuar el movimiento en una direccién determinada.

Dentro del tallo cerebral, en la médula oblongada se encuentran localizadas tres areas de reflejos vitales,
COmMO son:

- Centro cardiaco.

- Centro respiratorio.

- Centro vasoconstrictor y vasodilatador.
El puente sirve de conexidn entre la médula espinal, el cerebro y el cerebelo.

El mesencéfalo une el puente y el cerebelo con el cerebro. Conduce impulsos motores y sensitivos y
regula los reflejos auditivos.

El tAlamo es una estacién de relevo y un centro para la interpretacion de ciertos impulsos.

El hipotdlamo controla el sistema nervioso vegetativo (regula la temperatura corporal, la ingestiéon de
alimentos, etc)

La meédula espinal sirve como doble via de los sistemas de conduccion entre el encéfalo y la periferia.
Controla todos los reflejos, excepto aquellos que se realizan por intermedio de los nervios craneales.

5b. SISTEMA NERVIOSO PERIFERICO (SNP)

Todo el sistema nervioso que yace fuera del encéfalo y la médula espinal, asi como las estructuras que
conectan el SNC a otras partes del cuerpo, constituyen el SNP, el cual se subdivide en dos partes:
- Sistema Nervioso Somatico.
- Sistema Nervioso Vegetativo.
- Simpatico.
- Parasimpatico.

El sistema nervioso somatico consta de todas las fibras motoras que van del sistema nervioso central a los
musculos esqueléticos y de todas las fibras sensitivas que van de los musculos esqueléticos, la piel y las
visceras, hacia el SNC. Es el sistema responsable de todos los movimientos en los que existe algun control
consciente y de la transmision de la informacion sensitiva percibida en todas las partes del cuerpo.
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El sistema nervioso vegetativo regula las actividades inconscientes, como la contraccion/dilatacion de las
paredes musculares de los vasos sanguineos, la estimulacion de la secrecion de las glandulas, el control de
la velocidad y la fuerza de la contraccidn cardiaca, la formacion de la “carne de gallina”, etc.

El SNV simpatico prepara al organismo para enfrentarse a situaciones extremas, mientras que el
parasimpatico intenta mantener el organismo en perfecto equilibrio funcional.

Asi, la division simpatica esta relacionada con el gasto de energia y entra en funcionamiento al producirse
una situacion inesperada o de emergencia, preparando al organismo para afrontar o evitar dichas
situaciones, de manera que cuando se produce un estimulo, los impulsos simpaticos someten al organismo
a una serie de cambios, desviando, por ejemplo, la sangre de los vasos sanguineos del estomago y del
intestino hacia los musculos, aumentando la frecuencia cardiaca y respiratoria.

Los impulsos parasimpaticos por su parte, se relacionan principalmente con las actividades que regulan y
conservan la energia y el equilibrio corporal.

Todas las sensaciones corporales y los impulsos que estimulan los musculos para contraerse, son remitidas
al SNC para ser percibidas y actuar en consecuencia.
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1. DEFINICION

Preparacion fisica es la accion de desarrollar las condiciones y cualidades fisicas de cada individuo, con el
fin de obtener un nivel éptimo en la capacidad de realizar sus practicas deportivas.

El ser humano posee unas aptitudes fisicas innatas, susceptibles de mejora con la motivacion y el ejercicio
adecuado.

Las cualidades fisicas esenciales que deben trabajarse en la preparacion fisica, son las siguientes:

- Resistencia

Fuerza

Velocidad

Flexibilidad

2. SINDROME GENERAL DE ADAPTACION

El proceso de preparacion fisica, produce una serie de adaptaciones fisioldgicas (cardiocirculatorias,
articulares y musculares) al ejercicio, que encuentran un rechazo inicial debido a la homeostasis, conjunto
de fendmenos de autorregulacion, conducentes al mantenimiento de una relativa constancia en las
composiciones y las propiedades del medio interno corporal.

3. RESISTENCIA

Se puede definir como la capacidad del organismo para oponerse a la fatiga o, también, como la capacidad
psicofisica del individuo para resistir la fatiga. Hay varios tipos de resistencia:

- Orgénica o Funcional
o Aerobica
o Anaerodbica

- Resistencia muscular

o General (en el ejercicio participa mas de las 2/3 partes de la masa muscular corporal)
o Local (s6lo participa 1/3 de la masa muscular corporal)
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La resistencia aerdbica, se consigue con el entrenamiento aerobico, y se refiere a los ejercicios de

movimiento continuo e intensidad media mantenida, equivalente a un esfuerzo por debajo de un 70% de la

capacidad aerdbica, en los que no existe deuda de oxigeno.

El entrenamiento aerobio se puede mejorar de diversas formas:

- Carreras continuas largas (méas de 1 Km) a un ritmo moderado (120/130 ppm), sin pausas y con una
duracion de 15 a 20 minutos.

- Fartlek: carreras cortas con cambios de ritmo y distancia, sobre un trayecto de 3 0 4 Km, sin detenerse.

- Cross-country: carrera campo a través salvando todos los obstaculos que salen al paso, sobre una
distancia entre 2 y 5 Km, a un ritmo de trote medio.

La resistencia anaerobia se consigue con el entrenamiento aerobio, que se refiere a realizar ejercicios de
gran intensidad durante el mayor tiempo posible (nunca excede de 1 0 2 minutos), en los que la frecuencia
cardiaca alcanza entre 160/180 ppm generando deuda de oxigeno.

El entrenamiento anaerobio puede trabajarse de diversas formas:

- Interval-training: corriendo distancias cortas, entre 80 y 200 metros, a un ritmo aproximado del 80%
de la velocidad méxima durante 2 o 3 minutos, con una frecuencia cardiaca de 160/180 ppm,
intercalando pausas de 1 minuto de duracion para que las pulsaciones desciendan por debajo de las
120 ppm vy repetir el ciclo 3 0 4 veces.

- Circuit-training: trabajo en circuito técnico especifico con carga, velocidad y duraciéon medianas, con
descansos cortos y pocas repeticiones. Este tipo de entrenamiento anaerobio consiste en la realizacion
sucesiva de 7 u 8 ejercicios fisicos, en un orden determinado y por un tiempo de 15 a 30 segundos
cada uno. Al final del dltimo se comienza de nuevo la serie, repitiendo varias veces el ciclo e
intercalando la correspondiente pausa de recuperacion. Al determinar el tipo y nimero de repeticiones
de cada ejercicio, se procurara alternar el trabajo de distintos grupos musculares, para compensar el
esfuerzo.

4. FRECUENCIA CARDIACA (EQ)

La frecuencia cardiaca es el nimero de contracciones por minuto del corazon, cuyo ritmo es controlado
por el tono de los nervios vago y simpatico.

El sistema cardiovascular tiene una gran capacidad de adaptacion a las diferentes necesidades del
organismo y aunque los valores de la FC en reposo oscilan entre 65 y 75 latidos por minuto, cabe destacar
que las personas entrenadas tienen un FC menor que una persona sedentaria.

El control de la FC durante el entrenamiento nos informara de la intensidad del ejercicio que estamos
realizando, no debiendo llegar nunca a nuestra FCM (maxima), porque podria sobrevenir un sincope. Para
hallar la FCM de cada deportista, basta con restar su propia edad a 220. El entrenamiento debe realizarse
sin sobrepasar (salvo casos excepcionales) el 75/80% de la FCM, teniendo en cuenta que una persona
normal comienza a estar en deuda de oxigeno cuando rebasa las 140 ppm. La deuda de oxigeno aparece
cuando durante la realizacion de un esfuerzo muy intenso y duradero, la gran cantidad de oxigeno
requerido para el proceso de combustion, no es satisfecho por el sistema cardio-circulatorio. EI organismo
en esta situacion, es capaz de seguir trabajando aun recibiendo menos de lo necesario, por un corto espacio
de tiempo, formandose como consecuencia de ello, el &cido lactico que intoxica el tejido muscular,
disminuyendo su capacidad de rendimiento.

S. FUERZA

Es la capacidad muscular para vencer una resistencia, con independencia del tiempo empleado, y depende
de la naturaleza y estado de sus fibras musculares, de la edad, del grado de aptitud fisica y del estado
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emocional. Desde el punto de vista de la Fisica se puede definir también como el resultado de multiplicar
la masa por la aceleracion.

La fuerza se desarrolla estableciendo un programa de ejercicios practicados con cargas progresivas bien
dosificadas, que afecten a todas las partes del cuerpo.
Segun Fleishman, existen varios tipos de fuerza:

- Explosiva
Es la que interviene en los movimientos rapidos de intensidad explosiva.
- Dinamica
Capacidad para mantener una posicion o postura en contraccién muscular
- Estética
Capacidad de ejercer cierta cantidad de fuerza sin que exista acortamiento muscular, sin
movimiento del segmento muscular que se trabaja.
Otros autores hablan también de: F. maxima, F. rapida, fuerza-velocidad, fuerza-resistencia, etc.

Los tres sistemas basicos de entrenamiento de la fuerza son:

- Isométrico:
Tras el calentamiento de rigor, producimos una tension o contraccion y, como consecuencia
de esta, un aumento de grosor de la fibra muscular pero sin acortamiento del musculo ya
gue no existe la posibilidad de vencer la resistencia producida por una de nuestras
extremidades, una pared, etc.

- Isotonico:
En este tipo de entrenamiento se produce un desplazamiento de los puntos de insercién
muscular, venciendo la resistencia o carga por acortamiento de las fibras musculares. Se
realiza con pesas y en movimiento, con series de varias repeticiones a ritmo medio y una
carga del 70 al 80% de la fuerza maxima del deportista, con largos periodos de
recuperacion.

- Isocinético:
Se consigue con ejercicios en los que se vence una resistencia, hay movimiento y
acortamiento de fibras con una velocidad de ejecucion constante.

La potencia es la cantidad de energia resultante del producto de una fuerza por la velocidad de su
aplicacion, por lo que también se define como “F rapida”. El entrenamiento de la potencia consiste
fundamentalmente en realizar una serie de ejercicios individuales con alguna sobrecarga (pesas, lastres,
gomas, etc), a ritmo alto y con una ejecucion explosiva.

6. VELOCIDAD

Es la capacidad que permite realizar acciones motrices en un lapso de tiempo. Esté basada en la movilidad
de los procesos del sistema neuromuscular y de las propiedades de los musculos para desarrollar fuerza.
Los factores determinantes de la velocidad son:

- Los componentes nerviosos

- Lacoordinacion

- Lavelocidad de transmision de impulsos nerviosos

- Los componentes musculares

- Lacondicion fisica
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- Velocidad de contraccion muscular
Hay diversos tipos de velocidad:

- V. de reaccion:

Es el tiempo empleado o transcurrido entre la percepcion de un estimulo sensitivo y la
respuesta motora o reaccion ante el mismo. En personas poco entrenadas, este lapso
temporal suele ser de 0.25 centésimas de segundo, aunque se puede mejorar con el
entrenamiento.

Es importante sefialar que el tiempo de reaccion varia con la edad, que la reaccion ante los
estimulos Opticos es menor que la reaccion ante estimulos acusticos y, que el tiempo de
reaccion se alarga cuando aumenta la carga a causa de la fatiga.

- V. de contraccion:
Es la velocidad propia de los musculos para contraerse o relajarse al realizar un esfuerzo o
movimiento, la cual estd condicionada por la naturaleza individual de la musculatura, la
cronaxia (tiempo muerto transcurrido entre la percepcion el estimulo y la contraccion del
musculo), y otros factores de caracter morfoldgico, por lo que es practicamente imposible
su mejoria con el entrenamiento.

- V. de ejecucion:
Es la velocidad de movimiento o desplazamiento del cuerpo en el espacio y depende del
namero de fibras musculares necesarias para el mismo. Este tipo de velocidad puede
mejorarse con el entrenamiento de la coordinacion neuromuscular.

Es importante relajar completamente los musculos antagonistas, ya que toda contraccion innecesaria
previa al movimiento entorpeceria la velocidad del mismo.

El entrenamiento de la velocidad requiere haber adquirido unos niveles minimos de fuerza o resistencia y
tras un buen calentamiento, con el fin de disminuir el riesgo de lesionar inserciones articulares o desgarrar
fibras musculares, porque al realizar ejercicios de velocidad, la fuerza y rapidez de la contraccion
muscular es muy superior al a de cualquier otro tipo de trabajo.

Este tipo de entrenamiento se debe trabajar con una intensidad maxima (estimulos maximos durante
periodos cortos), casi siempre en deuda de oxigeno, lo que supone un gran desgaste de energia quimica,
nerviosa y psiquica, que agota con rapidez al organismo. Debe siempre realizarse con el musculo
descansado Y, entre dos sesiones de entrenamiento de velocidad, conviene dejar transcurrir como minimo
72 horas. Puede consistir en la realizacion de una serie de acciones especificas en el menor tiempo posible.

7. FLEXIBILIDAD

Es la facultad de movilizar con el mayor grado de amplitud y extension, los segmentos 6seos, l0s grupos
musculares que los recubren y las articulaciones que les sirven de unién.

El grado de flexibilidad de una persona depende de:

- Su constitucion morfologico-anatémica.

- Laedad (con el paso de la edad va disminuyendo)

- El sexo (las mujeres son mas flexibles que los hombres)

- El grado de rigidez o contraccion muscular no compensada

- Laregularidad y constancia en el entrenamiento

Los cuatro componentes de la flexibilidad son:
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- Movilidad: Propiedad que poseen las articulaciones de realizar determinados tipos de movimiento,
dependiendo de su estructura morfologica.

- Elasticidad: Propiedad que poseen algunos componentes musculares de deformarse por la influencia
de una fuerza externa, aumentando su extension longitudinal y retornando a su forma original cuando
cesa la accion.

- Plasticidad: Propiedad que poseen algunos componentes de los musculos y articulaciones de tomar
formas diversas a las originales por efecto de fuerzas externas y permanecer asi después de cesada la
fuerza deformante.

- Maleabilidad: Propiedad de la piel de ser plegada repetidamente con facilidad, retomando su
apariencia anterior al retornar a la posicion original.

Para el entrenamiento de la flexibilidad hay que tener en cuenta varios factores:

- Nunca se deben realizar sin haber realizado un calentamiento previo

- La FC no debe exceder de 120 ppm

- Larespiracion debe ser lenta y pausada para favorecer la relajacion

- Paciencia (hay que trabajarla de forma muy progresiva)

- Evitar hacer rebotes (son perjudiciales)

- Relajar los musculos después de cada serie

- Realizar los estiramientos en la direccion de los ejes naturales del cuerpo
- No arquear la columna vertebral

- Tomar conciencia del estiramiento sintiéndolo de forma localizada.

La estructura y caracteristica de numerosos gestos deportivos, demandan altos niveles de amplitud
articular para abordar su proceso de aprendizaje. En algunos casos, el insuficiente desarrollo de la
flexibilidad puede imposibilitar el correcto aprendizaje técnico.

El trabajo de la fuerza y de la flexibilidad son perfectamente compatibles y necesarios. No existe ninguna
razon causa-efecto que indique que a mayor musculacion, menor flexibilidad. Es més, recientes estudios
han demostrado que la combinacion de ejercicios de fuerza y actividades de movilidad articular y
extension muscular, provoca un apreciable incremento de la amplitud de movimiento respecto a los
niveles de partida. Todo parece indicar que los trabajos de recorrido articular completo durante los
ejercicios de fuerza, son los que mas fomentan el desarrollo paralelo de la flexibilidad.

La flexibilidad puede ser desarrollada a cualquier edad mediante un entrenamiento adecuado. No obstante,
la velocidad de progreso no serd la misma en toda edad, ni tampoco el potencial de mejoramiento. De esta
forma, la fase de mayor capacidad de entrenamiento en la flexibilidad se sitta entre los 9 y los 14 afos.
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PSICOLOGIA DEL DEPORTE

1. DEFINICION

La psicologia del deporte, se puede definir como una disciplina cientifica, que estudia las causas y los
efectos de los procesos psiquicos que tienen lugar en el ser humano, durante actividades deportivas. Hay
autores que, ademas del estudio durante la actividad deportiva, tienen en cuenta la actitud del deportista
antes y después de la actividad deportiva. La psicologia del deporte es la ciencia que estudia el
comportamiento de los deportistas.

2. ORIGEN DE LA PSICOLOGIA DEL DEPORTE

La psicologia del deporte es una ciencia relativamente moderna que ha evolucionado de una forma muy
rapida. Se desarrolld inicialmente en USA y Europa del Este, que son los paises que mas frutos consiguen,
tanto en Olimpiadas como en Campeonatos del Mundo.

3. PSICOLOGIA DE LAS EDADES

- Del nacimiento a los 6 meses:
- A partir del primer mes del nacimiento, el nifio expresa dolor por medio del llanto,
generalmente segln sus necesidades de alimento.
- La sonrisa aparece a los 2 0 3 meses en respuesta a la voz humana.
- A'los 5 0 6 meses puede sonreir ante objetos (juguetes, mufiecos,etc)

- De los 6 meses a 1 afio:
- A partir de los 6 0 7 meses, el nifio observa y toca sus 6rganos genitales.
- A'los 8 0 9 meses aparecen la ternura y la colera.
- Alos 10 u 11 meses muestra mayor interés por su padre.

- De 1 a 2 afios:
- El nifio se interesa por los demas nifios y, a partir de los 15 0 16 meses, puede presentar
actitudes negativas (autoridad, independencia, genio...).
- A los 2 afios comienza a jugar con los demas nifios pero sin que aparezca el sentimiento
de union o amistad.

- De 2 a 3 afios:
- En esta edad el nifio comienza a ser mas independiente y aparece el sentimiento de presion
(todo es mio)

- De 3 a5 afos:
- En estas edades, el nifio comienza a hacerse mas independiente y desea desenvolverse
solo. Le gusta atraer el interés de otras personas y hacerse notar, llegando incluso a resultar
insoportable en algunas ocasiones.

A PARTIR DE AQUI, ANALIZAREMOS PREFERENTEMENTE EL COMPORTAMIENTO MOTOR,
QUE ES EL QUE MAS NOS INTERESA DESDE EL PUNTO DE VISTA DE LA ENSENANZA
DEPORTIVA.

- De 5 a 6 afos:
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- A partir de los 5 afios, la actividad fisica del nifio es mas activa e intensa. Su coordinacion
neuromuscular va en aumento y se pasa la mayor parte del tiempo jugando y moviéndose,
tanto si esta de pie como sentado.

- A esta edad comienza a estar en condiciones de asimilar con bastante precision ciertos
movimientos sencillos y le gusta hacer exhibicion de los conocimientos adquiridos.

- De 7 a 8 afos:
- Normalmente en estas edades la atencién a todo tipo de ensefianza deportiva es mas
intensa y repite los ejercicios con gran voluntad para llegar a dominarlos.
- Aumenta la coordinacion de la vista con los brazos, piernas, el tronco y la cabeza,
pudiendo permanecer mas tiempo en posturas estaticas.

- De 9 a 10 afios:
- En esta edad, la asimilacion de cualquier técnica deportiva, alcanza el 90%.
- La coordinacion neuromuscular es mucho mas perfecta y completa, con lo que el nifio
asimila los ejercicios con mayor rapidez y precision.

