EL INSTRUCTOR MODERNO

(COMO ENTRENAR CORRECTAMENTE)

Hoy en dia es dificil encontrar un gimnasiakque el instructor emplee un buen método de
entrenamiento, en el que no abunden las lesiongsatticar de una manera real.

Siempre se ha dicho que la Unica forma en gqpeege forjar un buen luchador es mediante
alguna disciplina de deporte de contacto, 0 meeli@antompeticion. Eso esta bien, porque los
deportes de contacto a veces emplean rutinas amantiento intensas en las que
continuamente el practicante esté recibiendo ekififiteales” a los que tiene que responder de
una manera eficiente, para evitar ser golpeadcerfg@mn series y contras frente a diversos
ataques del oponente, y tratan de mejorarlas dii@ & odo esto, frente al aprendizaje de un
sistema de desplazamientos, esquivas y una buandigucompone el entrenamiento ideal para
hacerse un practicante de buen nivel. De esta mapenantas veces hemos podido ver en un
gimnasio donde se imparten clases de algun tigteperte de contacto de este tipo (Full
Contact, Kick-Boxing, etc...) que en el primer déaentrenamiento nos han puesto a pelear con
comparieros algo mas experimentados? El resultagioegisemos sido vapuleados sin
contemplaciones, y que, de la dolorosa experieheraps aprendido méas bien poco, por lo que
resulta dificil la decision de volver el siguiedia de entrenamiento, porque, a parte de
entrenar, la mayor parte de los mortales tenemedrgbajar o estudiar en nuestra vida
cotidiana, en la que muchas veces tenemos quendamagen muy diferente de las contusiones
y moratones que ocasionan los “sparrings” de gsie t

Otra de las opciones consiste en apuntarse arumagio de artes marciales clasicas, que,
supuestamente, es algo mas ligero de tono. Etigstae clases se aprende inicialmente un
sistema de posiciones y posturas dificiles dezaaalgue, conjuntamente con una serie de katas,
formas, pumses, etc..., van haciendo que nuestrpely nuestra coordinacion se vaya
adaptando a esta forma de moverse. A medida quesvapnendiendo, vienen las series
técnicas (que aprendemos y practicamos con tdtlesi@n del mundo, porque, por lo general,
la gente esta ya hasta el gorro de hacer cabatibvey posturas tradicionales que minan las
piernas y la voluntad). Estas series técnicas wavigtas con todo tipo de proyecciones,
volteos, golpes “mortales”, etc... y son la bontiamalo es que cuando las entrenamos cuando
nuestro compafiero coopera, funcionan a la perfiecpi&ro cuando éste Ultimo se pone
“borrico” (lo cual se acrecenta mucho mas si ngeruen envergadura, peso o altura, aunque
tenga una pericia muy parecida a la nuestra) n@saapaces de ponerlas en practica, y
quedamos ridiculamente reducidos de la manera enadla. Pero o mas raro viene cuando
observamos una sesion de combate, en la que rgaelias contendientes, de cinturén
avanzado, emplean muy poco o casi nada de todaiaagposturas tediosas, abiertas,
expuestas y dificiles que hemos practicado hastadi@dad, generalmente se mueven de una
manera mas facil (pies mas juntos, y los masltistyf experimentados incluso se deslizan sobre
las almohadillas de los pies, entrando y salier@dlistancia, para tantear al oponente). Por
supuesto, o que no se ve ni en pintura, son latawa practica en combate de todas aquellas
series técnicas comentadas anteriormente. Entapges,ocurre? ¢Vamos a ir al gimnasio a
aprender un monton de cosas que requieren un esfoensiderable para que después sdélo



tengan una apreciacion “cultural” o “estética"?rquee de lo que se refiere a efectividad, a lo
mejor, pero a un bajo porcentaje, con posibilidagwbirlo tras muchos afios de préctica.

Entonces, ¢ cudl es la respuesta? Si entredepante de contacto, probablemente acabaré
“sonao”, y, en cambio, si me decido por practigasistema de artes marciales clasicas,
aprenderé muchas cosas dificiles y estéticas i#l gifiesta en practica.

La respuesta probablemente esté en la eledeidn buen método de entrenamiento y en
encontrar una persona que sea capaz de hacereodemel porqué de las cosas (es decir,
cuando se emplean unas y otras y porqué y paradaptandolas a las cualidades fisicas del
practicante y a las de su posible oponente). Esapudta que esto de las artes marciales y
deportes de contacto no sélo implica una activfidda, sino también una generosa relacion de
conocimientos técnicos, tedricos, culturales edhiss, que nos hardn entender la razén del uso
en una determinada situacion de un golpe con laradelantada (Jab), con la mano atrasada
(Cross) — por cierto, ¢alguna vez alguien se hagado la causa del uso de uno u otro? -, o
incluso una patada, un bloqueo, un atrape, e&to. 6 quiere decir que yo tenga que ser un
“calculin” portatil de conocimientos técnicos mates, sino que ademas tengo que
compaginarlo con la emotividad, caracter y autostigye que todas estas disciplinas desarrollan
con los afios de préctica.

Para lograr todo esto con un riesgo bajo derles, hay trabajos y ejercicios con
equipamiento (focus, Thai-pads) que desarrolldhudts tales como precision, velocidad,
timing, potencia, juego de pies, etc..., sin coatdisico que todos estos ejercicios dejan detras.
Por supuesto, para un alumno principiante, el leetxigencia debe de ser mucho menor (por
ejemplo, practicar golpes de pufio sin desplazawsaritcambios de posicidn por parte del
compafiero que “alimenta” con el focus), pero a deedue la pericia del practicante va
creciendo, entonces su compafiero debera comenaardicarle la vida y a exigirle que sea
capaz de golpear al focus en el momento adecualiodisando él le ofrezca), desplazandose
obligar4 a su compafiero a mejorar su juego de sugfining y su precision, contraatacando
tras golpear el compafiero a los focus le hara meegor guardia, salida, esquivas y defensas,
etc...Con todo este sistema de trabajo, o que yanotmnseguir es mejorar una serie de
atributos (todos los mencionados anteriormentelasn mas) y también aprender una serie de
conceptos técnicos (boxear, recuperar la guandigjrse, juego de pies, esquivas, defensas,
blogueos, patear e incluso atrapes). ¢ Qué masmog?PePor algo Bruce Lee tuvo que echar
guante a su ingenio y se hizo sus primeros focugmolpeo para mejorar su directo en
movimiento (y su boxeo en general). Por supuestim, €sto es analogo a los Thai-pads, lo
anico que éstos ultimos son mas comunmente usadlapptear y golpear con mas potencia y
contundencia.

Por eso, muchas veces, es tan importante edméie entrenamiento como el sistema de
artes marciales o de deporte de contacto que seavpsacticar, asi como la comprension y la
conceptualizacion de todas y cada una de las epsasdidas (no simplemente hacerlas
igualitas que mi maestro por simple mimetizaci@isomos capaces algun dia de llegar a tales
fines, entonces podremos adaptar todas y cadaeuiaa doluciones aprendidas a nuestra
persona (porgue antes estan las personas a cuaigtéena) y expresar nuestra libertad y sello
personal cuando “movemos”.



Ramoén Pinilla Cobisa, Apprentice Instructor de IAIX.J.F.J.K.D.
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