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ADVERTENCIA

Como muy bien lo ha expresado mi gemeroso prolo-
guiste Dr. Yamamuko Rigada, el Jin-Jitsu, o mejor dicho
las palabras que comporien la demominacion, traducidas
sl castellano, significan “destroza mibeculos”,

La literalidad de esta traduccién, no significa, sin em-
barge, que el praocticante o aficionado a dicho deporte,
deba destrozar o desgarrar ni los misculos ni log Ruesos
ds la persona con la cual sostiene un encuentro. No debe
olvidarse que en el deporte, cualguicra sea éste, debe pre-
dominer el espiritu de la amistad y de la cordialidad entre
lqs&olntrwautes, pues de lo contrario el deporte no ge-
ria tal,

Alguien podré objetar, ante estas frases, que en cier-
tos momentos ¢l jiu-jitsu debe ser dejado de lado como de-
porte para aplicarlo & las necesidades de la vide. ¥ ten-

-dré yazém en hacer esa -objecidén, pues precisamente los

cuerpos policiales de todo el mundo cuentan con moder-
nas escueles donde log agentes de la seguridad piblica
aprenden los métodos jiu-jitatas para emplearlos en su
propia defensa en casos de ataques por parte de delincuen-
tes, o para, & 3u vez, atacar ¢ éstos en casos de atentados
0 resistencigs,

ARora bien; esta Advertencia tiene por objeto reco-
mendar ante todo o quienes lean la obra, que no por leer-
la solamonte aprenderdn ¢l jiu.jitsu. Nada de eéso. E's me-
nester estudiar sus péginas, aplicando minuciosamente los
indicaciones que se dam, a fin de que éstas surtan en la
prdotica el efecto deseado, ¢s decir, hasta que se hayan
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aprendido perfectamente los golpes uno por une, ya sean
pare el atagque o para la defensa.

Pretender asimilar las indicaciones con ung simple
lectura equivaldric —valga la comparacion—, a pretender
recibirse con algin titulo profesional, como médico o gbo-
gado, por ejemplo, porgue se ha leido un libro de derecho
o de medicing.

E's preciso, insisto, que el lector comprenda que para
aprender bien el jiu-jitsu, se necesity tiempo, y a veces, se-
gin la capacidad del practicante, mucho tiempo.

Otra de las cosas que debo advertir es que, en ningin
caso, el aprendiz debe dejorse dominar por la cilera st su
contricante, que serd otro aprendiz, le ha aplicado mal
un golpe. Deberd comprender que ello se debe, dnicamente,
a la circunstancia de que el combatiente que con ese golpe
mal dado le ha hecho doler determinada parte del cuerpo,
no lo ha hecho adrede, sino porque todavia no estaba en
condiciones de empleer ese golpe en razém de no haberlo
aprendido en forma correcta.

Los efercicios fisicos de cualguier naturaleza, mdxi-
me st ge practican al aire libre, constifuyen el elemento
primordial parae el jiu-fitsta, pues todos ellos contribuyen
no 86lo a agilizar el cuerpo y a mantenerlo siempre en l-
nea, sino también a fortalecer y vigorizar los grupos mus-
culares y el armazén dseo en general,

Una 4ltime recomendacion: el flu-fitsu no tiene re-
glas ni reglamentos, y si bien el practicante o ¢l aficiona-
do pueden echar mano de todos los golpes que pueda apren-
der en este libro y ademds aquéllos que el mismo pueda
haber cereado, no deberd olvidar que hay algunos verda-
deramente fatales, Solo” deberd emplear éstos en casos
muy extremos de peligro, pero Jamds, bajo ningin con-
cepto, en los encuentros de auténtico y amistoso deporte,

Nada mds.

GALEGON P, ALTIERI

Cuerpo de un practicante de Jin-Jitsu



PROLOGO

El aqutor de esta juiciosa cuanto clurisima obrg, me
ha pedido gentilmente presentarie al publico ameridano.
Al honrarme con tal distincidn, declaro asimismo que en
mi calidad de japonés primero y de jiu-jitsta en segundo
término, quiero tener lo safisfaccion de anticiparme a las
felicitaciones que los lectores han de hacer llegar, segura-
mente, & este maestro del noble deporte oriundo de mi
pais. Cuando vuelva a €l, que serd muy pronto, y luego de
cuniplir la misidn deportive que me trajo a e¢slas genero-
sas tierras de América, podré decir, sin equivocarme, que
hay aqui verdaderos cultores de los prdeticas que cultiva-
ron nuestros samurais, y que hoy mds gue nunca se cultiva
en todas los naciones del mundo,