- De 11 a 13 afios:
- La asimilacion de las técnicas deportivas alcanza casi el 100%.
- Su coordinacién neuromuscular se hace mucho mas perfecta y precisa.
- El gasto de energia a estas edades es enorme ya que no suele dejar de moverse en ningin
momento.
- A esta edad comienza a formarse su verdadera personalidad, por lo que los educadores
deben prestarle su maxima atencion.

- El nifio a los 14 afos:
- Consideramos esta edad como la pre-adolescencia.
- En el plano motor, su coordinacién neuromuscular es ya del 100% y sus acciones motoras
pueden ser casi perfectas.
- Sin embargo, por ser una etapa de iniciacién sexual, puede acentuarse su timidez. Hay que
tener en cuenta que el proceso de desarrollo sexual suele producirse antes en las nifias que
en los nifios, con una diferencia de aproximadamente 2 afios.

- El nifio a los 15 afios:
- A esta edad comienzan las preocupaciones culturales la emancipacion y el ajuste de
experiencias.
- Sigue imperando cierta timidez e incluso un alejamiento de las actividades deportivas.
- Es un periodo muy delicado que deben tener en cuenta todos los educadores,
especialmente los deportivos.

-Alos 16 y 17 afos:
- Se inicia en esta edad la estabilidad sexual y comienza a volver a interesarse por la
actividad deportiva.
- Tiene cierta tendencia hacia los deportes de equipo, aunque pueden interesarle los
deportes individuales si esta bien aconsejado por los educadores deportivos.

- De 18 a 20 afos:
- A esta edad se inician las bases de la definitiva estabilidad fisica y psiquica. Desde el
punto de vista psicofisico, su coordinacion neuromuscular debe ser perfecta y, por lo tanto,
se le puede exigir gran perfeccion en todas sus actitudes deportivas.
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- Las tensiones y turbulencias de los afios anteriores quedan superadas y acondicionadas
normalmente a los 20 afios.

- Madurez y senectud:
- El ejercicio fisico es determinante para el mantenimiento no soélo fisico sino también
psiquico.
- En la madurez se les pueden exigir, tanto al hombre como a la mujer, ejercicios con una
intensidad apropiada a su estado fisico.
- A medida que se va envejeciendo, la intensidad de los ejercicios educativos debe ir
disminuyendo aungue se les puede exigir gran correccion en la ejecucién de movimientos y
actitudes, de tal manera, que su atencidon y concentracion debe estar pendiente de la
ejecucion de todos sus movimientos.

No debemos olvidar que el ambiente socio-cultural en el que se vive, ejerce una gran influencia en el
envejecimiento de todas las personas. De esta forma, las personas que hacen ejercicio en un ambiente mas
0 menos juvenil, se sienten jovenes no sélo psiquicamente sino también fisicamente, debido al ejercicio
regular que realizan. De aqui se deduce, que al mantenerse activos tanto fisica como psiquicamente, no
solo se prolonga la vida, sino que se hace que esta vida sea de mayor calidad.

4. TEMPERAMENTO, CARACTER Y PERSONAL IDAD

La personalidad es la integracién de todos los rasgos y caracteristicas del individuo, que determinan una
forma propia de comportarse. La personalidad de un individuo esta compuesta de factores:

- Biologicos

- Psicologicos

- Sociales.

Los factores bioldgicos pueden ser hereditarios (genética), o adquiridos (enfermedad, accidente, etc).

Los factores psicoldgicos dependen de los procesos mentales desarrollados por cada individuo, que estan
condicionados por su biografia.

Los factores sociales dependen del ambiente familiar y del nivel cultural.

El temperamento, el carécter y la personalidad son tres manifestaciones de la conducta humana que estan
intimamente relacionadas.

Se puede definir el temperamento como la suma de los efectos que ejerce sobre la vida del individuo el
metabolismo, o sea, los cambios quimicos que estan constantemente produciéndose en todos los tejidos
del cuerpo. Se nace con el temperamento, se vive y se muere con €él; no es transferible. EI temperamento
esta impulsado por los instintos primarios.

El carécter es el resultado de la accion de los agentes externos o ambientales sobre el temperamento. El
caracter es la unidad psiquica de la persona, su manera de obrar y sentir, condicionada por la educacién
recibida. Las propiedades del caracter son la emotividad y la actividad.
- La emotividad es la mayor o menor sensibilidad a las emociones, dandose basicamente dos clases
de personas: las emotivas y las no emotivas.
Las personas emotivas son facilmente impresionables y no necesitan, por tanto, estimulos muy
intensos. Las personas no emotivas, sin embargo, necesitan de un estimulo enérgico para llegar a
impresionarse.
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-La actividad es la expresion de una tendencia natural que impulsa a la accién. La actividad es
verse inclinado a la accion de una manera espontanea. Es la mayor o menor facilidad con la que
una persona pasa del pensamiento a la accion.

El individuo activo es ocupado, tenaz, perseverante, decidido y realizador, mientras que el no-
activo, es irregular, superficial, inconstante, propenso al desaliento y al abandono.

Podemos decir que el carécter es la propiedad intermedia que se mueve entre dos fuerzas:
- El temperamento que lo condiciona en sentido interior.
- Lapersonalidad que lo condiciona en sentido exterior.

El temperamento conserva la vida, el caracter le proporciona ciertas caracteristicas y la personalidad
determina moralmente al hombre.

Podemos concluir diciendo que desde el punto de vista educativo, partimos del temperamento, formamos
un caracter y realizamos una personalidad.

4a. TIPOLOGIA DE LA PERSONALIDAD

La tipologia mas conocida es la Jung, cuyo aspecto esencial en la clasificacion de las personas esta basado
en la actitud del ser humano hacia el mundo. De esta forma, apunta Jung dos tendencias esenciales, la
extroversion y la introversion cuyas principales caracteristicas son:

- Extrovertidos

Tendencia a ser habladores

No dados a inquietarse 0 preocuparse

Poco autocriticos y no suelen autoanalizarse

Les cuesta turbarse o azorarse.

Generalmente conservadores

Preferencia por diversiones de tipo exterior (deportes, etc)
Tendencia a actuar apoyandose en hechos. Realistas y objetivos.
Sociales y cordiales

Prefieren trabajar en equipo

Algo negligentes o descuidados en lo que se refiere a su salud y pertenencias
Flexibles y adaptables

O O OO OO O0OO0OO0oOOoOOo

- Introvertidos

Tendencia a ser poco comunicativos

Inclinados a preocuparse, con tendencia a autoanalizarse y a autocriticarse.
Se turban o azoran con facilidad

Generalmente radicales.

Inclinados a diversiones de tipo interior (lecturas, etc).

Tendencia a actuar dejandose llevar por sus sentimientos.

Idealistas y subjetivos.

Distantes y reservados.

Prefieren trabajar solos.

Tienden a estar atentos y pendientes en lo que se refiere a su salud y pertenencias.
Poco flexibles o con tendencia a la rigidez.

O O O O O O O 0O O o0 o

S. INSTINTO, EMOCION Y PENSAMIENTO RACIONAL
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El afamado neurdlogo norteamericano Mc Lean, elabord una surgente teoria acerca de la estructura del
cerebro en el ser humano. Gracias a inventos tecnoldgicos en el campo de la medicina como la resonancia
magnética nuclear, pudo constatar a principios de 1970, que el hombre no estaba dotado de un solo
cerebro sino de tres cerebros superpuestos, que coexisten y que originan conflictos en el comportamiento:
el cerebro reptiliano, el mamifero y el nuevo.

El cerebro reptiliano o paleo-cortex

Fue el primero en aparecer en la evolucion de las especies, hace aproximadamente 300 millones de afios y
juega un papel capital en nuestra vida y para nuestra supervivencia, porque contiene las glandulas mas
vitales (el talamo, el hipotalamo, la epifisis y la hipofisis). Controla los centros reguladores de la
alimentacion, la bebida, el suefio, la temperatura corporal, la produccién hormonal, los movimientos, el
instinto de huida y de combate de supervivencia, de reproduccion y perpetuacion de la especie. Es el
cerebro del presente. Esta estructurado de modo que nuestro cuerpo funcione de manera refleja, sin que
tengamos que preocuparnos de él.

El cerebro reptiliano tiene una memoria a muy corto plazo (de 2 horas a 2 o 3 dias como maximo).
Aprende poco tras un largo aprendizaje y por un periodo muy breve.

En el ambito que nos ocupa, que es el de la defensa personal, la Unica forma de aprovecharlo
convenientemente, es canalizar el instinto de supervivencia de forma progresiva, mediante el sistema
castigo-recompensa, para provocar el reflejo condicionado de Paulov. Ya que el cerebro reptiliano tiene
una memoria a corto plazo, el entrenamiento de este reflejo debe se continuado y persistente, ya que si se
abandona, acaba por desaparecer.

El cerebro mamifero o cortex

Sobre nuestro cerebro reptiliano aparecio, cuando aun éramos un mamifero primitivo (aproximadamente
hace 160 millones de afios), un cerebro mediano llamado mamifero. Desde el punto de vista evolutivo, ha
permitido mejorar nuestra especie gracias a los “rituales de seleccion” (rituales de intimidacion,
enfrentamiento, apareamiento, etc). Es increiblemente emotivo y testarudo. Tiene una importancia
esencial en nuestro comportamiento cotidiano, ya que ordinariamente funcionamos sobre una base
emotiva (me gusta- no me gusta) para encontrar los placeres experimentados por nuestros cinco sentidos.
Es el cerebro del pasado y conserva en la memoria la experiencia para no verse obligado a estar
aprendiendo permanentemente. Es también el cerebro de las creencias y los condicionamientos.

En el ambito del aprendizaje de la defensa personal y dado que el cerebro mamifero es el centro de las
emociones y que la memoria a largo plazo tiene aqui su sede, “todo” lo que se aprende con emocién y con
los cinco sentidos, queda impreso profundamente en la memoria. Tan profundamente que, cuando la
memoria se degrada con la edad, el anciano puede perder su memoria de lo reciente pero conserva intacta
su memoria del pasado lejano, su memoria de la infancia, porque esta cargada de emociones, alegrias,
descubrimientos, olores y sabores.

El cerebro nuevo o neo-cortex

El cerebro nuevo aparecio hace aproximadamente 50 millones de afios. No podemos denominarlo
“cerebro humano” dado que los otros mamiferos también poseen uno, aunque mas pequeilo y de menor
capacidad.

Las capacidades del neo-cortex son sorprendentes. Las capacidades creativa e intelectual residen en este
cerebro. Es capaz de lo mejor pero también de lo peor. Asi, el cerebro nuevo habla (aunque solamente con
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su hemisferio izquierdo), y posee para ello varias areas, dependiendo de lo que se dice y como se dice.
Parece ser que somos la Unica especie capaz de hablar, pero ya que no somos capaces de percibir los
ultrasonidos y los infrasonidos, y otros mamiferos si, es razonable pensar que no oirles hablar a nuestro
modo, es antes una cuestion de percepcion auditiva y de cuerdas vocales, que de cerebro.

Sin embargo, lo peor de este cerebro intelectual, es que en él reside el ego, considerado por muchos, como
una perturbacion mental del hombre. Freid consideraba al ego como la instancia mediadora que debe
resolver los conflictos generados entre las pulsaciones que surgen para satisfacer los deseos mas primarios
o profundos del hombre y la censura moral-social. En otras palabras, la incapacidad de ponerse en el lugar
de los demas y la intencién de salirnos siempre con la nuestra. En definitiva ser poco razonables.

El cerebro nuevo es el cerebro del futuro, ya que pone en relacion el pasado y el presente con afan de
proyeccién. Da al hombre la posibilidad de asociar de modo diferente los elementos de su realidad y de
combinarlos para crear nuevas estructuras que satisfagan habilmente las pulsiones de los otros dos
cerebros.

En el ambito de la defensa personal, desde este cerebro y gracias a su capacidad de raciocinio, se pueden
buscar salidas o soluciones a los conflictos generados por los otros dos cerebros. Pero es importantisimo
hacer aqui un apunte: solamente es posible previamente al enfrentamiento! La razén de esta
circunstancia es que el cerebro reptiliano es el mas rapido de los tres (10 veces mas rapido que el cerebro
mamifero-emotivo, que es 5 veces mas rapido que el cerebro nuevo-intelectual), lo que significa que
cuanto mas se piense, menos rapido sera y mas tiempo tardara en actuar en un enfrentamiento.

6. LOS HEMISFERIOS CEREBRALES

El cerebro humano se presenta bajo la forma de dos hemisferios cerebrales reunidos por un haz llamado
cuerpo calloso, que los integra en horizontal. EI antagonismo entre el hemisferio derecho y el hemisferio
izquierdo concierne principalmente al cerebro nuevo, un poco al cerebro mamifero y nada al cerebro
reptiliano.

Existe una inversion entre los hemisferios cerebrales y el cuerpo. Asi, nuestro hemisferio izquierdo dirige
la parte derecha de nuestro cuerpo, y el hemisferio derecho la parte izquierda.

El cerebro izquierdo razona, habla, calcula y escribe. Es el dominante vanidoso (el ego), que en el mundo
occidental domina al cerebro izquierdo por el hecho de que en nuestras escuelas se favorece el hemisferio
izquierdo que corresponde esencialmente a la mentalidad cartesiana.

El cerebro derecho no habla, no calcula. Es el cerebro sabio, el artista, el deportista, el bailarin, el yoghi.
Es espacial (domina el cuerpo en el espacio en los saltos, patadas en giro, etc). Es el cerebro de la
serenidad.

En el &mbito de las artes marciales, los ejercicios destinados a equilibrar el cerebro izquierdo y el cerebro
derecho son extremadamente importantes. Una buena forma de hacerlo es aprender a ejecutar las técnicas
de defensa con ambas manos y en ambas direcciones.

7. EL MIEDO

No existe ser humano que no conozca el miedo, pero mientras que algunos tienen el coraje de reconocerlo

y asi sacar provecho del mismo, otros temen de sus propios miedos y, negandolos, se convierten en sus
vicitmas. EI miedo es un sistema de alarma para nuestro organismo y, algunas veces, puede llegar a ser
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fundamental para nuestra supervivencia porque no solo activa todo el sistema de defensa psiquico y fisico,
sino que ademas proporciona un empujén energético particular, necesario para nuestra reaccion frente a
una amenaza. El miedo es una emocion vital que consiste en tomar conciencia de un peligro real presente
o futuro.

Reconociendo los sintomas del miedo en nuestro cuerpo (taquicardia, sudoracion de manos, nerviosismo,
inquietud, estrés, etc) los podremos controlar y sacar provecho de la descarga de adrenalina (hormonas
secretadas por las glandulas suprarrenales).

Es importante incluir en la ensefianza de la defensa personal, un tipo de entrenamiento psicoldgico que nos
habitle a situaciones de nerviosismo y estrés en la clase, utilizando diversas técnicas (corros de defensa,
entrenamientos en frio y con ropa de calle, intimidacion verbal, escenificaciones, entrenamientos con
agresor con protecciones, etc).

El Super Estrés que se produce en una situacion de peligro en un enfrentamiento real, afecta a las
habilidades fisicas y mentales.

En las habilidades fisicas, la vista se deforma (las pupilas se dilatan), se deterioran las habilidades tactiles
complejas (manos de 0s0), se pierde la coordinacion mano/vision (se pierde la percepcion de profundidad)
y se producen alteraciones fisiologicas (nauseas, vémitos). Nace la preocupacion por la muerte, el miedo,
la colera (se puede perder el dominio de la situacion). EI corazon se acelera 'y aumenta la presion arterial.
En lo positivo, cuando se esta inmerso en una reyerta, en un combate en el que peligra nuestra integridad
fisica, el cuerpo se prepara fisiologicamente, produciendo hormonas y adrenalina, que ayudan a responder
a la demanda que el cuerpo exige (mejoran nuestras prestaciones).
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1. DEFINICION

Pedagogia es la ciencia que se ocupa de la educacion y de la ensefianza, y tiene como fin el mejoramiento
y desarrollo del ser humano en toda su potencialidad. Toda pedagogia se apoya en un método, en una
manera de proceder.

2. LA PEDAGOGIA DEL YAWARA JITSU

El método de ensefianza del Yawara-Jitsu, es cientifico, racional y progresivo.

Cientifico, ya que la ejecucion de las técnicas se realiza partiendo de un exhaustivo estudio de
biomecanica del cuerpo humano, teniendo en cuenta el comportamiento articular, muscular y nervioso. La
mecanica de las palancas y la colocacion del correspondiente punto de apoyo, es también esencial en
muchas de sus técnicas. Por ultimo, la teoria de los “reflejos condicionados” de Paulov, mejora la
capacidad de reaccion y la espontaneidad, tan necesarias en un enfrentamiento real.

Racional, porque su metodologia estd pensada para una féacil asimilacion y utilizacion por parte del
practicante, por lo que contempla los distintos movimientos o acciones implicados en cada técnica, para
incidir en cada uno de ellos y de esta forma optimizar el resultado final (racionalismo cartesiano).

Progresivo, porque primero hay que ensefiar lo mas sencillo (agresiones de frente con una mano),
consiguiendo una base sélida en la que asentar los conocimientos méas avanzados o dificiles.

3. PROGRAMAS DE GRADOS

El programa de cinturén amarillo ensefia a defenderse de agresiones de frente con una mano. El Programa
de cinturdn naranja instruye a los practicantes en la defensa contra agresiones de frente con dos manos (el
control es mayor ahora). Para cinturon verde, las agresiones se producen de costado con una mano
(disminuye la visibilidad). El cinturén azul ensefia las defensas contra las agresiones de costado con dos
manos (mayor sujecion). EI programa de cinturon marrén ensefia técnicas contra agresiones por la espalda
con una y dos manos (hay contacto pero no visibilidad). Cada cinturon tiene un kata basico (excepto el
cinturon azul y marrén, que tienen dos) distintos atemis, trabajo de técnicas de suelo (inmovilizaciones,
estrangulaciones, luxaciones y llaves de piernas) y defensa contra agarres, golpes y armas.

Los cinturones azul y marron incluyen ademas del kata basico sendos katas que se introduciran a partir del
afio 2005.

4. PROGRAMAS DE CINTURON NEGRO

Hay muchos practicantes de artes marciales que pierden la motivacion cuando alcanzan el cinturén negro,
debido a la monotonia y a la carencia de un programa de danes enriquecedor, que permita al monitor o
instructor seguir progresando de forma continuada. El programa de cinturén negro, ensefia técnicas
especiales (sentado, tumbado y contra la pared), puntos vitales, manejo del yawara y dos katas superiores.
Para el 2°DAN, se ensefian técnicas de defensa contra dos agresores, presiones nerviosas, manejo del palo
corto y dos katas superiores.

Para el 3°DAN, técnicas de contra de luxaciones, proyecciones y estrangulaciones, manejo del bo y dos
katas superiores.

