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Al Doctor José Herndndez Moreno, que hizo
renacer mis inquietudes por la Lucha Canaria y
aporté, con sus ensenanzas, gran cantidad de
datos técnicos para que este libro sea hoy una
realidad.



La Lucha Canaria conoce un gran auge en estos ultimos afos. Nuestro
pueblo no sélo no olvida su legado autdctono, sino que lo.potencia de dia en
dia.

En este orden de cosas, el nuevo libro de Pedro Gonzélez Marrero viene a
constituir un nuevo hito dentro de la ya extensa bibliografia que ha
despertado nuestro vernaculo deporte.

Profesor y deportista destacado, Pedro Gonzalez Marrero es el exponente
de una nueva generaciéon de hombres que se dedican a enaltecer y analizar
las cosas de su tierra, dentro de una perspectiva de progreso y de rigor.

Profesor de la Escuela de Entrenadores de Lucha Canaria, ex-luchador y
pedagogo, ha escrito este libro que a buen seguro continuaréa la labor ya
iniciada en orden a potenciar y divulgar al maximo la Lucha Canaria.

Por todo ello, me complace sobremanera la edicion de este nuevo texto, y
le deseo el mayor de los éxitos.

CARMELO ARTILES BOLANOS
Presidente del Cabildo Insular de Gran Canaria

© Del docum



. En la linea ya ampllamente contrastada el Cabildo Insular de Gran

_ Canarla aporta una nueva: publlcaaon de analisis y de dlvulgaaon sobre:

'.,nuestros deportes autoctonos

. Como Consejero de Deportes de la Corporacion Insular me complace .

-sobremanera constatar el grado de preocupacion y de reflexién critica de las
ultimas ediciones patrocinadas por esta corporac:on

Este libro de Pedro Gonzalez Marrero viene a cubrir otra importante
parcela en la divulgacion de nuestro deporte, y estamos todos seguros de que
va a constituir un importante éxito no sélo para su autor sino también para la
linea de trabajo ya emprendida por el Cabildo Insular de Gran Canaria.

JOSE ANTONIO RUIZ CABALLERO
Consejero de Deportes del Cabildo Insular de Gran Canaria

ian realizada pot ULPGEC. Ribliclecs Universiaria 2006

|los aulores. Diaitali:

£ Del



Prélogo

Urge la inclusién de la Lucha Canaria en el Sistema Educativo Canario, no

sélo con planteamientos pedagdgicos de intenciones y tedricos, sino de
manera efectiva. En algunos programas de Educacion Fisica se reconoce la
conveniencia educativa y “patrimonial” de la imparticion de clases especificas
de Lucha Canaria en nuestras islas, pero, en realidad, pocos focos dan luz a
este proyecto. S6lo se registran actividades luchisticas entre otros, en algunos
Colegios Publicos del Sur, Centro y Norte de Gran Canaria, otros tantos en
Tenerife, en la Gomera, el Hierro... o

Afortunadamente, cierto tratamiento de los deportes vernaculos se viene '

detectando en nuestras Instituciones Publicas Canarias, con la creacion de
Escuelas Municipales e Insulares y, de manera especial, de Lucha Canaria. En
La Laguna (con un Trota inmensurable), en el Puerto de la Cruz, Arona, Santa
Lucia, Ingenio, Agidimes, Galdar, Arucas y, genéricamente, en las islas de La
Palma, Lanzarote y Fuerteventura, son botones de muestra de la impronta

ca Universitaria. 2008
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8 - (NICIACION A LA LUCHA CANARIA

que toma la Lucha Canaria.

A estos dos eslabones del sistema deportivo canario, los Centros de
Ensefianza y las Escuelas Municipales e Insulares, es preciso agregar la gesta
que algunos clubes federados estan desarrollando con las jévenes promesas
de la lucha. Pero es aqui donde, en contra de lo racional en la estructura de
un Club, la mayoria de ellos no tienen equipos filiales o de categorias
inferiores a la "senior”. A pesar de la obligatoriedad federativa de un equipo
j'uvenil por Club, no se garantiza el trabajo de “cantera”. Los técnicos y
luchadores mas caracterizados de los Clubes de Lucha Canaria deberian
incorporarse a los Centros de Ensefanza y Escuelas Deportivas.

Para afrontar esta tarea de divulgacién y ensefianza de la Lucha Canaria
esta Guia Didactica de Pedro Gonzélez puede darnos elementos suficientes
para hacerlo adecuadamente. El libro que tiene el lector en sus manos es,
bdsicamente, un LIBRO DE TERRERO, de aplicacién directa sobre los

“pollillos”.

Las etapas de la formacién del luchador hay que irlas quemando, sin
prisas, asimilando la técnica y consolidando una buena preparacion fisica y
biolégica. Durante todo este tiempo, que para el autor se consolida a los 18
anos, debe existir un predominio del juego, de formas jugadas, de alegria y
divertimento. A partir de la referida edad, el trabajo rigido, sistematizado y
de gran sacrificio personal que impone la competicién federada se asumira
con mayor satisfaccion si las experiencias ladicas de las primeras etapas de
formacién han sido éptimas.

El rigor metodolégico de este libro, asi como su estructuracion, hacen
posible que los profesionales y entusiastas de la Educacién Fisica y del
Deporte tengan la herramienta adecuada para iniciar a nuestros nifios y ninas
en el conocimiento de la Lucha Canaria, y la de preparar correctamente a los
jovenes talentos que, en un futuro, seran los sucesores de los Loreto IV, Emilin
ll, lidefonso Rodriguez, Antonio Herndndez (Pollo del Callején Ill), Eugenio
Suédrez, Eladio Benitez, Santiago Ojeda (hijo), Orlando Sanchez, Antonio
Rodriguez (GRAN CANARIA); Rafael Rodriguez, Javier Armas, Antonio
Marichal (FUERTEVENTURA),; Fonte (LANZAROTE), Marcos Galvan (hijo),
Venancio Rodriguez, Melchor Pérez (TENERIFE); Javier Quintero (HIERRO),
etc.
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En algunos terreros he observado, a través de comentarios de técnicos y
aficionados, que cuando se “cambia la lucha a la izquierda” parecen
aumentar las facilidades para uno de los contendientes y los apuros para
otro... Este libro, entre las innumerables innovaciones que presenta, propone
crear patrones de movimientos que permitan “pasarse a luchar por la
izquierda”, ofreciendo al deportista mas recursos técnicos y experiencias
luchisticas que sus adversarios.

He mantenido muchos afios contacto deportivo y profesional con el autor
de este libro y, desde antafio, me ha manifestado su vocacién de escritor y la
de “atreverse” a transmitir sus experiencias. Por eso no debe extrahar la
incorporacién de Pedro Gonzéalez a la escasa literatura sobre la Lucha
Canaria. fste essu primer libro pero le quedan muchos textos por hacer. '

Ensu bagaje, luchador, Profesor de Ensefianza General Bésica, técnico en
varias modalidades deportivas, pedagogo de oficio, profesor de profesores y
técnicos, autodidacta en lo que puede y le dejan, investigador, trabajador y,
sobre todo, amante de la libertad del nifio, sobre el cual giran todos sus
planteamientos educativos y metodoldgicos.

MANUEL NAVARRO VALDIVIELSO

enlo, los aulores. Digitalizacion realizada pot ULPGC. Biblioleca Universiaria, 2006 )


cuando.se

Homenaje

Ancor bajé desde las cumbres saltando con el banot que le habia
regalado Gariraigua. La sonrisa de su rosto amenazaba con hacerse eterna.

Aquel dia habia sido el primero en despertar. Se levant6 antes, incluso, de
que Alcorac iluminara los riscos de enfrente y parti6 raudo hacia la casa del
pastor.

El bardino comenzé a ladrar al verle llegar con aquellas prlsas Ancor se
acercody le saludé golpedndole, de forma suave, el lomo.

Una vez preparado el gofio'y las yoyas para el viaje, reunieron al ganado
y Ridian -el bardino- comenz¢ a trabajar.

Hacia una hora que habian iniciado el camino y el paso era alegre y -

ligero.

- El viaje tendré siete etapas y en cada una de ellas aprenderas algo tan
importante, que te ensefard a querer a nuestro pueblo de la forma mas
grande que puedas imaginarte.

i6n realizada pot ULPGC. Biblicleca Universiaria, 2008
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12 INICIACION A LA LUCHA CANARIA

- Eso me prometiste cuando me ofreciste el regalo de esta aventura.

Ante sus ojos estaba la cosa més prodigiosa que jamas haya existido. Un
arbol que al igual que la casa de Alcorac tiene el don de arrojar agua.

- No te asustes pequefio Ancor, es el Garoé y como puedes ver, una
embajada de Alcorac en nuestra tierra.

- ¢Quién es usted que tanto sabe de cosas del cielo?

Gariraiguai contesté por el extrano.

- Es BARBUZANO, el mencey del “Garabato”.

Después de estrechar la mano que le tendfa Gariraigua, Barbuzano
saludé al chico y pregunté:

- ¢Qué te trae por estas tlerras pastor?

- Una promesa, Barbuzano. Le dije a mi joven amtgo que vendrla conm|go

a este viaje y que aprenderia cosas muy interesantes- de nuestro pueblo. .

¢Quieres tu ensenarle la primera?

- Sera un verdadero honor.

Y asi fue, como bajo aquel arbol, con su espalda mojada, Ancor aprendi6
del gran Barbuzano a realizar su imprevisto “garabato”. Ramén Méndez y
Martin sonre{an a lo lejos.

El camino ascendia y la charla era amena, por lo que Ancor no vio la
“"montafa blanca® hasta que casi podia tocarla. Ante su asombro, Gariraigua
rié y le explicé que aquello no era “tierra” sino nieve, que con su brillante
manto cubria al viejo Teide.

Ancor saltaba y se revolcaba en la blanda nieve mientras llamaba a su
viejo amigo para que viniera a luchar con él.

- En vez de desafiar a tu viejo amigo, ¢ por qué no luchas conmigo?

Ancor giré la cabeza y lo vio sentado sobre aquella piedra. _

- No desafiaba a Gariraigua, le invitaba a luchar como se lucha con un
amigo al que se quiere y no como un rival al que quiero vencer. De todas
formas y en una "agarrada” en serio, no podria vencerle a pesar de sus anos.
Y encuantoati...

Ancor pensé en el “garabato” que le habia ensefado Barbuzano y se
“envalenton6”.

- ...Cuando quieras "pegamos”.

Gariraigua sonreia mientras que CAMURRIA bajaba de la piedra para
luchar con el nifo. Los dos hombres se saludaron con un guifio de ojos.

Ancor esperaba nervioso y cuando Camurria llegé a su altura, y tras
saludarse, exclamé:

- lAgarre como usted quiera!

ento los aulores. Digitalizacian realizada pot ULPGC. Biblioleca Universiaria, 2006



HOMENAJE 13

Camurria agarré y comenzé la brega. Ancor no hacia mas que mirar las
piernas de su rival esperando que estuviesen en la posicion ideal para entrar
por “garabato”. Cuando pensé que era el momento oportuno inicié el
movimiento con su pie derecho.

Lo siguiente que notd fue el frio de la nieve en su rostro. Camurrla le
-habia dado un buen “"toque por dentro”.

El "Gran Tinerfe” ayudé a Ancor a levantarse y sonriendo le pregunté:

- i Te qustaria saber hacer esta lucha?

Ancor no contestd, sus ojos buscaron a Gariraigua y vio cémo el veterano
pastor movia su cabeza afirmativamente.
~ Asi fue como Ancor aprendid, sobre la blanda nieve del Teide, el “toque
por dentro” de manos de un luchador, del cual Ancor pensé que en un futuro
se haria famoso ya que su técnica era comparable a la del "Mencey del
Hierro”.

El camino se hundia cada vez mas y la vegetacién era cada vez mayor,
amenazando con tragarse el paso que se habia formado por el ir y venir de
hombres y animales.

A la hora de camino, la Caldera de Taburiente comenzaba a mostrar parte
de su belleza.

- ¢ Te gusta, Ancor?

- Esimpresionante, jjamas habia visto paisaje mé&s bello! ,

- Pues esto es s6lo una parte de su belleza y desgraciadamente nadie
podra apreciar todo su espiendor.

- ¢Porqué?

- Por la maldicién del Faican de Aceré -este territorio- que condené a
todos los mortales a necesitar dos vidas para poder conocer en su totalidad
“La Caldera”.

- ¢Por qué hizo eso el Faican?

- Porque desde lo alto le mostraron cémo seré el final de su pueblo y
¢émo morira su Mencey, Tanausd.

Gariraigua habia quedado con ALFREDO MARTIN "El Palmero”. Este seria
el encargado de ensefarle al joven Ancor una nueva técnica de aquella
mezcla de lucha, juego y arte que tanto identificaba a todos los canarios.

Después de los cordiales saludos y presentaciones, "El Palmero” intenté
.captar la atencion del joven tratando de explicar las zonas mé&s hermosas de
la “Caldera”. El objetivo se logré, no sélo por el contenido de la conversacién
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sino por la forma. Ancor nunca habia oido la forma tan musical de hablar de
un palmero y aunque Alfredo Martin nacié en Guimar, desde pequefo sus
padres lo criaron en La Palma, de aqui su sobrenombre “El Palmero”.

Después del relato, comenzaron las clases practicas y asi fue como Ancor
aprendié a ejecutar correctamente el "sacén de camisa”, y cuando podia
atacar o defenderse por esa técnica. También aprendié a caer sobre la
“pinocha” después de que el "Palmero” le "volteara” en el aire con uno de
sus famosos “sacones”.

El suelo se veia a lo lejos blanco. Ancor pensé que se trataba otra vez de

nieve. Las playas eran inmensas bajo el sol del mediodia y el joven pensé si
tendria fin tanta belleza.

Ancor pregunt6 a Gariraigua:

- iEs que llegan hasta el mar las nieves del Teide?

- No Ancor, no es nieve lo gue ven tus ojos. Dentro de poco pisaras el
maravilloso “jable” majorero. .

Ancor nunca habia visto arena tan fina y tan blanca como aquella. Se
encontraban en el reino de Jandia y el joven y el pastor disfrutaban dandose
un bano en las transparentas aguas mientras Ridian, el bardino, cuidaba al
ganado. ' _

Ya fuera del agua, secdndose y poniéndose el "tamarco” Ancor dijo a
Gariraigua: V

- En este lugar se podria muy bien aprender a luchar ya que la caida seré
mas suave que bajo el barro del Garoé, més célida que en las nieves del Teide
y menos molesta que sobre las “pinochas” de la Caldera de Taburiente.

- En parte tienes razén, este suelo es mas apropiado, pero las caidas no
s6lo dependen de las caracteristicas del piso.

Un hombre fuerte, sonriente, se les acercé y después de saludar a
Gariraigua se present6 al muchado.

- Hola, pequefo guanche, soy CANDIDO MATOSO, “Pollo de Doramas” y
si quieres te puedo ensefiar alguna técnica de nuestra lucha.

Ancor "agarré” e intentd atacar por “sacén de camisa” pero nada mas
sacar el brazo derecho se vio volando sobre Matoso. Y asi fue cémo aprendié
a realizar la "cadera”, de manos del Pollo de Doramas, sobre el “jable” de
Jandia.

También aprendié el joven cudnta verdad encerraban las palabras de
- Gariraigua cuando le decia que las caidas no dependen sélo del suelo. Pensé

enlo, los aulores. Digitalizacion realizada pot ULPGC. Biblioleca Universiaria, 2006
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que preferia caer sobre roca por cualquier lucha, que sobre la suave y fina
arena desde las caderas de Candido Matoso. La agarrada tuvo un espectador
aparte de Gariraigua. Un nifo habia llegado sonriendo y no perdié detalle de
las explicaciones del gran luchador. Aquel niilo se llamaba Vicente Alonso y
cuentan que aprendi6 a hacer la "cadera” incluso mejor que Ancor.

El camino iba ascendiendo, ya no se veian las tabaibas, ni las palmeras.
Los dragos también iban quedando atras y se aproximaban a la zona de los
pinos atravesando el bosque de viidatigos, laureles, tiles, mocanes y
acebuches. A lo lejos se adivinaban los almendros en flor.

Gariraigua se detuvo junto a los “roques” y Ancor comprendié al instante
que aquellas montaias tenian un significado mucho mas grande que lo que
reflejaban a primera vista.

- Ancor, éste que ves aqui es el Bentayga y aquél es el Nublo, dos roques
sagrados para nuestro pueblo.

Gariraigua y el joven se postraron y comenzaron a preparar en el ganigo
de las ofrendas, su homenaje a todos los canarios que sentian un gran amor
por su tierra y sus costumbres.

Una vez finalizada la ofrenda, Ancor se dio cuenta de que alguien les
observaba desde corta distancia.

Era uno de los hombres “maés grandes” que habia visto en su vida. Era casi
tan “grande” como Adargoma, al cual todos conocian como "espalda de
risco”.

El canario trafa en sus manos un objeto de madera que media mas de
cinco metros. Se acerco y saludé de forma respetuosa a Gariraigua y al joven
Ancor. Este no podia més con su curiosidad y pregunté:

- ¢ Qué objeto es ese que llevas sobre tus hombros? ¢ Cudl es su utilidad?

- Es un “arado”, un instrumento que un pueblo del "mas alla” al que:
llaman Roma utiliza para facilitar la siembra. Yo lo utilizo, también, para
mejorar en la Lucha.

- ¢Y qué haces con éI?

El FARO DE MASPALOMAS cogi6, por la punta, el arado y lo levant6 ante
el asombro de Ancor que incrédulo miraba el arado, al “Faro” y a Gariraigua,
buscando en este ultimo una explicacién a lo que veian sus ojos. El pastor le
dijo:

- El “Faro” es uno de los luchadores mas fuertes que han existido, para ti
serd un gran honor “agarrar” con él.

Por el camino que va para Tejeda pasaba un hombre que al ver al grupo
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se paré para saludar.

Nada mas reconocerlo “El Faro” dijo:

- Ancor esta de suerte, yo te ensefiaria una y mil técnicas si me lo pidleses
pero, por favor, no me obligues a ensefarte lucha estando presente MATIAS
JIMENEZ "El Invencible”. El es el mejor fuchador que puedes encontrar por
estos pagos.

Gariraigua explicé a Matias Jiménez el objetivo del viaje y "El Invencible”

se presté encantado a ensefiar a Ancor alguna técnica.

Ancor apréndié a realizar la "Pardelera” bajo la sombra del Nublo y del
Bentayga, teniendo como maestro al “Invencible”, el cual segun las crénicas
de José Rivero, no tenia ese sobrenombre de casualidad.

@ eieeresscamsaasnsan -

La vegetacion iba desapareciendo a medida que caminaban hacia el
norte. El suelo se volvia negro y caliente. Gariraigua sonreia al ver la cara de
sorpresa que tenfa Ancor. Daba la impresién de que el agua del mar, de
pronto, se habia vuelto piedra. Estaban en el reino de Timanfaya, en la
Montana del Fuego.

Ancor aprendié que en aquel lugar no era necesario frotar dos palos o
piedras para lograr fuego; basta con meter una "julaga” en cualquier
pequefia cueva del suelo para que prendiera.

Gariraigua le explicé lo que era un volcan y los efectos que producia. Le
ensend una gran cueva y le explicé que se habia formado por un rio
subterraneo de lava al enfriarse. Ancor no salia de su asombro, aquella tierra
le parecia irreal, como si lo que estuviera sintiendo 'y viendo fuera producto
de un suefo.

- ¢Es esta otra tierra, Gariraigua?

- No Ancor, esto es Titeroigata, el territorio canario mas préximo a los

“reinos del "mas alla”, de los cuales te estuvo hablando el “Faro de
Maspalomas”.

Habian subido a lo alto de la “Montafia del Fuego” y vieron acercarse a
un joven de aspecto fuerte. Antes de saludar ya Ancor habia adivinado que se
trataba de su préximo maestro.

Gariraigua saludé al POLLO DE UGA y una vez explicado el motivo del
viaje hasta Lanzarote, Ancor se preparé para recibir las ensefanzas del gran
luchador.

Ancor atacé por “Pardelera” y el Pollo de Uga que lo estaba esperando le
sorprendié con una rapido “Toque para atras”.

Y asi fue cémo Ancor aprendi6 arealizar el “toque para atras” y lo que

© Del docum
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duele el "picén” en la parte trasera cuando se cae sobre esa zona.

El bosque se cerraba mas y mas. Ancor observaba cémo por momentos
desaparecian los rayos del Sol, incapaces de filtrarse por medio del tupido
follaje de los arboles. Garajonay lucia con todo su esplendor.

Gariraigua y Ancor esperaron bajo el fresco de un cedro la llegada de un
luchador del lugar que le ensefara al joven una nueva técnica.

De pronto, cansados ya de esperar, aparecié un joven que, tras saludar,
pregunté que a quién esperaban en aquel I’ugaf.

Gariraigua le contesté:

- Esperamos a que un buen luchador de este lugar ensefie a mi joven
amigo una técnica de nuestra lucha, al igual que han hecho valerosos
canarios de otros pagos por los cuales hemos pasado.

El joven no pudo contener las lagrimas y exclamé:

- Dichoso tu, Ancor, que has tenido grandes maestros que te han
ensefado nuestra lucha. Los jovenes de La Gomera hace tiempo que no
tenemos a nadie de quien aprender. Hubo un tiempo en que aqui se luchaba
para el Befhesmen al igual que en cada isla, pero de eso hace ya bastante
tiempo. jCuanto dariamos por aprender a luchar como nuestros
antepasados!

El viaje de regreso a San Borondén -lugar de residencia de Ancor- se
retrasé, ya que el anciano y el joven se habian hecho |la promesa mutua de no
abandonar La Gomera hasta que no ensefaran todo lo que sabian sobre |a
lucha de su pueblo.

Ancor era joven y habia tenido insuperables maestros. El ensené a los
jébvenes gomeros la practica. Gariraigua habia sido en su juventud un
verdadero coloso (en una ocasion derrotoé al casi invencible ADARGOMA) y la
experiencia habia hecho de él al profesor ideal para impartir las clases
tedricas y realizar las correcciones que fuesen necesarias.

Liegé un dia en que los nifios de Hermigua jugaban “agarrando” con sus
compafieros al igual que hacian los nifios de Tigaday, Aridane, Acentejo,
Mogén, Tuineje o Yaiza. Ese dia Gariraigua y Ancor volvieron a San Boronddn
mas contentos y felices que unas chacaras.

© Del documenia, los aulores. Digitalizacian realizada pot ULPGC. Biblioleca Universiaria, 2008
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1. La Iniciacién a la Lucha Canaria

La vida de un deportista se suele dividir en cinco etapas, que van desde un
primer periodo genérico hasta una Gltima fase de mantenimiento u
. obtencién de altos rendimientos.

Este trabajo, que ahora tienes en tus manos, se va a ocupar de las tres
etapas intermedias, que son las que corresponden a la iniciacion de una
modalidad deportiva en concreto y que en nuestro caso es la Lucha Canaria.

En la mayoria de los deportes, la iniciacion comienza a los 10 afos y se
prolonga hasta los 16/18, variando segun las caracteristicas de cada
modalidad deportiva, de cada individuo y la acumulacién de horas de
entrenamiento, entre otros factores. A estas etapas las vamos a denominar de
la siguiente manera:

- FASE DE CIMENTACION
- FASE ESTRUCTURAL
- FASE DE CONSOLIDACION
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A continuacion exponemos, de forma resumida, las principales peculia-
ridades de cada etapa para continuar en los siguientes capitulos realizando
un desarrollo més exhaustivo de las mismas.

1.1 FASE DE CIMENTACION

Los jovenes luchadores de esta fase estardn, por regla general, en edades
comprendidas entre los 10y los 12 afos.

i El objetivo primor-

. dial de esta fase es lo-

grar un desarrollo de

i habilidades motrices ba-

sicas , que sirvan de ci-

miento a los luchadores

que se inician, con obje-

to de lograr un alto

nivel psicomotor que les

permita, en un futuro,

asimilar con facilidad los

elementos técnicos fun-

damentales de la Lucha
Canaria. '

El trabajo técnico
debera estar “camufla-
do” dentro de las acti-
vidades que se progra-
men, las cuales tendran
i - : como caracteristica mas
: importante el caracter
ludico que implican las
formas jugadas.

La Psico/Sociomotricidad y la Educacién Fisica de Base con predominio de
juegos deberdn ser los contenidos a desarrollar en las sesiones de trabajo,
utilizando el método natural como guia de la actividad.

Las posiciones bésicas, los desplazamientos y las caidas propias de la
Lucha Canaria se irdn asimilando por medio de juegos y ejercicios programa-
dos al efecto. Del mismo modo, los alumnos irdn realizando ejercicios de
asimilacién de las técnicas de luchas basicas, pero de forma global, sin que el
entrenador incida de forma excesiva en la correccién técnica. Es muy impor-

(Foto 1)
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tante que en los comienzos se permita al alumno realizar los gestos seguin sus
propias peculiaridades, esto va a constituir la base para el desarrollo posterior
de lo que se denomina “estilo”.

También es conveniente que en esta etapa queden fijados los principios
generales de la Lucha Canaria, a través del aprendizaje de las reglas funda-
mentales, las situaciones estratégicas que se puedan dar en el transcurso de
una luchada, etc. Ahora bien, esto debe ser aprendido por los jévenes
luchadores de forma experimental, sin que el entrenador imponga unos
esquemas prefijados que en nada fomentan la capacidad de decision, de
importancia suprema en las modalidades de lucha.

Denominar a esta fase “de cimentacion” no ha sido un capricho del autor,
esta denominacion tiene su razén de ser en el hecho de que es en esta etapa
cuando se van a sentar las bases del futuro luchador.

Es muy importante que los entrenadores -educadores- no cometan
ningan tipo de marginacién con sus jévenes alumnos. Con normalidad obser-
vamos tres grandes tipos de aspectos negativos desde el punto de vista de la
metodologia. La primera de estas anomalias es la especializacion deportiva
desde cortas edades. Es perjudicial para los alumnos de esta fase la practica
de una modalidad de- " "——N oy -
portiva en exclusiva. No
por comenzar la préac-
tica de la lucha desde
temprana edad, y como
unica actividad deporti-
va, sellegaa "figura”.

Otra forma de
marginacion se suele
comprobar con frecuen-
cia en la competiciéon
temprana. Los entrena-
dores que compiten con
nifos que se estan ini-
ciando suelen incurrir
en la "especializacién
técnica”, asi nos encon-
tramos con niffos de 10
anos que ya tienen

sus” luchas, perdiendo

(Foto 2): Los luchadores jovenes deben entrenar bregando
también por la izquierda.
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la posibilidad de desarroilar las cualidades especificas de otras luchas y
limitando su riqueza técnica.

Como uitimo elemento de marginacion nos encontramos con la ausencia
de trabajo bilateral. Normaimente solo trabajamos la parte del cuerpo que
predomina en los alumnos y esto conlleva una serie de deficiencias muy difi-
ciles de enmendar en el futuro. En Lucha Canaria se inicia la brega por la de-
recha pero el reglamento no prohibe luchar por la izquierda. La mayoria de
los luchadores que en la actualidad luchan tanto por la derecha como por la
izquierda (muy pocos) tiene muchos mas recursos que sus adversarios. (Foto 2),

Estaremos de acuerdo en que evitando estos tipos de marginacion
lograremos, en un futuro, luchadores con més recursos técnicos y, por tanto,
mas completos.

1.2. FASE ESTRUCTURAL
Los alumnos que se integran en esta etapa estadn en edades comprendidas
entrelos 12y 14 afos, salvando las peculiaridades individuales. (Foto 3)
Conseguir que los j6-
venes que se inician
asimilen los elementos
¥ técnicos basicos y que
sean capaces de ejecu-
tarlos correctamente, es
el principal objetivo de
esta fase.

Se trata de que los jo-
venes adquieran los
conocimientos de los
elementos fundamen-
tales de la técnica de la
Lucha Canaria, utilizan-
do para su ensefanza
métodos mixtos, presen-
tando la actividad en un
principio de forma glo-
bal. Con posterioridad
corregiremos de forma
(Foto 3) mas concreta o analitica
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con el fin de que los
luchadores vayan pro-
gresando en dificulta-
des de forma coordina-
da, hasta conseguir la
ejecucion correcta de los
gestos técnicos.

En esta fase se hace
imprescindible el traba-
jo especifico de la técni-
ca y la iniciacién al pen-
samiento tactico, convir-
tiéndose en la etapa de
aprendizaje propiamen-
te dicha, desde el punto
de vista de la Lucha
Canaria.

Es recomendable
permitir al alumno
adaptar los movimien-
tos a su personal forma
de realizar los gestos.

La preparacioén fisica
de base y los ejercicios
de aprendizaje técnico-
tacticos, junto con los
juegos de aplicacién,.
son los contenidos que
recomendamos para de-  (roto 4): Juan M. Brito (El Coronel), ejemplo de luchador
sarrotlar esta segunda tecnico.
etapa.

Los luchadores deberan mejorar los elementos técnicos de despla-
zamientos, posiciones y caidas, a la vez que realizan ejercicios mas complejos
de técnicas de luchas y comienzan a combinar las mas sencillas, utilizando
criterios tacticos para realizar dichas combinaciones.

Asi como la "fase de cimentacion” es la etapa bdsica donde se van a
apoyar las habilidades y destrezas especificas de las fases posteriores, esta
segunda etapa se le podria denominar “fase técnica” propiamente dicha. La
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tercera y Gltima fase de la Iniciacién es la etapa del aprendizaje tactico por
excelencia.

1.3. FASE DE CONSOLIDACION

Es un periodo de cuatro anos, desde los 14 hasta los 18, y tiene como
objetivo perfeccionar los elementos basicos, consiguiendo un nivel satisfac-
torio de ejecucion, al mismo tiempo que se adquieren conocimientos de
todos los elementos que inciden en la Lucha Canaria.

(Foto 5): Seleccién juvenil de La Palma, 1988.

Si el proceso de ensenanza/aprendizaje se realiza de forma idénea, los
luchadores seran capaces de utilizar la defensa y la contra adecuada en cada
circunstancia. Del mismo modo, los amagos se realizaran junto con las
combinaciones que proporcionen situaciones favorables para atacar con
suficientes garantias de éxito. Es decir, las luchas se ejecutaran en el
momento y circunstancia idéneos.

