Preparacion técnica en el Jiujitsu
brasilefo.

El conocimiento técnico no es suficiente. Uno debe trascender las técnicas para que
el arte se convierta en un arte sin arte, creciendo fuera del inconsciente
Daisetsu Suzuki

La piedra angular: la técnica.

Desde mis comienzos en el Jiujitsu Brasilefo, siempre he escuchado que: “En el
Jiu-Jitsu todo es palanca” o Alavanca como le dicen en portugués, eso me hizo
retomar mis libros de la escuela para poder comprender de manera académica este
punto fundamental. Todos los libros sefialaban una misma raiz. Arquimedes.

Si bien Arquimedes no invento la palanca, si escribi6 la primera explicacion rigurosa
conocida del principio que entra en juego al accionarla. Segun Pappus de
Alejandria, debido a su trabajo sobre palancas coment6: «kDenme un punto de apoyo
y moveré el mundo» (en griego, dW¢ ol T OTW Kai Tav yav Kivdow): Plutarco
describe como Arquimedes disefid el sistema de polipasto, permitiendo a los
marineros usar el principio de palanca para levantar objetos que, de otro modo,
hubieran sido demasiado pesados como para moverlos2

Es esta frase de Arquimedes la que me llamo6 poderosamente la atencion, ya que él
no dice “Denme fuerza” o “Denme una palanca” hace énfasis en el punto de apoyo
o Fulcro.

Es este punto el que, no solo da apoyo a la barra para poder ejercer la fuerza, sino
gue también dicta la cantidad de fuerza aplicada para poder llevar a cabo el trabajo
requerido y también el tipo de palanca que se va aplicar.

SON TRES LOS VALORES QUE NOS IMPORTAN EN LA TECNICA:

1. LOCALIZAR EL PUNTO DE APOYO PARA PODER SENTAR NUESTRO
MECANISMO

2. UBICAR LA RESISTENCIA, PARA PODER DECIDIR QUE TIPO DE
PALANCA DEBE APLICARSE.

3. UBICAR LA RELACION DE DISTANCIA FULCRO-RESISTENCIA, PARA
EFICIENTAR EL RESULTADO

1 Citado por Pappus de Alejandria en Synagoge, Libro VIII.
2 Dougherty, F. C.; Macari, J.; Okamoto, C. “Pulleys”. Society of Women Engineers.



La intencion de este documento no es ensefiar la mecanica de cada técnica al atleta,
ya que, si él esta a nivel competitivo, se entiende que conoce y aplica estos
principios

¢En que estabas pensando?

Esta es una de las preguntas que mas he escuchado decir a un entrenador cuando
su peleador sale del tatami. Hubo una preparacién de meses, cientos de ejercicios
especificos, una secuencia programada de movimientos calculados a través del
estudio de él o los oponentes a vencer, y el dia del combate no hace nada de lo que
entreno.

El problema estd en la cantidad de informacion técnica proporcionada y la
asimilacion de la misma. La naturaleza misma del deporte de combate hace que el
sistema parasimpatico de nuestro atleta se encuentre en su nivel de desempefio
maximo y ocurre un efecto que Daniel Goleman sefiala como “Arresto Amigdalar’
(Amygdala Hyjack)s por otra parte, Dave Grossman4 sefiala que a partir de 115
pulsaciones por minuto en condiciones de estrés de combate. Podemos empezar a
notar una disminucién en las siguientes areas.

e HABILIDADES MOTORAS FINAS

e TIEMPO DE REACCION VISUAL

e TIEMPO DE REACCION COGNITIVA

A 145 pulsaciones por minuto ya no se tiene control de las habilidades motoras finas
y se empiezan a deteriorar las habilidades motoras complejas, y si las pulsaciones
suben por encima de las 175 Ppm. Empezaremos a ver un comportamiento
irracional en el cual se pueden ver dos caracteristicas gue no queremos en nuestro
atleta el panico y un comportamiento sumiso.

¢, Como poder evitar esta situacion?