Para 4°DAN, encadenamientos de luxaciones, proyecciones, estrangulaciones, inmovilizaciones, llaves de
pierna, asi como el manejo del pufial y dos katas superiores; ademas de esto, debera el examinado
presentar una tesina al tribunal con 10 técnicas propias y un kata original de 20 a 30 movimientos.
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Para el 5°DAN, manejo de armas combinadas, dos katas superiores y la presentacion al tribunal de 20
técnicas originales y un kata de 30 a 40 movimientos.

Como vemos, la metodologia del Yawara-Jitsu persigue la formacion de artistas marciales completos,
dando importancia a la creatividad del practicante y a la capacidad del sistema de adaptarse a la persona, y
no al revés.

S. ENSENANZA DE LOS ATEMIS

La ensefianza de los atemis o golpes, puede realizarse a pie firme o en movimiento. De forma aislada o en
maltiples combinaciones.

A pie firme, la postura méas adecuada es la del jinete. Los golpes se realizaran lentamente, buscando la
perfeccion de la técnica para, seguidamente, efectuarse a velocidad normal. Para los atemis con las
piernas, partiremos desde la postura de guardia volviendo a la misma una vez finalizado el golpe.

Para los atemis en movimiento, avanzando o retrocediendo, partiremos también desde la posicion de
guardia, para realizar la guardia o esquiva con los brazos, después de cada golpe o serie de golpes.

Es imprescindible practicar los atemis periédicamente con los paos y/o el saco para mejorar nuestra
potencia y precision, ademas de endurecer las zonas de golpeo.

6. EFECTIVIDAD DE LOS ATEMIS

Definiendo atemi como “golpe a punto vital”, la efectividad de los mismos depende de varios factores:

1- Superficie de impacto (mas efectivo a menor superficie).

2- Dureza del arma (mayor dureza implica mayor contundencia).

3- Velocidad (el mas importante ya que cuanta mas velocidad, mayor potencia y aumenta el
factor el sorpresa).

4- Masa (la fuerza del atemi vendra dada por la masa muscular).

5- Concentracién de la fuerza (con un recorrido correcto y usando el kiai sumando fuerza
fisica y mental).

6- Precision.

7- Equilibrio (el centro de gravedad debe estar dentro del cuerpo, con posiciones
relativamente altas).

8- Profundidad (el atemi debe efectuarse como si quisiésemos atravesar el punto de impacto
10 cm).

9- Resistencia del oponente (su mayor o menor corpulencia influira en la asimilacion del
golpe).

7. LA POSICION DE GUARDIA

La posicion de guardia persigue la estabilidad, la rapidez de desplazamiento y la seguridad defensiva. Las
piernas se colocan en la postura de fondo corto y las manos en guardia con las manos abiertas. La postura
de fondo corto busca la estabilidad no exenta de rapidez, mientras que con la guardia nos protegemos de
una posible agresion (con la mano adelantada nos cubrimos la cara y con la atrasada nos cubrimos el
tronco y las piernas). La mano adelantada, que coincide con el pie adelantado, se coloca delante de la cara
con el brazo ligeramente flexionado, mientras que la mano atrasada se posiciona proxima al pecho.

8. ENSENANZA DE LAS TECNICAS

La ensefianza de las técnicas de luxacion, proyeccion o estrangulacion, se puede realizar de cuatro
maneras fundamentales:
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- Aislada

- Asociativa
- Visualizada
- Combinada

La forma aislada es la mas elemental y es imprescindible cuando el practicante no conoce la técnica y
requiere un aprendizaje lento y exhaustivo. Se realiza partiendo de una agresion por parte de un
compariero.

La manera asociativa, técnicas superpuestas, es posible solamente cuando ya se domina la técnica de
forma aislada y se entrena desde distintas posiciones o agresiones. Esta forma de entrenar, mejora la
espontaneidad y la versatilidad del alumno.

El entrenamiento de visualizacion, se realiza con adversario imaginario, de forma individual el practicante
efectla las técnicas visualizando la agresion, concentrandose especialmente en el correcto desplazamiento
y el ortodoxo posicionamiento de las manos.

Por ultimo, el entrenamiento de técnicas combinadas requiere un mayor dominio técnico, que permite al
alumno combinar distintas luxaciones, proyecciones, estrangulaciones, barridos e inmovilizaciones de una
forma fluida, creativa y préactica.

9. VALORACION CIENTIFICA DE LAS LUXACIONES

Los efectos producidos por las técnicas de luxacién son variados, dependiendo de la contundencia con que

se realicen.

- Contusion: debida a un golpe o forzamiento. Se produce dolor subito e inflamacién.

- Esquince articular: debida a una torcedura o forzamiento articular. Inflamacion instantanea y
dificultades de movilidad.

- Luxacion y subluxacion: debido a un forzamiento o distension articular. Se produce la salida del hueso
de su lugar habitual, de forma permanente y completa en la luxacion, y de forma permanente e
incompleta en la subluxacion.

- Luxacién acompafiada de fractura: a causa de un golpe o forzamiento articular. Se produce dolor
inmediato y continuo con contraccion muscular involuntaria.

Hay diversos factores que condicionan la eficacia de las técnicas de luxacion:

- Velocidad: el factor sorpresa es muy importante ya que, a mayor velocidad, menor capacidad del
contrincante de oponer resistencia.

- Concentracion de la fuerza: todo el cuerpo debe acompafar a la técnica.

- Fuerza muscular: no es tan importante como la técnica pero también es necesaria.

- Mecénica del forzamiento articular: ley de la palanca, con un punto de apoyo fijo e inamovible,
aprovechando la méaxima longitud del brazo de palanca.

- Desequilibrio: disminuyendo su capacidad de reaccion y aprovechando el movimiento de reaccion del
oponente.

- Resistencia: depende de las caracteristicas fisiologicas del contrincante. Influyen la fuerza del
oponente, su hiperlaxitud articular y su umbral de dolor.

Los movimientos articulares tienen unas amplitudes normales que hay que reconocer:

- Atrticulacion metacarpofaldngica (nudillos): pequefios movimientos laterales, flexion de 90° y
extension de 30°

- Atrticulacion de la mufieca: flexion/extension 85° e hiperextension 90°. Ligera abduccion y aduccion.
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- Atrticulacion del codo: flexidn/extension de 140°, hiperextension 5° y pronosupinacion 180°.

- Atrticulacion del hombro: circunduncion 360°.

- Atrticulacion del tobillo: dorsiflexion 60°, flexion plantar 20°, ligera aduccién y abduccion.

- Articulacion de la rodilla: flexion/extension 140°, hiperextension 5° y ligera pronosupinacion.
- Atrticulacion de la cadera: circunduncién mas limitada que la del hombro.

- Articulacion del cuello: flexién/hiperextension 60°, aduccidn/abduccion 45° y circunduncion.

Es también muy importante los movimientos articulares que se producen en las técnicas de luxacion de
Yawara-Jitsu. A continuacion, analizaremos las que se producen en la luxacion interior de mufieca,
dejando las demas para el estudio y analisis de los profesores:

1.- Luxacion interior de mufieca: se produce la flexion de la articulacion del codo con la
aproximacion de este al costado para bloquear la articulacion del hombro e impedir su movilidad;
flexionamos posteriormente la articulacion de la mufieca para, a partir de ésta, efectuar una torsion hacia
el interior.

2.- Luxacion exterior de mufieca.

3.- Triple luxacion.

4.- Luxacion de codo en cruz.

5.- Luxacion envolvente.

6.- Zeta delantera y a la espalda.

7.- Luxacion de dedos.

8.- Luxacion de codo en codo.

9.- Luxacion en arco.

10.- Aduccion

11.- Codo sobre hombro.

12.- Angulo agudo.

Es de capital importancia la trayectoria que siguen las técnicas de luxacion para optimizar su efectividad.
La trayectoria debe ser fluida, sin bloqueos o pausas en su ejecucidn. La inercia que conseguimos con el
movimiento circular, la complementamos con la trayectoria lineal, donde converge la energia.

10. ENSENANZA DEL COMBATE TOTAL

El aprendizaje del combate total requiere por parte del alumno el dominio de las técnicas basicas de atemi,
luxacion, estrangulacion e inmovilizacion. Esta es la causa por la que sélo les estd permitido participar en
competiciones a los alumnos que ya han conseguido el cinturdn azul, aunque la preparacion puede
iniciarse a los pocos meses de la practica.

Al tratarse de un combate con dos periodos bien diferenciados, la ensefianza puede enfocarse a las
caracteristicas de cada asalto, ensefiando primero las técnicas sencillas para luego pasar a las técnicas
dobles, triples y combinadas.

11. ENSENANZA DE LOS KATAS

La ensefianza de los katas es fundamental en Yawara-Jitsu. Los distintos atemis que forman parte de cada
programa de grados, se asocian formando un kata bésico, por lo que podemos decir que el entrenamiento
de los katas es la culminacion de un previo trabajo de los atemis.

El aprendizaje de los katas pasa por varias fases:

- Asimilar cada movimiento.

- Comprender la aplicacion préactica.

- Memorizarlo tras aprender el recorrido y la aplicacion.

- Pulir los detalles hasta conseguir la perfeccion técnica.
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- 12. EL PROFESOR

La figura del profesor o maestro es esencial. Una de las principales causas del desprestigio producido en
los Gltimos afos en las artes marciales se debe a la poca preparacion de un profesorado que antepone el
interés econdmico a la calidad de la ensefianza.

El profesor o maestro de artes marciales tiene una gran responsabilidad en la formacion humana del
alumno y en la correcta transferencia de sus conocimientos. La formacion humana hace referencia a
transmitir al alumno cualidades como el compafierismo, la honradez, la generosidad, la capacidad de
sacrificio y la disciplina. La correcta transferencia requiere un perfecto conocimiento de la materia que se
va a ensefiar. No se puede transmitir lo que no se domina, lo que no se sabe. Para ello, es necesario que el
profesor esté en continuo proceso de perfeccionamiento y reciclaje. Es conveniente también la
programacion de la ensefianza y la preparacion pormenorizada de las clases.

13.  PEDAGOGIA INFANTIL

Segun las estadisticas, mas del 60% de los practicantes de artes marciales son nifios.

El Yawara-Jitsu, al ser un sistema de defensa personal cientifico, racional y progresivo, se adapta
perfectamente a la ensefianza infantil. Desde el punto de vista del crecimiento psicofisico, el desarrollo
muscular es arménico, ya que hay un proporcional trabajo de los musculos flexores y extensores. La
practica continuada del Yawara-Jitsu mejora considerablemente la capacidad de concentracién y, como
consecuencia, el rendimiento intelectual, gracias a sus ejercicios de concentracion dinamica.

Si importante es la actitud del profesor en el desarrollo de la ensefianza, lo es especialmente en las clases
infantiles, debido a la mimesis o cualidad de los nifios para imitar todo lo que ven. Por lo tanto, el
comportamiento del profesor debe ser escrupulosamente correcto, siendo coherente en sus explicaciones y
acciones.

La edad ideal para comenzar a practicar Yawara-Jitsu son los 5 o 6 afios. En esta edad, el nifio necesita
ejercicios que mejoren su psicomotricidad, su integracion en el grupo y su confianza en si mismo.

A partir de los 9 afios, el trabajo técnico toma mayor importancia, ya que la capacidad de asimilacion y el
control sobre el propio cuerpo, han mejorado de forma considerable.

A partir de los 13 afos, con el comienzo de la pubertad, se producen en el nifio cambios morfoldgicos
importantes, lo que puede dar lugar a un periodo de readaptacion.

La ensefianza infantil requiere un gran dinamismo en las clases. La variedad de materias (técnicas de
atemi, llaves, katas, pre-combate de pie y suelo), ayudan al alumno a un aprendizaje entretenido y nunca
apatico.

14. IMPORTANCIA DEL JUEGO

El juego es parte esencial de la ensefianza infantil pero, no sélo de esta, ya que no hay que olvidar que las
artes marciales, ademas de ser artes de la guerra en su acepcion etimologica, son actividades ludicas, que
forman parte de nuestro tiempo de ocio. El ser humano, a medida que se va convirtiendo en adulto, va
perdiendo esta facultad, privandose asi de una actividad placentera y enriquecedora.

Los juegos, ademas de tener la capacidad de divertirnos y relajarnos, mejoran cualidades fisicas esenciales
como la fortaleza, el equilibrio, la sensibilidad del tacto, la agilidad, la flexibilidad o la capacidad de
reaccion. Pueden realizarse por parejas, por equipos 0 en grupo.

15. PEDAGOGIA DE ADULTOS
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Cuando el nifio pasa la pubertad, aproximadamente a los 16/17 afios, podemos considerarle ya un adulto.
Las clases para adultos, siempre observando que la edad cronoldgica no siempre coincide con la edad
bioldgica, abarca el tramo de edad de 16 a los 30 afios, teniendo en cuenta que el méximo rendimiento
fisico se consigue a los 25 afios.

El entrenamiento para adultos es mas exigente fisica e intelectualmente que el infantil. La intensidad de
las clases dependerd de los objetivos perseguidos en cada momento (preparacion de examenes,
campeonatos, exhibiciones, etc).

Es importante sefialar que, mientras que a los principiantes es conveniente instruirles con clases muy
variadas, con los estudiantes avanzados y los de alto nivel, es mejor profundizar en una materia concreta.

Para los alumnos que sobrepasan los 30 afos, la clase debe ser mas relajada, buscando la tonificacion
muscular, teniendo en cuenta las limitaciones de unas articulaciones, ligamentos y musculos que han
perdido gran parte de su flexibilidad y elasticidad.

16. PLANIFICACION Y PROGRAMACION

La ensefianza responsable no deja lugar a la improvisaciéon. Para ello es imprescindible la certera
planificacion del curso y la correcta programacion de las clases.

La planificacion esta condicionada por los objetivos. Si los mismos son la asistencia a un campeonato,
debe planificarse el curso de forma que el maximo rendimiento se consiga en los dias previos al mismo. Si
ademas del citado campeonato, pretendemos preparar a los alumnos para el examen de cinturén negro o
para una exhibicion, deberemos tener en cuenta que no es conveniente mantener el maximo rendimiento
durante un largo periodo de tiempo, sino que habra que tener en cuenta en la planificacion, periodos de
méaxima intensidad con otros de menor exigencia fisica.

La preparacion pormenorizada de las clases, es lo que nos proporcionara el entrenamiento adecuado para
alcanzar los objetivos que nos hemos fijado. De esta forma, si el objetivo es un campeonato de combate
total, el entrenamiento fisico, cardiovascular y muscular, serd especialmente importante, sin olvidar, por
supuesto, el entrenamiento técnico. Si el objetivo a lograr es acudir al examen de cinturén negro en
perfectas condiciones, el entrenamiento técnico es el preponderante, sin olvidar, como es obvio, el
acondicionamiento fisico.

Fases del progreso técnico:
- Aprender.

- Memorizar.

- Olvidar.

- Espontaneidad.
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1. FINALIDAD DE LA ALIMENTACION

Si obviamos las implicaciones psicoldgicas, sociales y culturales de la alimentacion, podemos definir ésta
como un proceso a través del cual nuestro organismo obtiene la energia necesaria para llevar a cabo todas
sus funciones (respiracion, funcion renal, circulacion sanguinea, contraccion cardiaca, etc) y para
posibilitar cualquier tipo de actividad fisica, ya sea de tareas cotidianas, laborales o de préactica deportiva.

Desde un punto de vista energético, todos los alimentos estdn constituidos por pequefias moléculas
denominadas principios inmediatos o nutrientes energéticos y son basicamente tres:

- Hidratos de carbono (HC) o glucidos

- Las grasas o lipidos

- Las proteinas.

Todos los alimentos contendran una mezcla variable de alguno de estos elementos, si bien la mayoria de
los alimentos son una mezcla de al menos dos principios inmediatos, siendo excepcionales los alimentos
gue estén constituidos a expensas de un solo nutriente energeético.

Aungue cualquiera de estos nutrientes puede proporcionar energia al organismo, las proteinas sélo se
utilizaran en casos excepcionales y en un porcentaje pequefio, pues su principal funcién es la de reponer el
desgaste de todos los tejidos corporales.

Para que esta utilizacion energética de los alimentos sea posible, es necesario que sean sometidos a una
digestion previa que los ira desmenuzando en particulas cada vez méas pequefias, hasta quedar reducidos a
una mezcla variable de nutrientes. A partir de aqui, las grasas, hidratos de carbono y proteinas, iran
sufriendo una serie de complejas transformaciones quimicas, hasta dar lugar a unas pequefias moléculas
denominadas ATP, que sera la forma de energia a utilizar por todas las células del organismo y, en
especial, por las células musculares, que en ultima instancia, son las responsables de la actividad fisica.

Ademas de estos nutrientes energéticos, los alimentos contienen otro tipo de particulas, mas pequefias y
gue no proporcionan energia, pero que son fundamentales para que todas esas transformaciones y procesos
quimicos que se producen en los alimentos, puedan tener lugar. A esta particulas las podemos llamar
nutrientes no energéticos o micronutrientes (por su pequefio tamafo) y, basicamente, estan constituidos
por vitaminas (A, B, C, D, E y K) y minerales (hierro, calcio, fosforo, magnesio, cinc, sodio, potasio,
cloro, etc). Ademas de su papel en la alimentacion y en la practica deportiva, estan implicados en todos los
procesos fisioldgicos que se producen en nuestro organismo y cuya carencia mas o menos prolongada,
seria incompatible con la vida.

Existen otros dos componentes de los alimentos que no estan incluidos en los ya mencionados. Se trata de
la fibra y del agua, ninguno de los cuales aporta energia. La fibra, apenas tiene repercusion alguna en la
actividad fisica, siendo su principal funcion la regulacion del transito intestinal. Del agua todos
conocemos su importancia en la préctica deportiva y su papel limitante de la misma en caso de carencia.
Cualquier actividad deportiva, dependiendo de la duracidn, intensidad y climatologia externa,
incrementara la sudoracion corporal como mecanismo de regulacién para disminuir el aumento de la
temperatura corporal interna que siempre se produce durante el ejercicio fisico. Ademas del agua, durante
la sudoracion también se eliminan una serie de minerales como el sodio, el potasio, el cloro o el magnesio,
que pueden tener un papel limitante en la actividad fisica, si dicha eliminacidn es excesiva y no se repone
de forma externa.

Por su importancia en la préctica deportiva, vamos a profundizar un poco sobre los hidratos de carbono.

Existen dos tipos de hidratos de carbono:
- Complejos o de absorcion lenta.
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- Simples o de absorcion rapida.

Para la utilizacion metabdlica de cualquier tipo de HC, simple o complejo, tiene que transformarse en
glucosa, que es el HC mas simple de todos y en consecuencia, el de absorcion y utilizacion mas rapida.
Una vez transformado en glucosa, ya puede utilizarse inmediatamente para producir ATP.