En esta etapa, los luchadores ya tienen las condiciones fisicas suficientes
pararealizar cualquier técnica de lucha.

mento, los autores. Digitalizacion realizada por ULPGC. Biblioteca Universitaria, 2006
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Estos objetivos se lograran si seguimos la progresién légica de la
ensefianza Técnico-Tactica y de la Educacién Fisica, al tiempo que damos a los
luchadores informacién sobre las bases teéricas de la ejecucion.

Perfeccionar los elementos mas simples, por tanto, a fa vez que
introducimos los més complejos, y la utilizacion de la competiciéon como ele-
mento educativo, debe ser la idea global de esta ultima fase de la Iniciacién.

En definitiva, la iniciacién a la Lucha Canaria debe tener dos objetivos
primordiales: hacer que el nifio conozca las reglas fundamentales de la lucha
y que se divierta practicandola.

Para llegar a alcanzar estos objetivos de la forma mas sencilla posible
‘debemos desarrollar la actividad de forma que el aprendizaje se cimente
(primera fase) en una base sélida y que a partir de aqui ¢omience la
progresioén “sin prisa pero sin pausa”.

Es conveniente, en los comienzos, hacer una utilizacién adecuada del
reglamento, alterando las reglas de tal manera que contribuya positiva-
mente a la formacién de los que se inician, pero teniendo cuidado de no
cambiar la esencia de la Lucha Canaria o de dar a los alumnos una vision
parcial o incompleta de la misma.

Las reglas deben ir apareciendo cuando la actividad desarrollada por {os
alumnos lo demande, por su enriquecimiento, y se iran aplicando de forma
progresiva. ‘

El proceso que recomendamos para la evolucién de los luchadores no
debe ser una imposicion del entrenador a los alumnos. El Plan debe ser
expuesto a todos, explicando cada una de las etapas y el "porqué” de cada
una de ellas. De esta forma sera mas facil la progresién, ya que cuando no se
logre un objetivo cualquiera, todos se veran obligados a realizar una
reflexién para buscar el error y la solucién al problema planteado.

El entrenador debe actuar como coordinador, orientando las reflexiones
de los alumnos en busca de soluciones, para que éstas sean comprendidas y
admitidas por la totalidad, o al menos por la mayoria, de los integrantes del
grupo.

En el cuadro-resumen que sigue a continuaciéon se pueden observar las
principales caracteristicas de cada una de las tres fases de la Iniciacién a la
Lucha Canaria. ‘



re

Cuadro 1. FASES DE LA INICIACION DEPORTIVA

4 CIMENTACION ESTRUCTURAL CONSOLIDACION
EDAD DE LOS
PRACTICANTES |~ 10/12 aftos - 12/14 afios - 14/18 afios
- Que los nifios jueguen y se | - Que los alumnos adquieran la | 25157 S I08YOr rendi:
OBIETIVOGENERAL | diviertan aprendiendo ru-| técnica de base de la Lucha t

dimentos de lucha

Canaria :

competicion de la Lucha
Canaria

PREPARACION FISICA

-Basada en la Psicomotri-
cidad

-Iniciacion a las Cualidades
Fisicas Bdsicas

- Preparacién Fisica General
y Especifica de la Lucha
Canaria

TECNICA

- Rudimentos técnicos

- Técnicas Bésicas
- Universalidad: todos hacen

- Todas las técnicas

- Bi i - Especializacion
Bilateralidad todo p
TACTICA -Ejercitar “toma de deci- | -Iniciacién al pensamiento | - Especializacion téctica
siones” téctico
: L . Lo - Ejercicios de especiali-
TIPO DE EJERCICIO - Juegos (Motivacion) - Ejercicios de asimilacion zacion
- Ejercicios cortos - Duracién media - Larga duracién
' _ - Competiciones reglamen-
- Festivales, no competicion - Pequefas competiciones - tarias ]
TIPODEACTIVIDAD | _ gegiones de juegos de lucha | - Clases de Lucha Canaria - Entrenamientos de Lucha
. ) Canaria
METODOS - Globales - Mixtos - Analiticos
EVALUACION - Valoracion médica (Se- - Médico-técnica-fisica - Médico-técnico-fisica
. lectiva) (S6lo la médica es selectiva) (Todas son selectivas)
_FILOSOFIA - LO IMPORTANTE ES JUGAR - LO IMPORTANTE ES HACERLO BIEN - LO IMPORTANTE ES SUPERARSE

9z

VIIVNVD VHINT VTV NOIDVIDING
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2. Elementos fundamentales
de la Iniciacion

Teniendo en cuenta que la Iniciacién a la Lucha Canaria es un proceso
de ensenanza y aprendizaje, debemos estudiar dicho proceso como la
relacién de cuatro elementos fundamentales:

- EL LUCHADOR QUE SE INICIA

- LOS METODOS DE ENSENANZA

- ELENTRENADOR

- LAS CARACTERISTICAS DE LA LUCHA CANARIA

realizada por ULPGC. Biblioleca Universiaria, 2008
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2.1.ELJOVEN LUCHADOR

Se debe estudiar desde una doble vertiente. Por una parte, consi-
derdndolo como un sujeto que se puede clasificar dentro de una etapa
evolutiva concreta, con unas caracteristicas generales comunes con los
j6venes de su edad. Por otra parte, como un individuo que en razén de los
factores -heredados o adquiridos- que configuran su forma de ser, asi como
su experiencia e interés por el aprendizaje de la Lucha Canaria, es diferente

~ delos demas.

La utilizacién del deporte como un medio educativo para jévenes, en
nuestro ambito, adquiere deficiencias de distinta indole. De todos -es cono-
cida la insuficiente cantidad de horas de la asignatura de Educacién Fisica que
tienen nuestros nifos y jovenes en los colegios, la poca difusiéon que tiene la
Lucha Canaria dentro del deporte escolar, la falta de control médico ade-
cuada en las actividades antes mencionadas, la falta de metodologia o
disparidad de criterios en cuanto a la iniciacién deportiva, etc.

Quizas sea el ultimo punto del parrafo anterior -disparidad de criterios- el
que mas nos interesa tratar en este trabajo, ya que pensamos que de alguna
manera engloba o se relaciona de forma directa con el resto de las
deficiencias apuntadas. Y es por lo que nos permitimos sugerir algunos
puntos de referencia que permitan aplicar a la “Iniciacién a la Lucha.
Canaria”, un programa racional y sistematico, partiendo de la maxima de que
*debemos poner el deporte al servicio del nifio, y no el luchador al servicio
del deporte” o, en el peor de los casos, al servicio de cualquier capricho o
interés particular del entrenador o club. ‘

2.1.1 CARACTERISTICAS GENERALES DEL JOVEN LUCHADOR

La etapa que va desde el nacimiento hasta-los 16 anos es fundamental
para el desarrollo individual y social de cada individuo, de forma muy especial
en lo referente a actitudes psico y sociomotrices y a los mecanismos organico-
musculares, que cimentan la capacidad fisica posterior.

También se forman y desarrollan en este periodo los elementos funda-
mentales relacionados con la salud, capacidad fisica e intelectual.

Los errores o negligencias que cometamos en estas edades son muy
dificiles de corregir en un futuro. Existen una serie de cualidades y
capacidades que deben desarrollarse en un determinado momento, “no
antes, pero tampoco mucho después” (Berelson y Steiner).

Después de esta etapa es muy dificil que un adulto con deficiencias motri-
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ces tenga el tiempo, las ganas y la paciencia que son necesarias para construir
las bases que no le desarrollaron en la infancia o adolescencia. Seria tan dificil
como intentar colocar los cimientos de una casa después de haber construido
varios pisos. Serfa preferible tirar toda la construccion.

Es una evidencia que la actividad fisico-deportiva en edad de crecimiento
produce una relacion positiva; indices tales como la estatura, el peso, la
eficiencia cardio-respiratoria, el rendimiento intelectual y la estabilidad
emocional, son mayores en sujetos entrenados.

Si tenemos clara la necesidad de actividad deportiva en esta etapa, slo .
nos queda especificar qué actividades relacionadas con la Lucha Canaria son
las idéneas y cémo racionalizarlas en el periodo comprendido entre los 10 y
los 18 afos. Es decir, en las etapas que vamos a estudiar en este trabajo.

Para ello debemos apoyarnos, entre otras cosas, en los datos que nos
aportala medicina y'la psicologia acerca del crecimiento y desarrollo.

Alrededor de los 11 afos el individuo alcanza un 75% de su estatura
definitiva, y se produce un incremento en el crecimiento que finalizaré a los
14/15 anos.

Este acelerén del crecimiento es una norma general para todos los
alumnos, con diferencias de aparicion en cada individuo y en cada sexo. En los
varones se manifiesta entre los 11 y los 14 afos y en las mujeres entre los 11y
12 afos. »

Estos cambios de estatura estan estrechamente relacionados con los
huesos largos y sus cartilagos, lo cual supone una intensa actividad de los
mismos, debido a que estan madurando. Lo anteriormente expuesto obliga a
tomar precauciones en la practica de dos tipos de actividades relacionadas
con la Lucha Canaria:

- Contactos personales que puedan afectar al crecimiento por

traumatismos en los extremos de los huesos.

- Actividades que exigen intensas tensiones musculares, que segun

Kohlrausch, retardan el crecimiento cuando son inadecuadas en su
cantidad y calidad, actuando también sobre los cartilagos. (Foto 6)

En.lo que respecta al incremento del peso corporal, podemos decir que
esta relacionado con diversos factores, que estan sincronizados con el
aumento de estatura. Estos factores son, entre otros de menor importancia,
el crecimiento en ancho de los huesos, el aumento de la masa muscular y el
incremento de grasa corporal, que suele acelerarse entre los 9y 13 afos.

El mayor aumento de volumen muscular, en estas edades, se suele dar
después del incremento maximo del esqueleto, es decir, sobre los 13/14 afos,

© Del docu
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y en lo que respecta a la fuerza, alcanza el mayor incremento una vez ha
culminado el proceso que suponen los cambios sexuales en la adolescencia.

Estudios efectuados in-
dican que el organismo
aumenta en gran medi-
da la tensién muscular
después de consolidarse
el crecimiento y el de-
sarrollo sexual.

De lo anteriormente
expuesto debemos de-
ducir que no debemos
trabajar la fuerza ma-
xima antes de los 15
anos, con el fin de evitar
lesiones que podrian im-
plicar gravedad.

Otro dato de vital
importancia que debe-
mos contemplar es el

_— * desarrollo del corazén.
(Foto 6): Se deben evitar aquellas técnicas que exijan grandes E| musculo cardiaco co-

tensiones musculares. .
mienza a aumentar de

forma notable sobre los nueve anos y continta incrementando su didmetro
hasta terminar la adolescencia, aumentando -de forma légica- la capacidad
cardio-respiratoria.

Sobre los 11 anos, cabe la posibilidad de que exista insuficiencia cardiaca
ante esfuerzos muy intensos o prolongados (TANNER, “Educacién y
desarrollo fisico”) no obstante, existen otros autores (GUNDOLIN) que dicen
que el crecimiento del corazon y del resto del cuerpo estan sincronizados en
todas las edades.

También tiene gran importancia {a capacidad de consumo de oxigeno de
los jovenes. Los varones alcanzan el mayor incremento sobre los 15/16 anos y
las mujeres, por el contrario, sobre los 12/13 afos. Si a esto unimos otros datos
sobre la capacidad anaerobica de los jovenes, podemos llegar a la conclusién
de que las actividades de resistencia aerédbica trabajo de larga duracion, pero
baja intensidad, pueden ejercitarse entre los 12 y 15 anos.
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No sucede [o mismo
con el trabajo de resis-
tencia anaerobica, tra-
bajo de corta duraciony
gran intensidad, que no
es aconsejable entrenar
hasta pasados los 15 6
16 anos.

Esto no quiere decir
que no se pueda traba-
jar, por ejemplo, la ve-
locidad de desplaza-
miento hasta estas eda-
des. Debemos diferen-
ciar entre los conceptos
de "trabajar” y "entre-
nar”, entendiendo el
ultimo término como un
medio para lograr un
mayor rendimiento de (Foto7): La resistencia anaerébica se debe trabajar de forma
la capacidad en cues- sistematica en la tercera fase de la Iniciacion.

tion.

Es decir, lo que no debemos hacer antes de las edades mencionadas es
trabajar la velocidad de forma sistemdtica y progresiva con el fin de
incrementar la resistencia anaerébica en los jovenes luchadores.

El desarrollo del sistema neuro-muscular ocupa un lugar de primer orden
en lo que respecta a la "iniciacion deportiva”. A partir de los 9 afios aumenta
en gran medida la coordinacion 6culo-manual, siendo mayor su desarrollo
cuantos mas estimulos psicomotores haya tenido el nifio en los anos
anteriores.

Este desarrollo va a permitir al joven el acceso al aprendizaje de técnicas
de mayor dificultad, como son, en este caso, las de la Lucha Canaria.

El sistema nervioso es el mas desconocido para la ciencia en la actualidad,
no obstante, podemos decir que una de las causas que posibilitan los
progresos en coordinaciéon, que antes mencionamos, es que el cerebro
alcanza sobre los 9 afos el 95% de su tamano.

La maduracién nerviosa estd estrechamente relacionada con la madura-
cion psicolégica. Si establecemos una relacién entre las exigencias psiquicas
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que la practica de la Lucha Canaria plantea y la apariciéon de algunas capaci-
dades mentales, veremos que la lucha exige al individuo una serie de requisi-
tos: que comprenda y acepte el reglamento, que su interés personal quede
en un segundo plano tras los del equipo, equilibrio emocional y respeto a los
demds, persistencia en el esfuerzo, anélisis objetivo de la realidad (saber el
porqué de una victoria, derrota, de*una actitud errénea, etc.).

Segun Piaget estas funciones mentales se desarrollan durante los 7 y 12
anos, con gran importancia en el periodo comprendido entre los 8 y 10 afos.

Entre los 10 y 14 afios se constituye la Gltima fase de la infancia propia-
mente dicha; con ella termina el estadio anterior a la pubertad.

Un nifio que se haya desarrollado de forma normal, debe haber apren-
dido a realizar los ejercicios sin la vigilancia ni la ayuda del entrenador, y
estard preparado para soportar, por si solo, nuevas exigencias de forma
progresiva. Esto es de gran importancia a la hora de utnllzar la "asignacion de
tareas” como método de trabajo.

Tiene un gran interés por aprender y sabe “observar” con juicio critico,
aunque no es capaz, en muchos casos, de formarse opiniones propias bien
fundamentadas.

En estas edades aparece una sensacion de fuerza y un exceso de energia
que debe satisfacerse, por lo cual es preciso buscar un campo para su
realizacion. Estd claro que este campo sélo se encuentra en el movimiento y
en la accién. Por este motivo el nifo necesita jugar y los entrenadores no
debemos poner barreras a sus necesidades de expansién.

En esta etapa los juegos adoptan a menudo el cardcter competitivo. El
nifio desea de forma insistente medir sus fuerzas con los deméds y obtener un
triunfo que le proporcione autoafirmacion. El entrenador debe canalizar la
actividad y evitar magnificar la competicién en edades tempranas para no
caer en errores de tipo metodoldgico, ensenando al joven luchador a que es
mas importante superarse a si mismo y progresar que superar al otro.

La fantasia desempefa también un papel muy importante en esta
autoafirmacién lograda a través del juego. Permite al nifo agotar todas las
funciones posibles que pueda realizar en los actos de autoafirmacién o
confirmacién, poniendo a prueba diferentes ti'pos de conducta y ensayando
los resultados. ‘

De todo lo expuesto, con anterioridad, podemos deducir que la
especializacion en Lucha Canaria antes de las edades recomendadas trae
consigo el que el alumno participe en un equipo de lucha, de forma
individual, como si los compafieros no tuvieran importancia, con lo cual nues-
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tro deporte perderia, en gran medida, contenido pedagoégico desde un punto
de vista social. Pero eso no seria lo peor, tiene mas importancia el hecho de
que se somete al nifo a tensiones de tipo emocional que pueden perjudicar
su normal desarrollo psiquico dada su inmadurez. Al mismo tiempo, la
especializaciéon estimula aun mas la competencia, ya de por si implicita en la
practica de las distintas modalidades de lucha, en unas edades en las cuales
los conceptos de colaboracién y solidaridad deben ocupar un lugar de
privilegio en la formacién del nifo.

2.1.2. EL TRABAJO INDIVIDUALIZADO

Deciamos anteriormente que también debemos contemplar al alumno
como individuo, con unas caracteristicas que hacen que cada uno sea
diferente a los demas. Habldbamos de los elementos que forman su manera
de ser, tanto heredados (medidas antropométricas, inteligencia, etc.) como
adquiridos (grado de experiencia, motivacion, etc.).

En la metodologia de la educacién actual se habla con frecuencia del
trabajo individualizado. Nadie que se relacione con la educacién pone en
duda su eficaciay conveniencia.

El aprendizaje indi-
vidualizado no es un
descubrimiento reciente
y desde hace bastante
tiempo viene siendo
recomendado como uno
de fos métodos més
adecuados para facilitar
el aprendizaje y la
creacién de habitos y
actitudes de acuerdo
con las caracteristicas de
cada alumno. No obs-
tante este sistema, a pe-
sar de que nadie duda
de su eficacia en teoria,
si ha sido marginado en
la practica, casi siempre

por pensar los ensenan- (Foto 8): Todos son distintos al resto.



34 INICIACION A LA LUCHA CANARIA

tes que es mucho mas trabajoso atender las peculiaridades de cada alumno
que dar un tratamiento generalizado al grupo. ,

Cada alumno es diferente al resto en casi todas sus facetas: en su manera
de pensar, de realizar su trabajo, de sentir, etc. Cada uno tiene sus propios

intereses, tiene unas determinadas capacidades y comportamiento, senti- .

mientos y problemas, que le hacen manifestarse de forma propia y personal.
Las reacciones de cada alumno ante el mismo estimulo pueden ser tan
diversas que podriamos obtener un niimeré de respuestas igual al niimero de
alumnos. (Foto 8) ’

Estas son algunas de las razones que hacen que el entrenadof, como
docente y orientador de los jévenes luchadores, preste la debida atencién a
las distintas capacidades, aptitudes y limitaciones personales que presenten
sus pupilos. Simultdneamente, su accién educativa tiene que acoplarse, desde
los planteamientos preliminares de organizacién de la actividad hasta el
desarrollo practico de las sesiones de entrenamiento, a las peculiaridades
individuales y ritmo de trabajo o actividad de cada luchador.

La ensefanza comun o colectiva suministrada al luchador medio ideal “en.
perjuicio de los alumnos reales, tan distintos entre si -dice Robert Dottrens-
perjudica de forma particular a los buenos y a los mas flojos”.

Precisamente, la ventaja primordial de la ensefanza individualizada esta
en que ésta no s6lo no se opone al aprendizaje colectivo, especifico del
entrenamiento tradicional, sino que, por el contrario, incrementa y
perfecciona su estructura y dinamismo, ya que se considera como una unién
armoénica de individualidades que aportan sus experiencias personales a
situaciones comunes. Es decir, el trabajo en equipo hace que la ensefanza
individualizada sea al mismo tiempo “individual” y “colectiva”.

El trabajo individualizado y activo tiene en cuenta la singularidad de cada
luchador en el conjunto del entrenamiento y se amolda al ritmo personal de
aprendizaje de cada individuo, de acuerdo con sus propias caracteristicas y
dotes fisicas e intelectuales. Hace que el joven luchador intervenga activa-
mente en la elaboracién de su propio saber, convirtiéndose asi en autor de su
propio aprendizaje, desarroliando actitudes de comunicacién y expresién a
partir de los conocimientos adquiridos. De este modo, tendra un sentido de
utilidad mas amplio lo aprendido.

La ensefianza individualizada se ha convertido en uno de los
procedimientos metodolégicos mas importantes del aprendizaje activo. En
esta direccion, el desarrollo del principio de actividad en la practica deportiva
ha traido implicita la aparicién de un conjunto de técnicas de ensefianza ili-
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mitadas en la practica.

En definitiva, con la actividad individualizada el luchador se convierte en
protagonista del aprendizaje y la adquisicion de habitos y conductas para
saber relacionar conocimientos, enjuiciar, investigar, criticar y valorar la
informacion recibida, es de vital importancia para que, con posterioridad,
pueda ejecutar de forma correcta lo aprendido.

2.2.L0S METODOS DE ENSENANZA

Sin metodologia, la actividad se convertiria en una mera lista de ejercicios
o actividades. Podriamos tener todos los elementos necesarios para desa-
rrollar el plan, pero no sabriamos con exactitud como llevar a la practica todo
.lo programado, ya que una de las cuestiones que mas nos interesa es saber
como vamos a desarrollar el programa para lograr los objetivos que nos
hemos marcado. V

2.2. 1. CONSIDERACIONES GENERALES

El plan de trabajo tiene muy poco valor si no expresamos en él las vias de
accion, los esquemas de actuacion, el camino a seguir. Esto es lo que hace la
metodologia. Dependiendo de los criterios didécticos que elijamos, el proyec-
to ird en una direccién idénea o, por el contrario, serd un fracaso.

Si los criterios son activos, el proceso didactico va a ser motivante y
sugestivo. Por el contrario, si son pasivos, va a ser monétono y reiterativo.
Una misma programacién podra dar buenos o malos resultados segun sean
los criterios metodoldgicos, de ahf la importancia que tiéne trazar unas lineas
didacticas operativas, adecuadas y coherentes.

A la hora de seleccionar estos criterios debemos tener en cuenta dos
aspectos:

1. Las caracteristicas que determinan el grupo.

2. Las condiciones diddcticas propias de cada fase y de la Lucha Canaria

en general. _

En el primer caso, se trata de analizar con detenimiento y rigor las
caracteristicas del equipo o grupo a entrenar que, en realidad, delimita el
punto de partida determinado por la realidad técnica que queramos ensefiar
o perfeccionar.

Si, por ejemplo, el nivel de los luchadores es bajo, debemos motivar al
maximo, secuencializar mucho los ejercicios y desarrollar con mayor inten-
sidad los conocimientos basicos -fase de cimentacion- y enriquecer el proceso
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con medios y recursos didacticos: videos, peliculas, exhibiciones, etc.

También puede ocurrir que existan varios niveles. Entonces debemos
favorecer el trabajo en equipo, coordinando con otros entrenadores, si fos
hubiera, y plantear con oportunidad el trabajo individualizado.

De esta forma iriamos desgranando criterios didacticos y procedimientos
metodoldgicos partiendo de los datos aportados por el estudio de las
condiciones previas. S

Por otro lado nos interesa conocer cudl es el fundamento didéctico en el
que se apoya la fase de aprendizaje. Asi, por ejemplo, sabemos que la fase de
cimentacion se centra en:

- El principio de la actividad, por el cual el alumno debe desarrollar
multiples y variadas acciones y experiencias.

- El principio de la globalizacién, que exige la aglutinacion de todas las
actividades en torno a un tema o nucleo de experiencias, interrelacio- |
nando todas las dreas y contenidos.

Por daltimo, deben tenerse muy en cuenta los principios didacticos que
regulan la estructura interna de cada area {Educacion Fisica, Técnica, Tactica,
Reglamento) teniendo en cuenta que algunos objetivos se pueden repetir en
las diversas fases del proceso de la Iniciacién a la Lucha Canaria. Se trata de

‘estudiarlos por ciclos, profundizando y completando algunos aspectos, de
forma gradual, en cada fase.

En definitiva, en la programacion deben figurar de forma clara los
criterios didacticos o procedimientos metodoldgicos que impulsaran el

proceso de ensefianza/aprendizaje en una direccién Optima. Recuérdese que
estos criterios deben estar determinados por:

- Las peculiaridades individuales.

- Las caracteristicas de la propia realidad del grupo, expresadé en el seno
del Plan de entrenamiento (tipo de club o asociaciéon, ambiente, nimero
de equipos, nivel instructivo de los luchadores, condicién social y
econémica, etc.)

- Los principios didacticos que regulan la Iniciacién a la Lucha Canaria.

- La metodologia propia de cada area (Preparacion Fisica, Técnica,
‘ Tactica, Reglamento).

2.2. 2. TIPOS DE METODOS

Los métodos que se utilizan en el proceso de ensefanza/aprendizaje de
cualquier contenido, pueden agruparse, a grandes rasgos, en tres bloques:
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- GLOBALES
- MIXTOS
- ANALITICOS

Los métodos globales son ideales en la primera fase de la Iniciacion, ya
que proporcionan a los jovenes una visién general de lo que van a aprender.

Tienen la ventaja, ya mencionada, de lo importante que resulta dar una
visién general de la materia a los alumnos. No obstante, también cuenta con
grandes inconvenientes, como el excesivo dogmatismo por .parte del
entrenador, que limita la creatividad y espontaneidad, tan necesaria en esta
modalidad deportiva y en estas edades.

Otro de sus grandes inconvenientes es o |nsuf|c1ente que resultan para el
aprendizaje de una nueva técnica, porque no permiten entrar én detalles de -
la descomposicién de los movimientos. .

- El método analitico, por el contrario, se debe utilizar de forma pura
pasada la segunda fase. Una vez que los alumnos han asimilado la técnica de
una lucha determinada, deberan realizar un analisis de dicho gesto técnico,
con el fin de corregir errores de ejecuciéon y obtener una técnica mas
depurada.

Esta descomposicién es precisamente su mayor ventaja, ya que permite
profundizar en la técnica a aprender y se puede percibir de forma detallada
las peculiaridades.

Por el contrario, los métodos analiticos, no permiten al luchador tener
una referencia total, de manera que se puedan encajar todas Ias partes de
forma légicay progresiva.

Los métodos mixtos pueden utilizarse en la segunda fase de la Iniciacion.
Consisten, a grandes rasgos, en presentar una visiéon global, una descompo-
sicion de la técnica y una vuelta a la ejecucidn completa con dominio de todas
sus partes. A

Entre sus ventajas figura la répida orientacion técnica del luchador, asi
como una gran facilidad para la correccion de defectos de ejecucion, lo que
implica una mayor motivacién y una mayor rapidez en el dominio de la
técnica.

En definitiva, los métodos que recomendamos tienen su origen en la
Grecia Clasica. Los estilos basicos de la ensefianza griega son la deduccién y la
induccion, segun el proceso se centre en el entrenador o en los luchadores
que aprenden, respectivamente.

La ensenanza deductiva mal utilizada, se presta a que cobre mayor
importancia la figura del entrenador. Este es el duefio absoluto de la situa-
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cién y controla de forma disciplinaria la clase. Los alumnos tienen una
tendencia natural a imitar al entrenador, el cual, normalmente, suele ser
mitificado por sus luchadores. Estos métodos, también llamados de instruc-

cién directa, son los que se suelen utilizar en las distintas modalidades de
artes marciales (Judo, Karate, etc.).

(Fotos 9y 10): La forma de agrupar a los luchadores puede dar una idea mas autoritaria o mas
democratica de los entrenamientos.
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La utilizacién de cada uno de estos métodos depende de una serie de
factores como son las caracteristicas del gupo, el material que se posee, la
edad, el sexo, etc. Sin embargo, el factor determinante suele ser la propia
personalidad del entrenador, que dependiendo dei "estilo de ensefanza”
que utilice, el proceso educativo serd mas o menos democratico o,
l6gicamente, mas o menos autoritario, marcando de forma sustancial la
utilizacién de cada uno de los métodos. (Fotos 9y 10).

2. 3. ELENTRENADOR

Es el responsable técnico del grupo. Entre sus funciones podemos
destacar las siguientes:

- Planificar la actividad: temporadas, ciclos, sesiones, etc.

- Dirigir los entrenamientos: deben tener métodos, ser progresivos y
efectivos.

- Seguimiento y control de la actividad: a través de la realizacion de fichas
técnicas y pruebas de control, con un fin primordial: realizar el historial
deportivo de los luchadores que estén bajo su responsabilidad técnica.

- Dirigir las luchadas: orden de salida de los
luchadores, tactica a emplear en cada agarrada,
etc.

De estas cuatro funciones podemos deducir
que el entrenador debe ser una mezcla de educa-
dory estratega.

(Foto 11). Don Juan Mujica, Mandador por excelencia de
Lucha Canaria.

2.3.1. EDUCADOR

Cuanto mas jovenes sean los alumnos, mayor deberd ser la labor docente.
Para ser un buen educador de luchadores jovenes es necesario poseer
grandes dotes de vocacion, paciencia y constancia, que son al fin y al cabo las
caracteristicas mas importantes de un pedagogo.

Es 16gico que entrenadores serios y responsables obtengan luchadores
con esas mismas caracteristicas. Los ninos en estas edades tienden a imitar la
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figura de su entrenador. De entrenadores que no cumplan con sus
obligaciones, o mas Iégico,‘ también, es que sus luchadores adquieran sus
mismos vicios.
Ya hemos comentado anteriormente que es de vital importancia para el
.entrenador tener datos basicos de otras &reas que no sean las puramente
técnicas. Un buen entrenador debe tener presente las caracteristicas fisicas y
psiquicas de sus alumnos, extremando los cuidados cuanto mas jovenes sean
éstos.
No nos cansaremos de repetir que los entrenadores que se dediquen a la
Iniciacién deberén evitar por todos los medios la especializacién temprana, ya
que, entre otros aspectos negativos, produce aburrimiento, lo cual suele traer
como consecuencia que el luchador pierda la motivacion. Para los jévenes
menorés de 15 afos es total y absolutamente recomendable Ia variedad de
medios y métodos.
El logro de éxitos prematuros sélo produce una consecuencia, la
discontinuidad del proceso normal de desarrollo que evita la posterior
consecucion de altos rendimientos, que con una buena base mejoraria la vida
deportiva de estos luchadores de forma cualitativa y cuantitativa.
El entrenamiento es un proceso pedagégico a largo plazo y por tanto, la
obtencién de rendimientos debe ser de tipo medio y multifacético.
_ En la ensefianza de los niveles de Iniciacién, debe estar presente la
educaciéon democratica. El entrenador debe contribuir en la formacion de
personas libres, que sean capaces de aceptar las normas de convivencia
ciudadana, con ilusién por el trabajo realizado y con juicio critico, al mismo
tiempo que se van adquiriendo los conocimientos propios de la Lucha
Canaria. Si no entendemos el deporte como un medio mas para la educacion
integral de nuestros luchadores, si la Lucha Canaria no va a contribuir a una
sociedad mejor, perder{a gran parte de su valor.