Es muy sabido que mi raza se carocteriza, entre ofras
condiciones que lg distinguen de las demds, por la escasa
corpulencia de sus componentes. Ello, como es ldgico, tuvo
que agudizar el sentido prdctico de la especie para com-
pensar, con ingenio y habilidad, la fuerza fisica de que
earecian, comparados con la estature y el vigor de que tan
abundantemente estdn dotadas otras razas. Asf es cémo,
un japonés o cualquier individuo de otra roza que haya
practicado el jiu-jitsu, y se encuentre en inferiorided de
condiciones frente ¢ un adversario mds fuerte y mds ro-
busto, podrd, con unos pocos movimientos de sus dedos y
de sus manos, no solamente evitar wn posible ataque vio-
lento de aquél, stno que hasta podrd, también, derribarlo
8in mayores esfuerzos de su cuerpo.
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E'n mi patria he visto casos muy divertidos acerca de
este punio. Mds de una vexs se han presentado fornidos
luchadores o boxeadores europeos gue, inerédulos del po-
der que tiene un jiu-jitsta, Ran sido invitados amigable-
mente a sostener un encuentro, coda uno ubilizando aus
medios de atagque y defensa. Y en todas las oportunida-
des, ante la evidencia de lo que les ocurriera, pues a
pesar de su fuerze fuercn vénecidos luego de hacer un pa-
sefto por log atres, salieron convencidos de la superioridad
del jiu-jitsu frente ol box o la lucha que ejercitaban. En
wuna palabra, salieron, como ellos mismos confesaban, econ
log "misculos destrozados”, sin saber, quizd, que precisa-
mente la composicion lingidstica jiu-jitsw quiere deeir
eso: "desiroza mizculos...”

Claro estd que un buen jiu-jitsta sdlo se forma me-
diante un estudio paciente y aplicado de su propia anc-
tomia, de las posibilidedes gue su cuerpo en general v de
sus miembrog en partieular pueden tener para emplear-
los en la defemsg o en el atagque, méxime si un determinado
encueniro no es deportivo, sino real, como suele ocurrir
en la vida diarie.

Este libro cumple acabadamente las instrucciones que
deben regir en la conducla del aficionado. Y si bien es
notabdle la forma como se encara el deporte desde el punto
de vista fistco, R0 es menos admirable la moral que cam-
pea 6 través de todas sus pdginas, con referencia al espi-
ritu de caballerosidad que deben observar mutuamen
los coniricantes. ;

Antes de terminar esta breve presentacién, quiero to-
davia sefialar gque tanto el ordenamiento de las indicacio-
nes prdcticas pare el aprendizaje del fiu-jitsu, como las
diversas estaciones en que ¢l autor ha dividido el sistema
de ensefianza, guardon ung asombrose y fiel similitud con
los manuales que eireulan en el Japon y en cuyss pdginas
loz jovenes aprenden cumplidamente este cientifico y o
la vez artistico deporte gue sirve al Aombre pora aumen-
tar los valores somdticos y éticos de gue prieda disponer.
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Desde ya auguro, puss, como decimos en i pois o
quien deseamos felicsdad y triunfos: ;Bueng suerte! Bue-
na suerte para el autor de lo obra, y duena suerte para el
lector de ella.

YaMaMUKO RICADA

Cérdoba, Reptblica Argentina, 1958.



PRIMER PASO

DETALLES DEL ENTRENAMIENTO PARA LA DEFENSA
¥ EL ATAQUE

Tenaza en el brazo

Lo principal del Jiu-Jitsu lo constituyen las presas
sobre los misculos y nervios,

Teniendo en cuenta esta premisa, el interesado en
aprender este deporte, buscara un punto equidistante en-.
tre el eodo y la espalda; empujard éste de manera que los
dedos vengan a buscar entre los misculos, detris de la
mitad del hueso y apoyindose la punta del pulgar en la
cara anterior de éste. Los dedos y el pulgar deben com-
primir con energia las lineas paralelas de mdsculos y ner-
vios, sin aflojar su presa, por poca que Sea ésta.

Quien quiera buscarlos, hallari sobre su propio bra-
zo la situacién exacta de esos misculos y nervios, y con
un poco de prictica con-otro alumno, aprenders el modo
de atenazar el brazo del adversario dejindolo, momenta-
neamente, gin fuerza y quiza sin defensa.