La aplicacion practica de todo esto reside en que cuanto mas complejo sea un HC, maés tardara en poder
ser utilizado como fuente energética, mientras que cuanto més senillo sea, mas rapida sera su utilizacion.
Los alimentos con mayor porcentaje de HC complejos son:

- Arroz

- Pasta

- Pan

- Patatas

- Cereales de desayuno

Los alimentos con mayor porcentaje de HC sencillos son:
- Azlcar

- Fruta

- Zumos y refrescos

- Dulces

El rendimiento energético de todos los glucidos es similar, independientemente de su complejidad. Asi, 1
gramo de HC siempre proporciona 4 calorias por cada gramo (la caloria es la medida que se emplea para
cuantificar la cantidad de energia que un alimento proporciona a nuestro organismo al ser utilizado).

En el caso de las grasas o lipidos, el rendimiento energético es bastante superior, pues 1 gramo de grasa
aporta 9 calorias. El inconveniente es que las grasas tienen una contribucion energética tardia y solo se
utilizan como combustible transcurrido un cierto tiempo desde que se inicio el ejercicio. Las proteinas
tienen el mismo rendimiento energético que los gllcidos (4 cal/g) pero ya dijimos que su papel energético
es pequerfio y sélo en ciertas situaciones se utilizan para producir energia.

2. VIAS METABOLICAS UTILIZADAS SEGUN LA INTENSIDAD DEL EJERCICIO

De una forma muy genérica, podemos decir que nuestro organismo, durante la practica deportiva, tiene
dos fuentes principales para obtener la energia necesaria. Por una parte tenemos las grasas, que se
encuentran contenidas en el llamado tejido adiposo, ubicado debajo de la piel y recubriendo todos nuestros
organos. Su gran extension y capacidad de almacenamiento lo convierten en nuestra principal reserva
energética.

Como ya dijimos, esta fuente solo es utilizable transcurrido un cierto tiempo desde el inicio del ejercicio
(a partir de los 45-60 minutos, haciéndose més intensa su utilizacion a partir de los 90-120 minutos).
Estudios recientes apuntan que para quemar las grasas, es necesario que la actividad se realice como
minimo al 75% de la FCM (frecuencia cardiaca maxima).

La otra fuente de energia viene representada por los HC, que en nuestro organismo se almacena en forma
de glucdgeno, localizado en el higado y en las celulas musculares. ElI glucdgeno esta formado por
numerosas moléculas de glucosa unidas entre si, que se van liberando hacia la sangre para ser utilizadas
por nuestras células (musculares en nuestro caso), conforme lo vayan necesitando. Ya dijimos que para la
utilizacion de los HC como fuente energética, deben ser transformados en glucosa, que al metabolizarse,
daran lugar a moléculas de ATP que constituyen la reserva energética de la célula muscular y cuya
utilizacion podrés ser inmediata.
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Una vez vistos los diferentes combustibles que puede utilizar el musculo para su actividad, vamos ahora a
distinguir tres formas diferentes de obtener la energia, es decir, tres vias metabdlicas diferentes que
variaran segun la naturaleza del ejercicio fisico y, mas concretamente, segun la intensidad y duracién del
mismo, asi como un andlisis de los diferentes suplementos dietéticos.

3. GENERALIDADES SOBRE LOS SUPLEMENTOS DIETETICOS.

Bajo este nombre tan genérico se incluyen un sinfin de productos, muchos de los cuales escapan a lo que
el término dietético implica. Legalmente tampoco esta claramente diferenciada la barrera entre lo que se
considera producto dietético y lo que habria que considerar como producto medicamentoso. Si como
dietético entendemos a aquellos productos fabricados por los nutrientes habituales de los alimentos (HC,
proteinas, grasas, vitaminas, minerales, agua y fibra), muchos de los productos que se utilizan para
mejorar el rendimiento deportivo quedarian fuera de este analisis. Asi pues, vamos a adoptar una visién
méas amplia y flexible, incluyendo los productos derivados de estos nutrientes e incluso algin otro que ya
entraria mas en la categoria de medicamento que en la de dietético. Siguiendo con esta amplia vision,
consideraremos la utilidad de la alimentacion normal para optimizar el rendimiento deportivo.

3.a. LADIETA DEL DEPORTISTA

En lineas generales, todos los expertos en nutricion vienen a coincidir en que una ingesta de 3.000 calorias
al dia (algo habitual en los deportistas) con alimentos variados, seria suficiente para afrontar la practica
deportiva con total garantia y sin necesidad de ningin suplemento. La Unica modificacion que podria tener
justificacion, con respecto de las recomendaciones a la poblacion normal (60% de las calorias en forma de
HC, 30% de grasas y 10% de proteinas), seria incrementar los porcentajes de HC (hasta un 65-70%) y
proteinas (15%) en detrimento de las grasas. A efectos practicos, esto quiere decir comer mas platos de
arroces, patatas, pastas, cereales y legumbres (cocinado todo ello con pocas grasas) y procurar que las
raciones proteicas provengan de alimentos bajos en grasas, como pechuga de pollo, pescados, claras de
huevo y lacteos desnatados.

3.b. SUPLEMENTOS NUTRICIONALES

Son los mas utilizados por los deportistas, tanto por aficionados como por profesionales. Los mas
frecuentes son los suplementos proteinicos, con la pretension de aumentar el volumen muscular, los
suplementos energéticos durante el esfuerzo (basicamente HC de absorcion rapida), las bebidas isotonicas
y los suplementos vitaminicos y/o minerales.

- Suplementos proteinicos:

A pesar del predicamento de que gozan estos productos en los gimnasios, especialmente entre los
culturistas, la mayoria de los estudios publicados revelan que los suplementos de proteinas y aminoécidos
no surten el efecto que anuncian. Sélo algun estudio deja abierta la posibilidad de que pueden ser utiles
para atletas de gran nivel. En esta linea se pronuncia un importante trabajo publicado en el British Journal
of Sports Medicine en mayo del 2001.

- Bebidas isotdnicas:

Estan especialmente indicadas en esfuerzos de mas de una hora de duracion, pues se ha comprobado que
si se prolonga por mas tiempo, el agua por si sola no es suficiente y el aporte de minerales, especialmente
de sodio, evitaria que disminuyese el rendimiento e incluso prevendrian de riesgos derivados para la salud.
Estudios recientes han demostrado que estas bebidas también estarian indicadas en esfuerzos intensos e
intermitentes, aunque su duracion sea inferior a una hora.
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- Suplementos vitaminicos:

En conjunto, los numerosos trabajos realizados con suplementos vitaminicos, han demostrado su
inutilidad para los deportistas que siguen un régimen equilibrado con aportacion energética de al menos
3.000 calorias. Algun estudio ha mostrado alguna utilidad de los suplementos de vitamina C para mejorar
el rendimiento, aunque otros evidencian lo contrario. Lo recomendable es dar prioridad en la alimentacion
cotidiana a los alimentos ricos en vitaminas (frutas, legumbres y cereales). No obstante, si se considera
necesaria la suplementacién vitaminica, es aconsejable tomar un complejo vitaminico natural, no quimico
(puede adquirirse en herbolarios), para evitar su acumulacion, ya que el Unico exceso de vitamina que se
elimina por medio de la orina es la vitamina C. De lo contrario, hay que alternar periodos de ingesta con
periodos de descanso.

- Suplementos minerales:

La argumentacion es similar a lo comentado respecto de los suplementos vitaminicos, es decir, una
alimentacion equilibrada, en principio, no requeriria tomar suplementos minerales. No obstante, se ha
podido comprobar que deportistas que se someten a esfuerzos intensos durante periodos prolongados de
tiempo, pueden verse afectados pos calambres y lesiones musculares sin causa aparente, que podrian
deberse a una disminucion del magnesio corporal.

- Otros suplementos:

Incluimos aqui una serie de productos medicamentosos o pseudomedicamentosos, cuya caracteristica mas
comun reside en que, basdndose en una explicacion cientifica acerca de su mecanismo de accion, los
fabricantes ya presuponen o dan por hecho unas aplicaciones practicas que en la gran mayoria de los casos
no han podido ser demostradas.

- Carnitina:

Nos vamos a referir a la L-Carnitina, que es la forma activa. El papel esencial de este compuesto es
su intervencion en la utilizacion de las grasas (en concreto las formadas por acidos grasos de
cadena larga) como combustible durante el ejercicio. La cuestion es que una parte importante de
las grasas de nuestro organismo (las formadas por acidos grasos de cadena corta y media) no
requieren la presencia de L-Carnitina para su utilizacion. Ademas, la carnitina se encuentra
presente en muchos alimentos habituales de nuestra alimentacion y, si asi no fuera, nuestro
organismo puede sintetizarla a partir de los aminoéacidos (componentes de las proteinas) lisina y
metionina. En cualquier caso, la justificacion de una suplementacion oral sistematica no esta
avalada todavia por ningun estudio serio.

- Creatina:

Su utilidad estd fundamentada en su intervencién en la via metabolica anaerdbica alactica,
implicada en los ejercicios de intensidad maxima y corta duracién. Se puede considerar, por sus
efectos de ganancia de volumen y fuerza muscular, como un anabolizante no hormonal, con
similares beneficios y casi ningin efecto secundario.

La gran mayoria de los estudios realizados confirman la eficacia de la creatina sobre el rendimiento
en esfuerzos de corta duracién y alta intensidad, pero siempre y cuando se trate de deportistas
habituales, ya que en personas no entrenadas que se ejerciten esporadicamente, los beneficios son
apenas perceptibles.

La posologia indicada para optimizar los beneficios de este compuesto con ausencia de efectos
secundarios, consistiria en ingerir 20-25 g de creatina durante 5 dias consecutivos (periodo de
carga), para luego pasar a una fase de mantenimiento con 5 g diarios ingeridos después de los
entrenamientos.

50 )



- Testosterona:

Se trata de una hormona sexual masculina que nuestro organismo sintetiza en niveles fisiologicos.
Su utilidad en el ejercicio es que, al tratarse de un anabolizante, va a incrementar el volumen
muscular y, en consecuencia, el peso del deportista, pero sin afiadir grasa.

El problema en su aporte exdgeno es la gran cantidad de efectos secundarios que tiene, entre otros:
excesiva masculinizacion, hipertension arterial, frecuentes roturas de tendones, mayor propension a
padecer tumores de proéstata e higado, dafio hepatico severo, impotencia y esterilidad, etc.

- Hormona del crecimiento (HGH):

Dentro de los numerosos efectos de esta hormona, el de mayor utilidad para la practica deportiva,
es su accion lipolitica (disminuye la grasa corporal), ya que reduce el peso total del atleta pero
mantiene su masa muscular, con lo que aumenta el indice musculo/grasa y el trabajo fisico es méas
eficaz.

Al igual que sucede con la testosterona, su aporte exdgeno de forma prolongada, provoca
numerosos efectos secundarios, muchos de ellos de extrema gravedad, como deformaciones de los
rasgos faciales, cambios de la voz, hipotiroidismo, diabetes, dafio hepatico severo, tumores de
colon, hipertension arterial, disminucién del tamafio de los 6rganos genitales, incremento del nivel
de colesterol en sangre, etc. Obviamente, tanto la testosterona como la HGH se consideran
productos dopantes, estando prohibido su uso por el COl.

4. APITICACION Y _UTILIDADES DE LOS SUPLEMENTOS Y ALIMENTACION EN LA
PRACTICA DEPORTIVA.

- En los deportes de corta duracion
Estos deportes, basados en la fuerza explosiva desarrollada durante unos pocos segundos y que
utilizan en consecuencia la via anaerdbica alactica, no obtienen beneficio alguno de la
alimentacion previa. La Unica precaucion es que el deportista siga habitualmente una alimentacion
equilibrada. El unico suplemento que si estaria justificado en estos casos, seria la creatina, ya que
se han verificado aumentos de un 5% sobre el rendimiento normal de los deportistas pero, como ya
dijimos, siempre que se trate de practicanetes habituales del deporte y a un cierto nivel.

- Deportes de duracion media, intensidad variable v los realizados con pausas o intervalos
Estos deportes utilizan las tres vias metabdlicas pero, especialmente, la via anaerobica lactica, cuyo
principal combustible es el glucogeno muscular. En este grupo incluimos los deportes de combate,
como es el caso de las artes marciales, carreras de medio fondo y aquellos deportes donde los
cambios de ritmo frecuentes, como los deportes colectivos (fatbol, baloncesto, etc).

En general, podemos decir que en este tipo de deportes y en los de resistencia, la estrategia a seguir
respecto de la alimentacion y suplementos dietéticos, seria iniciar el ejercicio con los depositos de
glucogeno muscular lo méas llenos posible e intentar preservarlos durante el desarrollo del mismo.
No olvidemos que estos depositos son bastantes limitados y que su importancia es muy grande a la
hora de ejercitarnos con una intensidad elevada o efectuar cambios de ritmo en un momento
determinado.

La toma de alimentos o suplementos dietéticos, podemos considerarla en tres momentos diferentes
de la préactica deportiva: antes, durante y después de la misma.
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- Antes del ejercicio:

La Gltima comida debe realizarse 3 horas antes de iniciar la prueba deportiva que
corresponda y sélo en el caso de que ésta hubiera resultado insuficiente, estaria indicado la
toma de un suplemento dietético, que consistiria en la ingesta de 25 g de glucosa diluidos
en algo menos de medio litro de agua e ingerida pocos minutos antes de la prueba. Si esta
Gltima comida se corresponde con la de mediodia, deberan incluirse, sobre todo, HC de
absorcion lenta (arroz o pasta fundamentalmente), ademas de fruta y algin alimento
proteico bajo en grasas. Si la comida se corresponde con el desayuno, lo mas indicado seria
un buen tazon de leche desnatada con cereales de desayuno y fruta. En ambos casos se
deben limitar al maximo las grasas, ya que alargan la digestion y dificultan la captacion de
glucosa por la célula muscular.

- Durante el ejercicio:

El objetivo fundamental de esta alimentacion serd reponer los depdsitos de glucdgeno
muscular, pues ya dijimos que es el principal combustible que utilizan los deportes
incluidos en este grupo. Esta alimentacion serd de gran utilidad cuando se realicen mas de
una prueba o combate al dia o en aquellos deportes colectivos que tienen algun descanso.
En estos casos, la suplementacidn debera centrarse en rellenar los depdsitos de glucégeno
con la mayor premura posible y en la reposicién hidrica.

Numerosos estudios confirman la mayor avidez de las células musculares para rellenar sus
depdsitos de glucogeno en el periodo inmediato al cese del ejercicio, de ahi la importancia
de proceder con rapidez a la ingesta. Las recomendaciones actuales cifran en 50 g de
glucosa diluida en agua (a concentraciones que oscilen entre un 4% y un 10%), la cantidad
que debe ingerirse nada mas finalizar el ejercicio, repitiendo esta ingesta cada 2 horas
durante las primeras 4 horas, en funcion, logicamente, del momento de reanudar el
ejercicio.

En cuanto a los minerales, ya hemos dicho que en las pruebas de mas de una hora de
duracion, estaba admitida la utilidad de las bebidas isotonicas que contengan sodio, pero
también se han demostrado utiles en esfuerzos intensos e intermitentes de duracion menor a
una hora.

- Después del ejercicio:

Una vez finalizada la actividad deportiva, sigue siendo importante la reposicion hidrica y
glucogénica, aunque no demanda tanta urgencia. Lo que cobra mayor importancia en este
momento, es corregir el desgaste muscular que se ha producido durante el ejercicio, que
sera mayor proporcionalmente a la intensidad del mismo. Numerosos estudios corroboran
que esta reposicion de las fibras musculares serd mas eficaz cuanto antes se produzca la
ingesta de proteinas. Para esta ingesta, no es necesario el consumo de suplemento dietético
alguno, pues basta la inclusion de algin alimento de origen proteico, bajo en grasas, en la
comida siguiente a la practica deportiva (carnes magras, aves, pescados, lacteos desnatados,
fiambre de pavo o pollo, etc).

- Deportes de larga duracion

Nos referimos a aquellos deportes basados en la resistencia y en cuya ejecucion no se incluyen
pausas 0 descansos. Incluimos las carreras de larga distancia (3.000 m, 5.000 m y maraton), marcha
atlética y ciclismo entre otros. La principal via energética utilizada es la aerébica y en funcién de la
intensidad, el principal combustible consumido sera la grasa. A menso intensidad, la energia vendra
aportada por un mayor porcentaje de grasas y conforme la intensidad del ejercicio vaya subiendo, sera el
glucdgeno el combustible que incremente su aporte energético.
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También es este tipo de deportes, podemos considerar la suplementacion dietética en tres
momentos cronoldgicos:

- Antes del ejercicio:

Aqui pueden servir las mismas consideraciones que hicimos para los deportes de duracion
media, si bien no es necesario privilegiar tanto el consumo de HC y si cobra mayor
importancia ingerir alimentos de facil digestion, asi como asegurarse una adecuada
hidratacion. En este tipo de pruebas es imprescindible que el deportista lleve a cabo de
forma habitual una alimentacién perfectamente equilibrada, circunstancia mucho mas
importante que la comida precompetitiva o que la toma de suplementos dietéticos.

- Durante el ejercicio:

En condiciones normales, si el ejercicio dura menos de una hora, no es necesario
suplemento alguno. Por el contrario, si la duracion es mayor de dos horas, siempre es
necesaria la aportacion exdgena de glucosa, asi como de agua y sodio. La cantidad a aportar
de glucosa sera de 50 g/hora en las concentraciones indicadas anteriormente. La duda surge
en los esfuerzos que duran entre 1 y 2 horas, pues la aportacion de glucosa va a depender de
los niveles previos de glucogeno muscular y de la intensidad con que se lleve a cabo el
ejercicio. No obstante, la suplementacion de glucosa debera llevarse a cabo antes de que se
manifieste la sensacion de hambre, pues a partir de ese momento, no podra evitarse el
descenso del rendimiento. Obviamente, las bebidas isotonicas siempre deberan consumirse
en los esfuerzos que sobrepasen la hora de duracion.

- Después del ejercicio:
Es vélido todo lo que hemos dicho respecto de los deportes de duracion media, aunque en
este caso lo que habra que privilegiar sera la reposicion hidrica, enriquecida con minerales.

S. COMPOSICION CORPORAL Y NECESIDADES CALORICAS

Es de capital importancia antes de hacer cualquier tipo de dieta o ingerir un suplemento dietético, ponerse
en manos de un especialista, ya que nuestra salud depende en gran medida de nuestra alimentacion. Los
especialistas en dietética y nutricion, suelen realizar un andlisis de composicion corporal, que nos indicara
cuéles son nuestras necesidades caldricas, dependiendo de la cantidad de masa magra (mudsculo), masa
6sea (huesos y articulaciones) y grasa que tengamos, teniendo en cuenta también la actividad fisica que
realicemos. Las necesidades caloricas optimas son las que nos permitan mantener nuestra actividad fisica
diaria y nuestro gasto energético de mantenimiento corporal, sin ninguna carencia. El equilibrio entre
ingesta alimenticia y gasto calorico es lo que fundamenta nuestro estado de salud, ya que las calorias que
no se consumen, se almacenan y se convierten en sobrepeso.