También es de gran importancia inculcar a los luchadores sentimientos
como los de companerismo, amistad, amor por nuestras costumbres y cultura
-de la cual forma parte la Lucha Canaria- que evitan dificultades en las
actividades a desarroltar y fomentan un comportamiento correcto dentro del
grupo. .

En aquellos colectivos donde por diversas razones no existan los
materiales minimos imprescindibles para desarrollar |a practica deportiva con
ciertas garantias, es de gran importancia involucrar a los alumnos en la
obtenciéon de medios que puedan mejorar el rendimiento del grupo,
teniendo en cuenta su edad y sus posibilidades: ayudar a construir terreros, a
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repararlos, regarlos, construir material auxiliar, etc. Esto hace sentir a los
luchadores que estan integrados a todos los niveles dentro del grupo.
Légicamente, también debe inculcarseles la conveniencia de cuidar el
material que se posee.

(Foto 12): Los luchadores deben acostumbrarse, desde jovenes, a cuidar del material.

Una cuestiéon de mucha importancia es la preocupaciéon del entrenador
por la vida social del joven, lo que algunos autores laman "entrenamiento
invisible”. Es decir, la vida familiar y escolar del luchador y las posibles
derivaciones de estos dmbitos: dietética, descanso, problemas escolares,
familiares, etc.

Lo anteriormente expuesto no debe entenderse desde un punto de vista
que por desgracia ya es clasico: los jévenes que llevan mal sus estudios deben
dejar la practica deportiva reglada. Son numerosos los casos en los cuales los
joévenes al ingresar en un club 0 asociacion deportiva, aprenden a organizarse
y mejorar su rendimiento escolar y social. La actividad deportiva nunca debe
entenderse como rival de las actividades escolares; por el contrario, debe ser
un complemento importante de las mismas.
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Ya hemos comen-
tado que e! entrenador
es, normalmente, un
ejemplo a imitar por los
jovenes. Sin embargo, la
labor del entrenador no
debe resumirse a ser
cumplidor en cuestiones
técnicas; puede y debe
ser un gran consejero,
no soélo en la vida de-
portiva del luchador, si-
no también en su vida
social. Su conducta y de-
talles, tates como su pre-
sencia fisica y manera de
expresarse, deberan te-
ner la atencién que se
merecen.

El nivel de exigencias
debe ser justo y razona-
do a los alumnos. Los
jbvenes necesitan orde-
nar su vida, compaginar
sus entrenamientos, es-
tudios, ocio, descanso,
etc. Paraello es preciso
que aprendan a progra-
mar su tiempo y darle la importancia que realmente tiene. El entrenador
puede ser un gran consejero, también, en esta actividad.

(Foto 13): El entrenador debe ser el “amigo viejo” de los
jovenes.

Las excursiones, reuniones de equipo, el entrenamiento fuera del terrero,
son buenos medios para unir lazos entre todos los integrantes del grupo. Si se
tiene que realizar una actividad -luchada, exhibicién- fuera de la localidad,
no sélo debe programarse lo especificamente deportivo. La recreacién y el
descanso, en estos casos, deben ocupar un lugar de privilegio en las previ-
siones.

En resumen, el entrenador debe lograr un equipo unido a todos los
niveles y para eso nada mejor que obtener un gran conocimiento de cada uno
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de sus luchadores y tratar de apartar aquellas cuestiones que se opongan a:
este objetivo.

2.3.2. ESTRATEGA

Esta cualidad del entrenador esta fundamentalmente orientada hacia la
competiciéon. Algunos de los aspectos mas importantes a tener en cuenta
durante el desarrollo de una lucha son los que siguen a continuacion:

- Aquéluchador sacar en silla en cada momento de la luchada.

Cuéndo y contra quién salen al terrero los luchadores més relevantes.

Coémo debe luchar cada integrante de su equipo con los luchadores
"del equipo rival. '

Cuando debe dar descanso a sus luchadores en el transcurso de una
luchada.

Para lograr realizar esta labor de forma satisfactoria, el entrenador debe
conocer no sélo los defectos y virtudes de cada uno de los integrantes de su
equipo, sino también los del equipo rival, o al menos de los luchadores mas
significativos. Para ello es necesario poseer un buen canal de informacién con
acumulacion de datos: luchas mas usuales de estos luchadores, cuando y
como suelen emplearlas, por qué técnicas suelen caer, nivel de preparacién
fisica, etc.

Las luchadas son una parte muy importante de la preparacién de los que
se inician, ahora bien, estas competiciones tienen una serie de caracteristicas
que las deben diferenciar de los campeonatos adultos.

No son buenos para los jévenes luchadores los entrenadores que tienen
como Unico objetivo el sacar el maximo rendimiento posible a los deportistas
que estan en fases de formacién. Se cae con mucha frecuencia en la
especializacion temprana de los luchadores, por sana ignorancia -queremos
pensar- de este tipo de entrenadores.

Cuando estos luchadores se integran en el equipo de mas nivel del club,
suelen aparecer una serie de deficiencias muy dificiles, cuando no imposibles
de corregir.

Es cierto que el entrenador de jovenes luchadores se ve enjuiciado, en
muchos casos, por los resultados que obtenga en la competicion, sin tener en
cuenta criterios més objetivos y formativos. Este hecho hace posible, por
desgracia, que el problema siga extendiéndose.
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2.4 CARACTERISTICAS DE LA LUCHA CANARIA

Nuestro vernaculo deporte, por sus caracteristicas, podemos clasificarlo
dentro de lo que llamamos modalidades de oposicion o combate.

Este grupo de deportes se caracteriza por la necesidad de un adversario
para poder realizar su practica.

Existe una oposicion, la del adversario, lo cual implica que la “toma de
decisiones” sea un factor elemental para el logro de objetivos.

Este conjunto de deportes, denominados de combate, estd formado por
modalidades como las que siguen a continuacién:

-JuDO

- LUCHA CANARIA
- SAMBO

- LUCHA LIBRE

- OTRAS LUCHAS

(Foto 14)
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-BOXEO

- TAEWONDO
- KARATE

- KUNG-FU

- Otros

(Foto 15)

- ESGRIMA

- KENDO

- JUEGO DEL PALO
- GARROTE

(Foto 16)
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Como se puede observar, el conjunto es subdividido a su vez en tres
clases: un primer grupo, en el cual estad clasificada la Lucha Canaria, -mas
adelante ampliaremos sus caracteristicas-; un segundo grupo donde el
"golpeo” es fundamental, convirtiéndose en el objetivo principal de la
preparacidn técnico-tactica; y por ultimo, un grupo cuya caracteristica

primordial es la utilizacion de un implemento -espada, palo, etc.- para el
desarrolio de los combates.

Cuando hablemos aqui de deportes de combate, nos estaremos
refiriendo de forma especial a las modalidades del primer grupo.

Los deportes de lucha, en lo que respecta al gasto energético, por ser
disciplinas de esfuerzo variable, combinan las fases de esfuerzos anaerébicos
y aerdbicos,con predominio de estas ultimas; dato muy a tener en cuenta a la
hora de planificar la preparacion fisica de nuestros luchadores.

Las técnicas de ejecucion que se emplean en las modalidades de combate
se suelen agrupar segun la parte del cuerpo que cobre mayor protagonismo a

la hora de ejecutar el gesto. Estas proyecciones se pueden clasificar de la
siguiente forma:

- PIERNAS: Traspié, Cango, ...

-BRAZOS: Toque por Den-
tro,...

- TRONCO: Cadera,...

- COMBINADAS: Levantada,...

Otra clasificaciéon de técnicas
de lucha podria ser “luchas de
pie”, "luchas en el suelo”, pero
dado que en la Lucha Canaria no
existen estas ultimas, no creemos

interesante su inclusion en este
trabajo.

(Foto 17). Cadera, técnica de tronco.
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Desde un punto de vista técnico, una agarrada se puede descomponer en
cuatro apartados:
a) POSICION INICIAL.- En Lucha Canaria comienza la brega desde una
posiciéon simétrica y ventajosa, al menos en teoria, para los luchadores
diestros.

(Foto 18): Posicidn inicial.

b) CONTROL SOBRE EL ADVERSARIO.- Se debe intentar el desequilibrio o
la posicién ventajosa, utilizando amagos o desplazamientos
adecuados.

(Foto 19): Tener la pierna izquierda adelantada supone dar ventaja al rival.
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<) EJECUCION DE
LAS TECNICAS -
Una vez se logra
{a posicién venta-
josa sobre el
adversario se de-
ben ejecutar las
técnicas de lucha
proptamente di-
chas, aplicando
un gesto de ata-
que o realizando
una “contra” si
somos atacados.
(Foto 20)

dJACCIONES
FINALES.- Es de
gran importancia
saber culminar el
ciclo, bien “rema-
tando” las luchas,
si es necesario y
llevamos las de
ganar, bien pre-
parandonos para
la caida, si lleva-
mos |las de perder.
(Foto 21)

(Foto 20): Ataque por burra.

La tactica en los deportes de combate es fundamental, ya hemos hecho
referencia a la gran importancia que tiene dentro del entrenamiento la
practica, por parte de los luchadores, de fa “toma de decisiones”, sobre todo
en las primeras fases de la Iniciacion. Los luchadores deberdn decidir que
actitud tomar, de acuerdo con las acciones realizadas por el adversario o por
él mismo. Las acciones que parten de una iniciativa propia deben estar
fundamentadas en los recursos fisico-técnicos del protagonista y en funcion
del desarrollo de la brega.

mentortos autores:-Digitak:
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En los deportes de
combate podemos divi-
_ dir la tactica en tres
bloques:

- ATAQUE (Foto 22)
- DEFENSA (Foto 23)
- PASIVIDAD (Foto 24)

Para la preparaciéon
tactica en estos depor-
tes se suele emplear un
modelo tedrico basado
en la informacién previa
que se tenga del rival,
para elaborar, con dicha
informacién, una situa-
cion tedrica del compor-
tamiento tactico del
oponente.

Conociendo las ca-
racteristicas mas rele-
vantes de un luchador
determinado se puede
planificar, de forma teé-
rica, la manera en que
nuestro luchador debe
afrontar la brega, rea-
lizando una luchada
simulada con un rival
ficticio, que puede ser
un mismo companero
de club o cualquier otro
luchador que se amolde
a las caracteristicas del
rival al cual nos tenemos
que enfrentar en la
competicién.

(foto 22): Ataque por Pardelera.
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(Foto 23): Defensa de cogida de muslo.

Dentro de los aspectos
reglamentarios cabe
destacar en los deportes
de combate, las cate-
gorias establecidas, que
en lucha suelen ser por
pesos, y las valoraciones
de las ejecuciones técni-
cas o sistemas de pun-
tuacién, que se suelen
asignar segun la forma
de realizacién y finali-
zacion de dichas accio-
nes.

En Lucha Canaria, aun-
que se realizan campeo-
natos por pesos, no €s
una peculiaridad de la
misma. Los principales
campeonatos se caracte-

(Foto 24). Retranca: pasividad.
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rizan por la ausencia de estas categorias y por el gran aliciente que supone
que “el chico tire al grande”.

{Foto 25): “El chico gané y el grande perdi6...” (Sabandenos).

Un aspecto muy importante, y a veces injusto, comun para los deportes de
combate es el sistema de competicion. Normalmente suele ser por
eliminatoria y esto implica sorteo, el cual puede ser determinante para la
obtencién del triunfo.

En definitiva, los deportes de combate se caracterizan por un enfren-
tamiento, empleando una técnica -que le es propia a cada modalidad- y
dentro de unas normas especificas.



3. Planificacién

Dado el desarrollo alcanzado por el deporte en general, y la Lucha
Canaria en particular, una de las actividades fundamentales del entrenador
debe ser el planteamiento del trabajo a desarrollar a lo largo de todas las
etapas deportivas de su vida.

Planificar la temporada con las actividades de luchadores y técnicos no es
ninguna novedad; desde hace mucho tiempo los entrenadores preparan sus
entrenamientos. Pero este proceso, tal y como se entiende en la actualidad,
establece un planteamiento mas cientifico y sistematico, para evitar, entre
otras cosas, los inconvenientes que suele presentar la improvisacién.

La planificacién es un proyecto de trabajo en el cual aparecen detalladas
y coordinadas las metas a alcanzar y las técnicas o medios de trabajo para lo-
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grarlas. Este proyecto debe tener dos caracteristicas fundamentales:

A) Coordinacion.- Todo plan parcial debe estar inmerso en otro de
caracter mas general.

Es muy importante, por tanto, prever toda la actividad a realizar a lo
largo de todo el periodo de tiempo, mediante la conexién con los demas
técnicos del club -entrenadores, preparadores fisicos, médico, etc.- si los
hubiera, para que entre todos elaboren el Plan.

B) Flexibilidad.- Caracteristica que peimitiré,‘_ en cualquier momento, y.
siempre dentro del marco programado, realizar -ajustes si tras la puesta en
practica asi se creyéra,tonveniente‘, adaptando en su ‘momento el avance o
retroceso gue aconsejen las circunstancias y el ritmo de trabajo de los

luchadores, por un lado, y las caracteristicas de organizacién dei club, por el -

otro.

3.1 CONCEPTO.

La programacién, por consiguiente, podemos definirla como la
anticipacién de un conjunto de acciones a realizar para’lograr unas metas.

Si hablamos, por ejemplo, de construir una casa, observamos que mucho
antes de llamar a los compadres y amigos para “echar el techo”, e incluso
antes de comenzar a excavar para hacer los cimientos, representamos en un
papel la forma que queremos darle, al mismo tiempo que hacemos un
estudio de los materiales necesarios, el coste, etc. Es decir, hacemos un
estudio teérico previo. En este estudio observamos:

- Una descripcion, gréfica en este caso, del tipo de casa que queremos
construir.

- Una adaptacion del plan a las caracteristicas del terreno y a los deseos
del dueho.

- Unos datos e informaciones técnicas para el mejor desarrolio del
trabajo. :

- Un presupuesto del coste de la obra.

- Un personal que se va a encargar de coordinar la obra y otro que va a
tener como misidn el ejecutar la construccion.

Pues bien, este estudio tedrico, salvando las peculiaridades, se debe
realizar siempre que queramos desarrollar cualquier actividad que
consideremos importante.

Es necesario que antes de realizar cualquier tipo de accién, se haga una
reflexion previa, tratando de imaginar, baséndonos en datos objetivos, cuél
debe ser el proceso para lograr los fines propuestos, con el objeto de evitar
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fallos y garantizar la eficaciay la caIidad del trabajo.

3.2 CONSIDERACIONES GENERALES DEL PLAN DE ENTRENA-
MIENTO.

El proceso de planificaciéon del entrenamiento tiene como objetivo el
logro de rendimientos deportivos. Es por ese motivo por lo que debe
considerarse a largo plazo, donde la unidad bésica la constituye la estructura
del entrenamiento. '

Esta planificaciéon debe ser lo suficientemente amplia para sobrepasar los
limites del entrenamiento propiémente dicho y abarcar, como proceso
pedagdgico, todos los aspectos relaclonados con la educacién y formacion.
integral del deportista.

La planificacion debe permitir la posibilidad de introducir los cambios que
los resultados practicos aconsejen durante el desarrollo diario del entrena-
miento. Es decir, debe ser flexible.

La base de la planificacién la aportan los conocimientos generales sobre
el luchador y las experiencias en el deporte, asi como Ios datos que arroje el
entrenamiento de temporadas anteriores (estadisticas).

Los entrenadores -como pedagogos- deben planificar el entrenamiento
deportivo, de tal modo que las éreas de formacion estén reﬂejadas en cada

unidad de entrenamiento.

3.2.1 ELPLAN GENERAL.

Es aconsejable utilizar un plan escrito y un plan gréfico, que a su vez
forman el plan general, de donde surgen los elementos de la planificacién
individual. Debe contener desarrollados, entre otros elementos, los objetivos
generales y especificos que se pretenden alcanzar. A modo de introduccion,
se debe realizar una argumentacién que exponga cual es la mejor forma de
lograr los objetivos propuestos.

Los principales puntos que debe poseer esta introducciéon son los que
siguen a continuacién: "

- Una resefia de las caracteristicas de la preparacién de los luchadores y
las posibilidades de lograr metas parciales o totales del Plan General de
Entrenamiento.

- Los métodos, medidas y medios a emplear con los luchadores durante el
tiempo ‘de preparacién y competicién, sefralando en la fundamentacién los
aspectos mas significativos del proceso de ensehianza/aprendizaje, las
caracteristicas de los periodos y de las distintas dreas del entrenamiento: pre-
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paracion fisica, técnico-tactica, psicolégica, tedrica, etc.

- Los objetivos, por su parte, deben reflejar los niveles de formacion que

se pretenden alcanzar, resultados de las luchadas de preparacion y de la
competicion principal. El grado de especializacion deportiva que se pretende
alcanzar con la dosificacion de las cargas en las actividades de preparacion.

- Debe contener, también, un analisis de las necesidades materiales
minimas para su ejecucion. Se debe plantear cudles son los elementos
esenciales en materia de implementos, instalaciones, vestuarios y recursos
humanos, asi como las competiciones preparatorias.

- Debe reflejar cudles son los volumenes totales de las distintas areas,
contabilizando tiempos, distancias, kilos, repettcnones etc., segln la natura-
leza de cada ejercicjo.

' - Debe indicar todo tlpo de trabajo realizado con los luchadores, asi como
los estudios y controles médicos o psicoldgicos.

El Plan General debe finalizar en forma de programa de trabajo, donde se ‘

asigna tiempo a cada una de las fases fundamentales (temporalizacién).

Este trabajo debe ser elaborado por el entrenador y todo el personal que
forme el equipo técnico del club.

Somos conscientes de gue en la mayoria de los clubes de lucha, el "equipo
técnico” estéd formado por una sola persona (el mandador). En este caso
pensamos que seria interesante pedir, al menos, la colaboraciéon de un
preparador fisico para disefiar el Programa.

3.2.2 REPRESENTACION GRAFICA DEL ENTRENAMIENTO,

Es una representacién total de las actividades de la preparacion, las
variaciones que sufren las cargas en cada momento de la temporada, la
obtencién -teérica- de la forma deportiva y los periodos de ejecucion de las
actividades, test, pruebas de control, etc.

Esta representacién debe sefalar la tendencia de todas las areas de
contenidos del entrenamiento deportivo: preparacion fisica, técnica-tactica y
psicologica, en tantos por ciento en cada periodo. Representara también las
fechas de ejecucion de los controles de todo tipo y las luchadas, tanto de
preparacidon como las competiciones oficiales.

Debera estar dividida en periodos y mesociclos de acuerdo con la
competicion fundamental y el tiempo de que dispongamos para preparar al
equipo.

Para una mejor interpretacion, es conveniente utilizar simbolos conven-
cionales, que faciliten la lectura atodas las personas que tengan interés en
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conocer el plan.

La representacién grafica permite establecer de forma adecuada la
relacion entre los distintos periodos y los mesociclos de preparacion, asi como
la fecha destinada a los controles. Este es uno de los motivos por el cual la
representacién grafica constituye un instrumento de mucho valor para la
planificacion y el seguimiento y control del entrenamiento.

3.2.3 LA PLANIFICACION INDIVIDUAL.

Constituye en la actualidad uno de los principales recursos metodolégicos
para la obtencién de grandes resultados en las modalidades deportivas
colectivas.

El entrenamiento debe adaptarse a las peculiaridades psico-funcionales
de cada luchador. Los estudios realizados a tal efecto demuestran que es
practicamente imposible encontrarnos con dos deportistas cuyos organismos
funcionen exactamente igual; de aqui la importancia y necesidad del plan
individual del deportista.

Las cargas generales de los entrenamientos recibidas por los distintos
luchadores, actian de diferente forma en cada uno de ellos; io que para uno
- supone un esfuerzo minimo, puede suponer para otros un gran esfuerzo.

Cada luchador debe tener su plan partiendo de una planificacién general,
pero adaptado a sus caracteristicas. En él debe reflejarse la dosificacion por
actividades de la preparaciénindividual.

El nivel de rendimiento individual y colectivo depender4 de los métodos
aplicados para el desarrolio de sus capacidades, habilidades, habitos, etc.

A pesar de que en la Lucha Canaria se compite normalmente por equipos
y se tiende a la especializacion, la orientacidon de la preparacién individual
debe considerarse como un aumento del rendimiento personal, que aporte
un mejoramiento en el promedio colectivo. A la hora de realizar una
adaptacion de las cargas, se debe tener en consideracién la edad biolégica y
cronoloégica de los luchadores, asi como los afios y la experiencia deportiva.

Se debe considerar de forma especial el estado y funcionamiento del
aparato cardiovascular, capacidad fisica en general y otros datos
complementarios -alimentacién, descanso, problemética social, etc.- asi como
los objetivos generales y especificos a alcanzar.

Esta planificacion debe partir del nivel que tenga cada luchador en el
momento de comenzar a desarrollar el plan y debe encaminarse al logro de
un nivel superior.

No debemos olvidar el nivel intelectual del luchador y sus caracteristicas
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psicolégicas individuales: persistencia en el esfuerzo, emociones, voluntad,
velocidad de reaccién, percepciones, temperamento, etc.

Si tenemos en consideracién todos los factores anteriores, y otros que
cada entrenador considere importantes, la individualizacion del trabajo en el
entrenamiento se logra con la dosificacion y ajuste de las cargas.

Esta dosificacion se obtiene partiendo de pruebas y test, que se realizan al
comenzar la temporada, y por los datos obtenidos de planes anteriores,
aumentando el tanto por ciento adecuado de la carga en la nueva
planificacion. Si estos datos no existen por cualquier motivo, es necesario
medir el trabajo del luchador para determinar el nivel de volumen e
intensidad, al menos en las actividades fundamentales.

Este trabajo inicial permite establecer la dinamica de cargas -
intensidad/volumen- por un lado, y por otro, permite que el trabajo de
nuestros luchadores estén mas en funcién de las cargas que recibe el
deportista en el entrenamiento.

La planificacién individual debe estar dosificada de acuerdo con el
caracter de las distintas &reas de preparacion (fisicas, técnicas, psicolégicas,
etc.) y debe avanzar lo maximo posible en el tiempo y en la cantidad de
actividades planificadas, siempre que no se corra riesgo alguno con los
jévenes luchadores.

3.3 ELEMENTOS DE LA PLANIFICACION

Programar tiene una intencién clara: “Conseguir las metas con la mayor
eficaciay calidad”.

En todo Plan podemos plantearnos las siguientes cuestiones:

“Qué” vamos a hacer.

"Cémo" lo vamos a hacer.

"Cuando” lo vamos a hacer.

“Para qué” lo vamos a hacer.

Las respuestas a estas preguntas nos vienen dadas por la buena eleccion
de las metas a jograr, [os contenidos a desarroliar, las actividades a realizar, la
metodologia a emplear, la organizacién, el material y ios recursos didécticos
y, por ultimo, el control, seguimiento y evaluacidon o examen de lo realizado.
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3.3.1 OBJETIVOS.

Son las metas a conseguir. Se pueden clasificar en dos categorias:
generales y especificos.

Objetivos generales son aquéllos que determinan la orientacién y el
espiritu de todo el proceso.

Los objetivos especificos son metas concretas. La unién de todos los

objetivos especificos da lugar a la consecucion de los objetivos generales.
Un objetivo general de la Fase Estructural, dentro de la Iniciacion, es el
que los luchadores adquieran la técnica de base de la Lucha Canaria. Un
" objetivo especifico podria ser, por ejemplo, que los alumnos sepan ejecutar
de forma correcta la Pardelera.
A la hora de fijar los objetivos debemos tener en cuenta que la principal

_ caracteristica de los mismos debe ser el que sean realizables. Para ello es

necesario elaborar un estudio previo que incluya las caracteristicas de los
individuos que van a intervenir, las condiciones de nuestro club, los
conocimientos que se poseen, etc. Es muy comun entre los entrenadores fijar
metas muy altas de forma subjetiva. Es relativamente facil decir al comienzo
de la temporada “este ano quedamos campeones”, sin tener en cuenta que
otros equipos poseen mejores luchadores y puntales, mas presupuesto, mas
material y medios, entrenan mas y mejor, etc. Lo dificil es lograr que esa
ilusién se haga realidad, lo cual, si no se consigue, produce gl;andes frustra-
ciones en los componentes del club, que se podrian haber evitado si a la hora
de fijar las metas a conseguir fuésemos mas “objetivos”.

3.3.2 CONTENIDOS.

Son los conocimientos que se desea transmitir. En el proceso de ensehan-
za de la Lucha Canaria corresponden a las siguientes areas: Preparacion
Fisica, Técnica, Tactica, Preparacion Psicol6gica y Reglamento.

Estas areas corresponden a lo que algunos autores denomman
entrenamiento visible o entrenamiento propiamente dicho. No obstante,

también debemos tener en cuenta el "entrenamiento invisible”, que estd

formado por una serie de contenidos que no suelen ser objeto de las sesiones
normales de entrenamiento, pero que no por esa razén dejan de tener gran
" importancia como complemento de las areas anteriores: dietética, descanso,
vida social y escolar, higiene, etc., son algunos de ellos.

Para evitar una extensién exagerada de este capitulo, sélo vamos a
desarrollar, de forma breve, los contenidos relacionados con las dreas de
Preparacion Fisica, Técnica, Tactica y Reglamento de la Lucha Canaria.
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PREPARACION FiSICA

"“Es el proceso de desarrollo de las capacidades fisicas que responden a las -

necesidades especificas del deporte en concreto elegido para la especia-
lizacién” (MATVYEV).

Antes de entrar en materia, es bueno recordar que las diferentes
capacidades fisicas que un luchador debe desarrollar, exigen por imperativos
de! propio desarrollo de los alumnos {Capitulo 2) unas edades determinadas
para comenzar a trabajarlas de manera sistemdtica y progresiva.

Debemos diferenciar entre los conceptos de Preparacién Fisica Basica y
Preparacién Fisica Especifica. La Preparacion Fisica Basica, deben adquirirla
todos los deportistas de cualquier modalidad, como su propio nombre indica,
es la base de cualquier trabajo fisico posterior. Si hablamos de base,
légicamente debera corresponder con la fase de Iniciacion a la Lucha Canaria
que hemos denominado de “Cimentacién”. ' '

El objetivo de la Preparacion Fisica de Base es desarrollar el dominio de las
conductas motrices. Estas conductas podemos dividirlas en dos grupos:

- Movimientos en los cuales se deba manejar el propio cuerpo: andar,
correr, girar, saltar, equilibrar, etc. _

- Movimientos en los cuales se deban manejar moéviles: lanzar,
recepcionar, golpear, conducir, etc.

Por Preparacion Fisica entendemos el desarrollo de ciertas capacidades

_que, para su estudio, agrupamos en dos bloques:

- Capacidades Condicionales

* Fuerza

* Resistencia
* Velocidad

* Flexibilidad.

- Capacidades coordinativas
* Coordinacion
* Equilibrio
* Agilidad
* Relajacién
Estas capacidades, a su vez, pueden dividirse en clases seguln el tipo de
trabajo que realicemos para el desarrollo de la misma..

Fuerza.- Es la capacidad necesaria para vencer una resistencia, soportar
un peso o un impulso.
Si partimos de la base de que el elemento principal para el desarrollo de
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la fuerza es el musculo, esto implica que para incrementar la fuerza corporal
se debe aumentar la masa muscular.

Segun el tipo de trabajo a realizar la fuerza puede ser:

- "Fuerza maxima”: Capacidad para soportar una carga lo mas elevada
posible. Ejemplo: levantar el maximo de kilos con unas pesas.

(Foto 26)

- "Fuerza explosiva”: También se le suele denominar Potencia. Es la
combinacién de fuerza y velocidad. Es la capacidad de vencer una carga a
gran velocidad, es decir, en un corto periodo de tiempo. Ejemplo: saltar lo
mas alto posible.

- "Fuerza-resistencia”: Capacidad para soportar una carga el mayor
tiempo posible. Ejemplo: trotar con un companero ala espalda.

Los tres tipos de fuerza mencionados tienen gran importancia en la Lucha
Canaria, no obstante, pensamos que quizas sea el trabajo de fuerza explosiva
el mas interesante en periodos de formacion.

La fuerza, al igual que las demas capacidades, debe desarrollarse de
forma progresiva. En los inicios los jévenes luchadores deben trabajar solo
con el peso de su propio cuerpo, en un segundo estadio la utilizacién de ob-



62 INICIACION A LA LUCHA CANARIA

jetos de poco peso -balones lastrados, por ejemplo- y los ejercicios por parejas
sirven de base para que, en un tercer periodo se utilicen aparatos mas
sofisticados, como pueden ser las pesas u otras maquinas especiales para el
desarrollo de la fuerza, que como se recomienda en el segundo capitulo de
este libro, nunca debe ser antes de los 14 6 15 afos.

Resistencia.- Es la capacidad que nos permite sostener un esfuerzo el
mayor tiempo posible.

El sistema cardio-res-
piratorio cobra una im-
portancia fundamental
en el desarrollo de esta
capacidad. Puede ser de
dos clases:

- "Aerébbica”: Tam-
bién llamada resistencia
organica (vulgarmente
se le denomina "fon-
do”). £s la capacidad
que tiene el organismo
para soportar el mayor
tiempo posible un tra-
bajo de poca intensidad.
Ejemplo: trotar durante
20 minutos.

- "Anaerdbica”: Se le
suele denominar tam-
bién resistencia especifi-
ca o muscular. Es la ca-
- , ‘ pacidad para soportar
. un trabajo de corta du-
racion pero gran inten-
sidad. Ejemplo: levantar
al contrincante por ca-
dera lo mas rapido posi-
ble.

(Foto 27)
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Aunque en Lucha Canaria los dos tipos de resistencia tienen gran
importancia y se deben trabajar ambas, antes de intentar "entrenar”
resistencia, debemos recordar las recomendaciones que haciamos en el
capitulo anterior, en el apartado dedicado al alumno: la resistencia aerébica
o general se puede comenzar a entrenar a partir de los 12 anos, pero la
anaergébica no recomendamos que se trabaje de forma sistematica hasta
pasados los 15 afos.

Velocidad.- Capacidad para actuar en un minimo de tiempo. A grandes
rasgos podemos dividirla en dos tipos:

- "Velocidad de Desplazamiento”: Capacidad que nos permite recorrer
un espacio en el menor tiempo posible. Ejemplo: correr 100 metros en menos
de 12 segundos.

(Foto 28)
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- "Velocidad de Reaccién”: Capacidad para responder a los estimulos en
el menor tiempo. Ejemplo: reaccionar ante el amago de un contrincante lo
antes posible.