La primera parte es la elaboracion de Heuristicas primarias en el atleta durante
nuestro entrenamiento. Laurence Gonzalezs llama “heuristicas primarias” a las
tendencias de generalizar en el futuro lo que nos funcionan el pasado . por otra
parte, Segun Pérez Echeverrias, las describe como "mecanismos por los que

3 Goleman, D. Emotional Intelligence: Why It can Matter More Than 1Q. New York: Bantam Books, 1995
4 Dave Grossman, On Combat, The Psychology and Physiology of Deadly Conflict in War and in Peace
editorial Warrior Science Publications; Edicidn: 3rd (1 de octubre de 2008)

> Laurence Gonzalez, Everyday Survival: Why Smart People Do Stupid Things W. W. Norton & Company;
Edicién: 1 (1 de octubre de 2009)

6 PEREZ ECHEVERRIA, M. P. (1990). Psicologia del razonamiento probabilistico. Madrid: Universidad
Auténoma



reducimos la incertidumbre que produce nuestra limitacion para enfrentarnos a la
complejidad de estimulos ambientales”

Mi maestro Saulo Ribeiro7 dice: Si piensas, te atrasas. Si te atrasas, tienes que usar
la fuerza. Si usas la fuerza te cansas. Y si te cansas, jTe mueres!

Pongamos un ejemplo: si yo le preguntara, En el trayecto de su casa a su lugar de
trabajo ¢ Cuantas tiendas de conveniencia hay? Como usted no tiene la respuesta
concreta a la mano, lo que va a hacer es, mentalmente, va a recorrer la ruta que
toma normalmente para dirigirse a su lugar de trabajo, en ese trayecto imaginario
va a fijarse en los recuerdos que tiene de la calle y va a contar las tiendas que le
vienen a la memoria. Facil, ¢ No? Tomando en cuenta que estas tiendas estan
disefiadas para captar la atencion del posible cliente y quedar grabadas en su
memoria sin ninguna dificultad, colores, luces y sefiales hacen mas facil el recuerdo.
¢, Qué pasaria si cambio el objeto a recordar? Si en lugar de preguntarle por las
tiendas le preguntara ¢ Cuantos postes de luz existen en el mismo trayecto? Lo mas
seguro es gque no tendrd una respuesta, esa informacién no es considerada como
importante por nuestro cerebro, asi que esa heuristica no se forma.

De la misma manera nosotros tenemos que elaborar heuristicas que permitan al
atleta tener bien definido lo que tiene que hacer, como tiene que hacerlo y en qué
momento lo debe hacer.

La receta secreta, que ni es receta, ni es secreta.

Segun los maestros Royler y Renzo Gracies El maestro Helio Gracie dio una serie
de etapas que se deben de llevar a cabo durante el combate del Jiu-jitsu Brasilefio.

7 Saulo Ribeiro, Jiu-Jitsu University Victory Belt Publishing (1 de octubre de 2008)
8 Royler y Renzo Gracie. Brazilian Jiu-Jitsu: Theory & Technique Invisible Cities Pr (1 de noviembre de 2001)



Cada una de estas etapas es un combate, y el dominio de una etapa permite
avanzar al siguiente, asimismo, la falta de dominio sobre la etapa en la que se
encuentra puede significar un retroceso a una etapa anterior... o la derrota de la

pelea.

Cada etapa nos da una problemética distinta que tendra que ser abordada por una
serie de ejercicios para, en base a los conocimientos ya adquiridos previamente del
Jiu-Jitsu, desarrollar destrezas y habilidades que nos permitan aumentar la
capacidad y el desempefio de nuestro atleta

El conocimiento es la
comprension tedrica o
practica de un tema

Las habilidades son las
competencias que
desarrolla a través de la
capacitacién o la
experiencia

La destreza es la
capacidad de poder
hacer algo

Es adquirido a través del
aprendizaje o la

Es adquirido practicando

Es natural y se puede
perfeccionar con la

experiencia lo aprendido practica
Aumenta con la Se puede desarrollar con | Se puede mejorar con la
experiencia la practica practica
Tener el sentido de
Ejemplo: Tener la habilidad para oportunidad de en qué
Hacer una barra de aplicar la barra desde momento aplicar la
brazo tres posturas diferentes técnica o cambiarla por

otra mas factible

Debemos tomar en consideracion las 7 posturas mas comunes en las que se va a
encontrar nuestro atleta durante el combate:




En cada una de estas esferas vamos a tener dos situaciones:
1. El atleta se encuentra en la posicion de ventaja
2. El atleta se encuentra en la posicion de desventaja
Esto plantea 4 tipos de ejercicios por posicion:

Si el atleta se encuentra en posicion de ventaja:

Posicion de desventaja:
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Este seria un ejemplo de como elaborar un plan de trabajo de 9 semanas tomando
en cuenta los puntos anteriores