Un dato que desconocen muchas personas, es que a mayor musculatura, hay un mayor gasto calérico de
mantenimiento, ya que nuestro metabolismo basal, consume mas calorias para nuestras actividades
cotidianas y de funcionamiento corporal. Y también en consonancia con lo anterior, la grasa corporal no
consume energia para conservarse. De esta manera, dos personas de 1.80 m de altura y 75 Kg de peso,
pueden tener unas necesidades caléricas muy distintas, dependiendo de la cantidad de grasa y musculatura
que posean. La persona con poca grasa y una musculatura tonificada (hablamos de personas normales y no
de culturistas), pueden tener unas necesidades caldricas de 3.000 calorias, mientras que otra persona con
mucha grasa y poca musculatura, puede necesitar 2.000 calorias. La consecuencia es que, comiendo lo
mismo, uno puede no engordar y el otro hacerlo de forma continuada.
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6. DIETAS DE MANTENIMIENTO, PERDER Y GANAR PESO

Como ya indicamos anteriormente, antes de seguir una dieta, hay que visitar a un especialista para que
analice minuciosamente cuales son nuestras necesidades, ya que cada persona tiene unas necesidades
caracteristicas fisicas distintas. No hay que fiarse de las dietas milagrosas que aparecen en las revistas o
nos cuenta el vecino: la alimentacion es una cosa muy seria. No obstante, en los anexos de este libro
hemos incluido tres dietas confeccionadas por un especialista para mantener el peso, perder o ganar unos
kilos, siempre completadas con una actividad fisica regular.
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1. INTRODUCCION

El Shiatsu y el Stretching derivan de conductas humanas instintivas. Cuando las personas sienten algun
tipo de flojedad, rigidez, entumecimiento o dolor en alguna parte del cuerpo, se frotan o presionan la zona
afectada con las manos. Acciones instintivas como estas para curar los desdrdenes, son anteriores a la
medicina y la historia misma.

El Stretching extiende los musculos tanto como es posible para maximizar su flexion. Conductas como el
estiramiento de los miembros al despertarnos, los bostezos o la frotacion de los ojos, son ejercicios
inconscientes realizados para calentar y desentumecer los musculos del cuerpo.

El empleo combinado de Shiatsu y Stretching, tiene efectos acumulativos. El Shiatsu elimina la rigidez,
mejora la flexibilidad y elimina la fatiga. El Stretching extiende los musculos, mejora la circulacion, la
resistencia y fortifica los musculos.

2. SHIATSU

El Shiatsu es un método terapéutico japonés de masaje, fundado por Tokujiro Namikoshi, y procede del
amma o masaje oriental. Emplea las yemas de los dedos y los tenares de las manos. Su principio basico es
aplicar presion a la superficie del cuerpo de una forma gradual, de modo que penetre y flexibilice los
musculos que se encuentran bajo la piel. Este tipo de tratamiento, no sélo estimula o fatiga los musculos
sino que mejora los efectos terapéuticos, alentando los propios mecanismos naturales de recuperacion del
cuerpo.

El moderno sistema de Shiatsu, determina los puntos de la superficie del cuerpo que son mas efectivos en
cada tratamiento desde el punto de vista de la anatomia y la fisiologia contemporaneas, desarrollando las
técnicas manuales mas adecuadas para las distintas partes del cuerpo. Los beneficios originados por la
practica del Shiatsu, son maltiples y variados:

- Estimula la circulacién de los capilares en los tejidos cutaneos, activando las células dérmicas y
vigorizando la secrecion de las glandulas sebaceas. Como consecuencia de ello, la piel se mantiene
con la grasa necesaria, estimulando la secrecion de las glandulas sudoriparas y la eliminacion de
desechos por medio de estas.

- La presion del Shiatsu, aplicado desde la superficie, penetra los musculos flexibilizandolos, con lo que
se estimula la circulacion de la sangre y la linfa, que ocasiona una mejor nutricién del masculo v,
como consecuencia, un mejor rendimiento.

- Previenen la acumulacion de fatiga al estimular los nervios motores que facilitan la transmision de
informacion al cerebro. Los calambres, dislocaciones y distensiones son el resultado del gradual
endurecimiento de los musculos y la apatia de los nervios.

- En las zonas cervicales derecha e izquierda, intensifica el funcionamiento de la glandula tiroides que,
localizada frente a la traquea, secreta hormonas que controlan el metabolismo.

- El Shiatsu en la zona infraescapular y lumbar, estimula el funcionamiento de las glandulas
suprarrenales y los rifiones, aumentando asi la fuerza muscular y manteniendo el equilibrio entre los
componentes de la sangre.

3. STRETCHING
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El Stretching es un método de estiramiento muscular, desarrollado por el americano Bob Anderson.
Muchas de sus posiciones guardan semejanzas con las posturas del Yoga. Los ejercicios de estiramiento
son el vinculo idéneo entre la vida sedentaria y la vida activa. Mantiene los masculos flexibles,
preparandolos para el movimiento. Nos ayuda a realizar la transicion diaria desde la inactividad a la
vigorosa actividad sin tensiones excesivas.

Los estiramientos deben adaptarse a la estructura muscular y articular de cada persona. No debe realizarse
de forma brusca y las claves para su practica son:

Relajacion.

Regularidad.

Paciencia.

Correccion postural.

Los beneficios del Stretching son variados:

- Reducen la tension muscular.

- Ayudan a la coordinacion, permitiendo un movimiento mas libre y mas facil.

- Aumentan la extension de los movimientos.

- Previene lesiones como los tirones musculares.

- Hace mas faciles las actividades deportivas intensas que realicemos a posteriori.

- Desarrolla la conciencia corporal al percibir el estiramiento en zonas corporales concretas.
- Ayuda a realizar ejercicios de relajacion al liberar al cuerpo del control de la mente.

- Facilita la circulacion.

4. ELASTICIDAD Y FLEXIBILIDAD

No hay que confundir estos dos conceptos:

- La elasticidad es la capacidad de extension de los musculos, tendones y ligamentos, y su capacidad de
regreso a la posicion original.

- La flexibilidad, sin embargo, es la capacidad de movimiento angular de una articulacion, la cual depende
de la elasticidad de los ligamentos, tendones y musculos que la rodean.

La elasticidad y la flexibilidad estan tan intimamente relacionadas, que cada una depende enteramente de
la otra. Mientras la primera guarda relacion con los musculos, tendones y ligamentos, la segunda se refiere
al movimiento biomecanico articular. Con la elasticidad y la flexibilidad, obtenemos lo que se denomina
“movilidad corporal”, en sus diferentes grados. Cuando hablamos de la accion realizada estatica o
dinamicamente para entrenar la elasticidad o la flexibilidad, podemos hablar de estiramiento o elongacion.

S. PRINCIPALES FORMAS DE FLEXIBILIDAD

- Flexibilidad estéatica:

Se halla en relacion con el rango de movilidad respecto a una articulacién, sin hacer énfasis sobre la
velocidad del movimiento durante la accién de estirar; por lo tanto, la flexibilidad estatica es el resultado
de un estiramiento estatico. Un ejemplo tipico es el “espagat”.

- Flexibilidad balistica:

Se asocia comUnmente a sacudidas o rebotes llevados a cabo con movimientos ritmicos. En este tipo de
estiramiento, el impulso del movimiento corporal, o de un miembro, se utiliza para incrementar el rango
de movilidad de forma enérgica. Como consecuencia, en este caso, el riesgo de lesion es mayor. Un
ejemplo de estiramiento balistico es el balanceo de la pierna hacia delante y hacia atras que se realiza, por
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ejemplo, en Taekwondo, de forma que dicho impulso es el responsable del incremento del rango de
movilidad.

- Flexibilidad dindmica o funcional:

Es la que se refiere a la capacidad para utilizar un rango del movimiento articular como aplicacion a los
rendimientos de una actividad fisica concreta, ejecutados a su velocidad real o superior. A diferencia de lo
que ocurre con el estiramiento balistico, esta no incluye movimientos de rebote o sacudidas. Este tipo de
flexibilidad es la que tiene una relacion mas directa con la mejora de las prestaciones deportivas.

- Flexibilidad activa:

Se refiere al rango de movilidad realizado a través de la utilizacion voluntaria de los musculos propios sin
oponer resistencia. Un ejemplo de esta categoria es cuando un deportista sube lentamente la pierna y la
mantiene elevada en un &ngulo de 100°. La flexibilidad activa puede ser estatica o dindmica.

6. FACTORES FISIOLOGICOS A TENER EN CUENTA

- El reflejo de estiramiento (contraccion de proteccién- adaptacion posterior).
- La inervacidn reciproca (agonistas/antagonistas- contraccion/relajacion).
- El reflejo miotatico (margen de proteccion de musculos/tendones)

7. TECNICAS DE ESTIRAMIENTO

- Estiramiento estatico (estiramos hasta el punto méaximo y mantenemos).
- Estiramiento balistico y dindmico.
- Balistico: con rebotes para aprovechar la inercia.
- Dindmico: mas lentos y bajo control
- Estiramiento pasivo (con ayuda de compafiero 0 maquinaria).
- Estiramiento activo (accion individual con los propios musculos o con resistencia o lastre)
- Facilitacion neuromuscular propioceptiva (estrategias)
- Técnica contraccion/relajacion (al contraer el masculo al estirar, posteriormente se relaja)
- Técnica de contraccion-relajacion-contraccion de los antagonistas (al contraer un musculo, se
relaja el antagonista).
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TABLA DE SHIATSU (2 X 20 MINUTOS)

- BOCA ABAJO:
- Colocacion (de rodillas junto al compafiero)
- Palmetazo y frotamiento.
- Balanceo (con una mano en el sacro)
- Ondas relajantes con las dos manos.
- A caballo, masaje de trapecios (amasamiento) + pulgar al cuello.
- 5 pasadas presionando/separando la espalda con ritmo respiratorio (tenares)
- 10 pasadas presionando con ritmo respiratorio (pulgares)
- Lateral de la espalda, separando 3 niveles (palmas)
- Otro lateral de la espalda, separando 3 niveles (palmas)
- Diagonales derecha e izquierda (palmas)
- Presiones brazo y antebrazo 6 y 8 (pulgares)
- Separar brazo del cuerpo (derecho e izquierdo)
- Presion palma/dedos (pinza)
- Flexion/extension de mufieca

- Brazo a la espalda, giros + 3 presiones de hombro (pulgar) + estirar arriba y atras.

- Todo el proceso con el otro brazo.

- Tres presiones de pierna (tenares)

- Dos presiones de pantorrilla (tenares)

- Giros en flexion + 4 presiones planta (pulgar)
- Presiones dedos dorso -4+3- (pinza)

- Estiramiento gemelos (10”)

- Estiramiento cuédriceps (10)

- Separar piernas del cuerpo

- Pisar las plantas de los pies (20™)

- BOCA ARRIBA
- Masaje cervical (dedos) + 4 presiones.
- Estiramiento suave (longitudinal, lateral y frontal).
- 6 presiones en el brazo (pulgar)
- 8 presiones en el antebrazo (pulgar)
- Estiramiento suave (longitudinal, lateral y frontal)
- Estiramiento de brazos hacia arriba.
- Pierna flexionada 10 presiones interior pierna (pulgares)
- Estiramiento misma cadera, cadera contraria y hombro contrario.
- Pierna flexionada vertical 10 presiones diagonal (pulgares)
- Estiramiento al mismo hombro.
- Rodilla al pecho (por separado y a la vez)
- Tal6n al hombro y estiramiento suave (derecha e izquierda)
- 10 respiraciones abdominales con la mano en el abdomen.
- 1 minuto de relajacion
- Abrimos los 0jos y nos incorporamos lentamente.
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TABLA DE ESTIRAMIENTOS

Sentado pierna estirada, pierna flexionada con tibia perpendicular al suelo.
Misma posicidn, llevar el pie hacia el pecho.

Apoyar el pie en la otra pierna.

Posicion de carrera con flexion de dedos, cadera hacia delante.
Misma posicion, extension de empeine.

Cabeza hacia el pie de delante.

Planta a los gluteos, estirando cuadriceps.

Sentados sobre el talon de atras, doble estiramiento.

Tumbados boca arriba, separando brazo arriba y pierna abajo.
Misma posicidn, pero cambiando de brazo y pierna.

Separando los dos brazos y las dos piernas.

Boca arriba, llevar una rodilla al pecho.

Boca arriba, llevar la otra rodilla al pecho.

Misma posicion, llevar las dos rodillas al pecho.

Ademas de las dos rodillas, llevar la barbilla al pecho.

Sentados con las piernas flexionadas, llevar el pecho a las piernas.
Sentados sobre los talones, tumbarse hacia atras.

Sentados sobre los talones, palmas en el suelo, estirando antebrazos.
Sentados con piernas cruzadas, estirar hombro derecho e izquierdo.
Sentados con piernas cruzadas, estirar triceps izquierdo y derecho.
Sentados, con pierna flexionada encima de la otra, girar el pie.
Misma posicion, flexion de pie hacia la tibia con flexion de dedos.
Misma posicion, extension de pie con extension de dedos.

En pie y por parejas, espalda contra espalda, enlazando brazos, levantar al compafiero y rebotar

muy lentamente 5 veces.
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1. PRECAUCIONES

Si un profesor realiza correctamente el calentamiento y toma las precauciones necesarias, las lesiones no
deben producirse. En caso de producirse una lesion, deberan tomarse las siguientes precauciones:
Conservar la calma y no dejarse llevar por el nerviosismo para decidir con acierto las medidas a tomar
y aplicarlas de inmediato.
Observar al lesionado y comprobar:

Si esté consciente.

Si respira.

Si tiene pulso.

Si sangra por alguna parte.

Cuél ha sido la causa de la lesion.
Colocar al accidentado en la postura mas conveniente (no moverlo si se sospecha lesion cervical).
Aplicacion del auxilio necesario.
Dar animos y tranquilizar al accidentado.

1
O O O O O

2. PAUTAS GENERALES

Ante una luxacién o fractura:
o Inmovilizar el miembro
o No intentar reducir el segmento luxado o fracturado
o Trasladar al accidentado a un centro médico

Ante un hemorragia:
o Comprimir con las manos o con un vendaje el miembro dafiado por encima del vaso sangrante.
o No realizar un torniquete si no es absolutamente necesario.

Ante un traumatismo por golpe:
o Guardar reposo
o Aplicar hielo

Ante un sincope:
o Aplicar enseguida reanimacion cardiorrespiratoria (RCP).
o No dar nada de beber.

Ante lesiones cervicales:
o Inmovilizar al herido
o No moverle hasta la llegada de personal médico especializado.

3. KUATSU

El conocimiento de los efectos reflejo causados por le masaje o la percusién de ciertas zonas del cuerpo,
que los japoneses aprendieron en China hace algunos siglos, les indujo a practicar tales remedios con
frecuencia ya observar sus efectos. El conjunto de experiencias y descubrimientos realizados lo guardaban
en secreto bajo el nombre de KUATSU o KAPPO. KUA, significa vida y TSU, significa arte. KAPPO,
quiere decir método de reanimacion.

En la década de los afios 50, el Kodokan (escuela de Judo) de Tokio, cred varias comisiones de

investigacion médica para que estudiasen con criterios racionales y cientificos, la eficacia de los Kuatsu,
asi como los procesos fisioldgicos que activa su aplicacion. Estos especialistas, ayudados por cientificos
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de las universidades de Tokio, Kyoiku, Jikei, Ochanomisu, Nihon e Ika, realizaron numerosas pruebas
sobre judokas voluntarios, cuyos cuerpos estaban conectados a distintos aparatos de control médico. Uno
de los principales estudios, se centr6 en los efectos de las estrangulaciones y las maniobras de reanimacion
0 Kuatsu. Los resultados fueron totalmente favorables, por lo que se reconocia oficialmente la validez de
estos métodos.

4. EFECTOS DE LOS KUATSU

La accion de los Kuatsu, origina una excitacion capaz de producir efectos de dilatacion, contraccion,
ralentizacion o parada de la actividad de un dérgano, segin se actle en el ambito del sistema simpatico
(ganglio cervical superior en la base del craneo o el ganglio estelar de Neubauer en la base del cuello) o en
el parasimpatico (nervio neumogastrico o nervio vago).

Al sistema simpatico, pertenecen los nervios vasoconstrictores, capaces de elevar la tension arterial y
acelerar la frecuencia cardiaca (excitacion a nivel de C6 y C7).

La excitacion de los nervios del sistema parasimpatico hace descender la tension arterial y ralentiza e
inhibe los latidos cardiacos (de esta forma, un fuerte golpe sobre el neumogastrico, en la zona del seno
carotideo, puede provocar un sincope por parada cardiaca).

5. COMO APLICAR EL KUATSU

Como ya hemos visto, el Kuatsu se basa en la accion refleja generada por una percusion sobre las
vértebras que hace vibrar esa zona 0 un masaje sobre ciertos puntos del cuerpo.

Las percusiones en la columna se aplican sobre la zona paravertebral que comprende la apofisis espinosa y
el intervalo o hueco, existente entre dos apéfisis consecutivas. Este golpeteo puede realizarse:

Con el talon de la mano

Con el nudillo del dedo medio manteniéndolo saliente al cerrar la mano.

Con el borde cubital de la mano abierta o el pufio cerrado.

Con la planta anterior de la planta del pie.

La finalidad de estos golpes es hacer vibrar la zona golpeada, por lo que la parte que golpea debera rebotar
sobre el cuerpo accidentado. Elegir el tipo de golpeo dependera del tipo de Kuatsu que se va aplicar. Las
percusiones con el talon de la mano abierta o cerrada, en general inciden en el punto elegido, con una
trayectoria tangencial, golpeando y rebotando, dejando que la mano se deslice hacia delante.

Segun la fuerza y la cadencia aplicada en la percusion sobre una zona refleja, se pueden producir los
siguientes efectos:

Sedante, Si los golpes son flojos y se ajustan a un ritmo lento.

Excitante y revitalizante, si se dan con un poco de fuerza y a un ritmo mas continuo.

Inhibidor, si el golpe es muy fuerte o localizado.

6. CONTRAINDICACIONES

No se deben aplicar Kuatsu en los siguientes casos:

- Ante traumatismos craneales en los que se observa hemorragia por la nariz u oidos.
- Ante golpes en el térax o abdomen que hagan sospechar una hemorragia interna.

- En caso de coma, crisis epiléptica o crisis de histeria.

7. KUATSU Y MANIOBRAS MAS COMUNES
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Los Kuatsu més comunes que se realizan en las clases de artes marciales, son dos principalmente:

- El aplicado tras un fuerte golpe a los genitales.

- El realizado tras un desmayo o sincope, producido por un fuerte golpe, bajada de tensién o una
estrangulacion.

También procederemos a mostrar las maniobras necesarias en la reanimacion cardiorrespiratoria, y otras

maniobras también necesarias que debe conocer todo profesor de Yawara-Jitsu en particular y de artes

marciales en general. Ademas, incluiremos otras maniobras que, aunque no son de Kuatsu, si es

conveniente conocerlas.

8. ZONAS VERTEBRALES Y VERTEBRAS MAS IMPORTANTES

a. VERTEBRAS CERVICALES

La méas importante para la aplicacion del Kuatsu, es la C-7, que es la de mayor protuberancia y, por lo
tanto, la mas reconocible. Para facilitar su localizacion, basta con que el accidentado se siente con las
piernas estiradas y con la cabeza inclinada hacia delante.