Las recomendaciones realizadas para el trabajo de resistencia anaerébica,
sobre las edades en que se debe comenzar a entrenar, son igualmente validas
para el trabajo de velocidad.

Flexibilidad.- Es la capacidad que nos permite realizar una mayor
amplitud de movimientos corporales.

Est4 estrechamente relacionada con la elasticidad muscular de ligamen-
tosy tendones.

Para su clasificacién podemos dividirla en dos tipos:

— - "Activa”: Producto

de la acciéon muscular.
Ejemplo: sentado en el
suelo y con los pies
abiertos y estirados, in-
tentar tocar cada una de
71 71— las puntas de los pies
con las manos. (foto 29)

- “Pasiva”: Producto de
cualquier fuerza exter-
na. Ejemplo: el ejercicio
anterior pero realizado
de forma tal que sea un
companero quien trata
de acercar nuestras ma-
nos a la punta de los
pies.

(Foto 29)

La flexibilidad es de gran importancia para la Lucha Canaria vy,
desgraciadamente, suele ser la cualidad bé&sica mas olvidada a la hora de
programar los entrenamientos de Preparacién Fisica.

Tiene una peculiaridad que la diferencia del resto de las capacidadeé y es
que mientras las demé&s se van desarrollando con el paso del tiempo, la
flexibilidad se va perdiendo. Es decir, es regresiva, de aqui su gran impor-
tancia y que se deba entrenar desde edades muy tempranas.
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Coordinacion.- Capacidad para actuar conjuntamente por medio del
sistema muscular y nervioso sin que se produzcan interferencias.

Para su estudio podemos clasificarla de la siguiente manera:

“Coordinacién Dina-
mica General”: “Movi-
mientos que exigen reci-
proco ajuste de todas las
partes del cuerpoyen la
mayoria de los casos,
implica locomocién”.
(LE BOULCH).

Los ejercicios de coor-
dinacién dindmica ge-
neral tienen una gran
importancia hasta los 12
anos y sirven, entre
otras cosas, para me-
jorar de forma global las
capacidades fisicas basi-
cas.

- "Coordinacién espe-

gy g cifica”: Las que mas inci-
dencias tienen en Lucha
- . g Canaria son la coordi-
- » nacion 6culo-manual y
(Foto 30) .
6culo-pie.

Basandonos en la definicion de DALILA MOLINA (Psicomotricidad. Edit.
Losada), podriamos decir que “este tipo de coordinacién corresponde al
movimiento de las extremidades que se efectua con precisiéon basada en una
informacidn visual previamente establecida, lo cual permite la armonia de la
ejecucidn conjunta”.

Al igual que la flexibilidad, y como ya hemos resefado, la coordinacién es
una capacidad que se debe trabajar desde temprana edad, ya que sirve de
soporte para lograr mayor efectividad en el trabajo de ias demas capacidades
fisicas.

Agilidad.- Es la capacidad de combinar la fuerza y la coordinacién para
realizar los movimientos deseados con éxito.
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; (Foto 31)
- Estd relacionada con la habilidad. Decimos que un luchador es habil
cuando es capaz de ejecutar las técnicas de lucha de forma sobresaliente. La
agilidad, por el contrario, no es una capacidad especifica de una modalidad
deportiva determinada. Sin embargo, sirve de soporte para la habilidad. En
resumen, y tratando de poner un paralelismo sencillo, podriamos decir que la
agilidad es a la habilidad lo que la Preparacion Fisica General es a Ig

Especifica.

Equilibrio.-
“Capacidad para asu-
mir y sostener cual-
quier posicién del
cuerpo contra la ley de
la gravedad”. (MUSKA SR
MOSSTON). T

AT
Sal

(Foto 32)
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El equilibrio puede ser de dos tipos:

- "Equilibrio estatico”: facultad para mantener el cuerpo erguido sin
desplazarse.

- "Equilibrio dindmico”: habilidad para mantener el cuerpo en la posicion
correcta cuando la accidn se realiza con la presencia de desplazamientos. (Fo-
to32)

Dadas las caracteristicas de nuestro deporte vernaculo, el equilibrio es
una capacidad fundamental -la Lucha Canaria consiste precisamente en
desequilibrar al contrario- y se debe trabajar desde temprana edad de forma
general, y de forma especial una vez se esté realizando trabajo especifico de
lucha.

Relajacion.- De forma general se entiende como el abandono de toda
tensién, tanto psiquica como fisica.

La relajaciéon desde un
punto de vista fisico se
puede definir como “la
disminucién del tono
muscular”.

Esta es otra de las
capacidades que, pese a
tener gran importancia
para la Lucha Canaria,
desgraciadamente se
suele olvidar a la hora
de programar las sesio-
nes de entrenamiento.

Un musculo fatigado
no responde igual que
una masa muscular libre
de tensiones acumula-
das. La relajacion se
suele trabajar al final de
acciones, entrenamien-
tos o luchadas de mucho
volumen o intensidad.
Los orientales vienen
(Foto33) trabajando la relajacion

>cumento, los autores. Digitalizacién realizada por ULPGC. Biblioteca Universitaria, 2006
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por medio de diversos métodos desde la antiguedad, y es muy frecuente el

empleo de la meditacion, entre los Iuchadores asiaticos, como formula de

relajacién general.

LA TECNICA

En Lucha Canaria, podemos definirla como el conjunto de gestos o
acciones motrices que le son propias. Estas acciones son la respuesta 6ptima a
los planteamientos que la Iucha trae consigo y son creadas y ensayadas enla
préactica.

La técnica debe tener dos caracteristicas fundamentales: _

- Racionalidad: Debe conducir progresivamente a la obtencién de altos
rendimientos. '

- Economia: No debe suponer un esfuerzo superfluo para el luchador.

El estudio de la técnica de la Lucha Canaria debe entenderse como un
proceso vivo, es decir, la técnica que se acepta hoy como idénea, quizas no lo
sea mafana. Por ejemplo, en salto de altura se pensé durante mucho tiempo
que la mejor forma de superar el listén era empleando la técnica. del “rodillo
ventral”, hasta que aparecié Fosbury en la Olimpiada de México e impuso, en
funcién de los resultados, una nueva técnica. (Foto 34)

El anterior ejemplo viene a decirnos que con la técnica no se debe ser
dogmatico, sino que debe estar en funcion de los resultados, y que la forma
de ejecutar una lucha cualquiera puede y debe adaptarse a las condiciones
biomecéanicas, morfolégicas, e incluso psicologicas, de cada luchador, dando
lugar a lo que se denomina “estilo”.

Todos hemos observado alguna vez cémo después de que un entrenador
ensefe con los mismos métodos y en las mismas circunstancias una lucha -el
toque por dentro, por ejemplo- los luchadores la ejecutan de forma diferen-
te, aportando o suprimiendo rasgos que hacen mas racional y econémico el
gesto; dadas sus céracterl’sticas y su forma de entender la lucha en cuestién.

Las peculiaridades individuales no s6lo deben ser permitidas -sobre todo
en la Iniciacién- sino que ademas deben ser fomentadas por el entrenador,
ayudando a sus dlsapulos a buscar cada vez respuestas motrices mas
correctas. :

Debemos tener en cuenta en la ensefianza de la técnica que no se deben
copiar particularidades de un luchador, a no ser que éstas se amolden a las
caracteristicas de nuestros luchadores.

italizacion realizada pot ULPGC. Biblioleca Universiaria, 2008

yeumenlo, los aulores. Dig



PLANIFICACION 69

(Foto 34). Estilo de salto “Fosbury “.

La economia a que antes aludiamos como caracteristica primordial de la
técnica, se observa de forma negativa entre muchos de los principiantes y los
luchadores poco entrenados, los cuales hacen, por lo general, un derroche
superfluo de fuerza para ejecutar cualquier lucha y esto se contradice con la
rapidez y seguridad que debe llevar implicita la ejecucion de cualquier
técnica.

La técnica de la Lucha Canaria obtendrd una mejor calidad cuando los
cientificos de areas tales como la biomecanica, fisiologica, psicologica, etc.
realicen estudios serios sobre nuestro deporte. Sin embargo, y a pesar del
relativo abandono del deporte en general y de la Lucha Canaria en particular
por parte de estas ciencias, observamos cémo los grandes luchadores se
aproximan a “modelos idéneos objetivos” de la técnica. Esto se debe en gran
parte a lo que KURT MEINEL denomina “inteligencia motriz”. Estos
luchadores tienen un gran desarrollo del sentido del movimiento, logrado a
través del ejercicio y del entrenamiento y analisis del movimiento y los
sentidos. Un ejemplo actual de inteligencia practica en la Lucha Canaria lo
tenemos en el joven luchador Antonio Gonzdlez, “Loreto V", el cual, con su
forma peculiar de luchar, ha aportado a la técnica de la Lucha Canaria lo que
ya en algunos medios de difusién se denomina “loretiadas”. (Foto 35)



70 INICIACION A LA LUCHA CANARIA

(Foto 35): “Loreto IV" ha revolucionado, con su estilo, la técnica de la Lucha Canaria.

La técnica de la Lucha Canaria ha ido evolucionando y desarrolldndose de
esta forma, sin las aportaciones de las ya mencionadas ciencias, y es por lo
que pensamos que si bien deben aplicarse las investigaciones tedricas a la
técnica, éstas deben estar basadas en planteamientos de tipo practico, ya que
laidoneidad de las mismas debe ser confirmada por la practica.

Resumiendo todo lo expuesto y basandonos en las teorias del profesor
KURT MEINEL en su obra ”“Didactica del Movimiento” (Edit. Orbe. La
Habana), exponemos:

"Entendemos por técnica de la Lucha Canaria un procedimiento racional,
es decir, funcional y econémico, para la obtencion de altos rendimientos
deportivos. Las técnicas conocidas en la actualidad, desarrolladas y ensayadas
en la practica, contienen tanto particularidades de aplicacién ilimitadas como
de condicion individual y no aplicable universalmente. Las variantes indivi-
duales de la técnica no deben ser copiadas. Las técnicas de la Lucha Canaria
no son dogmas rigidos y estdn en constante evolucién. Significan en cada ca-
so una aproximacién, lo mas perfecta posible, de las posibilidades individua-
les a las exigencias de base objetiva. Toda nueva técnica superior a las
anteriores y ratificada en fa practica constituye la realizacion a un plano
superior de una sintesis de dominio practico, experiencia realizable y saber
tedrico. La aportacién y aplicacion de los resultados de la investigacion
cientifica debe conducir a la obtencion de rendimientos todavia superiores.

BAT0. 08 AtHores. DigHaliZadon reanzada por ULPGC BBlloteca Universitara 2008
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Denominamos ESTILO en la Lucha Canaria a la forma particular de
ejecutar gestos técnicos, en la que los mas altos rendimientos se alcanzan con
una gran maestria técnica y poniendo en ello un desarrollo amplio y
completo de la personalidad. En el concepto de estilo trasciende pues (a
diferencia del concepto de técnica) no sélo la forma racional e individual de
la ejecucidn, sino también el vigor y la fuerza moral de la personalidad totat”.

Los fundamentos técnicos de la Lucha Canaria son sus elementos basicos.
Los que aqui vamos a tratar se pueden agrupar en cuatro bloques:

- Posiciones de brega.

- Desplazamientos.

- Luchas basicas o manas.

- Caidas.

Queremos aclarar, antes de continuar, que las técnicas de lucha, si
contemplamos todas las posibles variantes, son innumerables. Por otra parte,

es muy dificil ponerse de acuerdo en qué madas son consideradas bésicas y
cudles no.

En este trabajo proponemos como bésicas aquellas ejecuciones que desde
nuestro punto de vista son las idéneas para la iniciacién a la Lucha Canaria,
sin que esto deba entenderse como un planteamiento dogmatico. Lo unico
que intenta el autor es proporcionar a los que quieran dedicarse a la
ensefianza de nuestro deporte vernaculo, una guia practica para la iniciacion,
que pueda adaptarse a las circunstancias de cada caso particular.

Posicion de partida.- Una vez efectuado el saludo, los luchadores unen
sus hombros derechos y después de nivelarlos tocan la arena con sus manos,
que estan unidas por las palmas. (Foto 36)

La mano izquierda debera sujetar el pantalén por su parte anterior con
los cuatro dedos por dentro y el pulgar por fuera.

La posicién comenzara una vez los luchadores hayan tocado la espalda
del contrario con la mano derecha. (Foto 37)

seumento, log aulates. Digitalizacian realizada pot ULPGC. Biblinteca Universitaria, 2008
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(Foto 36)

" o
- DTina ‘

(Foto 37)

Dighalizacién reaiizada por ULPGC. Biblioteca Uriversitaria, 2006
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Posiciones durante la brega.- Aunque se puede mantener la posicién de
partida durante la brega -posicion clasica- lo mas normal es que ésta se
maodifique durante el desarrolio de la agarrada, adoptando una posicion mas
adecuada para poder desarrollar un determinado ataque o, por el contrario,
preparar una defensa.

A la hora de seleccionar una determinada posiciéon durante la brega
adquieren una gran importancia los siguientes factores fisicos:

- Factores anatomicos: luchadores de gran envergadura, luchadores
bajos, etc.

- Factores fisiol6gicos: luchadores fuertes, flexibles, etc.

Las Posiciones de brega, a grandes rasgos, podemos clasificarlas en cuatro
tipos:

a) Posiciéninicial o "clésica”.

b) Posicion alta: propia de luchadores de gran envergadura; se suele
utilizar para realizar técnicas de piernas o caderas.

¢) Posicion baja: se suele utilizar para realizar luchas de brazos. Los
luchadores que adoptan esta postura suelen ser de poca envergadura y gran
fortaleza.

d) Posicién de "cabeza metida”: sélo se permite para realizar altaque.
Suele ser utilizada por luchadores de poca envergadura y gran flexibilidad,
casi siempre especialistas en luchas "bajas”.

Durante la Iniciacién, los luchadores deben entrenar todas las posiciones
resefadas, teniendo en cuenta que la practica se debe realizar no sélo
agarrando por la parte derecha. El trabajo bilateral debe ser una constante
en la ensenanza de la técnica.

Desplazamientos.- Se sue-
le utilizar los pasos anadidos
o pasos de “boxeador”, es
decir, sin cruzar nunca las
piernas (Foto 38) con el fin de
lograr una mayor base que
Nnos proporcione un mejor
equilibrio. Cruzar los pies en
los desplazamientos supo-
ne dar excesivas facilidades

- T e e

: , al contrincante.
(Foto 38): No se deben cruzar los pies al desplazarse.
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Los desplazamientos deben realizarse sin levantar los pies del suelo. Los
viejos entendidos en Lucha Canaria dicen que “al desplazarnos debemos
hacer surcos en la arena”.

Segun su direccion, los desplazamientos pueden ser frontales, laterales,
dorsales y giros.

Por su intencionalidad pueden ser de atague o defensa, segun tengan
como objetivo una accién ofensiva o defensiva respectivamente.

Luchas basicas.- En esta guia vamos a considerar comao bésicas a las
siguientes luchas:

“Luchas de Piernas
-Burra
- Pardelera
- Cango por fuera
- Traspié

Luchas de Brazos
- Toque para atras
- Cogida de muslo
- Cogida de tobillo
- Toque por dentro

Luchas de Tronco
- Agachadilla
- Cadera
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“BURRA”

alizada pot ULPGC. Biblicleca Universilaria, 2008
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"

A la “Burra” también se le suele denominar
(Tenerife, Lanzarote).

Se ejecuta cuando el contrario tiene la pierna izquierda adelantada. Se
introduce la pierna derecha entre las del contrario y se traba en la parte
posterior de la piernaizquierda del rival.

Las manos estan en la posicién del comienzo de la brega -izquierda en la
bocapierna y derecha en la espalda del contrincante- o también se puede
realizar conla mano derecha en |la bocapierna izquierda del rival.

Se atrae al contrario con ambas manos al tiempo que con el tronco
empujamos hacia atras hasta dar con el rival en el suelo.

Como contra mads usual se suele utitizar la “contraburra”, también
llamada “falseamiento”, que viene a ser ejecutar la misma técnica que
emplea el rival para atacarnos.

Cango” o "Garabato”

(Fotos 39y 40).
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“PARDELERA”

alizada pot ULPGC. Biblicleca Universilaria, 2008
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A la "Pardelera” se le denomina también "Atravesada” o "Burra”
(Tenerife, Hierro).

Se ejecuta cuando el rival soporta el peso de su cuerpo en la pierna
derecha.

Se pasa la pierna derecha por la parte exterior de la derecha del
contrario.

(Fotos 41y 42)
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Al igual que la "Burra”, las manos pueden estar en |a posicion de inicio de
brega o bien con la mano derecha en la bocapierna izquierda del rival.
Se tira de ambas manos hacia s, al tiempo que con el tronco y la accion de
nuestra pierna derecha, conseguimos desequilibrar al contrario hacia atras.
" La contra mas usual suele ser la “Contrapardelera”, también denominada
“falseamiento” {ejecucién de la misma lucha).
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Al Cango por fuera también se le denomina en algunas islas “Pardelera”
o "Burra para atrds”.

Se suele ejecutar cuando el oponente estd erguido y con la pierna
izquierda adelantada.

Para su ejecucion se pasa la pierna derecha por la parte exterior de la
izquierda del rival, al tiempo que se atrae con ambas manos y se cambia la
cabeza hacia el lado izquierdo del oponente, desequilibrando hacia atras con
el tronco. '

Como contra se suele utilizar la “cadera”, lucha que posteriormente se
explicara.

(Fotos 43y 44)
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"TRASPIE"

© Del documento, los aulotes. Digitalizacion realizada pot ULPGC. Biblioleca Universiaria, 2000



PLANIFICACION 83

El “Traspié” es una técnica propia de luchadores muy hbiles.

Se ejecuta cuando el rival tiene los pies paralelos y esta apoyado en
nuestro hombro derecho.

Se gira con el tronco hacia el lado izquierdo al mismo tiempo que se
levanta el pie derecho en diagonal, atravesandolo por delante de los del rival,
a la altura de sus tobillos. Con las manos se tira hacia arriba hasta
desequilibrar al contrario.

El “Traspié” también se suele ejecutar, sobre todo en Tenerife, pasando la
mano derecha a la axila derecha del contrario, para impulsarlo hacia adelante
y de esta forma ayudar a desequilibrario.

El “Traspié” es una tipica lucha de contra, sobre todo para defendernos
de aquellas manas en las cuales el contrario nos ataca, intentando cogernos
por las extremidades inferiores.

Como contra mds usual se suele utilizar la “Burra”.

(Fotos 45y 46)
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“TOQUE P'ATRAS”
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Al "Toque p'atras” se le denomina “Chascona” en laisla del Hierro.

Se ejecuta cuando el rival tiene el pie izquierdo adelantado y el cuerpo
ladeado hacia la derecha. (Fotos 47y 48)

Se ejecuta pasando la mano derecha a la corva izquierda del oponente,
tirando de la misma hacia si al tiempo que con nuestro cuerpo empujamos
hacia atras para desequilibrar al contrario. Como contra mas usual se suele
utilizar la "Pardelera hacia adelante”.

(Fotos 47 y 48)
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"COGIDA DE MUSLO"

niversiaria, 2000
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La "Cogida de muslo” se suele rematar con otras luchas: "Levantada”,
“Sentadilla”, “Sacén de Aire”, etc.

Se suele ejecutar cuando el rival tiene una posicién alta, con respecto a la
nuestra, y el pie derecho muy adelantado. (Fotos 49, 50y 51)

Se realiza introduciendo la mano derecha entre las piernas del adversario,
cogiéndole el musio derecho con ambas manos y pegandolo al lado derecho
de nuestra cabeza. Luego se suele rematar bien levantando al rival o tirando
violentamente hacia abajo hasta dejar al oponente sentado.

Como contra mas usual se utiliza el "Traspié”.

(Fotos 49,50y 51)
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"COGIDA DE TOBILLO" O "CHASCONA"
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A la "Cogida de tobillo” también se le suele denominar “Chascona”.

Se emplea cuando el rival tiene la pierna derecha muy adelantada y el pie
sobrepasando la perpendicular de la rodilla.

Se ejecuta bajando rapidamente nuestra mano derecha a la parte poste-
rior del tobillo derecho del oponente, tirando del mismo hacia adelante de
forma violenta hasta dejar al rival sentado en el suelo.

Como contra mas usual se utiliza el "Traspié”.

o

(Foto 52)

{Foto 53)

i6n realizada por ULPGC. Biblioteca Universitaria, 2008

los autores. Digt
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“TOQUE POR DENTRO"
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Al “Toque por dentro” también se le denomina en algunas islas
"Palmada” o "Desvlo”.

Se suele emplear cuando el contrario tiene su pie derecho excesivamente
adelantado y esta ejerciendo presion sobre nuestro hombro derecho.

Se ejecuta realizando una répida torsion de tronco hacia la izquierda al
mismo tiempo que quitamos nuestro hombro derecho y pasamos nuestra
mano derecha a la rodilla derecha del rival, impulsandoseta hacia arriba para
desequilibrarlo.

Al igual que el "Traspié”, es una mana propia de luchadores muy técni-
cos. Quizas sean estas dos luchas las mas dificiles de asimilar en la Iniciacién.

Como contra mas usual se suele utilizar la misma lucha (“Falseamiento”).

realizada por ULPGC. Biblioteca Universitaria, 2006

los autores. Digitali
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“AGACHADILLA"

on realizada por ULPGC. Bhlioleca Unelsiaria. 20008
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A la "Agachadilla” también se le suele denominar “Dobladilla” en
algunas islas.

Se suele iniciar en las mismas circunstancias que el “Toque por dentro”,
aunque la posicion del ejecutante suele ser méas baja y con su hombro
derecho mas bajo que el del rival.

(Fotos 56y 57)

i6n realizada por ULPGC. Biblioteca Universitaria, 2006

los autores. Digitali
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Para su ejecucion se inicia el movimiento igual que para el “Toque por
dentro” pero al apoyar nuestra mano en la rodilla del rival, se gira
réapidamente el tronco hacia la izquierda, de tal manera que quede vuelto
hacia arriba, aprisiondndo el brazo derecho del oponente entre nuestro
hombro y cuello.

Como contra mas usual se suele utilizar la “mano derecha al pecho”; en el
momento en que el ejecutante esté vuelto hacia arriba se le empuja para que
toque el suelo con su espaida.
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“CADERA"

95
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La "Cadera” es una de las pocas técnicas de la Lucha Canaria que no
tiene otras denominaciones. En todas las islas recibe el mismo nombre.
Se suele emplear cuando el rival est4 erguido y con las piernas paralelas y
abiertas.

T R <

(Fotos 58y 59)

itn realizada por ULPGC. Bibli

Digiali
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Se ejecuta girando hacia la derecha y pegando la cadera; después de
introducirla entre las piernas del rival, por su parté izquierda, al mismo
tiempo que el atacante flexiona el tronco hacia la derecha. Con el fin de
elevar al rival, el ejecutante, a veces, se ve obligado a elevar su pierna
izquierda para lograr un mejor desequilibrio del oponente.

Como contra més usual se suele utilizar el “Cango por fuera”.

an realizada por ULPGC. Biblioleca Universiaria, 2008 *
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Caidas.- El aprendizaje de las caidas tiene una gran importancia en el
periodo de Iniciacion. Su ensefanza debe tener dos objetivos: uno con
caracter de seguridad y otro meramente deportivo.

- Evitar lesiones.

- Retrasar al maximo el contacto con ei suelo.

Sin una buena técnica, estos dos objetivos pueden ser excluyentes. Es
decir, muchas veces por intentar no hacernos dano caemos antes de tiempo, y
por el contrario, otras veces por no caer antes de tiempo nos hacemos dafo.

En la Iniciacion, mas que en cualquier otro momento, el primer objetivo
debe imponerse al segundo. Un buen preparador debe tener claro que por
encima de los efimeros triunfos deportivos debe estar la seguridad de sus
luchadores. .

Las caidas se deben realizar intentando amortiguar el impacto, bien con
los brazos o girando con el tronco en el momento de tomar contacto con el
suelo.

En las caidas hacia adelante, en las cuales sea necesario rodar, es conve-
niente recordar a nuestros luchadores que la barbilla debe ir pegada al pecho
para facilitar el giro. (Foto 60)

Las caidas hacia atrds en Lucha Canaria suelen ser las mas peligrosas, ya
gque normalmente el contrario se nos viene encima. Se debe evitar caer “de
plano”, ya sea intentando girar o arqueando el tronco. Lo que si es muy im-
portante es intentar caer con aire en los pulmones, para que en la medida de
lo posible amortigue el golpe. (Foto 61)

(Foto 60). La barbilla debe ir pegada al pecho.
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(Foto61)

También se debe evitar, cuando las caidas son sobre las extremidades,
que sea una sola articulacién la que soporte todo el peso, ya que se suelen
producir traumatismos u otro tipo de lesiones muy dolorosas y, por tanto,
muy molestas. (Foto 62).

P T RT SRS
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(Foto 62)
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Para lograr mayor efectividad en el segundo objetivo -retrasar el contacto
con el suelo- es de gran importancia desarrollar el sentido del equilibrio, pero-
teniendo siempre en cuenta que debe primar la seguridad.

La ensefanza y aprendizaje de las caidas tienen mas importancia de la
~ que normalmente se les da, y a la hora de planificar la actividad se debe tener

muy en cuenta al reservar tiempo de los entrenamientos para su practica.

TACTICA
TACTICA Y ESTRATEGIA
Mi téctica es y saber que sos franca
mirarte y que no nos vendamos
aprender como sos simulacros
quererte como sos para que entre los dos

v

mi tactica es
hablarte

y escucharte

construir con palabras

un puente indestructible

mi tactica es
quedarme en tu recuerdo
no sé cémo ni sé
con qué pretexto
pero quedarme en vos
mi tactica es
ser franco

no haya telén

ni abismos

mi estrategia es

en cambio

mas profunda y‘ma's
simple

mi estrategia es

que un dia cualquiera

no sé cémo ni sé

con qué pretexto

por fin me necesites.

MARIO BENEDETTI
(“Poemas de otros”)
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La Téctica.- En Lucha Canaria, podriamos definir la Tactica, como el modo
de llevar, de forma calculada, una agarrada con el objeto de lograr eI fin
: propuesto de antemano :

, RACINDWSKI la defme como “el modo pensado rac;onahzado, econé—
mlco y planlflcado de reallzar la Iucha deportlva

R THEODORESCU aporta una defmlaén més ampha ”Totalidad de las
-'accmnes lndlwduales y: coIectlvas ‘de Ios deport:stas de un equ:po ‘
orgamzados y coordlnados rac:onalmente ¥ de una forma.. unltana en Ios

Iimites de los reglamentos de juego y de la técnlca deportlva con el fin de , '

obtener Ia v:ctona

" PETROV define I tactica -refiriéndose’én concreto a la fucha- como “la
capacidad del luchador de realizar la finalidad estratégica, utilizando de
manera creadora durante los combates sus conocimientos técnicos, sus
cualidades ffsicas, conforme a la situacién cambiante, asi como a la
- _informacién concerniente a las particularidades del adversario”.

MAHLO define el acto tactico como “la combinacién significativa, mas o
menos complicada, de los diversos procesos motores y psiquicos impres-
cindibles en la solucién de un problema nacido de la situaciéon de juego”.
Segun el mismo autor, en la accién de juego, en este caso de una agarrada, se
pueden distinguir tres fases:

a) Percepcion y analisis de la situacién. Ejemplo: me doy cuenta de que el
rival se prepara para cogerme el muslo. -

b) Solucién mental del problema. Ejemplo pienso que si me coge el
muslo le hago un traspie.

¢) Solucién motriz del problema. Ejemplo: el adversario me coge el muslo
y yo realizo el traspié.

Basandonos en el mismo autor, podemos enumerar los componentes de
" laaccion tactica en la Lucha Canaria de la siguiente manera:
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102 INICIACION A LA LUCHA CANARIA
1. AMPLITUD VISUAL -Permite percibir elementos de la
situacion general. _
2. CALCULOS OPTICO-MOTORES -Para medir y evaluar las distancias,
_ velocidades y tiempos.
3. PENSAMIENTO TACTICO -Permite analizar la situacion.
Conjuncién colectiva y control de los
: oponentes.
4. CONOCIMIENTOS - Conocer la.mejor solucién y ejecutar la
» , ) mejor accion.
" 5. VELOCIDAD DE R_EACCION ~ -Solucién instantanea y rapldez supe-
SR rior al nval
6. CUALIDADES FiSICAS _ -Permlten una ejecucién y frecuencia
_ L o - optimas, sin acumular fatiga.
7. HABILIDAD (TECNICA) - - Permite dominar las acciones y asl dar
, S maéxima atencién a la situacion.
8. CONCENTRACION . -Para centrar Ia atencién sobre eI
' o elemento pnnapal : ,
9. VOLU NTAD-MOTIVACION. - Deseo de accion, dominio y control de
. P " lasacciones propias. ; .
_ESPIRITU COLECTIVO - Capacidad de coordinacién cblectiva,

10.

empleo de las justas acciones indi-
- viduales. o

Estos seran, por tanto, los factores que se deben desarroliar durante el
periodo de mlcuaaén ala Lucha Canaria, en lo que a la tactica se refiere.

Esté claro que no se debe ensenar de la misma forma y con los mismos
métodos a un alumno de 10 afios que a uno de la Fase de Consolidacién. Ya
hemos recomendado que‘el primer capitulo de este trabajo -cuadro de
Iniciacién a la Lucha Canaria- cuél debe ser el objetivo tactico de cada fase:

" FASE DE CIMENTACION: Juegos que fomenten la toma de
_— decisiones.
FASE ESTRUCTURAL: - Ejercicios de mmacnén al pensamiento
tactico.

FASE DE CONSOLIDACION: Métodos del entrenamiento tactico y la

competicion.