La toma de tenaza en el pufio es exactamente idéntica,

El interesado, con poco esfuerzo, encontrara en los
brazos y en las piernas puntos donde es posible practicar
las presas de tenaza descritas en esta obra, y una vez que
haya aprendido el principio él mismo podra perfeccionar-
las. Claro esta que deberd aprovechar todas las ocasiones
para buscar las partes en que una presa conveniente pue-
da caunsar dolor o paralizar.
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El principio de este trabajo ea facil de deducir por
la presa de tenaza que se acaba de describir, teniendo en
cuenta ¢l principiante que debe familiarizarse con todos
los puntos vulnerables para aprovecharlos en el momento
precise de una manera rapida y eficaz,

VENTAJAS DEL JIU-JITSU

Es sabido que por medio del Jiu-Jitsu, un hombre in-
ferior fisicamente, puede atacar a otro mis fuerte y ven-
cerlo, sacando precisamente ventaja de )a superioridad en
fuerza de éste. Un poco de practica de las presas de bra-
Zos convencerd al principiante de que cuando su brazo ha
sido empufiado y puesto casi en estado. de relajacidon mus-
cular, el sufrimiento causado por el ataque de su adversa-
rio aumentari cuanto mas levante el brazo v contraiga sus
musculos, 8i ¢l alumno es atacado de improvigso y se da
cuenta de que no lograri librarse de esta presa, es mucho
mejor que ceda en seguida para evitar el aumento de su
sufrimiento. '

Son muy pocas las presas de Jiu-Jitsu en las cuales
el dolor sigue después de haberse separado log adversa-
rios, Jamds debe recurrirse a los golpes de ataque o de
defensa que puedan producir lesién interna o dolor con-
tinuado, si no es en ocasiones en que la seguridad del
individuo esti seriamente amenazada, como en los casos
de agsaltantes, ladrones, etcétera.

VALOR DEL JIU-JITSU SOBRE EL BOXEO

Se ha discutido mucho acerca de la eficacia de! Jiu-
Jitsu y del boxeo como métodos de defensa. Es posible que
un luchador de Jiu-Jitsu, en combate con un boxeador,
lleve las de perder, suponiendo que nuestro luchador cal-
zara guantes y estuviera sbligado, para combatir, a res-
petar las reglas del box.

Presa de tenara en o brazo
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En cambio, 1o que sf es seguro, es que el boxeador
seria plenamente vencido si tuviera que subir al ring ob-
servando las reglas del Jiu-Jitsu. El método de los samu-
rals no se ha hecho para combatir con los puiios cerrados,
envueltos en guantes rellenos de crin. Los ejercicios de
Jiu-Jitsu se llevan a cabo con las mancs desnudas y habi-
tualmente abiertas,

8i un boxeador famoso tuviera que luchar con un ex-
perto de Jiu-Jitsu, aunque fuera de menos peso y talla, y
pudiendo emplear cada cual sus métodos de lucha, no po-
dria producirse méis que un molo resultado: la victoria
completa del luchador Jiu-Jitsta.

Las Luchas Libres y la Greco-Romana son sumamen-
te espectaculares —y sobre todo la primera de ellas—, pe-
ro tienen un inconveniente come medios de defensa pro-
pia, pues las mismas se ejecutan a base de presa contra
presa y golpe contra golpe, no pudiendo desarrollarse de
otro modo, porque de hacerlo, desapareceria la espectacu-
laridad de que goza fama, convirtiéndose en una rifia ca-
llejera sin interés ni control, que no gustaria al piblico.

Pocas son las llaves de lucha llbre que pueden ejecu-
tarse si el adversario no quiers, e incluso son muchos los
golpes que no se aplicarian si el contrario no se prestara
& recibirlos, pues para éstos existen un sin fin de paradas
o salidas. No obstante, el Jiu-Jitsu es en extremo diferen-
te, porque lo ejecutan dos contrincantes que procuran que
¢l eontrario no pueda ejercitar ninguna presa en su cuer-
po, evitando en lo posible, recibir ningfin golpe, porque
en yno como en otro, al ser ejecutado con intencién, po-
dria ocasionarles la derrota. Los contendientes no se pres-
tan a ningung presa sino que procuran esquivarlas todas,
alcanzando la victoria a fuerza de pulso y habilidad.

El borde de la mano y su entrenamienio

Una vez que las presas de tenazas han sido bien com-
prendidas y aplicadas en la busca de todas las partes vul-
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nerables del cuerpo, se podria pasar a otra etapa muy im-
portante de este sistema.

Para ello, se juntan unos contra otros los dedos de
una ¢ otra mano: luego, se golpea con el borde de la mano
sobre la rodilla, procurando hacer trabajar el lado externo
del dedo mefiigue tanto como el borde de la mance ante-
riormente citado. ,

Es muy conveniente no olvidar ejercitar el dedo me-
filque, pues, no siendo asf, en caso de un atague mal eje-
cutado con el borde de la mano, este dedo podria lastimar-
8e &] efectuar un golpe fuerte o brusco. -

El ejercicio de endurecimienio de Jas manos debe se-
guirse en todo tiempo, y no hay gue olvidar nunca el valor
primordial que tiene para e} luchador de Jiu-Jitsu,