- La vértebra C-2, produce inhibicion y puede producir desmayo si se golpea fuertemente.
- Lavértebra C-3, produce, al igual que la C-7, activacion.
- Lavértebra C-1, al igual que la vértebra C-2, produce vasoconstriccion.

b. VERTEBRAS DORSALES

Las méas importantes son las vértebras D-4 y D-6.

- Lavértebra D-4, produce inhibicion y vasodilatacion, reduciendo también la frecuencia cardiaca.

- La vértebra D-6, produce el efecto contrario: activa y acelera la frecuencia cardiaca. Para localizarla,
colocamos la mano en la espalda del accidentado con la yema del dedo corazon en C-7, y donde
termina el talén de la mano se encuentra la vértebra D-6.

- Las vértebras D-7 y D-8, se pueden localizar desde el vertice de los omoplatos.

- Las vértebras D-9 y D-10, que producen vasodilatacion, se pueden localizar a la altura del apéndice
xifoides.

C. VERTEBRAS LUMBARES

Las méas importantes son las vertebras L-1 y L-2. Estas vértebras activan todo el organismo, activando

las glandulas suprarrenales que segregan adrenalina. Para localizarlas, reconocemos la vértebra L-4,

colocando las manos hacia delante desde la cresta iliaca.

9. PRINCIPALES MANIPULACIONES

a. Hemorragia nasal:

- Presionar con la yema del dedo las apofisis transversas de C-2.
- Golpear con el canto de la mano de abajo hacia arriba en C-1.
- Masaje en la sien.

b. Hipo:
Respirar lenta y profundamente durante 1 0 2 minutos.
Comprimir con el pulgar o yema de los dedos el nervio frénico (zona supraclavicular).

c. Espasmo diafragmético (golpe o caida plana):

- Con el accidentado tumbado, nos colocamos de rodillas por su cabeza

Colocamos las manos a ambos lados del apéndice xifoides y presionamos hacia abajo y al exterior.
(Esta manipulacion también sirve para el hipo).
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Ahogo:
Disponemos de 5 minutos como maximo o, de lo contrario, el ahogo puede resultar irreversible.

Realizamos masaje cardiaco y respiracion boca a boca.

Colocamos al accidentado boca abajo y le percutimos en L-1.

Con el accidentado boca abajo, nos colocamos desde su cabeza, presionamos con las dos manos la
zona dorsal para provocar la espiracion y, a continuacion, le levantamos ambos brazos sin levantarle el
torax, hacia arriba y adelante para provocar la inspiracion.

Cefalea:
Masajear o presionar con los pulgares las apoéfisis transversas de la 12 a la 72 vértebras cervicales
durante unos 2 minutos.
Pinzar fuerte con el pulgar y el indice el arranque de la nariz sobre las fosas lacrimales durante unos 2
minutos.
Friccionar con los dedos la zona del muasculo temporal, presionando firmemente en direccién de
delante hacia atrés.

. Pinchazo en el costado:

Reducir el ritmo del ejercicio
Respirar superficialmente.
Realizar flexiones hacia delante.

Golpe a los genitales:
Le ayudamos a saltar sobre los talones.
Sentado, le ayudamos a subir/bajar (ayuda al descenso de los testiculos)
Sentamos al accidentado y le golpeamos con leves patadas frontales en L-1y L-2 o le tumbamos boca
abajo y le percutimos en L-1 y L-2 para activar el organismo estimulando las glandulas suprarrenales.
Accidentado tumbado, cogemos su pie, y con nuestro pie contrario debajo de su gluteo, golpeamos en
el arco plantar.

. Retrasar la fatiga:

Procurar que la fase espiratoria sea mas larga que la inspiratoria para librarse del CO2.

Para recuperar el aliento rapido, tumbamos boca arriba al compafiero y le realizamos un masaje
diafragmatico de abajo hacia arriba, de rodillas sobre €él, con las dos manos, al ritmo de su respiracion
y frenando paulatinamente.

. Desmayo:

Comprobamos las pulsaciones y si son débiles realizamos masaje transdiafragmatico con sus piernas
encima de nuestras rodillas (45°), para aumentar el riego sanguineo de retorno.

J. Taquicardia:

- Tumbamos al compariero boca arriba para que realice 3 respiraciones normales seguidas de una apnea
de 2 0 3 segundos con los pulmones llenos durante 1 minuto.

- Masajeamos nuestros senos carotideos de forma alternativa, que regula la tasa de oxigeno y producir
de esta manera inhibicion y reduccion de la frecuencia cardiaca.

- Sentamos al compafiero y le presionamos con la palma de nuestras manos los globos oculares durante
3 0 4 segundos.

k. Asma:

A horcajadas sobre el accidentado boca abajo, aplicamos percusion o masaje con vibracion en la
vértebra D-4.
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I. Tension baja/bradicardia:
- Con el accidentado sentado, percutimos en C-7 o D-6, controlando que su frecuencia cardiaca
aumenta.

m. Sincope:
- Ante una estrangulacion (respiratoria, sanguinea o nerviosa), se puede producir un sincope, en el que

no hay consciencia, no hay latido del corazon o es muy débil y espaciado.
- Disponemos de 4 minutos como maximo para reanimarle o, de lo contrario, puede producirse la
muerte.

n. Sincope hipertonico:

Los sintomas son los musculos contraidos, la tripa abultada y pataleos espasmadicos.

- Le tumbamos boca abajo y descontraemos los masculos presionando D-4.

- Posteriormente percutimos en D-6 y comprobamos el pulso hasta que despierte.

- Tras esto lo colocamos sentado y le ayudamos a respirar cogiendo y girando sus brazos hacia atras

- Si el proceso anterior no funciona, tumbaremos al accidentado boca arriba con las piernas encima de
nuestras rodillas y le aplicaremos masaje transdiafragmatico.

0. Sicope hipotdnico:

- Lo sentamos con una mano en el pecho por debajo de las costillas, percutimos con la otra mano en D-6
y, al mismo tiempo, presionamos hacia dentro/arriba en la zona epigastrica, con la mano colocada en
el pecho.

- Si la anterior maniobra no surte efecto, le practicamos un Kuatsu integral. Colocamos al accidentado
sentado y nos situamos de pie detras de él, poniendo nuestras rodilla en D-6 con nuestras manos en sus
pectorales (en las mujeres, comprimimos la caja toracica por debajo del pecho), golpeamos de forma
sucesiva con nuestra rodilla en D-6 y, seguidamente, masajeamos de arriba hacia abajo en el pecho.

p. Sincope por golpe en el pecho:

- Colocamos al accidentado boca abajo, percutimos en L-1 y L-2, terminando con un masaje con los
pulgares de forma circular inversa sobre las apofisis transversales.

- Si esta maniobra no funciona, aplicaremos el Kuatsu integral.

g. Golpe en la cabeza:

Si el accidentado sangra por la boca o por el oido, o sospecha de una hemorragia interna o fractura

cervical, no hacer nada.

- Con el accidentado boca arriba, aplicamos masaje transdiafragmatico, alternando con un masaje en el
plexo solar, con una mano desde el lateral.

- También se puede aplicar masaje cardiaco o percusiones (con las debidas precauciones).

r. Obstruccidn respiratoria:

Cualquier objeto o alimento que tapone las vias respiratorias, pueden producir en pocos segundos el

sincope y la muerte por asfixia.

- Con el accidentado de pie o sentado, nos colocaremos a su espalda y cruzaremos los brazos enlazando
las manos por debajo de sus costillas flotantes, presionaremos de forma enérgica y brusca con ambos
pufios en direccion adentro y arriba, varias veces hasta que expulse el cuerpo extrafio.
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1.

DEFINICIONES

LOS PUNTOS VITALES

Punto vital: Zona del cuerpo humano que al ser golpeada, produce una serie de efectos en el agresor

que se pueden definir como rapidos, neutralizantes y visibles:

o Rapidos: Porque se producen en el momento de ser golpeado el agresor.
o Neutralizantes: Porque no permiten al agresor seguir con su actitud de ataque

o Visibles: Porque se ponen de manifiesto ante un observador.

Estos efectos pueden estar en un amplio rango de sintomas, desde un intenso dolor, hasta llegar a

producir la muerte.

Los puntos vitales del cuello y la cabeza son muy vulnerables, llegandose a producir en la mayoria

de ellos la muerte.

Los situados en el tronco se entremezclan entre puntos vulnerables y puntos no mortales; estos
ultimos logran causar al ser golpeados unos efectos que neutralizan igualmente al agresor.
Por ultimo, los situados en los brazos y las piernas, son todos puntos no mortales.

Atemi: Técnica de defensa o de ataque consistente en golpear sobre el adversario. Los golpes
realizados sobre los puntos vitales del cuerpo humano pueden ser de 2 tipos:
o Con amplia superficie_de impacto: Realizado con méaxima potencia sobre una zona donde se

encuentra uno o varios puntos vitales. Golpes de este tipo son: rodilla frontal, patada frontal, patada

lateral, etc.

o Con poca superficie de impacto: Realizado con menor potencia y maxima precision sobre un punto

vital. Golpes de este tipo son: sable penetrante, dedos en “V”, pico de grulla, etc.

LOS PUNTOS VITALES Y SU LOCALIZACION

CARA ANTERIOR

CARA POSTERIOR

Fontanela anterior -
Sienes -
Entrecejo -
Ojos -
Orbital inferior del ojo -
Articulacion del maxilar | -
Labio superior -
Mentén -
Laringe -
Cardétidas -
Axilas

Apéndice xifoides
Costillas flotantes
Ombligo
Genitales

Interior del muslo
Exterior del muslo
Rodillas

Tibias

Maléolos
Empeine

Fontanela posterior

Nuca

72 vértebra cervical

Entre 5% y 62 vértebras dorsales
122 vértebra dorsal

32 vértebra lumbar

Rifiones

Coxis

Codos

Hueco popliteo

Parte baja del gemelo interno
Taldn de Aquiles
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3.

3.

FORMAS DE ATACARLOS Y EFECTOS QUE SE CONSIGUEN

a. CARA ANTERIOR

FONTANELA ANTERIOR

EFECTOS:
Pérdida de vision
Pérdida de conocimiento
Colapso nervioso con paralisis momentanea de la parte del cuerpo afectada
Traumatismo craneal
Estado de coma
Muerte

O O O O O O

FORMAS DE ATACARLOS:
o Codo descendente
o Sable cortante
o Pufio en martillo

SIENES
EFECTOS:
o Pérdida de vision
o Pérdida de conocimiento
o Muerte

FORMAS DE ATACARLOS:
Pufio directo y chino
Canto externo de la mano palma arriba y abajo
Taldn de la mano
Sable cortante
Dorso de pufio
Codo atras
Patada circular hacia dentro y hacia fuera
Codo horizontal
Patada circular de empeine
Patada con talon del pie
Bolea
Pufio en martillo
Cabeza frontal y occipital
Canto interno de la mano

O O OO O0OO0OO0OO0OO0OO0OO0oOOoOOoOOo

ENTRECEJO

EFECTOS
Alteraciones de la vision
Pérdida de conocimiento
Pérdida de las funciones motoras
Lesiones en las cervicales
Muerte

O O O O O
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FORMAS DE ATACARLOS:
Canto externo de la mano palma arriba y abajo
Codo atras
Codo descendente
Zarpa de leopardo
Codo horizontal
Pufio en martillo
Canto interno de la mano

O O O O O O O

0JOS
EFECTOS:
o Desequilibrios
o Pérdida de vision temporal o permanente (por rotura globo ocular)

FORMAS DE ATACARLOS:
Zarpa de tigre
Sable penetrante
Pico de Grulla
Dedos en “V”

o O O O

ORBITAL DEL OJO

EFECTOS:
Hemorragia
Pérdida de conocimiento
Descontrol nervioso
Traumatismo cerebral
Muerte

0O O O O O

FORMAS DE ATACARLOS:
Pufio directo y chino
Talon de la mano
Dorso de pufio
Codo atras
Codo horizontal
Bolea
Pufio en martillo
Cabeza frontal y occipital

O O O O O O o0 o

ARTICULACION DEL MAXILAR

EFECTOS:

o Dolor intenso al ser afectado el nervio auriculotemporal (rama del nervio mandibular (V3) que a su
vez es una rama del nervio tirgémino (V), inerva el pabellon auricular y la region temporal, tambiéen
envia ramas para el conducto externo y la superficie externa de la membrana timpanica.

o Pérdida de conocimiento.

FORMAS DE ATACARLOS:
Pufio directo, chino y martillo
Canto externo de la mano palma arriba y abajo
Taldn de la mano
Dorso de pufio

o O O O
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O O O O 0 O O

O O O O O O O O O O O OO0 0O o0 oo @)

O O O O O O o0 O

Codo atras y horizontal

Patada circular hacia dentro y hacia fuera
Patada circular de empeine y taldn del pie
Bolea

Cabeza frontal y occipital

Canto interno de la mano

LABIO SUPERIOR

EFECTOS:

Hemorragia nasal

Dificultad respiratoria

Pérdida de conocimiento

Pérdida de la funcion sensorial y motriz
Lesiones en el tabique nasal

Lesiones en el bulbo raquideo

Lesiones en el nervio facial (es el motor de la expresion facial, inerva los musculos superficiales que

rodean el ojo, la nariz, la boca, el cuero cabelludo, varios musculos del cuello y las glandulas

lacrimales, salivales y de la nariz.
Muerte

FORMAS DE ATACARLOS:

Pufio directo y chino
Canto externo de la mano palma arriba y abajo
Codo atras

Zarpa de leopardo

Codo horizontal

Bolea

Pufio en martillo

Pico de grulla

Canto interno de la mano
Hombro

Cabeza frontal y occipital

MENTON
EFECTOS:

Pérdida de conocimiento

Repercusion en los nervios craneales
Luxacién y/o rotura maxilar

Lesiones en la médula y bulbo raquideo
Muerte

FORMAS DE ATACARLOS:
Pufio directo y chino
Canto exterior de la mano palma arriba y abajo
Taldn de la mano
Codo atras
Codo ascendente
Patada frontal
Patada lateral
Patada circular hacia dentro y hacia fuera
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Codo horizontal

Bolea

Gancho

Uppercut

Pufio martillo

Canto interno de la mano

O O O O O O

LARINGE
EFECTOS:
Bloqueo respiratorio fisioldgico y nervioso
Hemorragia
Vomitos
Convulsiones
Muerte por rotura del hueso hioides

O O O O O

FORMAS DE ATACARLOS:
Canto exterior de la mano palma arriba y abajo
Antebrazo
Zarpa de leopardo
Sable penetrante
Canto interno de la mano

0O O O O O

CAROTIDAS

EFECTOS:
Bloqueo fisiologico y nervioso de la arteria carétida que irriga el cerebro
Pérdida de conocimiento
Parada cardiaca y/o respiratoria via refleja al afectar a los nervios frénico y neumogastrico
Estado de coma
Muerte

0O O O O O

FORMAS DE ATACARLOS:
Canto exterior de la mano palma arriba y abajo
Antebrazo
Zarpa de leopardo
Sable penetrante
Canto interno de la mano

0O O O O O

AXILAS

EFECTOS:
Bloqueo del ritmo respiratorio
Pérdida de conocimiento
Rotura de las costillas
En el lado izquierdo puede afectar al corazon y provocar la muerte

FORMAS DE ATACARLOS:
Pufio directo y chino
Canto exterior de la mano palma arriba y abajo
Codo atras
Codo horizontal

o O O O
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o Bolea
o Pufio martillo

APENDICE XIFOIDES

- EFECTOS:

Dificultad respiratoria
Bloqueo respiratorio
Pérdida de conocimiento
Repercusiones en el corazon
Muerte

O O O O O

- FORMAS DE ATACARLOS:
Pufio directo y chino

Canto externo de la mano palma arriba y abajo
Rodilla frontal y circular
Patada frontal y lateral
Tal6n de la mano

Sable penetrante

Dorso de pufio

Codo atras

Codo horizontal

Patada de empeine

Gancho

Pufio martillo

Patada de talon

Patada atras

O O O O 0O OO O0OO0OO0OO0oOOoOOo0OO0

COSTILLAS FLOTANTES

- EFECTOS:

Dolor intenso

Perdida de conocimiento

Repercusiones en el higado y pulmones (lado derecho)

Repercusiones en el estbmago, bazo, pulmones y corazon (lado izquierdo)

Rotura de las costillas pudiendo ocasionar hemorragias en el higado y en el bazo con peligro de
muerte.