F317]

Yeatizaua por JLPGCT

O S SUoTes. T



Cuadro 2. MODELO TEORICO DE PREPARACION TACTICA PARA LA LUCHA INDIVIDUAL (R. PETROV)

contrincante

informacion sobre el contrincante -

construccidn tedrica del modelo
del contrincante

“realizacidn teérica

... del encuentro

construccion de la mini-estrategia

delaluchacontrael oponente = =

|

preparacién de la entrenamiento con un oponente

miniestrategia

aleccionado

|

encuentro con el contrincante real

NOQIDVIIHINVId

€01



'Cuadro 3. MODELO TEORICO DE PREPARACION TACTICA PARA LA LUCHA POR EQUIPOS -

Concepto béasicode

luchada

| A.Propiedades del

momento
.eventual del

latacticadela ™ - estadofisico-

- técnico, tacticoy
psiquico de la
" preparacion

.| B. Objetivos;‘,

recomendaciones |
para el encuentro

v c Analisis del

.7 contrincante

.| luchadores | del equipo

| | particulares-

(Adaptado de H. DOEBLER)

y o

7. .|

| Concepcion (téctica);
_plandela tuchada é

i ?."V

- |7 Concepcion prevista
1. .deljuego. .-
.. del contrincante

oL

to, los aulores. Digil

VIHYNYD YHINT VTV NODWINI
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El proceso de ensenanza/aprendizaje tactico se debe regir por unos
principios o pautas generales que destacamos a continuacién:

¢
1

§ih1uli‘aneid3d de aspéctbs tedricos y practicos. El entrenador debe
-explicar a los luchadores, al mismo- tiempo que estos adquieren destrezas
. técticas por medio de la practlca en qué momento y arcunstancnas deben

' aplicarse los movnmlentos ‘entrenados.

Los conocumlentos tedricos que deben transmmrse alos luchadores, y que '

o complementan el aprendlzaje préctlco de'la tactlca se pueden resumlr en Ios

T sngunentes puntos: -

j- Reglamento dela Lucha Canarla. o
- Evolucnén dela Tactlca de lalucha.-
- Metodotogla del entrenamiento tactlco

- Importanaa dela tactica, técnicay, preparacu‘)n ﬂsma para Iograr un aIto
rendimiento deportivo. .

Simultaneidad y paralelismo del entrenamiento de la tactica, técnica y
preparacion fisica. Si el aprendizaje de la tactica se apoya en la condicién
fisica y en los conocimientos técnicos, las exigencias en cada uno de estos
campos deben ser equilibradas. No se debe ensehar a los jévenes luchadores,
por ejemplo, a defenderse de un traspié por medio de una cogida de muslo y
levantada, si paralelamente no hemos desarroliado la fuerza suficiente en los
luchadores para levantar al adversario- (condicién fisica) y la técnica de la
defensa propuesta.

Constante informacion al deportista. La_ensehanza de la tactica de la
Lucha Canaria debe ser constantemente reforzada por medio de informacién
verbal o visual complementaria. El gran desarrollo alcanzado por la tecnolo-
gia electrénica facilita este tipo de informacion. El video es un instrumento
de gran valorpara analizar y evaluar el aprendizaje tactico. '

. .Ensefianza progresiva. Los principibs de la metodologia que recomien-
dan-ir de lo méas simple a lo mas complejo, de lo facil a lo dificil, cobran en la
ensefanza de la tactica una importancia fundamental. El aprendizaje téctico
de la Lucha Canaria debe comenazar sin oposiciéon del adversario, pasando en
una segunda etapa a la préctica con oponente activo. Este proceso termina
con el desarrollo tactico en situacién de competicion.

ion realizada pot ULPGC. Biblioleca Universilaria, 2008
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106 . INICIACION A LA LUCHA CANARIA

En resumen, la ensefianza de la tactica de la Lucha Canaria esté vinculada
estrechamente a la técnica y a la preparacion fisica. Cualquier tipo de accién
en un momento determinado de una agarrada se puede ejeécutar a condicién
de que el luchador tenga un gran dominio de los fundamentos técnicos y
posea la necesaria condicién fisica. Mientras mas variada sea la formacién
técnica de los luchadores, més respuestas tacticas podran’utilizar. Es por esa
razon por la que recomendamos que la preparacion técnica en luchadores
que estén en proceso de formacién sea multilateral, para lo cual es
fundamental que los alumnos aprendan a ejecutar las técnicas tanto por la
derecha como por la izquierda. ‘ o

La formacion de-los conocimientos tacticos comienza desde los prlmeros

pasos de la Iniciacion a la Lucha Canaria, .a través de juegos que obliguen a .

desarrollar la “toma de decisiones”. El alumno:va aprendiendo a ejecutar con

rapidez, teniendo en cuenta al oponente, aprendiendo a observar, y en

funcién de esa observacion, realizar de inmediato las acciones que sirven de
- respuesta idonea al problema que se le plantea durante la agarrada.

A medida que los alumnos van asimilando fundamentos técnicos, se
deben ir adquiriendo las acciones tacticas que se relacionan con estos
fundamentos. Esto no debe ‘entenderse como que hasta que los luchadores
no realicen de forma perfecta técnicas determinadas de la Lucha Canaria no
deba comenzar la ensefanza de la tactica. Técnica y tactica se irdn
perfeccuonando de forma simultanea, si en un principio la técnica es
rudimentaria, las acciones tacticas también lo seran. :

En defamtlva, la formacion de acciones tacticas se realizan junio con las
ensefianzas de los fundamentos técnicos, independientemente de que la
tactica reciba un desarrollo posterior, en la fase de consolidacién, durante la
ensefanza especifica de las acciones a desarrollar en la competicion de Lucha
Canaria.

Por Gltimo, realzar la importancia de los medios audiovisuales en el
proceso de ensefianza/aprendizaje de la tactica, donde el video adquiere un
lugar de privilegio para desarrollar en los luchadores la capacidad de
encontrar una solucién adecuada en diferentes situaciones que se puedan
dar en una luchada.

REGLAMENTO

Es el conjunto de normas por las que se rige la practica de la Lucha
Canaria. El actual reglamento (aprobado en asamblea celebrada el 13 de
diciembre de 1986) consta de once capftulos o apartados:

ocumento, los avlores. Digitalizacion realizada por ULPGC. Biblioleca Universiaria, 2008
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- De los luchadores.
- Delos clubes.

- Rbpa de brega.

- Delos equipos.

- De los campos de lucha.

- Sistemas de Lucha Canaria.

- De las agarradas.

- Faltas e irregularidades.

- Del Delegado de Terrero.

- Del Delegado Federativo

- Del arbitro. '

Por ser éste un libro de INICIACION hemos suprimido la reproduccién de
algunos de sus apartados, total o parcialmente, no porque dudemos de su
importancia, sino por pensar que su incidencia en la Iniciacién a la Lucha
Caharia es minima. No obstante, recomendamos a los futuros ensefantes de
este deporte, la lectura y el analisis de la totalidad del reglamento, maxime si
sus objetivos finales se éncaminan hacia el mundo de la competicion oficial.

~ Del mismo modo, recomendamos la adaptacién de algunas reglas a los

~principios metodolégicos de la Iniciacién a la Lucha Canaria. Por ejemplo,'
realizar enfrentamientos de equipos de cinco luchadores en la modalidad de
“todos contra todos” hace posible que el resultado del equipo dependa de la
suma del esfuerzo de todos sus integrantes y no-de uno o dos luchadores
como ocurre con mucha frecuencia en la competicién adulta.

Ropa de brega.

Consta de camisa, pantalony “slip”.

Camisa.- Tiene las siguientes caracteristicas: mangas amplias y hasta me-
dio brazo. Debe llegar hasta la mitad del musio y ser lo suficientemente am-
plia para permitir el agarre del contrario. No estdn permitidos los adhesivos
de ningun tipo. No obstante podra figurar el nombre y distintivo del club,
Federacion, titulo que tenga el luchador, publicidad autorizada y el numero.

Pantalon.- Llegara hasta por debajo de las rodillas y para luchar se debe
“arremangar” hasta medio muslo, con una holguré -una vez “arremangado”-
de entre 6 y 8 centimetros.

“$lip“.- Son de uso obligatorio debajo del pantal6n de brega y deberd ser
de tejido eléstico.

El tejido.- Debe ser resistente, que no estire o ceda en el transcurso de una
agarrada. La tela debe ser lo suficientemente gruesa para llenar la mano del
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108 INICIACION A LA LUCHA CANARIA

luchador una vez el
pantalén esté "arre-
mangado”, pero evitan-
do que por su dureza
raspe o haga dano.
Tanto el tejido como la
-ropa, una vez confeccio-
nada, deben estar ho-
mologadas por las Fede-
raciones Insulares.

Cambio de ropa de
‘brega.- Es obligatorio
cambiarse la ropa si ésta
se rompe O no se ajusta
a las normas del Regla-
mento. Los luchadores
tienen la obligaciéon de
poseer ropa suplente
reglamentaria. De no
ser asi quedaran descali- (Foto 63)
ficados.

Indumentaria adicional.- Se puede utilizar -al salir, nunca para bregar-
chandal y zapatillas deportivas, guardando uniformidad.

Otros objetos.- Esta prohibido todo tipo de objetos que puedan hacer
dafno al contrario (relojes, anillos, pendientes, etc.). Las luchadoras que
tengan el pelo largo deberan luchar con el mismo recogido. Las ufas deberan

~ estar cortadas para evitar causar dano.

Otras prendas.- No se pueden llevar més prendas que las anteriormente
mencionadas, a excepcion de malla elastica en el caso de las chicas.

De los equipos.

Definicion.- Es el conjunto de luchadores agrupados bajo una misma
denominacién, habituaimente la de un club, con el fin de participar en
competiciones de Lucha Canaria.

Composicién:
a) Cuando la luchada se dispute por el sistema de “tres las dos mejores”,
los equipos estdn compuestos por 12 luchadores.
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(Foto 64)

En luchadas oficiales, los equipos podran salir con dos luchadores menos
sin pérdida del encuentro, anotdndose esta diferencia en el marcador al
comienzo de la luchada. Con 3 luchadores menos, o con 4 si estad presente el
puntal, se considera no presentado, recomenddandose la celebracidén de la
fucha por respeto al publico.

b) En el sistema de “lucha corrida”, los equipos estaran compuestos por
18 luchadores, pudiendo, en luchadas oficiales, luchar con 3 luchadores
menos (se anota en el marcador la diferencia al principio). Con menos de 15
luchadores se considera al equipo no presentado. Podran luchar un méaximo
de 8 juveniles. _

El capitan.- Debe figurar al frente de cada equipo durante toda la
luchada, excepto cuando esté “ensilla”, se lesione o sea expulsado, que sera
sustituido por otro companero. Es responsable de la disciplina y conducta de
su equipo y puede disponer el orden de salida a! terrero en caso de que no
exista mandador. Es el unico luchador que puede hacer observaciones al arbi-
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tro sobre el desarrollo de la luchada, dirigiéndose al juez de forma correcta,
pero en ningtin momento durante una agarrada.

Mandador-Entrenador.- Persona acreditada por la Federacion de Lucha
Canaria, con licencia federativa. Dispondréa el orden de salida de sus
luchadores y ocupard un sitio al lado de éstos cuando estén “en silla”. No
puede dirigirse al arbitro del encuentro. Cada equipo tiene la obligacién de
poseer un entrenador o tener autorizacion expresa de la Federacion.

Salida al terrero de los equipos.- Sale en primer lugar el equipo local, con
su capitdn a la cabeza y con la mano en alto en senal de saludo. A
continuacion, y de igual forma, sale el equipo visitante. Una vez colocados
ambos equipos en el lugar que les corresponda, y después de saludar al
publico, se estrecharén la mano todos los contendientes y esperaran a que el
arbitro ordene el comienzo de la luchada. Al finalizar el espectaculo, se
volverdn a saludar todos los luchadores.

Sorteo.- En los encuentros oficiales a doble vuelta sacara luchadores, en
primer lugar, el equipo visitante. En las competiciones que sean a una sola
vuelta se realizard sorteo. '

Salida a “silla”:

a) Al equipo que le corresponda sacar primero, deberd poner dos
luchadores en silla para dar opcion al equipo rival a elegir a sus oponentes.
Cuando un luchador queda eliminado, su “silla” debe ser inmediatamente
ocupada por un compafero. Ningun luchador que esté ocupando “silla” la
puede abandonar sin permiso del rbitro. En la modalidad de “lucha corrida”
se pone en “silla” un solo luchador.

b) En caso de que una pareja sea descalificada simultdneamente, tendré
que sacar el equipo cuyo luchador estuviese antes en “silla”.

¢) Cuando un luchador haya vencido a dos contrarios -en la modalidad |
“tres de las dos mejores”- o tres -en “lucha corrida”- o multiplo de estios
nameros respectivamente, puede optar por retirarse una vez que conozca &l
rival que le haya asignado el equipo rival.

d) Un luchador que se haya retirado puede volver a silla cuando su
mandador lo estime oportuno, excepto si es puntal y el marcador no lo
permite.

e) Ningln luchador, en sistema de “tres las dos mejores”, se pbdré
retirar venciendo un nimero impar de rivales.
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"

) Los luchadores clasificados podran salir a “silla” cuando el marcador
senale la diferencia establecida para cada categoria o competicién, o refleje
la cifra en la cual el clasificado sea considerado un luchador mas (varia segin
competicién, categoria o normas del torneo). Cuando salen a reducir la
diferencia, deben retirarse al vencer un nimero par de contrarios y sacar su
equipo cuando el marcador ya no seiiale la diferencia establecida para su
salida. ) .
g) Los luchadores clasificados podran salir antes de que el marcador

sefale la cifra que permita su salida, cuando todos los que queden en su
_equipo sean puntales y el resto de los luchadores no clasificados estén en
“silla”. Saldrd a “silla” el puntal de menos categoria.

h) En caso de lesién, se le puede conceder a un luchador cinco minutos de
recuperacion, no pudiéndose volver a conceder en la misma luchada por
indéntica lesion. Este tiempo de recuperacién no se puede dar en el
transcurso de una agarrada sino al final de la misma, salvo agresién, golpe del
contrario, por lanzamiento de objetos contundentes, caida nula o lesién
evidente. En caso de que lo necesitara en el transcurso de la agarrada, _s'e le
declarard perdedor de la misma. A un luchador sélo se le podra conceder
durante una luchada dos tiempos de cinco minutos de recuperacion.

i) Si un equipo saca mal a un luchador o cambia la “silla”, el equipo rival
tiene quehacerlo constar al arbitro. Si no lo hiciera en ese momento, una vez
terminada la luchada no podra hacer reclamacién sobre este hecho.

Campos de lucha.
Es el recinto donde se desarrollan encuentros de Lucha Canaria; deben
estar homologados por |la Federacion de Lucha Canaria. (Cuadro 4)

Terrero.- Se denomina asi al lugar destinado a la brega o lucha. Estara
delimitado por dos circunferencias concéntricas y ha de estar separado como
minimo dos metros del lugar destinado al publico. También debe estar
sefalizado el centro del terrero. La Federacién de Lucha Canaria y las
Federaciones Insulares tienen competencias para autorizar la disputa de
encuentros en terreros que no cumplan estos requisitos.

a) Las lineas que delimitan los circulos -de 5 a 6 centimetros de ancho-
deberan estar marcadas con cal o similar. .
b) Debe ser de tierra removida en la superficie o cubierta con una capa de

unos S centlmetros de espesor de arena fina. También se puede luchar sobre

césped tapiz, etc: siempre que sea plano y permita las caidas sin hacer dano.
<) El terrero no puede ser pisado por los espectadores.

© Del doc
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Cuadro 4. DIMENSIONES DE LOS TERREROS DE LUCHA CANARIA

2 metros minimo

1 metro

12 a 15 metros

Zona de Seguridad’

v
Terrero de brega

v
Limite del Terrero
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Vestuarios.- Los campos de Lucha Canaria -deberan d:sponer de un
vestuario para cada equipo y uno para arbitros.

Ubicacién de los equipos.- Los terreros deberén tener, debldamente'
senalizados, los lugares de ubicacion de ambos equipos.

Ubicacidn de las “sillas”.- En un lugar apartado del anterior (tres metros y
medio, como minimo) se situaran los luchadores que estan en “silla” con el
responsable del orden de salida (mandador, capitan). En este lugar se ‘
colocaré agua en envases de plastico.

Mesa Federativa.- Estara situada en lugar preferente y formada por un _

directivo de cada club, correspondiendo al del equipo local cumplimentar el
acta de laluchadayy al visitante el cronémetro.
- a) Si hubiese Delegado Federativo, también ocupard lugar en la mesa.
b) El locutor de la luchada, directivo del equipo local, se limitara solo a
anunciar el desarrollo de la misma, anuncios de urgencia, notificacién de
encuentros préximos y cualquier cuestion de interés social. .

Ubicacion de la autoridades.- El equipo local debe siempre reservar un
minimo de seis localidades para autoridades deportivas, federativas y medios
informativos, debidamente acreditados, en lugar preferente del campo de
lucha. También se debe destinar un lugar para la Fuerza Publica y Cruz Roja o
servicios médicos.

Obligaciones'en los campos de lucha.- Los clubes estan obligadoé a
poseer en sus Campos de Lucha: ‘

a) Megafonia: con el fin.de hacer llegar al publico el nombre de los
luchadores y el desarrolio de las luchadas.

b) Marcador: situado en lugar bien visible, donde se anoten los
resultados de ambos equipos. _

¢) Cronémetro, que pondré al servicio de la mesa federativa.

d) Dos envases de plastico llenos de agua.

e) Botiquin debidamente equipado, poniéndose al servicio del equtpo'

visitante si fuera necesario.

f) lHluminacién suficiente, que permlta una perfecta visién del
espectaculo cuando éste se desarrolle por la noche. ’

g) Todos los campos de Lucha deberdn cumplir la normativa wgente
relativa a lugares donde se desarrolien espectéculos publicos.
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Sistemas de Lucha Canaria.
Sistema de “Lucha Corrida“.- Consiste en brindar a cada pareja una sola "
- oportunidad para eliminarse.

a) El vencedor de una agarrada tendra que seguir luchando con otros -
“"rivales, no _pudiendd retirarse hasta que venza a tres o multiplo de tres. En
caso de separarse sin haber un vencedbr continuara en el terrero el que salié.

', en primer lugar. El luchador que se separe dos veces queda eliminado. 4

b) Resulta ganador el equipo que prlmero logre vencer a ‘todos Ios
componentes del equipo rival.

¢) Cada agarrada dura tres minutos, con un intervalo de medio minuto de
una agarrada a otra.

d) Los luchadorés “Puntales” pueden salir a reducir diferencia cuando el
marcador sefiale cuatro de desventaja, teniendo que retirarse al derrotar a
tres contrarios.

e) Los luchadores tienen DOS MINUTOS como maximo para recoger el
premio del publico, debiendo incorporarse al término de los mismos, Si no se
presentan se les amonestard; si transcurren 30 segundos, la segunda; y si
transcurren 30 segundos mas, la tercera.

f) La salida del puntal “A” y "B" se producira cuando el marcador refleje 4 .
de diferencia, o cuando llegue a 14. Los puntales “C" a los tres de diferencia o
cuando el marcador llegue a 12.

~ Sistema de “Tres las dos mejorés”- Resulta vencedor el luchador que al
término-de tres agarradas consugue mas victorias de acuerdo con los
siguientes supuestos: ' '

- a) Siconsigue vencer en dos seguidas, no se agarra en la tercera.
b) Una victoria y dos separadas.
¢) Una victoria para cada rival y una separada, prolongéndose la tercera

agarrada UN MINUTO con un descanso de 30 SEGUNDOS y contabilizéndose
el nimero de amonestacnones de la tercera agarrada en esta prolongaclén

d) En caso de que. transcurran las tres agarradas sin que haya un
vencedor, quedara eliminado el luchador que més amonestaciones posea. A
igual nimero de amonestaciones, quedaran eliminados ambos luchadores y
subira un tanto a cada marcador ‘

e) Al equipo que le toca sacar pone en “silla” dos Iuchadores eligiendo
el equipo rival las correspondientes parejas
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f) Cuando hay dos parejas en silla, el luchador tiene UN MINUTO de
descanso a partir del momento que finaliza la agarrada de la otra pareja. En
caso de que un luchador no haya terminado de recoger el premio del publico,
coincide este minuto con la primera llamada, MEDIO MINUTO después la

segunda y MEDIO MINUTO més tarde la tercera, implicando amonestacién. A -
partir de ahi se amonestara de MEDIO en MEDIO MINUTO. En caso de que en -
un equipo sélo quede un luchador en brega, tendra DOS MINUTOS de' »

descanso a partir del instante en que finalice la agarrada..

g) Los puntales “A” y “"B” pueden salir a silla cuando el marcador en

contra de su equipo sehale los dos tercios del encuentro, mientras que los
puntales “C” lo pueden hacer cuando sefiale la mitad. Los puntales. pueden
salir para reducir diferencias cuando el marcador senale la siguiente
" desventaja para su equipo: puntales “A”, cuatro, “B” tres; y “C” dos;
debiendo salir primero el puntal de menor categorla Sélo podré salir un
puntal a rebajar la diferencia.

h) Resulta vencedor el equipo que pnmero ehmme a todos los Iuchadores
del equiporival. ‘ :

Individual.

a) Por Pesos: donde Ios luchadores comp|ten a tltulo mdlvndual
cIasuflcados por peso.

b) Por Categorlas donde los luchadores se enfrentan a tltulo mdmdual '
compitiendo entre si segun la categoria en que hayan sido clasuflcados por la

Federaciéon de Lucha Canaria.. _ , ‘
En ambos casos se atenderé a las edades establecidas.»

" ¢) Desafios: los Iuchadores deciden su superioridad tras obtener un
mayor numero de victorias en Una serie de 5 agarradas (o quien pnmero
consiga tres victorias). También puede utilizarse la modalidad “De 7 las 4
mejores”. Generalmente el desafio lo suele pedir el que no ha quedado
satisfecho con su actuacién ‘ante un determinado rival. Si éste acepta, se
puede disputar en la misma luchada (Desafio de Rasquera) o fijar fecha para
su disputa (Concertado). En el primer caso, se llevara a cabo al finalizar la
luchada, mientras que en el segundo se efectuard intercalando sus agarradas

con las del desarrollo normal de la luchada y con Ia autorrzaaén de Ia .

Federacion Insular correspondiente.

sumento, los aulores. Digitalizacian realizada por ULPGC, Biblioleca Universilaria, 2008
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De las agarradas.

Se entiende por agarrada el periodo de tiempo de que disponen los _

luchadores para imponerse al contrario, siendo valida cuando se cumplan los
siguientes requisitos: ' )

a) Saludo: ambos luchadores se estrecharan la mano antes de iniciar la
agarrada. Asimismo saludaran al arbitro.

b) Iniciacién: ambos luchadores deben situarse frente a frente,
introduciendo su mano izquierda en el “remango” exterior delantero (con
* cuatro dedos bajo el pernil) del p'antalén, en la pierna derecha del adversario
y por la parte anterior del muslo. Con semiflexién de tronco pondréan en
contacto sus hombros derechos al mismo nivel y altura, colocando el parietal
derecho sobre el costado del oponente. Las manos derechas, que estardn
juntas, bajan verticalmente a tocar la arena con los dedos. A la voz de "manos

alaespalda” elevaran las manos a la espalda del rival con la palma abierta. En .

ese momento el 4rbitro daré la sefal de comienzo de “brega”.

¢) Duracién: es el tiempo que transcurre desde el toque de silbato del
arbitro hasta la sefal dada por el mismo como finalizacién de la agarrada,
bien por caida vélida o por haber terminado el tiempo reglamentario. Se
conceden DOS MINUTOS como tiempo real de cada agarrada, dandose
opcion a UN MINUTO maés cuando exista una nula y una victoria para cada
uno de los contendientes. En caso de que uno de los luchadores tenga una
“lucha iniciada” en el momento de cumplirse el minuto reglamentario, se
puede prolongar la agarrada UN MINUTO més, que si transcurre sin
resolverse la situacion de “lucha iniciada”, el arbitro interrumpira la agarrada
separando a ambos luchadores. :

d) Interrupcién de las agarradas: sélo puede interrumpir una agarrada el
arbitro, descontadndose esta interrupcién del tiempo reglamentario. En estas
interrupciones, los contendientes no pueden abandonar el terrero bajo
ningln concepto, considerandose vencido el que asi lo hiciere, excepto por
rotura de la ropa de brega o por necesidad de asistencia médica evidente.

e) Caida: es valida siempre que uno de los luchadores toque el suelo con
cualquier parte de su cuerpo que no sea la planta de sus pies.

- Si se produce una cafda simultdnea de ambos luchadores, el &rbitro
declaralalucha “Revuelta” y por consiguiente, nula.

- No seré vélida la lucha si un luchador coge la mano del contrario y le
obliga a tocar el suelo.

- El roce de la mano o de los pelos en un movimiento, sin apoyar, motiva-

wumento. los aulores. Digitalizacian realizada por ULPGC. Biblioleca Universiaria, 2000
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do por la inercia, no se
considera caida valida.

- Es valida la caida
siempre que el luchador
que caiga tenga alguna
parte del cuerpo dentro
del terrero o tocando la
linea exterior del mis-
mo, aungque su oponen-
te haya caido completa-
mente fuera. Si el que
cae en primer lugar lo
hace fuera de la linea
exterior no se conside-
rara valida la caida.

- Ningun tuchador se
podra dar por caido sin
haber iniciado su prime-
ra agarrada.

f) Resultado: se pro-
nunciara el fallo o resul-
tado de las agarradas o
tuchas por medio del
juez-arbitro unico, cuyo

fallo ser4 inapelable, = - MRS e
levantando el brazo al (Foto 65)
vencedor.

Faltas o irregularidades.
a) No adoptar la posicién de brega correcta, de acuerdo a lo expresado
en el Reglamento.

b) Manos por fuera. (Foto 66)
- Cuando cogiendo la camisa produce “llave”.

- Cuando al cambiarse a la izquierda no se produce un cambio de
manos adecuado (el brazo izquierdo por dentro del derecho del
contrario).

- Esta siempre prohibido excepto cuando es para ejecutar una lucha.
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I ————— ¢) "Mano partida”:
e 3 cuando un luchador in-
troduce la mano dere-
cha por fuera de la de su
rival, cogiendo el muslo
derecho del mismo. De
igual forma cuando el
luchador coge con su
mano izquierda la boca-
manga izquierda del
contrario, presionando
‘con la mano derecha en
el muslo izquierdo de su
rival (especie de toque
para atras).

d) Estrangulacion: to-
da aquella posicion de
las manos que implique
dafo o inmovilizacién al
contrario.

e) Sujetar una o ambas
manos del contrario.

(Foto 66)

f) La cabeza no se puede fijar en la clavicula, pecho o cuello sino de lado.

g) Cambio de cabeza al lado contrario: si un luchador provoca la posicion
incorrecta del contrario serd amonestado.

h) Se permite tener la cabeza debajo para iniciar lucha, de lo contrario se
debe sacar. Si su rival no lo permite, el arbitro debe invitar a éste a que lo
haga, amonestandole si no lo hace.

i) Tiron de pierna, “La patada”: dar un tirbn o "patada” violenta para
obligar al rival a soltar el pantalén.

j) Pasividad: dejar pasar el tiempo sin intencion clara de tumbar al
contrario.

- Manos ala abertura de la pechera de la camisa.

- Las dos manos en la bocamanga del pantalén del contrario con inten-
cién de rehuir la brega o impidiendo el ataque del rival.

- Hacerle soltar el pantaldn al contrario y no luchar. El efectuar fintas o
amagos no anula la pasividad.

e m o v Pinitalivanidn raalivada ree |11 BREC REataca | Invarciara 20008
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k) "Mano a'Ia paletilla”: cuando la mano a la espald% ’”rebase'o llegue al
hombro del contrario. A -

I) Continuar la brega cuando el rival se haya declarado vencndo ° el
arbitro haya tocado el silbato. o )

m), Desconaderacuén conel contrarlo con el arbitro, con eI pubhco etc

:n) Ropa de brega en mal estado o madecuada presentarse al ten:ero con
la ropa de brega en mal estado o] madecuada ser4 motivo de amonestacuén
‘para toda laluchada, S|endo causa de descallflcaaén |4 reincidencia.

T 0) Rehunr hacia la raya o bien empular al contrarlo hacua ella con el mlsmo
fm seré motlvo de amonestacuén : ‘

- p) Cuando un Iuchador esta en sntuacvén desfavorecnda y comete una
rrregulandad o falta, se deja continuar la agarrada, amonestando el &rbitro aI
luchador infractor sin separar a los contendientes, siendo a criterio del arbitro
el tiempo entre las amonestaciones. Si vence quien esta cometiendo la falta,
se anulala lucha y se le amonesta; si vence el contrario la lucha es valida. En
caso de peligro de lesién, el arbitro separaré a los luchadores.

q) Numero de amonestaciones y aplicacion: en el acto de amonestacién
se separaré a_los luchadores, salvo que sea por pasividad y en los casos que
refleja el punto anterior. Para quedar un luchador eliminado por
amonestaciones es necesario sumar TRES en una misma agarrada o CUATRO
en eI mismo enfrentamlento

3.3.3 ACTIVIDADES

Son el conjunto de tareas y ejercicios que se realizan a lo largo del
proceso de desarrollo de la planificacién.

Las actividades programadas deben ser, ademaés de adecuadas al objetivo
que se quiere conseguir, atractivas para el luchador, siendo la motivacién una
de sus principales caracteristicas; cobrando mayor importancia el aspecto
ladico cuanto menor sea la edad de los luchadores.

Basdndonos en las tres fases de la Iniciacion a la Lucha Canaria comen-
tadas en el primer capitulo, y recomendadas en este libro, podemos clasificar
las actividades a desarrollar de la forma que sigue a continuacién:
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FASE DE CIMENTACION

Debe ser muy moti-
vadora y eminentemen-
te ludica. Los objetivos
deben intentar conse-
guirse por medio de
juegos siempre que sea
posible.

No recomendamos
en estas edades las com-
peticiones reglamenta-
rias por razones obvias:
la competicion tiende a
la especializaciéon tem-
prana, somete a los
ninos a tensiones psico-
|6gicas, etc.

La duracion de los
ejercicios debe ser corta
(30/60 segundos) sobre
todo en aquellos que se
caractericen por ser
repeticiones de gestos o
movimientos.

Es recomendable que en esta etapa los nifos realicen actividades
polideportivas. No es bueno que se programen exclusivamente ejercicios de
Lucha Canaria, ya que corresponde a estas edades una formacién
multifacética, la cual se adquiere con mas facilidad por medio de la préctica
de juegos de aplicacion a diferentes modalidades deportivas:

Son fundamentales, en estas edades, las actividades que fomenten en el
alumno la “toma de decisiones”, de importancia vital en ios deportes de
combate, entre los cuales se encuentra la Lucha Canaria.

(Foto 67): Ninos “jugando a luchar”.