El alumne deberf practicar este ejercicio, ininterrum-
pidamente, es decir, sin dejar de practicar todos Jos dias,
golpeando repetidas veces sobre una mesa ¢ pupitre de
madera. Al empezar, este ejercicio comprenders solamen-
te golpes tan flojos come sea posible, pero 1a violencia de
estos golpes se aumentari a medida gque vayan pasando
las semanas. Cuando se note sensacién de dolor en el horde
de la mano, significari que el ejercicio se lleva a cabo con
demasiada violencia. E] borde de )a mano no puede endu-
recerse antes de seis meses como minimo, en un ejercicio
continuado. El alumno que se dedique g & durante un gfio
varios minutos, tres o cuatro veces al dia, verd que es
capaz de romper un palo mediano con el borde de la mano
sin sentir dolor. Pocos golpes de defensa pueden ejecutar-
se a la perfeccién si antes no ha sido endurecida la mano
con _éste y otros ejercicios que iremos describiendo en pé-
ginas siguientes.



SEGUNDO PASO
10s PULMONES Y EL OORAZON. — EJERCICIO DE BRAZOS

Los pulmones: su entrenamiento

Las respiraciones profundas constituyen el mejor pro-
cedimiento practicado en todas las escuelas de Jiu-Jitsu
para el entrenamiento de los pulmones, Por respiracién
profunda se entiende la que debe efectuarse de forma que
todos, hasta el Gitimo miasculo del abdomen, entren enér-
gicamente en accién en cada una de las inspiraciones o
expiraciones, Eg conveniente tener como costumbre levan-
tarse temprano cada mafiana, salir al aire libre, al campo,
a la ventana o terraza, o al patio, y dedicar diez minutos
por 1o menos a ejecutar respiraciones profundas sin llegar
a la fatiga, aungue con la debida regularidad, para gue
se conviertan en ung costumbre, gue termine por ejecu-
tarse de una manera mecénica. Cuando se haya obtenido
este resultado, es necesario dedicar a este ejercicio diez -
minutos diarios, por la mafiana, al levantarse, haciendo.
otro tanto por la noche, antes de dormir.

Cuando el alumno sepa respirar perfectamente, dedi-
cari unos minutos a ejecutar regpiraciones profundas, an-
tes y después de cada ejercicio, Con estos dos ejercicios se
congigue obtener en unos pulmones normales, el miximo
grado de resistencia.
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El corazin

Desarrollar convenientemente el corazén es muy sen-
cillo. Si €] estémago ha sido puesto en lag necesarias con-
diciones mediante un régimen adecuado y 8i los pulmones
funcionan correctamente gracias a las respiraciones pro-
fundas practicadas, ya tenemos un buen punto basico para
el entrenamiento del corazén. Deberan evitarse, con sumo
cuidado, las palpitaciones violentas, no llevando los ejerci-
cios con demasiada violencia al empezar, y si no obstante
esto en algdn alumno siguen lag palpitaciones, éste se ten~
dera en el suelo, boca arriba, con los brazés y piernag ex-
tendidos, formando un angulo recto con el cuerpo y los
brazos, y separando los pies todo cuando sea posible, pero
sin que produzcan molestia.

En tal posicion el alumno respirara suavemente, pero
con ingpiraciones profundas, lo que trae consigo volver al
corazén a su estado normal, y aun después de obtenido
esto, el alumno congervari esta posicidn algunos minutos
mas todavia.

Después de algunos ensayos, el alumno habri apren-
dido a ejecutar los ejercicios sin alterar el corazén. Con
esto llegari a consolidar de tal manera este érgano, que
seran muy contados los ejercicios que puedan alterarlo, o
debilitarlo.

Resistencia individual

8i bhien hay ejercicios que han de ser ejecutados por
dos personas, hay otra clase de efercicios que pueden ser
realizados por una sola. Primero se efectuarédn algunas
respiraciones profundas, continuando después éstas en po-
sicidn de pie, con los brazos inclinados, eruzados delante
del cuerpo con los pufios cerrados, un poco debajo de la
cintura. Es preciso mantener los brazos en la maxima ten-
sion y cerrando fuertemente los pufios, iniciando en esta

Resistenciz individual



2% G. P. ALTIERI

postura un movimiento de elevacion de los brazos delante
del cuerpo, lento, pero con fuerza, al mismo tiempo gue se
opone a este movimiento de elevacién de brazos una resis-
tencia tan fuerte como 2ea posible, pere sin interrumpir
este movimiento. En ofros términos: hay que levantar los
brazog mientras se resiste e] maximo por una presién de
arriba a abajo.

Esta peqguena indicacién de entrenmamiento fisico ad-
quirido de lo3 japoneses, es ysado en la actualidad en los
Estados Unidos ¢como uno de los movimientos individuales
de més reconocido éxito hasta hoy.

Estando dominado este ejercicio de resistencia, se con-
tinuard elevando los brazos, gue estardn extendidos de-
lante de lpz hombros, hasta gue los pufios, fuertemente
cerrados, se encueniren encima de la cabeza.