O O O O O

- FORMAS DE ATACARLOS:
Pufio directo, chino y martillo
Canto externo de la mano palma arriba y abajo
Rodilla frontal y circular
Patada frontal y lateral

Codo atras

Codo horizontal

Patada atras

Patada de empeine y talon
Gancho

Canto interno de la mano

O O O O O O O 0O 0 O

OMBLIGO
- EFECTOS:
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o Pérdida de conocimiento
o Rotura del pubis
o Hemorragia interna de la vejiga

- FORMAS DE ATACARLOS:

Pufio directo, chino y martillo

Canto externo de la mano palma arriba y abajo
Rodilla frontal y circular

Patada frontal y lateral

Uppercut

Patada de empeine y talon

Patada atras

O O O O O O O

GENITALES
- EFECTOS:
Dolor intenso
Pérdida de conocimiento
Pérdida de las funciones motoras debido al intenso dolor irradiado por los nervios de las ingles.
Dificultad respiratoria
Esterilidad
Muerte

O O O O O O

- FORMAS DE ATACARLOS:

Pufio directo, chino y martillo

Rodilla frontal y circular

Patada frontal, lateral y ascendente con empeine
Patada atras y talon del pie ascendente

Sable cortante

Cadera y gluteos

Canto interno de la mano

O O O O O O O

INTERIOR DEL MUSLO

- EFECTOS:

Dolor intenso al ser atacado el nervio femoral

Pérdida de equilibrio

Paralisis momentanea de la pierna

Pérdida de conocimiento (mayor efecto en la parte alta del muslo)

- FORMAS DE ATACARLOS:

o Patada circular baja (Low-Kick) con la tibia 0 empeine
o Patada frontal y lateral
o Rodilla frontal y circular
o Pufio martillo
EXTERIOR DEL MUSLO
- EFECTOS:

o Dolor intenso
o Pérdida de equilibrio
o Parélisis momenténea de la pierna
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FORMAS DE ATACARLGQOS:

o Rodilla frontal y circular
o Patada frontal y lateral
o Patada circular (Low-Kick) con la tibia 0 empeine
o En bloqueos:
= Codo descendente
= Pufio martillo
= Canto exterior de la mano
= Antebrazo
RODILLAS
EFECTOS:

Pérdida de equilibrio

Paralizacion de la pierna al ser afectados los tendones de la rétula
Lesion de ligamentos laterales y cruzados de la rodilla

Luxacion y rotura de la articulacién

FORMAS DE ATACARLOS:
o Patada frontal y lateral
o Patada circular con la tibia o empeine

EFECTOS:
Dolor intenso

O O O O

Rotura del hueso

Pérdida de equilibrio
Paralizacion momentanea de la pierna

FORMAS DE ATACARLOS:
o Patada frontal y lateral
o Borde interno del pie

o Taldn del pie

EFECTOS:

MALEOLOQOS

Dolor intenso (pudiendo llegar hasta la cadera)
Pérdida de equilibrio

Paralizacion momentanea de la pierna

Pérdida de conocimiento (s6lo en la parte interna)

FORMAS DE ATACARLOS:

o Patada frontal

o Talon del pie y pisotones

EFECTOS:

EMPEINE

o Dolor intenso (pudiendo llegar hasta la pierna, cadera o abdomen)
o Pérdida de equilibrio
o Parélisis momenténea de la pierna
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o Rotura de los metatarsos

FORMAS DE ATACARLOS:
o Pisotones

3.b. CARAPOSTERIOR

FONTANELA POSTERIOR

EFECTOS:
Pérdida de conocimiento
Colapso nervioso con paralisis momentanea de la parte del cuerpo afectada
Traumatismo craneal
Estado de coma
Muerte

O O O O O

FORMAS DE ATACARLOS:
o Codo descendente
o Sable cortante
o Pufio martillo

NUCA
EFECTOS:
o Pérdida de conocimiento
o Lesiones cervicales y medulares
o Muerte

FORMAS DE ATACARLOS:
Canto exterior de la mano palma arriba y abajo
Zarpa de leopardo
Codo atras
Codo horizontal
Pufio martillo
Canto interno de la mano

O O O O O O

78 VERTEBRA CERVICAL

EFECTOS:
o Sincope (pérdida de conocimiento por falta de sangre en el cerebro debido al aumento o la
disminucion excesiva del ritmo cardiaco)
o Lesiones vertebrales y medulares

FORMAS DE ATACARLOS:
Canto externo de la mano palma arriba y abajo
Sable cortante
Codo atras
Codo descendente
Codo horizontal
Pufio martillo
Canto interno de la mano

O O O O O O O
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0O O O O O

O O O O O
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O O O O O O O
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ENTRE 5 Y 62 VERTEBRAS DORSALES

EFECTOS:

Perdida del ritmo respiratorio

Sincope al aumentar por via refleja el ritmo cardiaco
Lesiones vertebrales y medulares

Lesiones en el disco vertebral

FORMAS DE ATACARLOS:

Pufio directo, chino y martillo

Canto externo de la mano palma arriba y abajo
Taldn de la mano

Codo atras

Bolea

Codo horizontal

32 VERTEBRA LUMBAR

EFECTOS:

Dolor intenso

Pérdida de conocimiento
Lesiones vertebrales y medulares
Lesiones en rifiones

Muerte

FORMAS DE ATACARLOS:
Pufio directo, chino, uppercut y martillo
Canto externo de la mano palma arriba y abajo
Rodilla frontal y circular
Patada frontal, lateral y atras
Patada con talon del pie

RINONES

EFECTOS:

Dolor intenso
Hemorragia interna
Muerte

FORMAS DE ATACARLOQOS:

Pufio directo, chino uppercut y martillo

Canto externo de la mano palma arriba y abajo
Rodilla frontal y circular

Patada frontal y lateral

Patada circular de empeine y talon

Codo atrés y horizontal

Canto interno de la mano

COXIS

EFECTOS:

Dolor intenso
Lesiones medulares con posibilidad de afectar al cerebro
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o Muerte

FORMAS DE ATACARLOS:
o Rodilla frontal y circular
o Patada frontal, lateral y atras

CODOS
EFECTOS:
Dolor intenso
Paralizacién momentanea del brazo
Lesiones en ligamentos y tendones
Luxacion de la articulacion

O O O O

FORMAS DE ATACARLOS:
Sable cortante
Codo descendente y ascendente
Pufio martillo
Antebrazo

O O O O

HUECO POPLITEO

EFECTOS:
o Desequilibrio
o Dolor intenso
o Paralizacion momentéanea de la pierna al ser afectado el nervio tibial y/o nervio peroneo comun

FORMAS DE ATACARLOS:
o Patada frontal y lateral
o Patada circular de tibia, empeine y talon

PARTE BAJA DEL GEMELO INTERNO

EFECTOS:
Desequilibrio
Dolor intenso
Espasmos del musculo gemelo
Paralizacion momentanea de la pierna al ser afectado el nervio tibial

0O O O O

FORMAS DE ATACARLOS:
o Patada frontal y lateral
o Patada circular de empeine
o Patada circular de talon (desde el suelo)

TALON DE AQUILES

EFECTOS:
Desequilibrio
Dolor intenso
Paralisis momenténea del pie
Rotura del tenddn

0O O O O

FORMAS DE ATACARLOS:
o Patada frontal
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o Talon del pie
o Pisotones
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ESTRATEGIAY ASPECTOS LEGALES

1. ESTRATEGIA

En todo combate hay que tener serias probabilidades de éxito. Para hacer ese calculo hay que dominar la
situacion; para dominar la situacion, hay que examinarla a fondo...y a uno mismo dentro de ella. Para no
tener ninguna indecision a la hora de actuar, no hay que tener ningun fallo a la hora de planificar, hay que
tener una estrategia.

EVALUACION:

Cuando estamos inmersos en una pelea o reyerta de imprevisibles consecuencias, hay que tener una rapida
evaluacion de las circunstancias. Hay que tener en cuenta diversos factores previos a la actuacion:

- Terreno:

¢Donde estamos?, ¢estamos en un lugar cerrado, como una discoteca, un vagén de metro o una
habitacion?, o por el contrario estamos en un lugar abierto, como la acera o el asfalto de una calle,
un descampado o un solar abandonado...;Como es el suelo’ ;Ha llovido y esta el suelo mojado?
¢Estd enmoquetado?, o es agreste; quizas de arena y piedras... ;Hay desniveles en el terreno o
quizas escalones? ;Como es la visibilidad? ¢Hay luz suficiente? ;Hay obstaculos que impidan ver
bien, como columnas, arboles o puertas? ¢Hay instrumentos u objetos que podria utilizar como
arma?

- Adversario:

¢Cuéntos adversarios son? ¢Son altos o bajos? ¢Son muy pesados o, por el contrario, son delgados
y pesan poco? ¢Estdn muy alterados o borrachos?, o ¢son tranquilos y dialogantes? ;Como estan
situados? ¢Me han rodeado?, o ¢se han puesto todos delante de mi? ¢Hay un cabecilla o jefe de
grupo, o alguno que parece mas peligroso que los demas? ¢ Llevan armas?

- Autoevaluacion:

¢Como me encuentro yo? ¢Llevo unos zapatos que resbalan? ;Un pantalén muy cefiido que no me
permite levantar bien las piernas? ¢Estoy muy nervioso y estoy empezando a perder el control? ;O
quizés no me encuentro lo seguro que quisiera, pues me he tomado dos cervezas y estoy un poco
borracho? ¢ Tengo algun objeto susceptible de ser utilizado como arma?

ESTRATEGIAS:

Estudio previo del entorno v agresor/es:

- En un lugar cerrado, procura dar la espalda a una pared u obstaculo firme, de esta forma protegeras tu
retaguardia. (Ten la precaucion de colocar uno de los talones tocando la pared, dejando espacio entre tu
cuerpo y la misma).

- En un lugar abierto, muévete observandolo todo, de esta forma no seras un blanco fijo, facil de golpear.

- Si el suelo esta mojado, procura no utilizar las piernas y de esta forma no te resbalaras.

- Si existe un desnivel procura colocarte en la zona mas alta y de esta forma tendras ventaja (que dificil es
parar una bola de nieve cuesta abajo).
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- Si hay poca luz agudiza el oido.

- Si hay focos de luz puntuales, no te coloques bajo ellos, pues serias muy visible y estarias a la vista de
todos.

- Si encuentras instrumentos que puedan serte Utiles, tenlos en cuenta para utilizarlos cuando sea posible
(palos de billar, botellas, piedras, etc).

- Si es un solo adversario, mantente sereno y espeérale.

- Si son varios adversarios:
o Muévete e intenta repeler cada agresién con rapidez y contundencia, sin perder de vista a los demas.
Muévete para que ellos mismos se estorben.
o Si alguno es muy grande y pesado no le hagas un lanzamiento, golpéale en zonas vitales.
No intentes hacer una luxacién si antes no hay contacto (recuerda que toda accidn crea una reaccion.
o Si hay alguno mas peligroso o armado, no le pierdas de vista y, si te es posible, enfréntate a él en
primer lugar.

O

- Si llevas una ropa incomoda para moverte, haz movimientos sencillos y procura no emplear las patadas.

- Si tienes una lesion en alguna parte de tu cuerpo, emplea otra (todo el cuerpo es un arma)

- No caigas en provocaciones y procura no perder el control. Domina tus nervios.

- Si te insultan 0 amenazan, la actitud mas coherente seria hacer caso omiso y mantener extrema vigilancia
del individuo que insulta 0 amenaza, valiéndome del reflejo en los escaparates o en las ventanillas de los
coches, las sombras o mirando atras como precaucion de que no nos sigue para materializar sus amenazas,
en cuyo caso sera necesario repeler la agresion pero no como resultado de sus amenazas (ante las que
debemos conservar la calma), sino como respuesta a sus agresiones.

- Si llevas en los bolsillos objetos que puedas utilizar como arma, tenlos en cuenta (boligrafos, llaves,
cinturén, monedas, revistas, paraguas, etc).

- Si vas borracho, mejor no te pelees ya que llevas todas las de perder.

- Elimina de tu cabeza pensamientos negativos tales como “es muy grande para mi”, “parece muy

29 ¢

peligroso”, “es muy musculoso, seguro que tiene mas fuerza que yo”. Mantén la mente libre de prejuicios,
ya que en definitiva, es un hombre como td, con las mismas zonas vulnerables que los demas y también
con los mismos miedos e inseguridades. Aunque no lo parezca, una actitud agresiva, a menudo esconde
una gran inseguridad.

Actuacion:

Ha llegado la hora de actuar:

- En la distancia larga utiliza las piernas
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- En la distancia media utiliza los pufios, los cantos de las manos y las piernas (patadas frontales y
laterales a puntos vitales de rodilla para abajo, porque debido a la proximidad, son muy dificiles de ver vy,
por consiguiente, de parar).

- En la distancia corta utiliza los codos y las rodillas, sin olvidar que el resto del cuerpo sigue siendo un
arma y, por ejemplo, la cabeza a distancias cortas es muy contundente debido a su masa (recordemos que
la fuerza es el resultado de multiplicar la masa por la aceleracion).

- Procura que no te agarren. Si lo hacen, golpea a puntos vitales y emplea la accion reaccion para hacer
una técnica.

- Si caes al suelo, levantate rapido porque si no lo haces te daran patadas y se echaran encima.

- Si estan drogados o borrachos, procura estrangularlos pues estan anestesiados y practicamente no sienten
el dolor.

- Si puedes romper una mufieca o un codo, rompelo (siempre teniendo en cuenta los principios legales de
necesidad y proporcionalidad), y sera un adversario inmediatamente neutralizado (recuerda que el dolor
agudo inhibe e imposibilita la accion).

- Golpea focalizando y a la maxima potencia (deja las patadas a la cara para las peliculas)

- Utiliza el “Kiai”, pues aumenta tu potencia y asusta (crea en el adversario un choque emotivo, un efecto
desconcertante y puede producir un bloqueo nervioso momentaneo).

- Busca las zonas vulnerables de tus oponentes (sus puntos vitales).

- Actla con determinacion y sin miramientos para acabar cuanto antes la pelea.

- Intenta colocarte de manera que se estorben, colocando al inmediato agresor en medio del mas proximo
(no es una pelicula donde los contrincantes atacan siguiendo un orden estipulado, una coreografia). Si te

descuidas te pueden abrir la cabeza.

- Calibra la peligrosidad. Si alguno lleva un arma, no le pierdas de vista y respeta los principios basicos
contra armas.

- Empléate con fluidez y flexibilidad para pasar de una técnica a otra o para utilizar cualquier parte de tu
cuerpo como arma (no hay escrupulos cuando se trata de salvar tu vida o la de tus seres queridos. Si tienes
que atacar los ojos, morder o dar cabezazos, hazlo.

ESPACIO-TIEMPO-DISTANCIA

Un agresor es sumamente peligroso cuando se encuentra a menos de 2 metros. Poca gente sabe que un
pinchazo con una navaja a menos de 1 metro, es practicamente mortal, porque es muy dificil detener la
hemorragia. La distancia entre el agresor y nosotros es necesaria, ya que nos dard el espacio para
movernos libremente y tiempo necesario para reaccionar. El tiempo de reaccidn es esencial ya que hay
unos minimos fisioldgicos que no pueden ser mejorados sino todo lo contrario, ya que cuando nos
peleamos nos encontramos en una situacion de Super Estrés. Asi, en situaciones normales, tardamos
medio segundo en tomar una decisién y un segundo y medio en ejecutarla. La diferencia es de un
segundo, que puede ser crucial en un momento de necesidad. Este margen se puede reducir con
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entrenamiento, siguiendo las pautas que damos en la materia de psicologia, haciendo hincapié en el
entrenamiento realista y los reflejos condicionados, cuyo proceso de aprendizaje resumimos a
continuacion:

2.

El entrenamiento en reflejos condicionados adaptado a la defensa personal consiste en realizar una
técnica o movimiento de defensa mas o menos complejo, al principio de forma lenta, pero con una
coordinacion y técnica de ejecucion perfectas. Una vez dominada la técnica, pasariamos a una
segunda fase de entrenamiento, en la que iriamos aumentando progresivamente la velocidad de
ejecucion. La repercusion de esta actividad sobre el Sistema Nervios Central, es esencial para
comprender el mecanismo y la eficacia de los reflejos condicionados: al principio, los movimientos
se realizan torpemente, aunque paulatinamente una determinada zona del SNC ira especializdndose
en la realizacion de ese determinado movimiento. Todo esto se va ejecutando de forma consciente,
es decir, es la corteza cerebral quien ordena voluntariamente la reaccion preestablecida. Pero llega
un momento en que la informacion sobre los movimientos realizados se va almacenando y fijando,
gracias a la repeticion de los mismos, en determinados centros inconscientes del SNC, creandose
canales o vias de gestion de estos movimientos que paulatinamente se van desvinculando del
control consciente de la corteza cerebral, hasta que llega un momento en que una determinada
agresion crea en el individuo una respuesta de defensa completamente coordinada pero
involuntaria y con la caracteristica rapidez e inmediatez del acto reflejo.

En la vida cotidiana, tenemos claros ejemplos de que la repeticién de cualquier actividad, por
completa que sea, llega un momento en que podemos efectuarla independientemente de la
voluntad. Tal es el caso de la conduccion de vehiculos, la cual puede realizarse aun estando el
individuo con la conciencia disminuida o casi ausente por efecto del suefio 0 de una intoxicacion
etilica.

ASPECTOS LEGALES

Se entiende por legitima defensa, aquella que es necesaria para repeler una agresion injusta contra el
sujeto que se defiende o contra un tercero, donde hay una situacion de necesidad. El problema de su
fundamento, es de mayor importancia, para decidir si es licita o ilicita. En definitiva, la legitima defensa es
un derecho reconocido por el Estado a los particulares, ya que el que se defiende o defiende a otro de una
injusta agresion, esta impidiendo con su accién que se perturbe el Estado de Derecho. Asi, puede ser
defendido cualquier bien juridico como la vida, la integridad corporal, la salud, la libertad, el honor, la
propiedad, etc. Sin embargo, el Estado de Derecho limita la facultad de los particulares en la lucha contra
lo que la ley considera injusto o ilicito, definiendo en los puntos 4°, 5°, 6° y 7° del articulo 20 del Cédigo
Penal las condiciones necesarias para quedar exentos de responsabilidad criminal, expuestos a
continuacién: (obviamos los puntos 1°, 2° y 3° por no estar directamente relacionados con la defensa
personal)

Articulo 20 del Cddigo Penal LO 10/1995 de 23 Noviembre (Actualizada 2004).
Estan exentos de responsabilidad criminal:

- 4.° El que obre en defensa de la persona o derechos propios o ajenos, siempre que concurran los
requisitos siguientes:

- Primero. Agresion ilegitima. En caso de defensa de los bienes se reputara agresion
ilegitima el ataque a los mismos que constituya delito o falta y los ponga en grave peligro de
deterioro o pérdida inminentes. En caso de defensa de la morada o sus dependencias, se
reputard agresion ilegitima la entrada indebida en aquélla o éstas.
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- Segundo. Necesidad racional del medio empleado para impedirla o repelerla.
- Tercero. Falta de provocacion suficiente por parte del defensor.

- 5.9 El que, en estado de necesidad, para evitar un mal propio o ajeno lesione un bien juridico de
otra persona o infrinja un deber, siempre que concurran los siguientes requisitos:

- Primero. Que el mal causado no sea mayor que el que se trate de evitar.

- Segundo. Que la situacion de necesidad no haya sido provocada intencionadamente por el
sujeto.

- Tercero. Que el necesitado no tenga, por su oficio o cargo, obligacion de sacrificarse.
- 6.° El que obre impulsado por miedo insuperable.

- 7.° El que obre en cumplimiento de un deber o en el ejercicio legitimo de un derecho, oficio o
cargo.

El apartado 2° del punto 4° se refiere a la proporcionalidad, segin la cual no podemos utilizar una navaja
contra una agresién a manos vacias ni tampoco podemos utilizar una pistola contra una navaja. Ademas es
necesario que conozcamos que, a efectos legales, las artes marciales estan consideradas como un arma
blanca.
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ESQUEMA DE ENTRENAMIENTO GLOBAL

PAUTAS GENERALES DE ENTRENAMIENTO

- Normas de comportamiento

- Planificacion (distintas edades, niveles y objetivos, corregir sobre la marcha)
- Divisidn/Gestion del tiempo (Juegos productivos)

- Seguir los programas oficiales y requisitos federativos

ENTRENAMIENTO DE PATADAS/RODILLAZQOS

- Equilibrio

- Coordinacion de cadera
- Técnica

- Potencia + Paos

- Velocidad

- Flexibilidad

- Practica a pie firme

- Practica avanzando

- Patadas sin preparacion

ENTRENAMIENTO DE ATEMIS DE BRAZO/ATIPICOS

- Coordinacién de cadera

- Técnica/Endurecimiento

- Potencia + Paos

- Velocidad

- Préctica a pie firme

- Practica avanzando

- La Guardia

- El Reflejo Condicionado. El Estrés y el Superestrés
- Los puntos vitales

ENTRENAMIENTO DE LOS KATAS

- Memorizacion

- Correccion técnica

- Posturas

- Entrenamiento por blogues

- Ritmo y tiempo de ejecucion
- El Kiai

84



ENTRENAMIENTO DE LAS TECNICAS

- Perfeccion técnica

- Tai-Sabaki

- Agarre

- Trayectoria (circulo y linea)

- Coordinacioén

- Aprendizaje aislado

- Aprendizaje asociativo (técnicas superpuestas)
- Aprendizaje visualizando

- Aprendizaje combinado

ENTRENAMIENTO DE COMBATE TOTAL

- Pre-combate de pie

- Pre-combate de suelo

- Desplazamientos y esquivas (vision periférica)
- Técnica de Combate 1°y 2° periodo

- Estrategia y anticipacion

- Entrenamiento cardiovascular
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1.