FASE ESTRUCTURAL

Las actividades en esta fase deben ir encaminadas al logro de los
fundamentos basicos de la Lucha Canaria.

Las competiciones deben ser de poca importancia -locales- sin dar un gran
realce "al ganar”, por las mismas razones que apuntdbamos en la fase
anterior.
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Las sesiones de trabajo, sin olvidar la motivacién ludica, deben estar
orientadas a conseguir objetivos mas concretos que en la Fase de Cimen-
tacién. Es decir, “clases de Lucha Canaria” propiamente dichas.

Los ejercicios de repeticién deben tener una duracion media (1 6 2
minutos aproximadamente).

FASE DE CONSOLIDACION

En esta fase las actividades estan orientadas hacia la especializacion en la
Lucha Canaria.

Las competiciones deben ser ya las reglamentarias.

Las sesiones de trabajo seran “entrenamientos de lucha” y se trataré de
lograr el mayor rendimiento posible de los luchadores, de tal modo que al
finalizar esta etapa puedan integrarse, con garantias de éxito, en el campo de
la alta competicion.

Los ejercicios de repeticién pueden tener una larga duracién (mas de 3
minutos, a modo indicativo).

Capitulo aparte merecen las actividades complementarias, donde deben
encuadrarse las charlas (tanto culturales como especificamente deportivas),
excursiones, visitas culturales, etc. de gran importancia en todo proceso de
ensenanza.

B

(Foto 68)

cumento, los autores. Digitalizacién realizada por ULPGC. Biblioteca Universitaria, 2008
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3.3.4 METODOLOGIA

Es el elemento de la planificacién que responde al “c6mo” desarrollar el
plan.

Para fijar las hneas metodoléglcas el entrenador debe conjugar una serie
de factores:

- Caracteristicas de Ias condmones previas.

- Recomendaciones pedagégncas, tanto de las fases y ciclos deportivos
como de las areas, que ya han sido resefiadas en los primeros capitulos.

- Las expectativas del entrenador y laidea que tiene de sus fuchadores.
_ La asimilacion de las acciones y movimientos propios de la Lucha Canaria .

' durante la iniciacion, tienen ‘similarés caracteristicas que el desarrollo de
conocimientos intelectuales. En este proceso se dan diferentes fases: . -

1. Familiarizacién con la lucha.- Juegos y ejercicios’ que contengan
acciones que sirvan de cimentacion a los fundamentos basicos de la Lucha
Canaria. ‘ '

2. Conocimiento de la accion.- Se debe crear en los luchadores una
adecuada representacién de la acciéon que se quiere estudiar, para lo cual
podemos utilizar medios audiovisuales -video, peliculas- o luchadores de
cierto prestigio que puedan realizar el gesto de forma idénea.

3. Aprendizaje de la accién motriz.- Los jovenes luchadores deben
asimilar la estructura fundamental de la accién motriz por medio de la
practica. :

4. Repeticion.- Para lograr el dominio del movimiento. : :

5. Comprobacion de lo aprendido (evaluacnén) Andlisis y valoracn‘)n de
lo asimilado. ‘

A estas propuestas generales le corresponden en la ensefanza de la
Lucha Canaria los s:gunentes pasos:

A) Conocimientos prevnqs.
B) Conocimiento general del fundamento técnico.
Q) Aprendlzaje del mismo en condncnones simples.

D) Aprendizaje del fundamento en condiciones cercanas a las de una
‘luchada.

E) Fijacion del gesto técnico en condiciones reales de Luchada. -

El proceso de ensefanzalaprendizaje serd mas o menos efectivo depen-
diendo de la correcta seleccion y utilizacién de los métodos de ensefianza, los
cuales deberan reafirmar el caracter educador de la ensefanza de la Lucha
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Canaria y estar acorde con las peculiaridades de este deporte vernéculo y los
principios didacticos del mismo:

Los métodos mads usuales en la ensefanza de la Lucha Canaria suelen ser
el Global o explicativo (explicacion y demostracion) y el global-analitico o
mixto, que se utiliza para corregir errores de asimilacion del movimiento y
para la valoracién y analisis del gesto aprendldo

En el conocimiento de los fundamentos técnicos de la Lucha Canaria por
‘medio de explicaciones y demostraciones, se debe crear en los luchadores una
correcta informacién sobre los fundamentos estudiados. Esta representacién
se debe realizar mediante imagenes -utilizacién de modelos, peliculas,
videos, etc.- y debe estar complementada con los medios audiovisuales tales
como diapositivas o esquemas, de tal manera que las expllcaclones sean
. cortas y comprensibles para todos.

Las demostraciones deben alternarse con las explicaciones. En esta
primera fase también se incluyen los intentos, por parte del alumno, de
ejcucion del gesto técnico. Estos intentos son de gran importancia ya que
-forman los cimientos de una adecuada representacién de los fundamentos
estudiados. '

El aprendizaje de los fundamentos técnicos en condiciones simples ayuda
a los luchadores a dominar la estructura basica. En las primeras fases del
proceso de ensefianza e€s muy importante simplificar las condiciones de
ejecucion, pero sin alterar su estructura baésica. Es vital en los comienzos
realizar una buena seleccién de ejercicios, los cuales deberan tener un grado
de complejidad acorde con las condiciones y posibilidades de los alumnos. -

Con la utilizaciéon de métodos globales los luchadores ejecutan, de una
vez, los fundamentos técnicos, sin dividirlos en partes. Esto crea una mejor
representacion del gesto que se quiere aprender, al mismo tiempo que
aporta una buena base lé6gica para la formacion del habito motriz. Este tipo
de métodos, por tanto, deben utilizarse en fundamentos técnicos simples,
reservando otro tipo de metodologia para aquellas acciones que tengan una
estructura mas compleja.

Cuando se emplea una ensefianza fragmentada, el fundamento técnico
se divide en las partes que lo componen; en este caso se deben separar las
partes consideradas fundamentales o mas dificiles. No obstante, no és
recomendable dedicar excesivo tiempo al estudio de las diferentes partes del
gesto. En la medida de lo posible se debe orientar al luchador hacia la
ejecucién del movimiento en su conjunto.
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Los métodos de aprendizaje mixtos deben combinarse de forma correcta.
En los comienzos el fundamento técnico debe estudiarse en su ¢onjunto,
luego por partes y por ultimo nuevamente en su totalidad.

El aprendizaje de un fundamento técnico en condiciones similares a las de
una luchada trae implitito un relativo perfeccionamiento de la técnica. Ya
cobra gran importancia saber ejecutar de forma correcta la técnica en
diversas condiciones y circunstancias. En el proceso de perfeccionamiento de
la técnica se produce el desarrollo de los conocimientos tacticos.

En esta etapa se deben potenciar las cualidades individuales de los
luchadores. Aunque la informacién que se le suministra a los alumnos es
igual, y éstos deben dominar los fundamentos basicos, en la técnica se
observan siempre peculiaridades de tipo mduvndual que hacen posible la
mejor ejecucion de uno u otro gesto técnico.

La fijacién mas completa de los fundamentos se Iogra durante |as
"luchadas de control”, en las cuales el entrenador .debe introducir
determinados condicionantes en forma de ejercicios de aplicacién. Por
ejemplo: obligar a un luchador a tirar a su oponente por una lucha
determinada. .

Para que el proceso de ensenanza/aprendizaje se desarrolle con éxito, se
debe realizar una evaluacién continua. El andlisis y la valoracién de
resultados son fundamentales en todas las fases de la Iniciacién.

Esta evaluacién la efectuara el entrenador baséndose en observaciones
- que realizara sobre la asimilacion de los fundamentos técnicos, las acciones
tacticas y su aplicacion en las luchadas.

Ya se ha comentado anteriormente que estas observaciones deben ser
complementadas con medios audiovisuales y reﬂeJadas en un registro
gréfico. ‘

Los test y pruebas de control de la Preparacién Fisica y de la Técnica son
un buen material para evaluar tanto a los luchadores como la labor docente
del propio entrenador. En ellas se refleja tanto el aspecto cuantitativo como
la calidad de la ejecucién de los fundamentos técnicos. ‘

3.3.5 MATERIAL -

Son los medios necesarios para la puesta en préactica de la planificacion.
El material y los recursos didacticos previstos tienen que estar disponibles
-en perfecto estado de uso y dispuesto para el funcionamiento- en el momen-

cumento. los aulores. Digitalizacian realizada por ULPGC. Biblicleca Universiaria, 2008
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to de su utilizacion.

Para la practica de la Lucha Canaria, en la Iniciacién, es imprescindible
poseer un minimo de material, que se puede complementar con otros
recursos, siempre que las condiciones econémicas del club o asociacion asi lo
permitan. '

Como material imprescindible consideramos un terrero o lugar donde
poder bregar sin riesgo para los practicantes y la correspondiente ropa de
brega de cada luchador.

Si lo que pretendemos es un proceso de enseflanza/aprendizaje de larga
duracién y con miras a lograr el mayor rendimiento posible de los luchadores
cuando se integi'en en el campo de la alta competicién, debemos contar con
otro tipo de material, més variado y abundante.

Una de las 4reas de contenidos es la Preparacién Fisica, para la cual es
necesario un material especifico: )

- Ropa depdrtiva para los alumnos.

- Pelotas o balones de diversas modalidades deportivas.

- Balones u otros objetos lastrados.

- Pesas o maquinas de fuerza. (S6lo deben utilizarse en los Gltimos afos
de la fase de Consolidacion).

- Colchonetas.

- Aparatos para saltos: potro, plinton, etc.
- Bancos suecos. '

- Picas.

- Aros.

- Cuerdas.

- Trampolihes, etc.

Para la ensefianza teérica seria ideal contar con material sofisticado, que

" debido a su alto coste incrementaria ‘en gran media los presupuestos. No .

obstante, el precio de este material no debe hacernos prescindir del mismo.

Los nifios que se inician en la Lucha Canaria, en razén de su edad, pertenecen

a un centro de ensefanza, que normalmente posee este tipo de material.

Si €l club o asociacion pertenece al Centro no deben existir problemas
para su uso. En caso contrario, se podria utilizar, en calidad de préstamo,
mediante la firma de convenios que aseguren la integridad de estos recursos
didacticos. '

cumentlo, los aulores. Digitalizacion realizada.por ULPGC. Biblioleca Universilaria, 2008
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El tipo de material al que nos referimos es el que sigue a continuacion:

- Aula. .

- Video (de gran importancia para la enseflanza de la técnica y de la

tactica). ‘ ‘ :

- Proyector de diapositivas.

- Proyector de transparencias.

- Ordenador (para procesar datos).

- Etc. ; :

Como material bibliogréfico tiene gran importancia el Reglamento de la
Lucha Canaria. También seria interesante poseer una biblioteca deportiva,
donde los libros de lucha ocupen un lugar relevante.

Se da con mucha frecuencia entre los entrenadores el desanimo por la
falta de recursos econémicos para comprar el material. Ya hemos apuntado’
que en calidad de préstamo se puede conseguir algunos de los recursos
- didacticos necesarios para desarrollar con garantias de éxito la actividad. .

Independientemente, el entrenador debe tener la suficiente imaginacién e
ilusién por su trabajo como para improvisar el material que no posea. Por
ejemplo, para el trabajo de fuerza se pueden utilizar los llamados-"balories
medicinales” pero también pueden hacer la misma funtién balonés
~estropeados llenos de arena o lastrados de diversas maneras. Una =pica si la
‘compramos en un comercio especializado cuesta relativamente cara, los palos
de los utensilios de limpieza pueden servir de pica y son mas faciles de
conseguir. '

Uno de los objetivos que se debe marcar el entrenador de Lucha Canaria
es inculcar a los luchadores la importancia del material de trabajo, lo cual
implica una correcta utilizacién y un especial cuidado del mismo, tareas qule
deben ser responsabilidad de todos y cada uno de los integrantes del club o
asociacion. :

3.3.6 TEMPORALIZACION

Es la asignacién de tiempos. Esta operacion seré diferente segun se trate
de un proyecto a largo o corto alcance. Cuando se trata de una planificacién
larga, la temporalizacién afectard a fases, ciclos y periodos. En estos casos los
objetivos y actividades se representardn de forma generalizada.

En cambio cuando se trate de un plan quincenal o programacién semanal
(microciclo), la temporalizacién se debe afinar al maximo, incidiendo en acti-
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-vidades concretas y teniendo en cuenta los horarios semanales y las sesiones
de entrenamiento de cada jornada.

A la hora de distribuir el tiempo en el proceso de la Iniciacién a la Lucha

Canaria que aqun proponemos, podemos gunarnos por Ias sugunentes
consideraciones: -

- La Inu:nacuén ala Lucha Canarla tiene una duracuon por regla general, de
8anos

- Estos ocho afos se encuentran divididos en tres fases: Cimentacion (2
afos); Estructural (2 afos); y Consolidacion (4 afios).

- Cada fase, a su vez, estd dividida en temporadas o macrociclos:
* Cimentacion: 2 macrociclos de Preparacidn Basica General.
* Estructural: 2 macrociclos de Preparacién Basica Especial.

* Consolidacion: 4 macrociclos divididos cada uno en periodos:
Preparatorios, Competitivos y Transitorios.

- Cada perlodo se puede dividir en subperiodos o mesocnclos
- Los mesoclclos se pueden dmdlr en microciclos.

- Los microciclos se dividen en sesiones.

cumento, los aulores. Digitalizacion realizada por ULPGC. Biblioleca Univeraftaria, 2008



Cuadro 5. TEMPORALIZACION DE LA INICIACION A LA LUCHA CANARIA

ETAPAS

CIMENTACION ESTRUCTURAL CONSOLIDACION
ANOS | 10.11 11-12 12-13 13-14 14-15 15-16 16-17 17-18
o M
Preparatorio | Preparatorio | Preparatorio | Preparatorio E
general general general general S
()} [(1}} ({1}} () fo)
M -__*____________.___..______,_-_____-_; _____ C
!
A Preparatorio | Preparatorio | Preparatorio | Preparatorio C
C especifico especifico especifico especifico L p
) () (1) (v) 0o
R E
0 R
Preparacién | Preparacién | Preparacién | Preparacion
¢ basica basica basica basica I
| general general especifica espedifica Competitivo | Competitivo | Competitivo | Competitivo (o)
C ()] (W) (1) 1)} w m Aun) av) .
D
L o
0 S
S N
Transitorio Transitorio Transitorio Transitorio
10} ) {{D)] (v)
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En estas consideraciones podemos observar que es la Gltima fase la unica

que contiene macrociclos, o temporadas, con estructura de entrenamiento . -

deportivo orientado hacia la obtencién de altos rendimientos que trae
implicita la competicion reglamentaria, la cual se basa en.la obtencion de la
“forma deportlva Esto no debe entenderse como que las dos fases anterio-
res no se deban planificar, lo que sucede es que en las Fases de Cimentacion’ y
Estructural nos debe interesar mas la formacion de los alumnos que eI Iogro
de altos rendimientos en el campo de la competicién.

'3.3.7 CONTROL Y SEGUIMIENTO.

Es el proceso por medio del cual logramos la valoracion de resultados, al

mismo tiempo que nos informamos en cada momento de la marcha del plan'.' )

de entrenamiento para su mejor control y reajuste.
Los principales medios para la evaluacion deportiva son los siguientes:
- - Test: fisicos, técmco tacticos, psscoléglcos, médicos.
- Luchadas de control.
- Competicién.
No debemos olvidar la observacion diaria de los deportistas, que aunque
se considere mas subjetiva que las pruebas de control, también es de gran

importancia como método de evaluacnén continua en el proceso de la
iniciacion deportiva.

No todos los controles, de las distintas areas de contenido, tienen la
misma importancia en las tres fases de la iniciacion. En la Fase de Cimenta-

cion, la dnica valoraciéon que debe ser selectiva es la médica. No debemos

marginar a un alumno porque no tenga condiciones fisicas o técnicas idéneas
para la practica de la lucha en competicién. No olvidemos que el objétivq de
esta primera fase es fundamentalmente lidico: “Que los nifos se divertan
aprendiendo rudimentos de Lucha Canaria” (Capitulo 1). '

" En la Fase Estructural, la valoracién se debe realizar desde las tres.
vertientes -médica, fisica y técnica- pero al igual que en la fase anterior, lo
-unico que debe ser selectivo es el diagndstico médico, que nos informara si el
alumno puede o no practicar la Lucha Canarla

Las pruebas fisicas y técnicas se deben reallzar pero teniendo como
objetivo comprobar la evolucién del proceso de ensenanza/aprendlzaje
nunca teniendo como meta Ia seleccnén temprana de luchadores.

© Del documento, los aulores. Digitalizacion realizada pdl ULPGC. Biblicleca Universiaria, 2008
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Es en la Fase de Consolidacién donde el control y seguimiento cobra un
caracter eminentemente selectivo. La evaluacién médica, fisica y técnica nos
aporta datos suficientes como para saber en cada momento qué luchadores
pueden incorporarse a la alta competicién con garantias de éxito, al mismo
tiempo que nos obliga a reflexionar sobre la idoneidad del plan de
entrenamiento elaborado por los técnicos: posibles errores cometidos en los
distintos elementos de la planificacion (elaboracién de objetivos, mala
selecciéon de contenidos, métodos, actividades, etc.). ‘

Las pruebas de control de deportistas estan en constante evolucién y en
las ultimas décadas han recibido un gran impulso con la incorporacién de
métodos cientificos en la investigacion deportiva. La ayuda de areas de la
ciencia tales como la fisiologia y la biologia, se hace cada vez méas patente e
importante a la hora de evaluar el proceso deportivo.

AuUn no estan al alcance de la mayoria, en nuestro ambito, métodos
sofisticados de control y seguimiento del deportista, no obstante si podemos
realizar una baterfa de test, que por su sencillez, bajo coste y facil aplicacién
resultan idéneos.

CONTROL MEDICO

Ya hemos comentado
la gran importancia que
adquiere el reconoci-
miento médico en la ini-
ciacion a la Lucha Cana-
ria, el cual debe estar
mas orientado hacia la
prevencién de la enfer-
medad y a detectar posi-
bles anomalias fisiologi-
cas que dificulten la
practica deportiva que a
la investigacion encami-
nada al logro de altos
rendimientos.

El protocolo médico
que se emplea con de-

portistas suele lener los
(Foto 69) siguientes apartados:
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a) Historial médico-deportivo.
- Identificacion: nombre, edad, etc.

- Actividad deportiva: modalidad, volumen de entrenamiento, afos -

de practica, resultados deportivos, etc. :
- Antecedentes patolégicos: enfermedades 5ufr|das por eI deportlsta
o su familia y que puedan incidir en el rendimiento deportivo. - )
- Dietética: control de peso, cantidad y calidad de la alimentacion. -
- Otra informacién: tabaco, alcohol, otras drogas o medicamentos.
b) Examen médico. ' - ' :

- Exploracién fisica: auscultacion cardiaca y puImonar clrculaaén
periférica, exploracion abdominal, 6tica, .6ptica, bucofarmge'a,
ganglios y otras exploraciones que recomiende su historial médico. -

- Aparato locomotor: movilidad articular, reflejos, examen vertebral,
de laregion pelviana y de las extremidades.

- Cineantropometria: estudio de la talla, forma, composicién corporal,
y proporcnonalldad

Otros es”t’udios que se suelen hacer en los centros de medicina del

deporte, que necesitan de un material méas sofisticado, son los que siguen a.
continuacion:
- Electrocardlograma Se suele hacer de dos tipos:

En reposo: valoracién de cualquier anomalia o alteracién del
ritmo, polarizaciéon del corazén, etc.

De esfuerzo: se suele utilizar el cicloergémetro, registrando la
tension arterial, frecuencia cardiaca, la carga ala cual se somete al
deportista y cualquier anomalia que se detecta.

- Espirometria. Estudio de la curva flujo-volumen.

Las pruebas mencionadas anteriormente estan enmarcadas dentro de la
medicina preventiva. Para el control del entrenamiento es preciso saber el -

potencial genético que posee cada deportista. Las pruebas que mas se suelen

utilizar para determinar la cantidad de energia de que se duspone son las

siguientes:

- Potencial aerébico: medicion del consumo méX|mo de oxigeno; se suele
utilizar ergoespirometria.

- Potencial anaerdbico: el mds utilizado es'el test de MARGARIA, que
consiste en subir una escalera de 10 peldanos de dos en dos, mldlendOSe el
tlempo tardado en reallzar la prueba.

sumenlo, los avlores. Digitalizacion realizada por ULPGC. Biblioleca Universiaria, 2008
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CONTROL FiSICO

Para la evaluacion, el control y seguimiento de la preparacion fisica en la
iniciacion a la Lucha Canaria recomendamos las pruebas que se relacionan a
continuacién por ser, a nuestro modo de ver, de facil realizacién, debido asu
sencillez y bajo coste del material necesario.

Resis te.’nci'a organica.
' -Carreras de resistencia:
* Fase de Cimentacién: 1.500 metros.
" * Fase Estructural: 2.000 metros.
* Fase de Consolidacién:  Test de Cooper 0 2.500 metros.

El objetivo de esta prueba es medlr la capacidad funcional del sistema
cardio-respiratorio. ~

Para ejecutar la prueba se sitdan los luchadores en la salida de un circuito
del cual sepamos sus medidas y a la voz de "ya” salen, indicandoles previa--
mente que la prueba consiste en correr la distancia marcada en el menor
tiempo posible. Al ir llegando a la meta se les ird diciendo su tiempo para que

_con posterioridad éste sea marcado en su ficha control.

El test de Cooper consiste en correr la méaxima distancia posible en 12
minutos. Esta prueba se ejecuta igual que las anteriores sélo que al cumplirse
el tiempo marcado el entrenador hara sonar un silbato y tos luchadores se
dentendran para poder calcular la distancia recorrida. 4

Es de vital importancia realizar estas pruebas en iguales curcunstancnas
siempre para que los resultados sean.fiables. El circuito debe ser siempre el
mismo, la hora de realizacién, la temperatura, la fuerza del viento, etc., son
circunstancias que pueden modificar los resultados. ‘

Velocidad.

- Carrera de velocidad: 60 metros.

Esta prueba se puede realizar en las tres fases. Para su ejecuciéon es
conveniente que el lugar donde se realice la prueba sea liso y sin inclinacion
en el terreno. _ .

Debemos realizarla de forma individual o con un cronometrador para
cada luchador. El cronometrador pondra en marcha el cronémetro cuando el
deportista levante el pie que tiene mas atrasado del suelo y lo pararé en el
momento que pase por la linea de meta.
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Fuerza. .

Fuerza explosiva de brazos:  Lanzamiento de balén medicinal.
Fuerza explosiva de piernas:  Detente horizontal.

Fuerza - resistencia: Abdominales X minutos.

Para realizar la prueba de fuerza explosiva de brazos situamos al luchador

sentado en una silla con la espalda unida al respaldo de la misma. El
deportista debe lanzar con ambas manos -como el saque de banda en futbol-
un balon lastrado de 3 kilos 1o mas lejos posible. Para que el lanzamiento sea
correcto, el luchador no debe despegar su espalda del respaldo de lassilla.

Para la prueba de fuerza explosiva de piernas el alumno se sitda con sus
pies unidos en una linea marcada en el suelo y, sin desplazamiento previo,
salta hacia adelante intentando caer lo mas lejos posible del lugar de salida.
Se mediré desde la huella més préoxima a la linea de salida.

En la prueba de fuerza-resistencia, el alumno se tiende en el suelo boca
arriba y con los brazos estirados por encima de su cabeza. Un compariero le
sujetara firmemente los pies contra el suelo. A la voz de “ya"” el luchador
incorpora el tronco y tocaréd las puntas de sus pies y volverd a la posicion
inicial para seguir repetiendo el ejercicio cuantas veces pueda durante un
minuto. Para que el ejercicio sea valido deberd tocar la punta de sus pies al
incorporarse y el suelo por encima de su cabeza al volver a acostarse. En las
Fases de Cimentacién y Estructural el tiempo de ejecucién puede ser de 30
segundos.

Flexibilidad.

Flexion profunda.- Se sitda al luchador con los pies abiertos con una
distancia de 40 centimetros, aproximadamente, y con los pies a ambos lados
de una cinta métrica que estard colocada en el suelo, coincidiendo el punto
cero (0) a la altura de los talones. El alumno flexionara el tronco y con las
manos unidas y sus dedos medios unidos intentara tocar la cinta métrica lo
mas atrés posible, sin apoyarse en los dedos y sin perder el equilibrio.

Esta prueba se puede realizar en cualquiera de las fases de la Iniciacion.

locumento. los aulores. Digitalizacion realizada pot ULPGC. Biblioleca Universiaria, 2008
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CONTROL TECNICO-TACTICO

Para realizar un seguimiento y control de la evolucién iécnica de
nuestros luchadores podemos utilizar planillas de registro elaboradas al
efecto. En estas planillas deben quedar registrados aquellos datos que
- consideremos de interés para poder realizar una evaluacién lo més objetiva
posible del nivel alcanzado por nuestros luchadores.

La planilla que aqui-se propone (Cuadro 6) s bastante sencilla y para su
elaboracion el entrenador deberd anotar en la primera casilla de la izquierda
_la fecha en que se realiza la prueba y en Ia sexta casilla (la primera de
‘resultados) una valorac:én de la misma. Esta vanracnén debe estar
- fundamentada tanto en la forma de ejecutar la prueba como la velocidad y

: '-Tprecmén con que se: reallce Podria servir de guia Ias cahﬁcacnones que se. dan B

a Ios estudlantes deE.GB., es decnr

MD = Si la ejecucion es muy deﬁaente
= Si no llega a lo que se puede considerar una ejecucion regular de
-acuerdo con las caracteristicas del ejecutante.
Sf. =Sila e;ecucnén se puede considerar regular.
B =Sila ejecucion es consnderada buena.
N = Cuando la ejecucién sea muy buena pero sin IIegar a ser
extraordinaria.
Sb = Cuando la ejecucnén sea extraordmarla

) Al |gual que las pruebas f|$|cas este tipo de test también debe reallzarse

. en circunstancias lo mas parecidas posible para que Ios datos reglstrados
i tengan un valor real. o

' Para el control tactico, el medio por excelencia es la competlcnén Los

"resultados de luchadas preparadas al efecto o de la propia competicion oficial
nos van a dar el verdadero nivel alcanzado por nuestros luchadores.

‘3. 4. PLANIFICACION DE LA TEMPORADA

Ya se ha comentado -en el apartado dedicado a la temporalizacién- que
no se debe elaborar un "Plan de Entrenamiento” estructurado de igual forma
‘para deportistas que se encuentren en las dos primeras fases de la Iniciacién
deportiva, que para luchadores que estén en la Fase de Consolidacién. Las
‘recomendaciones que hagamos en este capitulo estaran orientadas de forma
especial, hacia luchadores que tengan como objetivo principal el logro de
altos rendimientos en el campo de la competicién. »

©Deld
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PLANIFICACION

Cuadro 6. EJEMPLO DE PLANILLA PARA EL CONTROL TECNICO

Nombre y apellidos:

Club:

Fecha de nacimiento:

Entrenador:

PRUEBAS

FECHAS

RESULTADOS

1

POSICION DE BREGA

DESPLAZAMIENTOS

BURRA (CANGO POR DENTRO) .~

| PARDELERA

CANGO POR FUERA

TRASPIE

TOQUE P'ATRAS

COGIDA DE MUSLO

COGIDA DE TOBILLO

.10

TOQUE POR DENTRO

1"

AGACHADILLA

12

CADERA

13

CAIDAS

14

OTRAS TECNICAS ...

OBSERVACIONES:

D Deld
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En la fase de consolidacién tenemos que preparar a los jovenes para
competir y eso s6lo se logra mediante de la obtencién del mayor rendi-
miento deportivo posible de cada uno de los integrantes del equipo.

Para ello es preciso organizar la actividad de tal manera que la “forma
deportiva” de nuestros luchadores coincida con los momentos mas impor-
tantes, ya que, |égicamente, no se puede tener a los luchadores rindiendo al
maximo de sus posibilidades durante toda su vnda deportwa ni tan siquiera
durante toda una temporada

Cuadro 7. ESTRUCTURA DE LA FORMA DEPORTIVA (MATHEVIEV)

%

100 T

80 T | /\

‘ 20 e

T T 1T T T T T T[T 1
1 2 3|4 5 6 7 8 9|10 11

DESARROLLO | OBTENCION-ESTABILIZACION PERDIDA
PREPARATORIO COMPETITIVO '"TRANSITORIO
PG-PD-PE OF - EF DA

PG = Prep. General
" PD = Prep. Dirigida
PE = Prep. Especial
DA = Descanso Activo
OF = Obtencién forma
EF = Estabilizacion forma
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Es por lo expuesto anteriormente por lo que las temporadas, cuando los
objetivos se basan en la competicion, se suelen dividir en periodos:

- Preparatorio: Tiene como objetivo fundamental la obtencién de la
“forma deportiva”.

- Competitivé: Mantener la “forma deportiva“.

- Transitorio:  Periodo de recuperacion, se pierde la “forma deportiva”.

A la hora de planificar una temporada se deben dar tres pasos. Un primer
trabajo consiste en realizar un ESTUDIO PREVIO, analizando el méximo de
factores que incidan sobre la actividad a realizar. A continuacién, y
basandonos en el andlisis anterior, marcamos LOS OBJETIVOS a conseguir, y
por ultimo, elaboramos EL PLAN propiamente dicho. (Cuadro 8)

3.4.1 ESTUDIO PREVIO

Antes de elaborar un Plan de trabajo debemos tener en cuenta una serie
de factores que van a condicionar su posterior desarrollo.

Los condicionantes previsibies e imprevisibles son numerosos. Aqui vamos
a resefar, dentro de los previsibles, aquéllos que consideramos mas impor-
tantes:

a) Competiciones.- Numero, importancia y tipo de competiciones en las
cuales va a participar nuestro equipo.
Si participamos en Liga y Copa, como competiciones fundamentales,
establecer un criterio de importancia que esté acorde con los objetivos
generales del Plan.

b) Calendarios.- Estudio del calendario de competicién. Fundamental

- para poder realizar un Plan coherente. Si vamos a basar el plan de

trabajo en la consecucion de la “forma deportiva” en determinadas

luchadas, debemos saber con anterioridad cuando se disputan las
mismas.