Una vez alcanzada esta posicion hay que efectuar
dos o tres respiraciones profundas para luego descender
los brazos hasts su punto de partida. Al descender los
brazos hay gue procurar efectuar la debida resistencia por
una contraccién dirigida hacia lo alte, ne permitiendo a
los brazos llegar a su posicién de partida sin un regular
esfuerzo muscular.

Luego de efectuar algunas respiraciones profundas,
eoléguense Jos brazos inctlinados a la altura de las caderas,
sobre e] costado, con los pufios cerrados, como hemos ya
indicado, y en esta posicién levinteselos hasta gue queden
por encima de la cabeza. Se ejecutarén dos o tres respira-
ciones profundas volviendo los pufios a 1a misma posieién
originaria, como en e) ejercicio anterior, oponiendo 1a re-
sistencia conveniente.

Ninguno de los movimientos deseriptos en este ejerci-
cio de resistencia es perjudicial para los pulmones o el
corazén, si no se hace de ellos un abuso exagerado. Las
palpitaciones ,o las sofocaciones, asi como la falta de alien-
to, tlndica‘rin el peligro mucho antes de gue éste se con-
crete.
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Al cabo de algunas semanas, el alumno comprobarf
que sus pulmones y corazdén han sido notablemente forti-
ficados, y que su dureza, desde el punto de vista de 1os
esfuerzos de los brazos, es asombrosa ai ha tenido cons-
tancia en repetir diariamente los ejercicios.

Es légico que para que este ejercicio sea eficaz, el
alumno no debe olvidar nunca que es sumamente necesa-
rio oponer una resistencia constante a los movimientos de
elevacién y descenso de los brazos, como se ha indicado.

Durante la primera semana serin necesarios sola-
mente dos o tres movimientos de cada posicién por 1a ma-
fans y por la noche, aumentindolos después en forma
progresiva.

Torsion de mufiecas y brazos

Si bien estos ejercicios fatigan mucho los hrazos
mientras éstos no han ‘conseguido su desarrollo, no deben
efectuarse si no es teniendo mucho cuidado de no llevar
los misculos a una fatiga excesiva. Poco a poco, €l alumno
se darA cuenta de lo que & puede soportar, y, lo que €3
mas importante todavia, de la cantidad de ejercicios gue
podré aumentar semanalmente.

Al aprendiz se le enseflar4, en primer lugar, la posi-
cién de pie con los brazos extendidos paralelamente de-
lante, con los pufios cerrados, mds abajo de las caderas.
Después de haber contraido sus mdsculos, producird un
movimiento de torsién a sus mufiecas en una u otra direc-
¢ién. Este movimiento se llevard a cabo de manera que
repercuta a todo lo largo de los brazos, hasta los hombros,
Al cabo de algunas respiraciones profundas, el alumno
extiende los brazos en forma lateral al nivel de los hom-
bros y entonces hari girar sus pufios cerrados, tan lejos
como le sea posible, en una u otra direccién, observando
mucho ¢vidado de que entren en juego todos los misculos
del brazo hasta el hombro. Luego extenderi los brazos,
manteniéndolos paralelos y horizontales, y ejecutard la
misma operacién.
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En seguida volveri a empezar, esta vez con los bra-
zos levantados verticalmente encima de la cabeza, y acto
geguido extenderd los brazos detrds de la espalda, en una
posicién casi paralela y con los puiioa cerrados debajo de
la linea de las caderas.

Practicando asiduamente, este ejercicio facilita a los
brazos de un hombre de fuerza ordinaria, una resistencia
magnifica, siendo este regultado unc de los muchos que
otorga eate método de cultura fisica de tan rancia estirpe.

I,08 alumnes pueden cerear, para su mayor provecho,
otrog ejercicios de brazos. Hay que animarlos a descu-
brir la mayor cantidad posible de los mismos, lo que no
resulta dificil para el buen deportista,

Ejercicios de dedos y de manos: Digitacién

La mano se ejercitari abriendo y cerrando ripida-
mente los dedos, situindose el pulgar, en el momento de la
contraecién, encima del segundo y tercer dedos. Mientras
dure este ejercicio lo mejor es tener los brazos extendidos
en forma horizontal delante del cuerpo, aunque puede
efectuarse también en las otras posiciones detalladas para
i0s ejercicios de los brazos,

Hay otro ejercicio muy interesante para las manos
que consiste en entrelazar éstas, manteniéndolas a nivel
de la cintura, con los dedos estrechamente entrelazados,
con ¢l pulgar derecho cruzando sobre el izquierdo.

En esta posicién, la mano derecha se emplears en
hacer girar la mano izauierda, todo lo que se pueda, ejer-
ciendo una fuerte torsién; luego, la mano izquierda hari
lo mismo a su vez. Todo depende del vigor con que se
efectile la presa descrita.