SEMANA | LUN | MAR | MIER |JUE |VIE | SAB |POSICION
1 ESPALDA
2 o Z MONTURA
0 =
3 > = 3 m = 100 KGS
> L N O z
4 2 m > > Z | ( |TORTUGA
< w = M = T
5 7 & m 7 M | % |GUARDIAS
— 2y,
6 3 O | S |DERRIBES
o
7 » | AGARRES
¢ SPARRINGS DESDE POSICION
o ESPECIFICA
¢ CHESS SPARRING
¢ CATCH AND RELEASE
9 DESCANSO -
S

Este es un lineamiento béasico, dependiendo del atleta y su nivel, se puede
especificar mas el tipo de ejercicio y el nivel al que se debe de aplicar, si es posible
tener acceso a videograbaciones de él o los oponentes, se puede aplicar un FODA
para poder hacer mas especifico el entrenamiento.

Tomemos por ejemplo la primera semana:

Lunes, ataques.

Drill

Posicion

Accion Descripcion

Observaciones

montura

G WINF

Barra de brazo

Americana

Ataque Cross Choke

Mano de vaca

Ezekiel choke




Martes, defensas.

Drill Posicion Accion Descripcién Observaciones
Barra de brazo
Americana
montura Defensa Cross Choke
Mano de vaca
Ezekiel choke

G WIN|F

Miércoles, desplazamientos.

Drill Posicion Accion Descripcion Observaciones
1 Al frente
2 Atras
3 Montura Desplazamientos | Lateral izquierdo
4 Lateral derecho
5 Hacia arriba

Jueves, escapes.

Drill Posicion Accion Descripciéon Observaciones
Catapulta
Codos
Montura Escapes Underscape
Armdrag
Empuje cadera

G |WIN|F

Viernes, mantenimiento

Drill Posicion Accién Descripcién Observaciones
Base con Brazos
Mont. Técnica.

Montura mantenimiento Mont. “Z”
Rodilla Est.
Toma de espalda

G WIN|F

En cada drill se debe hacer una evaluacion cuantitativa y cualitativa del desempefio.
Tomando en cuenta tiempo, cantidad de ejercicio, intensidad y calidad del mismo.
Ejemplo:




Drill | Posicion | Accién Descripcién Cant. | Ppm Observaciones
1 Barra de brazo
2 Americana
3 | montura | Ataque Cross Choke
4 Mano de vaca
5 Ezekiel choke

Con esta informacion, la sesién de entrenamiento se conformaria de la siguiente
manera:

Round Etapa Descripcion Observaciones
1 Sprint/trote
2 . Grip fight
3 Calentamiento Ginastica Natural
4 Desplazamientos Piso/pie
5-18 Técnico Drills de acuerdo a programa
19 L Chess sparring
20 Enfriamiento Estiramientos

Cada round es de 3 minutos, con lo que se logra una sesién de 60 minutos diaria.
Es importante sefialar que las sesiones de entrenamiento de fuerza son
independientes del entrenamiento técnico, aunque en el plan de entrenamiento de
fuerza se debe considerar el gasto energético de la parte técnica.

La intensidad.

Como mencionabamos al inicio, este es un factor determinante, ya que le va a
permitir al atleta la capacidad de poder resistir la presion fisica y mental del combate.
Ademas de establecer las heuristicas primarias, el atleta debe acostumbrarse a el
aumento cardiovascular que va a sentir durante su combate, el cual va a der mayor
gue el del entrenamiento por la entrada en accion del sistema simpatico.

Tomando en cuenta la tabla de estrés hecha con la informacién de Grossman,
podemos hacer esta tabla que nos indica los niveles cardiovasculares que debemos
de buscar durante el entrenamiento.



cONDICION ™ SIGNOS Y SINTOMAS
NEGRO
GRIS
ROIO

AMARILLA]

El porcentaje que se indica se saca con la siguiente formula de edad y desempefio
cardiovascular:
Formula
(220) — (Edad atleta) = p.p.m. Max (100%)
80% = ppm Max
60% = ppm Min

220 son las pulsaciones maximas que tienen un ser humano, estas existen en los
neonatos, por cada afio de edad se elimina una pulsacion. Es importante sefialar
gue estos parametros son para un atleta sano y sin ninguna condicion cardiaca que
pueda exponerlo a riesgo.

Pongamos por ejemplo un atleta de 44 afios que va a competir en categoria master
3 de acuerdo a la IBJJF9

(220) — (44) = 176 ppm Max (100%)
80% = 140 ppm Max
60% = 105 ppm Min

9 https://ibjjf.com/books-videos



Durante el combate.