<) Nivel de los adversarios.- Nivel de los equipos con los cuales vamos a
competir: Puntales, luchadores, etc. Es de vital importancia para saber,
una vez analizado de forma objetiva nuestro propio nivel, a que
podemos aspirar.

d) Nivel propio.- Andlisis de nuestro equipo en lo referente a los
siguientes aspectos:

locumenta, los aulores. Digitalizacian realizada por ULPGC. Riblicleca Universiaria, 2008



Cuadro 8, FASES Y ELEMENTOS DE LA PLANIFICACION

.
-

Nivel adversarios

Nivel propio

Necesidades

:

ESTUDIO

<

. Competiciones

PREVIO

l

I 4

- "~ Calendarios

~ "Medios del Club

DETERMINACION

4

DE
OBIJETIVOS

A 4

A 4

v

A 4

v

SELECCION DE
CONTENIDOS

METODOS

MATERIAL

ACTIVIDADES |

TEMPORALIZACION Q—

Y.

v

K

A\ 4

A 4

'EJECUCION DEL PLAN

A

EVALUACION

A

A 4

8El
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- Aspectos fisicos: Peso, talla, nivel de desarrollo de las distintas
cualidades fisicas, etc.

- Aspectos técnico-tacticos: Nivel técnico (luchas més comunes, especia-
lidad de luchadores, etc.)

- Aspectos Psicolégicos: Desarrollo de las cualidades del carécter, nivel
cultural, mtegracnén en el grupo, etc.

- Grado de experiencia: Aios de entrenamiento, afos en el equnpo,
cantidad de luchadas de nivel, etc.

- Volumen de trabajo: Horas de entrenamiento.

’ ‘e) Medios de nuestro club.- Numero de luchadores y técnicos, presupues- -

to pa,ra el equipo, posibilidad de realizar fichajes, etc;

Una vez reallzado este estudio” previo'y ver de Ia forma ‘mas objetwa o

posible, a qué nivel estamos con respecto a los demas equipos, podemos

'~ comenzar a estructurar el Plan, iniciando el trabajo con la elaboracion de los

ob;etlvos

3.4.2 ELABORACION DE OBJETIVOS

La preparacion de un equipo de Lucha Canaria debemos verla como un
proceso que conduce al cumplimiento de los objetivos planteados. Esta
preparacion, por su contenido podemos dividirla de la siguiente manera (Dr.
Ibrahim Torres, “Fundamentos de la teoria'y metodologia del entrenamlento
deportivo” Cap. 3, INDER, La Habana):

- Preparacion Fisica

- Preparacién Técnico-Téctica

- Preparacién Psicoldgica

- Preparacién tedrica.

Los objetivos especificos hardn referencla, por tanto, a estos cuatro
bloques de preparacién:
OBJETIVOS DE LA PREPARACION FISICA

- Desarrollo de las capacidades psicomotoras generales y especificas
(fuerza explosiva, velocidad de reaccidn, agilidad, etc.)

- Aumento de la capacidad de trabajo del deportista mediante el
desarrollo de sus posibilidaes funcionales.:

. ©Deld
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OBJETIVOS DE LA PREPARACION TECNICO-TACTICA

- Aprendizaje y perfeccionamiento de los habitos motores necesarios en

la practica de la Lucha Canaria.

- Asimilacion de nuevas y mas completas acciones motoras.

- Especializaciéon en los ejercicios competitivos propios de la Lucha
Canaria.

- Transmisién de conocimientos teéricos (Reglamento, concepcion tactica,
sistemas de ataque y defensa, etc.)

- Automatizacion de situaciones “standar” y basicas de la competicion.

- Capacidades tacticas: empleo de las diferentes capacidades en funcién
de determinadas situaciones

OBJETIVOS DE LA PREPARACION PSICOLOGICA
- La preparacién técnica de los luchadores, ‘que |mp||ca como as:mlla y
efectla los habitos motores de la Lucha Canaria.
- La preparacion tactica, el desarrollo y perfeccionamiento en funcio’n de
las condiciones objetivas de la competicidn.
- La preparacién para la competicién, la creacion de la disposicion
psiquica para la victoria.

OBJETIVOS DE LA PREPARACION TEORICA
- Desarrollo de la base teérica del luchador.
- Conocimiento y aplicacion del Reglamento, postulados y normas
generales del deporte y de la Educacion Fisica.
- - Conocimiento y aplicaciéon de las reglas de hlglene dentro y fuera del
entrenamiento.

Estos objetivos resenados de forma genérica deberdn ajustarse a las
metas finales. Para ello debemos estudiar a aquellos equipos que ya han
alcanzado los objetivos que nosotros nos proponemos e intentar superarlos.

Si nos reafirmamos en que la consecucion del objetivo general se logra a
través de la suma de objetivos especificos, cuantos mejores resultados consi-
gamos en pequenas parcelas de la preparacidn del equipo, mas cerca estare-
mos de la meta que queremos alcanzar.

Pongamos, por ejemplo, que nuestro objetivo es alcanzar el campeonato
de liga, y que el actual campedn tiene una media de 90 kilos de peso, entrena
una media de 12 horas semanales, cuenta con tres puntales, hacen -en ei Pe-
riodo Preparatorio- 300 km. de resistencia aerébica y 150 km. de trabajo de
velocidad, 150 toneladas en trabajo de fuerza, etc. Cuanto mds cerca estemos
de estos datos, o cuantos mas superemos, més posibilidades tendremos de



PLANIFICACION 141

adjudicarnos el préximo campeonato.
Esperar un golpe de suerte es menos trabajoso, pero también es menos
probable gue suceda.

- 3. 4 3 PLAN DE ENTRENAMIENTO

La planificacién de una temporada, aparte de contener la preparacnén de
los luchadores durante ese periodo, con tareas y objetivos concretos, debe
estar en consonancia con el Plan General del club o asociacién. Es decir, la
unidad de primer orden en planificacién del entrenamiento dentro de un
club debe ser el plan general, que en la iniciacién engloba 8 afos, y el plan
que programemos para cada uno de esos afos debera estar subordinado a los
objetivos generales que se han marcado para la finalizacién del periodo de
iniciacién.

PERIODO PREPARATORIO

" Cuando planifiquemos para un equipo de élite, los periodos deben
‘adaptarse a la competicién principal. No obstante y a grandes rasgos, se
recomienda que corresponda al Periodo Preparatorio entre un 50 y un 60%
del volumen total de la temporada. (Cuadro 9) '

La “forma deportiva” se va configurando por medio de Ia dlnémlca de
cargas, que nos viene definida por la combinacién de volumen -tiempo de
entrenamiento, distancias a recorrer, repeticiones, etc.- e intensidad de
entrenamiento, la cual hace referencia al ritmo de trabajoy suele medirse por
el numero de pulsaciones del corazon. :

El Periodo Preparatorio tiene tres objetivos fundamentales, que son los
qué en conjunto hacen que los luchadores adquieran la “forma deportiva”:

a) Reiniciar a los luchadores al entrenamiento genérico. después del
descanso activo. '

b) Preparar a los luchadores para los esfuerzos fisicos propios de la Lucha
Canaria.

¢) Ponerlos “a punto” para la competicion.
Después. del descanso del Periodo Transitorio, la reanudacién de los

entrenamientos deberd ser gradual, tendiendo en un principio a conseguir
una primera adaptacién funcional y muscular..

ocumento, los aulores. Digitalizacion realizada pot ULPGC. Biblicleca Universiaria, 2008
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Cuadro 9. CICLO SIMPLE DE ENTRENAMIENTO (MATHEVIEV).

B I e e R R B A E R I
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10|11
‘ : A V PERIODO ’; PERI(;DO
PERIODO PREPARATORIO N [COMPETICION| . TRANSITORIO .

FORMA DEPORTIVA ====-—=--
VOLUMEN
|NTENS|DAD ........... RERERE

COMPETICION FUNDAMENTAL (®

"La mtensndad de los entrenamientos debera ser baja pero ird aumen-

tando de forma progresiva.

El Periodo Preparatorio se suéle dividir en dos subperiodos o mesoclclos
Subperiodo de Preparacién General (50 - 70%) y subperiodo de Preparacion
Especial (50 - 30%). La relacién eritre estos dos subperiodos suefe ser de dos
semanas del general por una del especifico en equipos de nivel; no dbstante
en entrénamientos con tuchadores jOvenes, fa relacion debe ser de tres a
cuatro semanas del subperiodo general por cada semana de preparacion
espetial.

Preparacion General.- En este subperiodo, el trabajo estara orientado
hacia los factores individuales (preparacion fisica general, técnica y tactica
individual) y a la estabilizacion de un alto nivel de rendimiento.

© Del dc
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Este mesociclo es la base de cualquier trabajo posterior y entre sus
caracteristicas destaca que el volumen de trabajo es mayor que la intensidad
del entrenamiento.

- Se debe profundizar en los aspectos teérlcos de la formacion técmco-
_ téctlca y entrenarlos de forma general sm especializacion de ningun tipo.

En lo referente a la preparaa()n fisica, debemos atender de forma
prioritaria a la resistencia aerébica, la coordinacién dindmica general y la
fuerza. La resistencia se debe comenzar a entrenar por medio de “carrera
continua®, sin Ilegar a altas intensidades, pasando posteriormente a otros
métodos de entrenamiento (Fartlek, intervalos, etc.). La coordinacion
dindmica general se puede entrenar por medio de acrobacias gimnasticas y

- por la practica de juegos y otras modalidades deportivas. La fuerza se debe
comenzar a trabajar con el peso del propio cuerpo, con objetos de poco peso
-balones lastrados, bancos, etc.- y posteriormente con pesas o méqumas mas
sofisticadas para este tipo de trabajo.

No debemos olvidar el trabajo de flexibilidad y elasticidad muscular
mediante ejercicios gimnasticos, de gran importancia saempre que se trabaje
la fuerza. (Cuadro 10)

Preparacion Especifica.- En este mesociclo el entrenamiento es mucho
_més especializado, la intensidad de los entrenamientos sube al mismo tiempo
que disminuye el volumen. Aunque se siguen manteniendo ejercitios de
caracter general, la mayor parté del trabajo es de caracter especifico.

En lo que respecta a la formacién técnico-tactica, se trabaja ya, en-este
~ subperiodo, de forma practica aquellas técnicas que mas se van a utilizaren la

-competicion, variando el tipo de adversario y de compeucuén

“En este subperfodo, los contenidos: se entrenan simultaneamente con
mucha frecuencia. Por ejemplo, si queremos trabajar: velocidad, el traspié y
la contra de la cogida de muslo, en el mesociclo de preparacion general se
'suele hacer por medio de tres ejercicios distintos, que podrian ser: 1) series al
méaximo de velocidad de 20 metros; 2) practica del traspié $in oposicién del
compaiiero; y 3) cogida de muslo y ejecucién de diversas contras.

En el subperiodo de Preparacion Especial se debe trabajar de distinta
forma, para el mismo ejemplo anterior podria valer el siguiente ejercicio:
Parejas, efectuar agarradas de 15 segundos en las cuales “A” intenta tirar a

B“ por cogida de musloy “B"” intenta hacer lo propio por medio de Traspié.
Con . un solo ejercicio estariamos trabajando Preparacion Fisica (velocidad) ,
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”Cuadro 10. EJEMPLO DE MICROCICLO DE PREPARACION GENERAL PARA
12 HORAS DE ENTRENAMIENTO

PRIMERA SESION

SEGUNDA SESION

TERCERA SESION

25' Calentamiento
20' Carrera continua

30' Ejercicios fisicos
generales

20' Trote suave

25' Flexibilidad y
estiramiento

25' Calentamiento

25' Carrera continua

40" Ejercicios fisicos
generales

20' Trote suav’e,

35' Partido de Futbol

25' Calentamiento
90' Fuerza general

10' Estiramiento

ion realizada po! ULPGC. Biblioleca Universiaria, 2008

CUARTA SESION

QUINTA SESION

SEXTA SESION

20’ Calentamiento
20’ Trote suave

20' Ejercicios fisicos
generales

15* “Skiping” y series
cortas (40/50 m.)

15' Flexibilidad y
estiramiento

20' Calentamiento

30' Baloncesto

30’ Trote suave

10’ “Skiping” y series
“cortas (40/50 m.)

10' Flexibilidad y
estiramiento

20' Calentamiento
20' Trote sua\/e

60' Técnica individual

. los aulores. Digitali:
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Técnicas (traspié y cogida de muslo) y Tactica (ataque - contra).

Los entrenamientos deben ir enfocados a Ibgrar objetivbs concretos de la
competicion, para lo cual, el tipo de ejercicios que programemos deben ser
una copia de lo que nuestros luchadores se van a encontrar en el siguiente

* perfodo. (Cuadro 11)

La Preparacién Psicolégica debe orientarse hacia el desarrollo de las .

cualidades que son imprescindibles para la competicion.

En resumen, los ejercicios utilizados en este subperiodo deben ser, en su
mayorifa, ejercicios especiales de la Lucha Canaria y competitivos, dirigidos al
desarrollo de las cualidades especificas del luchador. No debemos olvidar
que, al menos en teoria, al final de este mesociclo el luchador obtiene la
forma deportiva, objetivo principal del periodo preparatorio. (Cuadro 9)

PERIODO COMPETITIVO

En este periodo, la flexibilidad a la hora de desarrollar el programa cobra
mas protagonismo. Ha'y que saber amoldarse a las circunstancias de los
momentos en que se puede encontrar bien el equipo o bien algun luchador
en particular, o por el contrario, que exista agotamiento en alguno de nues-
tros deportistas o desilusién por malos resultados, sobrecarga de entrena-
miento, fallos en algin aspecto concreto, etc. _

Este es el periodo de mayor aliciente para los luchadores. La competicion,
medirse con el resto de los equipos, es su finalidad. El trabajo se hace mucho
mas concreto con respecto a los entrenamientos del periodo anterior.

Los deportistas deben llegar a este periodo con un gran cumulo de
trabajo adquirido que les permita afrontar la competicion con suficientes
garantfas de éxito. ‘

Para programar los entrenamientos es conveniente tener en cuenta
cudles son las fases mds importantes de la competicién, determinadas
luchadas, finales, etc., con el fin de tratar de hacer coincidir la forma 6ptima
del equipo con esas fechas. ‘

Si bien este periodo no posee dos fases tan bien diferenciadas como el
Periodo Preparatorio -etapa general y especial- se puede hablar también de
dos fases o mesociclos, segun $ea el calendario de las competiciones.

La primera fase se caracteriza por ser continuacion en algunos aspectos,
del periodo preparatorio. La intensidad de los entrenamientos estard en
- relacién directa con las luchadas disputadas. No obstante la curva de la in-
tensidad semanal, decrece por los extréemos -principio y final de semana- y se

ocumento, (os aulores. Digitalizacian realizada por ULPGC. Biblicleca Universiaria, 2008
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Cuadro 11. EJEMPLO DE MICROCICLO DE PREPARACION ESPECIAL PARA

10 HORAS DE ENTRENAMIENTO

.

PRIMERA SESION SEGUNDA SESION TERCERA SESION
25' Calentamiento 25' Calentamiento 25’ Calentamiento
40' Fuerza explosiva 15' Velocidad de 40’ Fuerza explosiva

reaccién ) :
10' Flexibilidad °~ | 20' Amagos 10' Flexibilidad

20' Luchadas al 100% 15' Luchas de piernas 20' Luchadas de 30
de 15seg. con des- . ) seg. con descaso
so de 2 minutos de 2 minutos

’ 20' Luchas de tronco '

25' Defensa de "lu- 25’ Ataque por “luchas

chas altas” - . 25' Carrera continua altas” '

CUARTA SESION QUINTA SESION

25' Calentamiento 25' Calentamiento

15' Velocidad de 90’ Luchada de control
reaccién : :

15' Luchas de brazos
20' Luchas combinadas
20' Amagos

25' Carrera continua

ocumento, los avlores. Digitalizacion realizada por ULPGC. Biblioleca Universiaria, 2008
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Cuadro 12. PORCENTAJES DE CONTENIDOS DEL ENTRENAMIENTO

1007"
90_
80
70 1
60
50]
404
30

201
1 ;10,[

i 1 I F—F 1

. DELOS PERIODOS PREPARATORIO Y COMPETITIVO

PERIODO PREPARATORIO

PREPARACION GENERAL

_ + Volumen

F

80 4
70 -
60 -
50 -
40 -
30_
20 1

1

100 +

10 T

PERIODO COMPETITIVO

100 1

PREPARACION: ESPECIAL -

90+
80 -
70 -
60 +
50 |
o+
30T - ,
20 | B
o |l

o+ Intensidad -

t
.3

1

[[[II[[I] Preparacion fisica‘g’enera_l' N

[:I' Preparacion fisica especifica

Preparacion técnico-tactica

ion 1éalizada pot ULPGC. Bibticteca Universtaria, 2008
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-se eleva a mediado de [a misma. (Cuadro 13)

Concluyendo, podemos decir que es el periodo donde se estabiliza “la ”

forma deportiva”. Dicha estabilizacién estard condicionada por la duracién
del periodo preparatorio y la dindmica.del volumen y la intensidad del
entrenamiento. '

Para la conservacion de la “forma deportiva”, es fundamental que los
‘componentes del entrenamiento no sufran alteraciones significativas en
relacion con la adaptacién a la competicion. Estas necesidades deben estar
previstas desde el comienzo del periodo. ’

La preparacion fisica tiene un papel fundamental ya que debe atender a
exigencias méximas;

La preparacion técnico-tactica es la garantia en la perfeccién de los
“movimientos y prepara de forma directa al luchador para la competicion.

En lo que respecta a la preparacion psicoldgica, adquiere en este periodo
una importancia fundamental motivada por la preparacién de los luchadores,
que deben estar preparados para desarrollar esfuerzos fisicos a un alto nivel.

También se debe preparar al equipo ante la posibilidad de la victoria o~

derrota.

Las luchadas son el medio por excelencia de este periodo. Con los
encuentros se perfeccionan los hdbitos y destrezas deportivas y se obtiene
mas experiencia en la competicion.

En este periodo las luchadas deben dividirse en "preparatorias” y
“fundamentales”, entendiendo como preparatorias a aquellas luchadas que
por obvias, conocemos el resultado de antemano, y por principales a aquéllas
que sean de vital importancia para obtener el mayor resultado deportivo.

No debe olvidarse en este periodo la parte de preparacién general, los
ejercicios que se empleen aqui deben ser los mismos que.se asimilaron con
anterioridad, pero su composicion debe ser variada. '

Para una buena distribucién de cargas debe realizarse un analisis semanal
y atender a las siguientes consideraciones:

- Los resuitados deportivos deben ser el punto de enlace para la dindmica
semanal de las cargas.

- La competicion se caracteriza por una influencia mas aguda que la carga
propiamente dicha del entrenamiento. Estas competiciones provocan
grandes cambios bioldgicos en el organismo.

- Depende del incremento del nivel de entrenamiento para que aumen-
ten algunos sistemas funcionales con respecto a las cargas especificas.

ocumento, los aulores. Digitalizacian realizada por ULPGC. Biblicleca Universiaria, 2008
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Cuadro 13. EJEMPLOS DE DISTRIBUCION DE LA INTENSIDAD EN
DIFERENTES MICLOCICLOS

PREPARACION GENERAL

INTENSIDAD
MUY ALTA

ALTA - ,/

MEDIA - %

BAJA - / ?

% /
L M M J

INTENSIDAD | PREPARACION ESPECIAL

MUY ALTA

ALTA -+

MEDIA -

BAJA T

Competicién' _

IMMIMIMY

INTENSIDAD

MUY ALTA -

ALTA -

MEDIA -

BAJA -+

PERIODO COMPETITIVO

Competicion
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En lo que respecta a la distribucién de contenidos, el periodo competitiva
es el periodo de la preparacidn técnico-téctica por excelencia, utilizando
hasta un 70% del tiempo de entrenamiento a este tipo de formacion. Ya'
hemos comentado que la preparacion fisica no debe olvidarse aunque, eso si,
sélo le destinaremos el tiempo minimo a la preparacion general para
mantener la "forma deportiva”, mientras que el resto del entrenamiento la
debemos destinar a la preparacion fisica especifica (aproxumadamente un
20%) (Cuadro 14)

~ PERIODO TRANSITORIO
Tiene gran importancia por su funcién reparadora. Una temporada

deportiva supone para los luchadores un gran desgaste fisico y la

acumulacion de tensiones, sobre todo en el periodo competitivo.

. Después de un gran esfuerzo debe venir, |l6gicamente, el correspondiente
descanso, el cual deber4 estar acorde con la actividad realizada.

] La Lucha Canaria es una de las modalldades deportivas en la que la
- concentracnén mental y el buen funcionamiento del sistema nervioso son muy
, |mportantes La velocidad de las ejecuciones técmcas obliga a tomar
- decnsnones instantdneas, reaccionando a gran velocidad.

. Por otra parte, las luchadas suelen tener una larga duracién lo cual
“implica el tener que desarrollar una buena resistencia para poder luchar en
o cualquier momento a gran nivel. '

En este periodo, por tanto, Ios_\entrenamie'ntos deberdn estar orientados

a "descargar” el sistema nervioso de la tension que supone la practica de la
Lucha Canaria y la sobrecarga psiquica que supone la competicién (nervios
_por resultados, desplazamientos, etc.) y por otro lado, a descansar fisica-
"mente con el fin de poder comenzar, en su momento, otro ciclo de
entrenamlento v

Las sesiones deberan, por tanto, tener unas caracteristicas bien diferen-
ciadas con respecto a las de otros periodos. Por una parte deberan ser mas
amenas y despréocupadas, siendo los juegos los principales protagonistas.

La intensidad y el volumen deberan decrecer, pero de forma regresiva, sin
grandes cambios, que suelen ser traumaticos, y sin llegar a minimos. Si bien es
verdad que éste debe ser un perfodo de descanso, nunca debe ser entendido
como periodo de inactividad total. Los deportistas de élite, desgraciada-
mente, no pueden permitirse ese lujo. (Cuadro 15)

Algunos tedricos recomiendan que se utilice el periodo transitorio para
corregir deficiencias técnico-tacticas. Somos mas partidarios de los que opi-

©Deld
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Cuadro 14. EJEMPLO DE MICROCICLO DEL PERIODO COMPETITIVO PARA
8 HORAS DE ENTRENAMIENTO

PRIMERA SESIGN

SEGUNDA SESIGN

25' Calentamiento

20' Técnica individual

25' Agarradasde 15
seg. con dos min.

de descanso

50' Tactica (defensa)

25' Calentamiento

60' Fuerza general

25' Agarradasde30
seg. con dos min.

de descanso

40' Tactica (ataque)

TERCERA SESION

CUARTA SESION

25' Calentamiento
30" Multisaltos

80' Luchada simulada

25' Calentamiento
40' Tactica aplicada

10' Amagos

Cuadro 15. EJEMPLO DE MICROCICLO DEL PERIODO TRANSITORIO PARA
6 HORAS DE ENTRENAMIENTO

PRIMERA SESION

SEGUNDA SESION

TERCERA SESION

15' Calentamiento

20' Carrera continua

40' Juegos de
agilidad

45' Voleibol

15' Calentamiento

20’ Series de velocidad
(20 metros)

40' Coordinaciéon con
moviles

45' Baloncesto

20' Calentamiento

30' Fuerza general
60' Balonmano

10" Flexibilidad y
estiramiento
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nan que cuanto menos parecido tengan estas sesiones de entrenamiento con
las de periodos anteriores, mucho mejor. Es decir, se debe entender el -
descanso como un cambio de actividad y no necesariamente como inactividad
o por una simple bajada de volumen e intensidad en los entrenamientos,
pero manteniendo los mismos contenidos. Estd demostrado que realizar
sesiones de entrenamiento “diferentes” descansa el sistema nervioso y
mantiene la forma fisica, que son, en resumidas cuentas, los objetivos de este
periodo. - o )

Desde el punto de vista tedrico, se utiliza el periodo transitorio para
evaluar el trabajo de la temporada y realizar el plan para la siguiente.
. También es tiempo de curar esas pequéﬁas molestias o lesiones que sin ser
‘pcrtador‘as de peligro inmediato si pueden acarrearlo si no las curamos.

Existen autores que cuestionan si se debe o no realizar el periodo’
transitorio en la alta competicién. Creemos que su desarrollo es fundamental
en un ciclo simple de entrenamiento y que sélo se puede cuestionar su
utilidad en la periodizacién maltiple de una temporada, aunque al finalizar
el altimo periodo competitivo, su importancia es practicamente la misma que
enel ciclosimple. .

PLANIFICACION DE PERIODOS

Existen innumerables tipos de “planillas”,. El que aqui presentamos es
uno de ellos, que en opinién del autor tiene un gran inconveniente y una
gran cualidad: como inconveniente podemos senalar lo “engorroso” que
supone el tener que rellenarla con tanto numero. Como cualidad cabe
destacar la facilidad con que se pueden programar a partir de ella, las
distintas sesiones de entrenamiento. ’

Para rellenar este tipo de planilla debemos basarnos, en un principio, en
las recomendaciones que hacen “los teéricos” sobre los porcentajes que
debemos dedicar a cada area de contenidos en cada periodo; con la
acumulacién de experiencias, los porcentajes, los marcard el mismo técnico.

Periodo Prep. Fisica G. Prep. FisicaEsp.  Téc-Téac
Preparacion General 55% 25% 20%
Preparacion Especial 20% 40% 40%
Competitivo 15% _ 30% 55%
Transitorio 55% 30% 15%
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Una vez sepamos el tiempo total que vamos a entrenar en ese periodo,
sélo nos queda asignar qué cantidad le corresponde a cada area y comenzar a
distribuir el tiempo teniendo en cuenta las recomendaciones que haciamos
para cada periodo.

Los nimeros que aparecen en las “casillas” son los minutos que vamos a
dedicar al contenido correspondiente. :

Una vez distribuido el tiempo y rellenada la “planilla”, cada columna
corresponde a un dia, por lo cual resultard muy sencillo programar cada
sesion, ya que lo unico que nos resta por realizar es describir qué ejercicios
desarrollamos para cada contenido. (Cuadros 16y 17)

PROGRAMACION DE SESIONES DE ENTRENAMIENTO
En toda sesion de entrenamiento podemos distinguir tres partes muy
bien diferenciadas:

- Calentamiento.
- Parte fundamental.

- Parte final.

Calentamiento.- Tiene dos objetivos: uno general consistente en "prepa-
rar a] organismo para realizar un trabajo fisico”, y otro de indole especifica
que varia en funcién del tipo de actividad que se vaya a realizar en la parte
fundamental y las caracteristicas de cada sujeto.

Los contenidos del calentamiento, por tanto, tendran una vertiente
general y otra especial, que se desarrollardn a través de actividades
destinadas a la puesta a punto del aparato cardiovascular, articulaciones y
grupos musculares y otro tipo de actividades que dependeran de las
especificidades de la tarea -en este caso, Lucha Canaria- y del individuo,
respectivamente. El calentamiento suele ser dirigido por el entrenador o por
el preparador fisico, aunque no se descarta la direccion de uno de los
luchadores en etapas avanzadas de la Iniciacion. '

Los alumnos podrdn agruparse por parejas, individualmente, trios o
grupos mas numerosos, buscando siempre la forma idénea para lograr los
objetivos propuestos. Podemos utilizar cualquier tipo de material pero por
comodidad, casi siempre, se utiliza el mismo para toda la sesion.

 ®©Deld
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Cuadro 16. EJEMPLO DE PROGRAMACION PARA EL PERIODO PREPARATORIO. _

MES

OCTUBRE _

SEMANA

1

2

3

4

DiA ,

5

10]12]13

15

17(19]20)22

24

Resistencia

15

15120

20]20]20(25

25(25[25130

30 130

“Flexibilidad

10

10/10

10[10[10

10

10[10(10

10

10

10

10

Fuerza General

50

50|50(50|50|50

30

30|30{30

30

30

30

30

Veldcidad Desplazamiento ‘

10

10

10

10

10

10

Coordinacién

10

10

10

10

10

10

" Agilidad

10

15

15

10

15

Velocidad Reaccion

10

10

Fuerza Explosiva Brazos

Fuerza Explosiva Piernas

Posiciones de Brega

10

10

10

Desplazamientos

‘C;él’das‘

15

10

Burra (Céngo por Deniro)

Pardelera

Cango por'Fuera

Traspié

oo o 1o

w | ot o

W e Jan wn

woju fun Jun Jun fan

o o o ton

Toquve paré Atras '

Cogida de Muslo

ngida de Tobillo

Toque por Dentro

‘Agachadilla '

vioju fun fon tan

W W [V, ] W [V I

Cadera

[V RV I VR NV B A B V)

[0 RV I NV R NV BN AV I RV,

Otras Luchas...

15[10

15

L. Altas

ATAQUE

L. Bajas

DEFENSA

L. Altas

L. Bajas

©TEST

LUCHADAS DE CONTROL |
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TIEMPO MEDIO POR SESION DE ENTRENAMIENTO: 120 Mtos. Edad: 16/17.afios

___ NOVIEMBRE ] DICIEMBRE -
5 6 7 8 3 18 | 1 12
2|a’[6 |7 |9 [11]13}1a|16]18]20]21 (2325 [27]28]3 |5 |7 |8 Jo |12]1a]15[17]10]21 22 2ales o8 oo
30j30{30| [a0] 30| [30| [0 [o| Pof | |30 30 ‘ol | | Bo|
10l10/10] [10[r0f16[ [10]10]i0] rofofio] [10]10[10] [10]10[10] [10f10f10| frohalio
30[30{30| [30[30[30] [30f30] [ [eopo| | [30] {30] [s0[30[30| [3030[30 [eofaofao
~wolio| | |iofiof | fholio] | holo] | 1| | 11

ol 1| To| 1] [ol || hol [ | |10 10 10 10
S d I ,
7 10| 10[10 10f10 10}10 10[10 10{10 1010
| fof | ol | fo] |ro 10 10 |10 | |ro 10] |10
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Cuadro 17. EJEMPLO DE PROGRAMACION PARA 3 MESES DEL P. COMPETITIVO

MES

ENERO

SEMANA

2 3 4

DIA

10]12]14]15[17[19]|21]22|24]|26 |28

29

Resistencia

20

20 20 20

Flexibilidad

10| 10 10

Fuerza General

30

30 - 130 30

Velocidad

10 10 10 10 10 10

Coordinacién

Agilidad

Velocidad Reaccion

Fuerza Explosiva Brazos

15 15 15

Fuerza Explosiva Piernas

15 15 15

Posiciones de Brega

Desplazamientos

Caidas

Burra (Cango por Dentro)

Pardelera

Cango por Fuera

Traspié

~Toque para Atras

Cogida de Muslo

Cogida de Tobillo

Toque por Dentro

Agachadilla

Cadera

Otras Luchas...