En esta practica, las mufiecas se aprovechan tanto
como lag manes. El antebrazo se fortalece en cierta me-
dida, y todos los misculos del brazo reciben un desarrolio
que va creciendo hasta llegar a los hombros.

Lucha
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La lucha

Entre los primeros ejercicios que es menester prac-
ticar asiduamente y estudiar, y que deber§ ser ejecutado
durante todo el tiempo que dure el estudio y practica de
este método del Jiu-Jitsu, estd el conocido en los medios
de este deporte con el nombre de lucha,

Los dos contendientes se colocan uno frente al otro
de pie, con los brazos tendidos lateralmente y empufiéin-
dose las palmas de 133 manos unas contra otras, con los
dedos entrelazados. En seguida ambos se dejan caer hacia
delante hasta juntar pecho contra pecho, manteniendo loa
pies todo Jo atrés que sea posible, de manera que el cuer-
po se encuentre inclinado, al tiempo que los pies estan al
miximo separados. En esta posicién, los dos contendien-
ies empiezan a luchar, apoyando el pecho de uno sobre el

pecho del otro, con todas sus fuerzas para hacerle retro-
ceder.

La victoria en este ejercicio es del que logra empujar
hasta la pared, gradualmente, a su adversario, Este ejer-
cicio puede practicarse también al aire libre, marcando
una linea o meta detris de cada adversario.

Mientras desarrollan este ejercicio, son los conten-
dientes quienes han de evaluar la dosis de energia que
les puede aprovechar. Ellos no deben olvidar nunca lo que
anteriormente se ha dicho sobre la necesidad de no alte-
rar el corazén con palpitaciones violentas, Al empezar, no
deben ejercitarse mas de tres o cuatro luchas diarias y
cada una de ellas no debe durar entonces més de dos mi-
nutos, Mas tarde, con el tiempo, si practican asiduamente
el Jiu-Jitsu, llegara un momento en que dos adversarios
bien desarrollados y convenientemente aparejados, podrin
luchar durante veinte minutos sin obtener ni el uno ni el
otro la méis pequefia ventaja. En los comienzos, hay que
‘Ppreocuparse mas de entrenar los muisculos que de ganar
al contrario. Si un adversario es superior al otro en fuer-
za, éste opondré la resistencia justa para prolongar la
lucha, permitiendo al otro ganar de vez en cuando.
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No hay en el Jiu-Jitsu ningin ejercicio mejor que
éste para endurecer gradualmente todos los mdsculos del
cuerpo., Ademés, si se practica con moderaci6n, son el co-
razén y los pulmones los que obtienen el mejor beneficio,

EDUCACION DE LOS BEAYOS

Una vez dominada bien la lucha en todas sus formas,
pueden empezarse los ejercicios de los brazos. Son muchos
¥y variados, De hecho, todos los que comprenden el empleo
de las manos pertenecen a esta clase de movimientos. Los
brazos deben desarrollarse por zonas distintas, y todos log
ejercicios detallados en este paso deben practicarse en Ia
misma sesién.

Resistencia de munecas

Dos alumnos, el uno frente al otro, se situarin en Ia
giguiente posicién: Extendiendo el brazo derecho a la al-
tura de la ingle, con el pufio cerrado, apoyando deapués la
parte interna de su muiieca contra la de su adversario.
L03 brazos deben mantenerse tiesos econ todas los miscu-
los en contraceién, y darin ambos contrincantes medio
paso hacia la izquierda. Estando a punto esta preparacién
preliminar, uno de los dos empezard a girvar lentamente
alrededor del otro, dando este dltimo algunos pasos, muy
cortos, en forma progresiva.

El otro, por su parte, no hari mas que girar. El ata-
cante no debe llevar nunca su fuerza mis alli de lo justo
para evifar vencer al contendiente.

En el instante en que el defensor ha sido obligado a
girar tan lejos como ea posible, pero sin modificar sustan-
cialmente la posicién de su ple, se dedicarin algunos mi-
nutos para respirar profundamente; después de asto, el
que se encuentra a la defensiva llevara a su contrario ha-
cia atrés, a la poricién primitiva.
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En tanto se efectia este ejercicio, deberan tenerse los
brazos permanentemente rigides y los misculos en ten-
gi6n sostenida. El contrincante que sea desplazado, debera
oponer toda la resisfencia de que sea capaz sin vencer al
adversario. Si se desea que este ejercicio rinda los maxi-
mos resultados, deberin seguirse las intruceciones indica-
das al pie de la letra, sin omitir ninguna,

Durante este entrenamiento pueden fatigarse o alte-
rarse el corazén o log pulmones, pero esto no se produeiri
gi los contendientes detienen el ejercicio ante el primer
amago de sofocacién, falta de aliento o hien de palpitacio-
nes anormales. Debe hacerse buen caso de estas adverten-
cias, 8in pasar mas con los ejercicios.