Hay varios puntos a sefialar sobre lo que el preparador técnico debe realizar durante
el torneo.

e Revise Brackets y horarios: La mayoria de los torneos publican los brackets
con antelacion, aunque algunos lo hacen el mismo dia, torneos como la IBJJF
dan hora aproximada del combate, y piden estar con media hora de
anticipacion, otros usan pantallas o perifoneo para estar anunciando las
peleas. Se debe estar atento, ya que el atleta es posible que por el estrés no
escuche cuando lo estan llamando.

¢ Evite ensefar técnicas de Ultimo minuto: como mencionamos anteriormente,
la finalidad del entrenamiento técnico es la de establecer heuristicas
primarias en el atleta, el cambiar las cosas de ultimo minuto solo mete ruido
a la ecuacion.

e Seapreciso en sus indicaciones: de nada sirve que le diga a su atleta: “Gana”
o “Escapa” el cerebro de su atleta se encuentra en un arresto amigdalar, no
puede entender cuestiones complejas, solo sefale areas de oportunidad o
de riesgo sin ser evidente, “atencidén a tu brazo derecho” puede sefalar el
riesgo o “tienes la espalda” su area de oportunidad.

e Lleve el tiempo por su cuenta: Esto le va a permitir administrar la intensidad
de la accion de su atleta, si estad en ventaja para que la mantenga o si esta
en desventaja para que aumente la intensidad de su movimiento y que sepa
cuanto tiempo le queda.

e Grabe los combates: no puedo dejar de recalcar este punto, es la Unica
manera de poder evaluar de manera puntual el desempefio del atleta, use un
tripie y mantenga un solo angulo, existen aplicaciones tanto para Smartphone
como para pc que le permitirAn ver en camara lenta o sefialar puntos y
tiempos que le permitan hacer un feedback para futuros entrenamientos.

e Evite discusiones o explicaciones: no es el momento de discutir, los niveles
de adrenalina son altos y el arresto amigdalar hace que todo se vea como
una amenaza en su contra. Ya habra tiempo regresando al gimnasio de hacer
un feedback objetivo y sin apasionamientos.

e Dele mantenimiento a su atleta, entre rounds revise la condicion fisica,
mental y emocional de su atleta, este atento a contracturas y a los reflejos.
Manténgalo hidratado.

e Mantenga la calma: Usted no es el peleador, usted es el que tiene que estar
haciendo andlisis y evaluaciones, si se apasiona corre el riesgo de tener un
arresto amigdalar, y si agrede a un juez puede hacer que su atleta pierda la
pelea antes de subir al tatami.



Después de la pelea

Es hora de hacer el recuento de los danos... y de los logros adquiridos

En este momento me gustaria sefialar dos analogias, la primera son los pit stops de
la formula uno. En 1950, el record para poder hacer cambio de 4 llantas y llenar de
combustible el tanque del vehiculo era de 57 segundos. Lo cual puede parecer
increible para una persona normal. En el 2013, el tiempo era de 12 segundos.

De la misma manera, en los afios 50, El Maestro Helio Gracie tuvo una pelea de 45
minutos contra Masahiko Kimura. Y en el 2013, el Maestro Saulo Ribeiro tuvo una
pelea de 30 segundos
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Nosotros buscamos mejorar el desempefio del atleta, para eso debemos analizar
cada segundo del combate y cada milimetro del movimiento de nuestro atleta. Eso
es lo que nos permite medir el desempefio.

Una manera de poder evaluar es usando la siguiente tabla:

Grips | Derribe | Raspada | Pde G | RodillaE | montura | espalda | finalizar

yo
oponente
Observaciones




En cada cuadro se pone la cantidad de veces que logro hacerse la posicion, de esa
manera tenemos una forma cuantitativa de ver la accion, esto se debe hacer usando
el video, no se puede contabilizar durante el combate para evitar errores u
omisiones.

La informacién recabada nos va a servir para hacer el ciclo de entrenamiento
posterior a este torneo.

Esta informacion nos dara la pauta sobre

¢ Que funciono

¢ Que no funciono

Que falto

Que no fue necesario

e Que se puede hacer de manera diferente

Con estos datos se hace una toma de decisiones con respecto a los cambios que
se deben efectuar al plan de entrenamiento original, desarrollando un feedback
permanente con el atleta y con los videos recabados durante el proceso de
entrenamiento.