L. Altas

30

30 30 30

ATAQUE L. Bajas

30

30 30 30

DEFENSA | L-Altas

25

25] |60 |25| [60] [25] |60

L. Bajas

25

2 [w| los| |8l bs| |

TEST

LUCHADAS DE COMPETICION

PREPARACION TEORICA

30

30 30 30

©Deld



PLANIFICACION

157

TIEMPO MEDIO POR SESION DE ENTRENAMIENTO: 120 Mtos.

Edad: 16/17 afios

FEBRERO MARZO
5 6 7 8 9 19 1 12
1{3 5|6 |8 |10[12|13|15]17|19]20|2224 26 [27] 1 {3 |5 |6 | 8 |10|12[13]15]17|19]20 [22 [24 |26 |28
20 20 20 20
10 10 10 10 10 10 10 10
30 40 30 40 30 40 30 40
10| [10] [10| [0 o] fio| fie] ho| [10| lrof [10| [10| |0 0| [10] |0
15 15[10 15 15 15 15[10 15 15
15 15 15 15|10 15 15 15 15}10
5 5 5 5
5 5 5 5
A A 4 4 A 4 4 A
20 20 20 20 2 20 20 20
\4 4 4 v v
30| 4 30|4 304 30| 4 304 304 304 304
30 30 30 30 30 30 30 30
25| |eo| |25 [60| 25| leo| [os| feo| |25| [eo| |25| 60| |25 leo| [25| 60
25 ¢ 25 ¢ 25 ¢ 25 ¢ 25 25 ¢ 25 ¢ 25 ¢
X X X X X I
30 30 30 30 30 30 30 o

ocumento, los aulores. Digitalizacion realizada pot ULPGC. Biblicleca Universilaria, 2008
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A modo indicativo, el tiempo que se debe asignar al calentamiento n"i’;;' S
debe ser inferior al 25% del tiempo total de la sesién. Este tierhpo debe ”
distribuirse destinando el 50% a realizar &l calentaniiento gerieral y €l otrg -

50% dividido en dos partes igualés, destinadas al calentaritiento especnflco de
la Lu¢ha Canaria y a las caracteristicas individuales de cada uno.

Por medio del control de pulsaciones podemos saber si el organismao es?é

en coridiciones 6ptimas para comenzar. En definitiva, si hemos logrado la
“puesta a punto”.

Parte Fundamental.- Los objetivos de esta parte son concretos y relativos -

_alas distintas fasés de los contenidos: ,
- Preparaaén Fisica. (Ejemplo, miejorar fuerza eXpIosuva de prer‘nas)
- Téénica. (Ejecutar Pardeléra izquierda). )
« Téctica. (Defensa de cogida de muslo). _
Para lograr 16s objetivos debemos realizar una seleccion de ejercicios y'
taréas que metodol6gicamente varian. El método de mando directo se su'e.lé
utilizar en actividades programadas para la mejora de la preparacién fisica ¢

la técnica, mientras que en la ensenanza deé la tactica, se suele émpleéar :

también el método de resolucién de problemas o el de ensehanza guiada.

Los Juchadotes seran agrupadss buscando siempre la mejor forma de
' Iograr los objetlvos y dépendiendo dél matérial disponible, el cial debers .
estar prevusto dé antemano ya que, por razones mencionadas anteruormente,‘:- o

caridicignan ta programacion.

La distribucién de tiempos es fundaniental en esta fase. Los ejercicios :

serdn mids cortos cuahto mas jévenes sean los éecutantes, y estaran eSpécif'iJ

cados en minutos. El tiempo destinado a la parte fundamental deberé estar ¢

sobre el '65% del total dela se516n

Paité Final.- El objetivo fundamental de la parte final es el determinar la .

sesion: de entrenamlento sin trauma. No pasar deé reatizar una tarea de una

‘ relatlva ‘intensidad a la inactividad total. El contenido de ésta parte suele ser ... .
eminentemente ludico y son, por tanto, los juegos de intensidad regreswa las 4:

actwndades por excelencia del final de las sesiones de entrenamiento.

El tiempo aSignado ala parte final suele oscnlar sobre eI 10% del tlempo

total del entrenamiento.

ian realizada por ULPGC. Biblioleca Universilaria, 2008

los aulores. Digitali

© Del



PLANIFICACION ) 159

3.4.4. PERIODIZACION MULTIPLE DE LA TEMPORADA

Los técnicos de diferentes paises se inclinan cada vez mas por la periodi-
zacion miltiple del entrenamiento en equipos de alto rendimiento. Es decir,
doble o triple periodizacion en un ciclo anual cuando los luchadores deben
participar, como es el caso de la Lucha Canaria, en mds de una competicion en
la temporada.

Cuando elegimos la periodizacién multiple, la temporada queda dividida
en dos o tres macrociclos, cada uno de ellos con periodo de preparacion y su
periodo de competicion correspondiente, pero eliminando periodos
transitorios, como ya habiamos comentado. Con trés macrociclos el afio
quedaria de la siguiente forma:

- Primer macrociclo: P. Preparatorio | y P. Competitivo |.

- Segundo macrociclo: P. Preparatorio Il y P. Competitivo I1.

- Tercer macrociclo : P. Preparatorio ill, P. Competitivo Il y P. Transitorio
(Cuadros 18y 19)

Esta triple periodizacién tiene tomo objetivo lograr el maximo ren-
dimiento en el dUltimo periodo competitivo, por eso no basta sélo con queé
garanticemos el desarrollo de la forma déportiva en los diferentes periodos,

es necesario que todos estén coordinados para iograr el objeto fundarnental -

del tercer macrociclo, que se supone que es el que contiene la competi'ciéh
mas importante. ; A e

Es por eso por lo que se utiliza cada vez menos tiempo en los periodos
preparatotios. El primer periodo preparatorio (P.P.1) sera el de mas duracién y
en él se emplearén los medios mas générales, ya que este periodo estd
orientado a la preparacién basica, dirigido a lograr la mas alta capacidad de
rendimiento. -

En el segundo macrociclo predomina la utilizacion de medios mas

especificos de entrenamiento, y esta utilizacién es, precisamente, quien nos.
daréalarelacién de duracién del macrociclo intermedio.

Existen diferentes ctiterios én lo referente a la duracién del macrocicto

principal. En algo en que casi todos los éstudiosos del tema estan de acuerdo -

es en el tiempo minimo, el cual se estabtece en gcho semanas.

La duracion de ocho semanas implica que la fase compelitiva sea muy
corta -Competicion individual por pesos, por ejemplo- una o dos semanas
como mucho.

los autofes. Digitalizacia

1 1ealizada por ULPGC. Biblioleca Universilaria, 2008
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Cuadro 18. CiCLO DOBLE DE ENTRENAMIENTO (MATHEVIEV).

%

100

80

60 ,

a0+

ZOJ

L B B B E | S R B

1 2 3 4 |5 6|7 8 9|10 (11
P. PREPARATORIO COMPET. | PREPARATORIO |COMP. TRANS'TA

FORMA DEPORTIVA -—=-=-=--~~

VOLUMEN

INTENSIDAD =weeseeeeroee

COMPETICION FUNDAMENTAL (®

Cuadro 19. CICLO TRIPLE DE ENTRENAMIENTO (MATHEVIEV).

COMP.

COMPETIC, |

O 1T 777 1T T T 7T T 1%
1 2 3|/4|5 6 71819 1011
P.PREPARATORIO | come.| PREPARATORIO DL

TRANSIT.

ocumenta, los aulores. Digitalizacian realizada por ULPGC. Biblioleca Universiaria, 2008
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Todo lo expuesto tiene como objetivo la obtencién de la forma deportlva
en un momento determinado dei afno (fecha clave).

Las principales caracteristicas de este tercer macrociclo son las que siguen
a continuacién:

- Los medios para el desarrollo de la “forma deportiva” son cada vez més
especificos de la Lucha Canaria.

- La duracién viene determinada por la de los primeros macrociclos.
- Su tiempo minimo debe ser de ocho semanas.

- La utilizacién de este macrociclo tiene como objetivo competir en la
confrontacién mds importante del afo para obtener el mejor resultado en
ella.

- La falta de metodologia del entrenamiento en los dos primeros ciclos,
dificultan el objetivo fundamental.

- La planificacién del entrenamiento, los controles individuales, son los
que determinan el trabajo.

- La generalizacion del trabajo dentro de este macrociclo lo hace
insuficiente e irreal a los efectos de los resultados, tanto personales como
colectivos.

- La aplicacién de las ciencias auxiliares determinan el camino a seguir en
la aplicacion de las cargas.

La medicina deportiva, junto con las demds ciencias que inciden en el
deporte, juega un papel decisivo en todo el proceso de planificacién de una
temporada, pero tiene mayor importancia dentro de este tercer ciclo ya que
los controles realizados por los técnicos en cada etapa, orientan sobre el
estado de forma de cada luchador. De aqui que sea necesaria una valoracién
conjunta de médico, preparador fisico, psicélogo y técnico, con el fin de
aumentar [as cargas en proporciones correctas y de forma individual en todo
momento.

acumenlto. los aulores. Digitalizacian realizada por ULPGC. Biblioleca Universiaria. 2000



4.la Lucha Canaria en Iaéscuel_a

Las modalidades ‘deportivas de oposicién suelen ser marginadas por los
profesores de Educacion Fisica a la hora de realizar la correspondiente

~_planificacion de esta asignatura. Quizéas este hecho esté motivado, entre .

otras causas, por-el calificativo de violentas que una buena parte de la
sociedad da a este tipo de actividades, y por consiguiente son consideradas
no adecuadas para ninos y jovenes.

Si partimos del supuesto de que es por la causa antes expuesta por la cual
se margina en los programas escolares de Educacién Fisica estas modalidades
-deportivas, creemos que no es una razén suficiente para su no inclusién.

La presién social a la cual se ven sometidos nuestros alumnos hace posi ble
que las relaciones de oposicion sean frecuentes entre ellos, y asi observamos,
por ejemplo, que desgraciadamente las tipicas "peleas” al salir del aula estan
ala orden del dia. : :

Creemos que lo que debemos hacer los educadores es, en vez de reprimir

, 108 aulores. Digitaii

340 fealizada pot ULPGC. Biblicleca Universiaria, 2006
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la agresividad, canalizarla; programando y controlando actividades que

consideremos adecuadas para "descargar” dicha agresividad pero evitando -

danos a terceros. Para lograr este objetivo nada mejor que los "juegos” de
lucha.

Acciones como agarrar, levantar, desequilibrar, etc., llevan implicitas una
gran descarga de tensiones altamente beneficiosas para los practicantes.

Ejerciendo un buen control podemos lograr, al igual que en otras moda-
lidades deportivas, que los alumnos aprendan a respetar las reglas de juego,
que asimilen las derrotas y les den la importancia que realmente tienen las
victorias. Por otra parte los alumnos irdn aprendiendo a modificar sus
conductas de acuerdo con las acciones y el tipo de relacion con el oponente.
En definitiva, irdn aprendiendo a “lanzarse” y contenerse, a valorar sus posi-
bilidades y limites y a conocer, y por tanto a respetar, al compariero.

De lo anteriormente expuesto podemos deducir que mediante la practica
de estas actividades los alumnos pueden enriquecer sus conductas en el plano
motor, cognoscitivo y socio-afectivo, que son en resumidas cuentas los tres
bloques en fos cuales debemos clasificar los objetivos generales de la
Educacion Fisica. - '

De forma independiente a los argumentos expuestos, pensamos que en
Canarias, la no inclusion de actividades de oposicion en la escuela supone una
marginacion mds “brutal”, ya que contamos, dentro de nuestra cultura, con
la Lucha Canaria.

Pensamos que los educadores tenemos la obligacion moral de fomentar
entre nuestros alumnos el conocimiento de este deporte autéctono, del cual
debemos sentirnos orgullosos y al cual deberiamos dar como minimo, el
mismo tratamiento que al resto de las modalidades deportivas que
normalmente ocupan un lugar de privilegio en nuestros centros docentes.

La ausencia de terreros en nuestros centros escolares. es una muestra
palpable de! interés de las autoridades académicas y de los responsables
oficiales de la promocién de la Lucha Canaria por nuestro patrimonio

cultural. Cualquier colegio de Canarias cuenta con canastas de baloncesto,

porterias para balonmano, futbol-sala y redes de voleibol. Son contados los
que poseen un terrero en perfectas condiciones para su uso.

Otra de las causas que suelen frenar las inquietudes de los docentes a la
hora de incluir ta Lucha en sus clases, es el desconocimiento de la misma. Lo
ideal seria que todos los profesores de Educacion Fisica tuviesen una prepara-

©Deld
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Cion lo mas amplia posible sobre la Lucha Canaria. No obstante, pensamos
que el objetivo de los profesores de Educacion Fisica no es el “especializar a
los alumnos en la Lucha Canaria” sino ensefar a los nifos a quererla y
conocerla. Para especializar, creemos que estan las escuelas y los clubes de
Lucha Canaria.

Si los conocimientos del profesor sobre la Lucha Canaria son minimos, se
puede optar siguiendo las recomendaciones del profesor Blazquez (del INEF
de Barcelona) por:

a) Proponer situaciones globales en forma de juegos a partir de
manifestaciones espontdneas: juegos de empujar, desequilibrar,
agarrar, etc., fomentando la toma de decisiones en los alumnos.

En resumen, las actividades deben permitir al alumno:

Coger Empujar Llevar Tocar Arrastrar
Esquivar Levantar Tirar Proyectar Desequilibrar
Inmovilizar Girar Etc.

y ser capaz de coordinar estas acciones:
- Tirar para desequilibrar.
- Proyectar para tirar... etc.

b) Como contenidos de ampliacion se puede proponer el aprendizaje de
técnicas concretas de Lucha Canaria, para lo cual si hace falta poseer
mas conocimientos especificos del deporte autéctono o la utilizacion
de “modelos”: audiovisuales, luchadores, entrenadores especialistas,
etc.

Estas actividades son ya mas complejas: Burra, Pardelera, Cadera, etc.

En lo que respecta al material necesario para desarrollar las sesiones de
lucha, seria ideal contar con un terrero de arena o tatami y la correspon-
diente ropa de brega de cada alumno. No obstante, y por desgracia, como ya
hemos comentado, este material no esta al alcance de todos los colegios.

La ropa de brega se puede improvisar con pantalones viejos anchos
recortados por la rodilla y la camiseta de Educacion Fisca.

Mas dificultad ofrece la improvisacion del terrero. Si no poseemos un
lugar adecuado para la practica de la Lucha, no nos queda otro remedio que
extremar las precauciones y evitar las " proyecciones” y, en general, cualquier
caida excesivamente violenta. En este caso debemos ensenar a nuestros
alumnos s6lo a “marcar” las luchas basicas, sin derribar al companero. Al
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menos aprenderan a identificarlas y a contener sus impulsos.

Otra alternativa podria ser programar sesiones especiales de Educacién
Fisica y desarrollarlas fuera del centro, bien solicitando un terrero o en
cualquiera de nuestras numerosas playas de arena u otro lugar que tenga un
piso relativamente blando y sea apto para la practica de la Lucha.

Aparte de las precauciones ya comentadas también debemos tener
presente, de forma especial, los cuidados elementales de las sesiones de

Educacién Fisica: objetos que puedan hacer dano tales como gafas pulseras,
relojes, an|||os, etc.

En caso de no poseer ropa adecuada debemos evitar, tamblen los agarres
'y tirones violentos, asi como las patadas (sobre todo si no hemos tenido la
precaucion de descalzarnos).

Por yultimo,v y siguiendo con las precauciones, debemos tener muy en
cuenta la dosificacion de los ejercicios. Los juegos y ejercicios de Lucha
suponen, debido a su intensidad, una carga importante para el aparato
cardiovascular y el sistema nervioso de los alumnos. Un buen equilibrio entre
periodos de actividad y periodos de descanso evita que la carga a la cual se
somete a los alumnos pueda resultarles excesiva.

ion realizada pot ULPGC. Biblioleca Universitaria, 2008

los aulores. Digitali

© Del



5. Juegos y ejercicios para
la Iniciacion

Los ejercicios que a continuacién se exponen intentan ser solamente una
guia para fomentar la imaginacién y motivar a los que se dediquen a la
ensefanza de la Lucha Canaria para que programen y desarrollen sus propios
juegos.

No debemos olvidar que la motivacién y el carécter Itdico de los ejercicios
debera ser mayor cuanto mas jévenes sean nuestros alumnos: el objelivo en
los primeros afios de la iniciacion debe ser “que los alumnos se sientan felices
practicando y conociendo la Lucha Canaria”.

ocumenta, los aulores. Digitalizacion realizada por ULPGC. Biblicleca Universiaria, 2008



168 ' INICIACION A LA LUCIHA CANARIA

“COGER".

~ Parejas: intentar abrazar al companero. Gana quien primero logre unir
sus manos en la espalda del rival.

- Parejas: frente a frente y con las manos en los hombros del companero.
A la sehal deben intentar agarrar las dos bocapiernas del pantalén de brega.
Gana quien primero lo consiga.

- Intentar coger con las dos manos el muslo izquierdo del companero.
Gana quien consiga despegar del suelo la pierna izquierda del rival.

(Fig. 1) :  (Fig. 2)

(Fig. 3)

ocumenlo, los aulores. Digitalizacian realizada por ULPGC. Biblicleca Universiaria, 2008
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“EMPUJAR”.

- Parejas: con las manos atras y con el pecho unido. Empujar al
companiero hasta que éste sobrepase una linea marcada a 3 metros del lugar
de inicio. _

- lgual que el anterior pero con la pareja dandose la espalda
reciprocamente.

- A" empuja por la espalda a “B” para intentar llevario hasta un lugar
seflalado y éste se resiste. Dependiendo de la distancia que se debe recorrer,
el tiempo de ejecucion puede ser de 15 segundos.

*

(Fig. 4) (Fig. 5)

(Fig. 6)
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“LLEVAR”.

- Con un compaiiero subido a la espalda, realizar “carreras de caballos”.

- “A" completamente relajado tendido en el suelo, "B" debe levantar y
llevarlo, sin que toque el suelo, hasta un lugar indicado. ‘Gana quien lo
consiga-en el menor tiempo posible.

- “A" agarra por las dos bocapiernas del pantalén a “B)"y lo despega del
suelo. En esta posicion debe llevarlo a una distancia de 3 - 4 metros. Cambiar
el rol delos participantes.

(Fig. 7) 4 (Fig. 8)

(Fig. 9)

scumento, los aulores. Digitalizacian realizada por ULPGC. Biblicleca Universiaria, 2008
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“TOCAR".

- Los alumnos se hacen una marca con tiza en la parte de su cuerpo que
quieran. Por parejas deben intentar borrar la marca del compariero a la vez
que evitan que el rival les borre la suya. Gana quien lo consiga antes.

- En posicion de lucha, intentar tocar con la mano derecha el tobillo
izquierdo del rival.

- Jugar al “cogido” sin salir de un espacio limitado. El jugador que sea
tocado tiene que intentar tocar a otro compadero pero debe tener una de sus
manos en el lugar donde le tocaron a él.

(Fig. 10) 4 (Fig. 11)

(Fig. 12)
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“ARRASTRAR".

- "A" tendido boca arriba en una superficie lisa 0 en una colchoneta. ”B”
debe arrastrarlo, cogiéndolo por los pies, hasta llegar a un lugar sefalado.
Gana la pareja que antes realice el recorrido.

- Carreras de "serpiente”. Los alumnos tendidos en el suelo boca abajo. A
la sefial deben desplazarse sin despegar el cuerpo del suelo hasta llegar a un
lugar determinado. ,

- “A” tendido en el suelo. "B” intenta sacarlo de un circulo de 5 metros de
didmetro arrastrandolo mientras que “A"” se opone a la accion de su

companero.

—
—~ .

(Fig. 13) ' (Fig. 14)

(Fig. 15)
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“"DESEQUILIBRAR".

- "A" apoyado sélo en su pie izquierdo, con el tronco inclinado hacia
adelante y la pierna derecha extendida hacia atrds buscando la
horizontalidad con el tronco. A la sefal deberd intentar llegar en esa
posicion, y a la “pata coja” hasta un lugar senalado, mientras que “B” trata
de desequilibrarlo subiéndole la rodilla derecha con su mano diéstra. (Fig. 16)

- Parejas: sobre una linea sefalada en el suelo y con sus pies derechos
unidos. Se dan la mano derecha e intenta desequilibrar al companero. Pierde
quien primero mueva las plantas de los pies de la linea marcada. (+ig. 17)

- Hileras de alumnos sentados en el suelo. El primero de la fila sale a la
“pata coja” intentando golpear, con la rodilla del pie que est4 suspendido, la
frente de los que estan sentados, mientras que éstos tratan de impedirio con
sus manos al mismo tiempo que intentan desequilibrar al compafero
levantandole la rodilla. (Fig. 18)

- Luchar sin apoyar el pie derecho en el suelo. Quien toque el suelo con
cualquier parte de su ¢cuerpo que no sea la planta de su pie izquierdo, pierde.

(Fig. 16) (Fig. 17)

i (Fig. 18)

/
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“"ESQUIVAR".

- Intentar golpear con las palmas de las manos al companero en el tronco

ala vez que evitamos que éste nos alcance.

- Un gran grupo. de alumnos trotan en una direccion determinada
mientras que "A” corre a més velocidad y en sentido contrario al resto,
sorteando a sus compaieros para evitar el choque.

- "A” en una porteria de balonmano intenta esquivar las pelotas que le
- arrojan sus companeros.

(Fig. 19)  (Fig. 20)

(Fig. 21)

ion realizada pot ULPGC. Riblicleca Universiaria. 2008
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“LEVANTAR".

- Parejas: ambos con el muslo derecho agarrado ir levantando al
companero, despegandole las piernas del suelo, alternativamente, durante
30 segundos. Gana la pareja que mas veces realice el ejercicio en el periodo
de tiempo marcado. -

- "A" totalmente relajado en el suelo. "B” debe intentar levantario hasta
colocarlo sobre sus hombros.

- Con las dos manos en la bocapierna del pantalén del companero
intentar levantarlo a fuerza de brazos y con la ayuda de la ¢adera.

(Fig. 22) : (Fig. 23)

(Fig. 24)
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“INMOVILIZAR".

- En posicion de lucha. "A” con las dos manos en el pantalén del
compafrero intenta inmovilizarlo para que éste no pueda atacar.

- "A* coge el muslo derecho de "B" con ambas manos y lo pone en medio
de sus piernas .”B"” debe intentar soltarse antes de que transcurran 15
segundos.

- “A” inmoviliza a "B” que esta con su espalda pegado al suelo. “B” debe
intentar incorporarse antes de 15 segundos.

(Fig. 25) (Fig. 26)

~ (Fig. 27)



JUEGOS Y EJERCICIOS PARA LA INICIACION 177

“TIRAR".

- Partiendo de la posicion inicial de brega, “A” intenta, tirando de sus
brazos pegar su cintura a la de “B”, mientras éste Ultimo se opone. (Fig. 28) .

' - Con ambas manos agarradas a las mufecas del companero, tirar de él
hasta llevarlo a una linea marcada en el suelo a 3 metros de cada conten-
diente. (Fig. 29) o ' - L

- Parejas: de espalda y con los brazos entrelazados. Tirar del compafero
hasta sacarlo de un circulo marcado de 4/5 metros de didmetro. (Fig. 30) )

- “A” intenta salir del terreroy “B” tiene que evitarlo, bien tirando de él o
bien derribandolo. ' -

- lgual que el anterior pero “A” no sélo intenta salir de la zona de€ brega
sino que ademas intenta derribar a “B". :

* " (Fig. 30)

ocumenta, los aulores. Digitalizacion realizada por ULPGC, Biblioleca Universiaria, 2008
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“GIRAR".

- Parejas: en posicion inicial de brega y con los pies dentro de un aro o de
un circulo dibujado en el suelo. A la sefal deben realizar, al mismo tiempo, un
" salto con giro de 180 grados y quedarse en la misma posicién que al principio,
pero “A” deberd quedar dentro del circulo que tenia “B” y éste en el del
primero. (Fig. 31)

- Parejas enfrentadas: “A” intenta girar y subir a la espalda de “B”
mientras que este Gltimo trata de hacer lo mismo. (Fig. 32)

- Individual: saltar y tratar de quedar en la misma posicién después de
realizar en el aire un giro de 360 grados. (Fig. 33)

- Individual: hacer una marca en la arena, girar y caer en ella. La marca se
puede poner a la 'izquier‘da, derecha, atras, delante o bajo los pies del

(Fig. 31) (Fig. 32)

© ™

(Fig. 33)



JUEGOS Y EJERCICIOS PARA LA INICIACION 179

"TOMA DE DECISIONES”.

- Luchar atacando s6lo con la parte izquierda del cuerpo. (Fig. 34)

- Parejas: luchar atacando sélo con la pierna derecha. (Fig. 35)

- "A" atacay "B” se defiende pero sin emplear ninguna “contra”. (rig. 36)

- Luchar utilizando s6lo los pies para atacar.

- Luchar dos contra uno.

- Luchar atacando sélo con el pie izquierdo.

- Luchar sin soltar las dos manos del pantalén. Quien suelta una mano
pierde.

- Hacer lucha sélo utilizando los brazos. (No se puede tocar al compafero
con los pies). .

- Luchar sin agarrar el pantalén (sélo se puede agarrar por la camisa).

- Luchar atacando sélo con el brazo derecho.

- lgual que el anterior pero con el brazo izquierdo.

- Agarrando por la derecha, luchar con la mano izquierda en la espalda
del companiero y la derecha en el pantalén. Quien cae o quita las manos
del lugar mencionado pierde.

- Luchar atacando sélo con la parte derecha del cuerpo.

- Luchar atacando unicamente con el brazo derecho y la pierna izquierda.

- Luchar atacando solamente con el brazo izquierdo y la pierna derecha.

(Fig. 34) (Fig. 35) (Fig. 36)

ion realizada por ULPGC. Biblioleca Universiaria, 2008

, los aulores. Digitali;
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"DESPLAZAMIENTOS”.

- Parejas en posicion inicial de brega. A la senal debe realizar un

desplazamiento lateral simultaneo hasta ilegar a un lugar determinado de
antemano. {Qué pareja llegé antes? ’ ’

- Igual que el anterior pero “A” se desplaza hacia adelante y “B” hacia
atras. Gana la pareja que llegue primero sin curzar los pies.

- "A" traba su pierna derecha por la parte interior de la izquierda de "B"
(posicién de burra). A la sefal todas las parejas deben desplazarse, sin

destrabarse y sin perder el equilibrio, hasta un lugar senalado. Gana la pareja

" que consiga llegar antes a una linea marcada. '

-

\ {

(Fig. 37) (Fig. 38)

(Fig. 39)

ion realizada pot ULPGC. Biblicleca Universiaria, 2008

los aulotes. Digitali:
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“CAIDAS”.

-Realizar de todas las formas posibles volteretas adelante.

~-Practicar las técnicas de las caidas de judo hacia atras. :

-Todos los alumnos dentro de la zona de brega. A la sefal deberan
intentar derribarse contando con la colaboracion de un comparnero que se
agachara detras de la "victima” para que pierda el equilibrio cuando lo
-empujen hacia atras. ‘

B

(Fig. 41)

(Fig. 42)
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"CANGOS”

- “Pulso de piernas”. “A" traba burra a “B” y ambos despegan esa pierna
del suelo. A la sefal intentan desequilibrarse sin apoyar en el suelo el pie que
tienen trabado. Gana quien derribe al rival o le obligue a poner cualquier
parte del cuerpo, que no sea el pie de apoyo, en el suelo. (Fig. 43)

- Parejas con los pies paralelos. A la sefial ambos intentan trabar la burra
al mismo tiempo. (fig. 44)

- "A" intenta tirar a “B” por “cogida de muslo” y “B” intenta hacer lo
propio por burra. (Fig. 45)

- Agarrada normal. Gana quien logre trabar el “cango” que se indique
antes de comenzar la agarrada, aunque no tire al contrario.

- Parejas. Con "Burra girada hacia adelante”, desplazarse saltando sobre
el pie de apoyo.

ocumenlo, los aulores. Digitalizacion realizada por ULPGC. Biblioleca Universiaria, 2008
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"PARDELERA".

- “La campana”. Trabar el pie derecho por la parte exterior del derecho
del compafiero y sin apoyarlos en el suelo moverlos hacia adelante y hacia
atrds con velocidad progresiva.

- Parejas: Intentar pisar el pie derecho al compafiero con el derecho
nuestro. :

- Parejas: Intentar tirar al contrario trabando el pie izquierdo por la parte
exterior del izquierdo del compafiero.

| ' o
B g
' W&

(Fig. 48)
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. simularlo. ..

“TRASPIE".

- Torero: "A” es toro que embiste y "B” el torero que le da un pase de ~
pecho, pero como no tiene “capote” utiliza su brazo y pie derecho para
- Todos los alumnos corriendo sin salir de'la zona de brega intentan.
desequilibrar a sus companeros -y que no los desequilibren a ellos- por medio:
deun traspié.. P : ‘
- Parejas: ambos cogen.la 'biérna derecha del compafero con su mano
izquierda. Ala séﬁa!, deben intentar desequilibrarse. '

(Fig. 51)
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“OTRAS LUCHAS".

- Toque por dentro. Hacer 3 agarradas de 1 minuto. Gana quien consiga
vencer en 2 o el que consiga vencer en una de las agarradas por “toque por
dentro”. (fig. 52) ' ,

- Toque para atras. Luchar por parejas. Gana quien logre tocar la corva
izquierda del rival. (Fig. 53)

- Cogida de muslo. Agarrada normal. Gana quien logre sujetar, con
ambos brazos, el muslo del rival. (Fig. 54)

- Cogida de tobillo. Agarrada normal. Gana quien derribe al comparero o
letoqueel tobillo. .~ . . ’ -

- Cadera. Pegar la parte izquierda de nuestra cadera, la parte derecha y,
‘nuevamente, la‘izquierda, manteniendo al compafnero sin que sus pies
toquen el suelo. . ‘

~ - Agachadilla. Los dos luchadores agarrados en posicién baja. A la sefal
los dos intentan la agachadilla de forma simultanea. ; Quién gana?

i0n realizada pot ULPGC. Biblioleca Universiaria, 2008

. los aulores. Digitali;
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