Cuando el entrenamiento previo y continuado haya
producido ]a resistencia fisica conveniente, estos sintomas
ge producirin muy raramente o desaparecerin definitiva-
mente,

Resistencia de los antebrazos y brazos

Veamos ahora la segunda estacién de desarrollo co-
rrecto de los hrazos. Los alumnos (dos, igual que en el
anterior ejercicio se colocarian de la manera alli indica-
da, con la dnica diferencia que en vez de cruzar las mufie-
cas deberan cruzar los brazos equidistaniemente entre la
mufieca y ¢l codo, manteniéndolos siempre en tensién com-
pletamente rigidos, observando para este ejercicio 1as mig-
mag intrucciones que en el anterior.

Después de repetirlo tres o cuatro veces, pasarian a
oftro exactamente similar, enlazando log brazos a la altura
del codo, pudiendo en este ejercicio flexionarse un poco
fos brazos con el objeto de que queden enganchados por los
codos. En seguida se juntarén los brazos & media distan-
cia entre el codo y la espalda, y por dltimo se efectuars a
la altura del hombro de la misma manera gue en los ante-
riores, tratando de hacer girar al adversario todo lo posi-
ble. Deberd procurarse efectuar log ejercicios con ambos

Resistencia de mufiecas
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brazos respectivamente, a fin de conseguir un desarrollo
uniforme,

Este entrenamiento tiene un peligro que hay que evi-
tar con mucho cuidado. E]l alumno encontrard mas diver-
tido el entrenamiento del antebrazo que el del brazo, des-
arrollando con é] eficazmente los miisculos del antebrazo,
pero al no efectuar con los brazos los ejercicios adecuados,
no consigue, en congsecuencia, ¢l endurecimiento de los
mismos. El que quiera dominar el Jiu-Jitsu, ha de tener
muy en cuentz esta advertencia y efectuar todos estos
ejercicios por igunal, alternandolos con ambos brazos, en
la forma detallada.

Ejercicios con bastén

Muy eficaz para lag manos y muiiecas, y también pa-
ra los brazos, es un ejercicic que se ejecuta com la ayuda
de un bastdn corto, o bien una cafia de bambdi.

El aprendiz, que esta a la defensiva, empuifiard el
bagtén, sosteniéndolo delante de él, con las manos sepa-
radas algo mis de un palmo. El asaltante lo empufia, a
au vez, con lasg dog manos entre las de su adversario. En-
tonces empieza una lucha por la posesién del bastén. To-
das las partes del cuerpo entran en juego. Si uno de los
alumnos es mas fuerte que el otro, no es indispensable
que le arrebate e] bastén; bastari con que no se deje ven-
cer, oponiendo unz resistencia normal.

Se eontinGa este ejercicio hasta que log contendientes
acusen una fatiga moderada; entonces se permitiran un
pequefio descanso, no sin antes hacer unas cuantas respi-
raciones profundas. Luego, ¢l alumno que estaba a la de-
fensiva tomard el bastén por la parte interior en calidad
de atacante, pasando el otro alumno a ocupar el puesto de
la defensiva.

Ejercicio de las espaldas
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Fiercicios de las espaldas

8i estos ejercicios preliminares han sido ensefiados
adecuadamente y bien comprendidos por los alumnos de
Jiu-Jitsu se pasari entonces al movimiento de espalda
contra egpalda.

Este ejercicio es el complemento l6gico de la lucha
anteriormente descrita y que consiste en lo siguiente: Los
dos alumnos se situaran de pie, espalda contra espalda,
extendiendo sns brazos sobre los lados, de modo que las
manos &e encuentren aproximadamente al nivel de la cin-
tura, Se agarrarin las manos de manera gque los dedos
queden fuertemente entrelazades, con el reverso de la
mano hacia afuera.

Uno de los alymnos flexionara el cuerpo hacia adelan-
te a fin de hacer perder pie al otro, manteniendo levan-
tado el cuerpo del adversario duirante unos segundos.
Mas adelante, con el tiempo sera posible mantenerlo asi
durante un minuto al menes. Un hombre experto en Jiu-
Jitsu, podria transportar facilmente a otro en esta posi-
¢ibn, a una distancia igual a varias cuadras.

Al comienzo, sobre todo, no deben practicarse en una
sola sesién todos los ejercicios deseritos con anterioridad,
8ino que deben practicarse con permutacién circular, eon
el fin de imponer el mismo esfuerzo y por lo tanto el
mismp desarrollo & todas las partes del cuerpo.