2.

PROGRAMA PARA CINTURON NEGRO 1ER DAN

ATEMIS: Todos

LLAVES:

Agresiones con una mano:

1° Grupo de C. Amarillo DE PIE

1° Grupo de C. Amarillo DE RODILLAS
1° Grupo de C. Amarillo SENTADO

1° Grupo de C. Amarillo TENDIDO
(Ejecucion correcta con técnicas sencillas)

3.

CLAVES: 1= Agresiones por agarres/ 2= Agresiones por golpes/ 3= Agresiones con armas.

4.

TECNICAS ESPECIALES:

a) Sentado en una silla frente a una mesa:

1) Agresiones de frente (1, 2y 3)
2) Agresiones de costado (1, 2 y 3)
3) Agresiones por la espalda (1, 2y 3)

b) En la barra de un bar:

c)

1) Agresiones de frente (1,2y 3)
2) Agresiones de costado (1, 2y 3)
3) Agresiones por la espalda (1, 2y 3)

Tendido en el suelo:
1) Bocaarriba (1, 2y 3)
2) Bocaabajo (1,2y3)
3) De costado (1,2y3)

d) Agresiones dentro de un vehiculo (agresor en el exterior): (1, 2y 3)

a)

c)
d)

e)

a)
b)

c)

REPASO DE TECNICAS

De C. Amarillo — Técnicas sencillas.

De C. Naranja — Técnicas dobles.

De C. Verde — Técnicas triples.

De C. Azul — Técnicas triples.

De C. Marrdn — Técnicas triples y combinadas

KATAS
Los 7 Katas basicos

Kata del Yawara.
Kata del Baston Corto

POSTURAS BASICAS (Explicacion)

86



a) Jinete
b) Gato

c) Fondos (corto y largo)

d) Piernas cruzadas
e) Posicion de partida
f) Posicion de saludo

GUARDIAS BASICAS (Explicacién)

a) Defensiva
b) Ofensiva
c) Mixta

PUNTOS VITALES

CARA ANTERIOR

CARA POSTERIOR

- Fontanela anterior

- Sienes

- Entrecejo

- Ojos

- Orbital inferior del ojo
- Atrticulacion del maxilar
- Labio superior

- Menton

- Laringe

- Cardétidas

- Axilas

Apéndice xifoides
Costillas flotantes
Ombligo
Genitales

Interior del muslo
Exterior del muslo
Rodillas

Tibias

Maléolos
Empeine

Fontanela posterior

Nuca

72 vértebra cervical

Entre 5% y 62 vértebras dorsales
122 vertebra dorsal

3% vértebra lumbar

Rifiones

Coxis

Codos

Hueco popliteo

Parte baja del gemelo interno
Talon de Aquiles

ARMAS DEL YAWARA-JITSU

a) Manejo del Yawara y objetos similares
b) Golpes, presiones, luxaciones, estrangulaciones y barridos ejecutados con los Yawaras.

100 COMBATE TOTAL

Explicacion l6gica de 2 técnicas de combate (una de cada periodo).

11. AGILIDAD

a) 2 Técnicas de patada en salto a golpear en escudo 0 manopla.

b) Factores que puntdan:

1. Altura

Longitud del salto

2

3. Potencia
4. Precision
5. Técnica
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12.

13.

14.

orwdPE

Principio fundamental en la defensa contra armas de fuego: “Colocarse siempre detras de la culata

PRINCIPIOS BASICOS DE LA DEFENSA CONTRA ARMAS (Explicacién practica)

Desvio-control de la mano armada.
Distancia de seguridad.

Técnica o técnicas a emplear.
Neutralizar al agresor.

Llevarse SIEMPRE el arma.

apuntando a zonas libres”

a)
c)
d)
e)

9)
h)

b)

ROMPIMIENTOS

Técnica del rompimiento.

Rompimiento libre con mano y pie.

Acondicionamiento de la zona de golpeo (saco, makiwara, etc).
Correcta posicion de las vetas de la tabla.

Correcta sujecion de la tabla.

Golpear a mayor profundidad del plano de la tabla.
Concentracion.

KIAL.

PROGRESION DE LA ENSENANZA

Por la direccion de la agresion:
1. De frente

2. De costado

3. Por la espalda.

Por la posicion del agredido:
De pie

De rodillas

Sentado

Tendido

el NS =
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PROGRAMA PARA CINTURON NEGRO 2° DAN
1. ATEMIS Todos (dobles y triples)

2. LLAVES. Puialada alta al pecho. (Ejecucion correcta con técnicas dobles o triples.)

- Grupo puiialada alta C. N. DE PIE

- Grupo pufialada alta C. N. DE RODILLAS
- Grupo pufalada alta C. N. SENTADO

- Grupo pufialada alta C. N. TENDIDO

3. TECNICAS

DEFENSA CONTRA DOS AGRESORES
a) Contra agarres.
b) Contra golpes de pufio.
c) Contra patadas.
d) Contra amenaza de arma blanca y de fuego.
e) Contra ataques con arma blanca.

4. PRESIONES NERVIOSAS

a) Presion maxilar.

b) Presidn traquea.

c) Presion cuello (musculo esternocleidomastoideo).
d) Presion costillas (32 costilla inferior, nervio toracico largo).
e) Presion angulo del pulgar-indice.

f) Presion antebrazo (nervio cubital).

g) Presion supraescapular.

h) Presion frontal del fémur.

i) Presion interior del fémur.

j) Presién hueco popliteo.

k) Presion gemelo interno.

I) Presion talon de Aquiles.

5. REPASO DE TECNICAS

a) Un grupo de C. Amarillo
b) Un grupo de C. Naranja.
c) Ungrupo de C. Verde.
d) Un grupo de C. Azul.

e) Un grupo de C. Marron.

6. KATAS
a) Los 7 Katas basicos
b) Kata del Yawara.

c) Kata del Bastén Corto con ambas manos.
d) Kata de los Atemis.

89



7.

a)
b)

ARMAS DEL YAWARA-JITSU

Manejo del Bastdn Corto y objetos similares

GOLPES:

i. Con agarre normal

De punta

De talon

Circular

Vertical (ascendente y
descendente)

el Nl =

5. A genitales (atras y delante)

ii. Con agarre central
Uraken
Norte

Sur

Este

Oeste

akrownE

iii. Con agarre invertido
De punta delant
De punta trasere
Ascendente
Hacia dentro
Hacia fuera

arONOE

iv. Con doble agarre
1. Frontal
2. De punta
3. Circulares

d)

f)

9)

BLOQUEOS Y ESQUIVAS
i. Con agarre normal
ii. Con agarre central
iii. Con agarre invertido
iv. Con doble agarre

SALIDAS O SUELTAS CONTRA AGARRE
i. Frontal
ii. Diagonal
iii. Aduccion
iv. Agarre de palo

ESTRANGULACIONES
i. Diagonal delante
ii. Diagonal detras
iii. Mano cabeza delante
iv. Mano cabeza detras

LUXACIONES
i. Arco
ii. Codo en cruz
iii. Espalda
iv. Envolvente
v. Angulo agudo

BARRIDOS
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10.

h)

a)

a)
b)

b)

i. Agarre central de frente
ii. Agarre central de espaldas
Iii. Punta trasera
iv. Punta delantera
v. Vuelta pierna (mano derecha e izquierda)

SERIES TECNICAS
i. Agarre normal con un palo y con dos
ii. Agarre invertido con un palo y con dos

COMBATE

3 Técnicas de combate con explicacion ldgica.
Combate contra 2 agresores.

AGILIDAD

3 Técnicas de patada en salto a golpear en escudo o manopla.

Factores que puntdan:
1. Altura

2. Longitud del salto
3. Potencia

4. Precision

5. Técnica

BARRIDOS Y LANZAMIENTOS

Estéaticos sin contacto:
1. Tijera (en giro, en salto y con aproximacion)
2. Sobre pierna adelantada por dentro
3. Sobre pierna adelantada por fuera

Contra pufietazo:

1. Lanzamiento en circulo
Lanzamiento con envolvente
Lanzamiento de cadera
Lanzamiento de hombro

Hwn

Contra patada:
1. Barrido interior
Barrido exterior
Barrido interior quebrado
Barrido exterior quebrado
Luxacion de pierna
Con bloqueo de tobillo
Zancadilla avanzando y esquivando

Barrido frontal contra patada y guardias combinadas
Barrido girando contra patada y guardias coincidentes

CoNORWN
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a)
b)

c)

a)
b)

a)
b)

PROGRAMA PARA CINTURON NEGRO 3ER DAN

ATEMIS: Todos (triples y maltiples)

LLAVES: Agresor de pie. Agredido de rodillas con las manos en la cabeza.

Agarre de cuello con dos manos de frente (4 técnicas)
Agarre de cuello con dos manos de costado (4 técnicas)
Agarre de cuello con dos manos por detras (4 técnicas)
KATAS

Kata del Baston largo
Kata de la tierra

ARMAS

Manejo del baston largo
Manejo de objetos similares (golpes, blogueos y barridos)

TECNICAS - CONTRAS

A) CONTRAS DE LUXACIONES
AGRESION: Agarre de cuello con una mano de frente:
- 12 RESPUESTA: Luxacién interior de mufieca

CONTRAS:
1. Luxacion interior
2. Triple luxacion
3. Luxacion a la espalda
4. Luxacién en “Z” palma arriba
5. Lanzamiento de hombros dos brazos

- 22 RESPUESTA: Luxacion exterior de mufeca

CONTRAS:
1. Luxacion interior
2. Luxacidn exterior
3. Triple luxacion
4. Luxacion al triceps girando
5. Luxacion en “Z” palma arriba

- 3 RESPUESTA: Triple luxacién

CONTRAS:
1. Triple luxacion
2. Luxacion en arco
3. Luxacién codo en codo
4. Luxacién en “Z”
5. Lanzamiento de hombros dos brazos

- 42 RESPUESTA: Luxacion de codo en cruz
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CONTRAS:
1. Luxacion interior
2. Luxacion en arco
3. Luxacién de codo en cruz
4. Luxacion angulo agudo girando
5. Luxacién codo sobre hombro

- 52 RESPUESTA: Luxacion envolvente
CONTRAS:
1. Luxacion en arco
2. Triple luxacion
3. Luxacién exterior
4. Luxacién codo en codo
5. Lanzamiento de brazos cogiendo pierna

- 62 RESPUESTA: Luxacién a la espalda
CONTRAS:
1. Luxacion angulo agudo
2. Luxacién interior
3. Barrido girando
4. Luxacion codo en cruz
5. Luxacién libre

B) CONTRAS DE ESTRANGULACIONES

- Agresion de frente: Pinza traquea
CONTRA: Luxacion dedo pulgar

- Agresion: Estrangulacion con mufieca y mano nuca
CONTRA: Triple luxacién

- De espaldas: Palma con palma a manos libres
CONTRA: Arco

- Mano a cabeza a manos libres.
CONTRA: Arco y angulo agudo

C) CONTRAS DE PROYECCIONES

- 12 de pierna (O-soto-gari)
CONTRA: Idem

- 28 de pierna (De-ashi-barai)
CONTRA: Idem

- 32 de pierna (Hiza-guruma)
CONTRA: 52 de pierna (O-uchi-gari)

- 52 de pierna (O-uchi-gari)
CONTRA: 132 de pierna (Soto-gake) y 12 de brazos (Tai-Otoshi)
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6.

- 12 de cadera (O-goshi)
CONTRA: Luxacion al cuello.

- 12 de hombro (Ippon-seoi-nage)
CONTRA: Sutemi

- 1% Sutemi (Tomoe-nage)
CONTRA: 52 de pierna (O-uchi-gari)

D) CONTRAS CONTRA AGARRE DE PIERNA.
- 12 CONTRA: 132 de pierna (Soto-gake)
- 22 CONTRA: Patada con la pierna de apoyo

REPASO DE TECNICAS Y KATAS DE CINTURONES ANTERIORES
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PROGRAMA PARA CINTURON NEGRO 4° DAN
1. ATEMIS: Todos (multiples y combinados)

2. LLAVES
Agresor: de pie con pistola
Agredido: de rodillas, manos a la nuca

a) Amenaza de frente (4 técnicas).

b) Amenaza de costado derecho (4 técnicas).
c) Amenaza costado izquierdo (4 técnicas).
d) Amenaza espalda (4 técnicas).

3. ENCADENAMIENTOS

ENCADENAMIENTOS DE LUXACIONES

1) Luxacion interior encadena con = Angulo agudo.
1 bis) Luxacion interior encadena con - Triple luxacion.

2) Luxacion exterior encadena con - “Z” inversa.
2 bis) Luxacion exterior encadena con - Triple luxacion.

3) Triple luxacién encadena con = Luxacion interior.
3 bis) Triple luxacion encadena con - Luxacion en “Z”.

4) Luxacion codo en cruz encadena con = Angulo agudo.
4 bis) Luxacién codo en cruz encadena con > Arco.

5) Luxacion envolvente encadena con - Triple luxacion.
5 bis) Luxacion envolvente encadena con - Angulo agudo.

6) Luxacion a la espalda encadena con = “Z” delantera.
6 bis) Luxacion a la espalda encadena con = Angulo agudo girando.

7) Luxacion en arco encadena con - Luxacion a la espalda.

7 bis) Luxacion en arco encadena con - Luxacion angulo agudo girando o interior.

4. ENCADENAMIENTOS DE LUXACIONES DE PIERNAS Y PRESAS DOLOROSAS

S. ENCADENAMIENTOS DE ESTRANGULACIONES

6. ENCADENAMIENTOS DE INMOVILIZACIONES

7. ENCADENAMIENTOS DE PROYECCIONES

a) 12 de piernas (O-soto-gari) encadenamiento con:
- 32 de piernas (Hiza-guruma) - 52 de piernas (O-uchi-gari)

b) 22 de piernas (De-ashi-barai) encadenamiento con:
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- 32 de piernas (Hiza-guruma) - 12 de brazos (Tai-otoshi)

c) 32 de piernas (Hiza-guruma) encadena con:

- 12 de piernas (O-soto-gari) - 52 de piernas (O-uchi-gari)
d) 1% Sutemi (Tomoe-nage) encadena con:

- 8° Sutemi (Uki-waza) - Luxacion codo con pierna
e) 52 de piernas (O-uchi-gari) encadena con:

- 62 de piernas (Ko-uchi-gari) - 12 de brazos (Tai-otoshi)

f) 12 de cadera (O-goshi) encadena con:
- 52 de piernas (O-uchi-gari) - 12 de brazos (Tai-otoshi)

g) 12 de hombros (Ippon-seoe-nage) encadena con:
- 52 de piernas (O-uchi-gari) - 62 de piernas (Ko-uchi-gari)

h) 32 de hombros (Kata-guruma) encadena con:
- 52 de piernas (O-uchi-gari) - 62 de piernas (Ko-uchi-gari)

8. EMPLEQO DE PIERNAS EN INFERIORIDAD DE CONDICIONES

a) De pie:
1) Con una mano 2) Con la otramano 3) Sin manos

b) En el suelo: (luxaciones y estrangulaciones)
1) Con una mano 2) Con la otramano 3) Sin manos

9. REPASO DE KATAS ANTERIORES

10. KATAS

a) Kata defensivo
b) Kata del pufial

11.  TESINA

a) 10 técnicas originales y su explicacion logica.
b) 1 Kata original de 20 a 30 movimientos o acciones.
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PROGRAMA PARA CINTURON NEGRO 5° DAN
1. ATEMIS: Todos (multiples, combinados y encadenados)
2. LLAVES

Agresor: De pie con arma de fuego larga
Agredido: De rodillas con las manos en la nuca.

a) Amenaza de frente (1 técnica)

b) Amenaza de costado derecho (1 técnica)
¢) Amenaza de costado izquierdo (1 técnica)
d) Amenaza por la espalda (1 técnica)

3. AGRESIONES ESPECIALES (EN COCHE)

A) Amenaza con arma blanca:
1) Amenaza por la ventanilla con cristal bajado (2 técnicas)
2) Amenaza desde el asiento posterior (2 técnicas)
3) Amenaza desde el asiento delantero (2 técnicas)
4) Amenaza abriendo la puerta (2 técnicas)

B) Amenaza con arma de fuego corta:
1) Amenaza por la ventanilla con cristal bajado (2 técnicas)
2) Amenaza desde el asiento posterior (2 técnicas)
3) Amenaza desde el asiento delantero (2 técnicas)
4) Amenaza abriendo la puerta (2 técnicas)

C) Amenaza con arma de fuego larga:
1) Amenaza por la ventanilla con cristal bajado (1 técnica)
2) Amenaza desde el asiento posterior con “recortada” (1 técnica)
3) Amenaza desde el asiento delantero con recortada (1 técnica)
4) Amenaza abriendo la puerta (1 técnica)

4. TECNICAS: REPASO DE CINTURONES ANTERIORES.

5. KATAS:
a) De doble baston corto
b) De doble pufal
c¢) Con tonfa
d) Con dos tongas

6. TESINA:

a) 20 técnicas originales con explicacion practica (se pueden incluir las 10 técnicas presentadas

para el examen de C.N. 4° DAN).

b) 1 Kata original de 30 a 40 movimientos o acciones.

1. TIEMPOS DE PERMANENCIA (MINIMOS) EN CADA GRADO (DAN)

97



a) Para 1¥ DAN —> 1 afio de Cintur6n Marron.
b) Para 2° DAN - 2 afios de 1° DAN.
c) Para 3* DAN -> 3 afios de 2° DAN.
d) Para 4° DAN -> 4 afios de 3° DAN.
e) Para 5° DAN -> 5 afios de 4° DAN.
f) Para 6° DAN -> 6 afios de 5 DAN.

NOTA: A partir de 6° DAN, el cinturén que se llevara sera el Rojo y Blanco. Este grado sera concedido
directamente por la Federacion Internacional, teniendo en cuenta los méritos y su trayectoria deportiva
dentro del Yawara-Jitsu.

8. NORMAS GENERALES PARA EXAMENES DE CINTURON NEGRO, ENTRENADOR Y
ARBITRO.

a) Se valorara la asistencia a CURSILLOS.

b) Se valorara el informe de su profesor.

c) Se valorara su practica en la ensefianza.

d) Se valoraré la perfeccién en la ejecucion de los katas.

e) Se valorara la perfeccion en la ejecucion de las técnicas.

f) Deberé tener un perfecto conocimiento del programa especifico de cada especialidad.

9. LEGISLACION

Con arreglo a los que se determina en el RD. 594/1994 del 8 de Abril sobre Ensefianzas y Titulos de los
técnicos deportivos, estos deberan conocer a la perfeccion:

a) Las direcciones generales sobre los planes de estudio de bloque comdn del Técnico Deportivo
Elemental, del Técnico Deportivo de Base y del Técnico Deportivo Superior.

b) Todas las técnicas programadas dentro del Yawara-Jitsu.
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