No serj un buen alumno de Jiu-Jitsu, ni un buen ins-
tructor de este deports, aquél que cultive o deje cultivar a
sus alumnos ejereicios destinados a determinadas partes
del cuerpo a expensas de las dem4s. El avrendiz debutante
en el Jiu-Jitsu ha de tener zran interés en conocer la can-
tidad de esfuerzos que puede desarrollar en cada ejercicio
v ol tiempo que ha de invertir en ejecutarlos junto con
las respiraciones intermedias.

Partiendo de esta bage, &1 mismo podri estahlecer ur
programsa sefialando en él el tiempo que le convendra de-
dicar diariamente para cada ejercicio y la serie de mowi-
mientos a ejecutar en ellos.
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Al notar que los musculos, los pulmones y el corazén
ge han ido poco a poco endureciendo, el alumno tomande
las precauciones preindicadas, prolongara la duracién de
las sesiones de entrenamiento, Seria desde todo punto de
vista muy conveniente que éstas pudieran verificarse dos
veees por dia: por la mafiana temprano y a ltimas horas
de Ia tarde, con el fin de que Jos ejercicios no resulten
duros al empezar a practicarlos.
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EJERCITACION . DE PIERNAS

A pesar de que los Jiujitstas consumados consideran
muy importante ¢l desarrollo y endurecimiento de la parte
superior del cuerpo que comprende de la cintura a la ca-
beza, incluyendo los brazos, no por eso dejan de lado los
ejercicios tendientes a fortificar y endurecer las piernas.

Para estos ejercicios, al igual que para los de brazos,
se atenders a los principios de trabajos de resistencia. En
todos los movimientos, ¢l alumne atacado cede gradual-
mente a la presién del atacante.

Poco importa cudl de los dos sea el mas fuerte; el
defensor debe ceder poco a poco, oponiendo una resisten-
cia tal, que todos los misculos en accién de los conten-
dientes, desarrollen un esfuerzo tan grande como les sea
posible, sin provocar dolor o desgarramientos.

Ejercicios prdcticos de los miembros inferiores

Veamos el primer ejercicio, Consiste en que los lucha-
dores se sientan en el suelo, uno delante de otro, con las
piernas extendidas hacia adelante y con las palmas de las
manos apoyadas en el siielo, teniendo presente que ambos
deberan apoyarse sélidamente sobre las manos y los bra-
zod respectivos. Uno de los adversarios apoyard la planta
de su pie derecho contra la del izquierdo del otro, desean-
sando en e} suelp los tacones de los dos aprendices; v en
esta posicién comenzaran a levantar el pie en lucha, muy
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despacio y tan alto como les sea posible, sin dejar de ejer-
cer toda la fuerza de que sean capaces. E3 en este momen-
to, cuando ambos contrincantes deberin esforzarse para,
con una presién suficiente tumbar a su contrario de e3-
paldas. .

Cuando se empieza a practicar este ejercicio, es pre-
ferible limitarse a hacer exclusivamente un trabajo de
resistencia, dejando que cada uno gane a su turno. Des-
pués de cierto tiempo, este ejercicio, 3i los contendientes
son de la misma fuerza, puede transformarse en verdade-
ros asaltos, teniendo como objetivo obtener la caida del
adversario de espaldas al suelo, Es de sumo interés tener
presente, al repetir este ejercicio, cambiar las piernas ca-
da vez, no efectuandolo dos veces seguidas con la misma
extremidad.

Resistencia de tobillos

Se practica este ejercicio sentindose 'os alumnos en la
misma pogicién que en ¢l precedente; pero en éste, cada
uno apoyara el tobillo interno de su pie derecho o izquier-
do, contra el del pie derecho o izquierdo del otro. Luego,
apoyéndose en las manos y en los brazos con la debida
fuerza, como en ¢} anterior, levantarin lentamente los
pies en lucha. Cuando é&stos hayan llegado a la altura
maxima en que pueden mantenerse sin dificultad, uno de
Jos dos 3¢ esforzari para hacer caer a su adversario de
lado. .

También en este ejercicio, al comenzar a practicarlo,
hay que tener en cuenta que debe ser exclusivamente un
trabajo de resistencia, sin ningin cardcter de competicién
muscular.

Cada contendiente debe ganar a su vez, no sin una
resistencia adecuads del que esté a la defensiva. En un
momento dado, este ejercicio, como ¢l anterior, se conver-
tir§ en una verdadera prueba de fuerza, dureza y agilidad.

Una vez que se haya adquirido suficiente practica en
estoa ejercicios de tobiMos, podrin comprenderse ficilmen-
te los ejercicios pricticos del Jiu-Jitsu que siguen,
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En ¢l primero, la toma de contacto es igual que en el
anterior, con una sola diferencia que consiste en que la
misma se ejecuta en la parte interior de la pantorrilla, a
distancia equidistante entre el tobillo y la rodilla. E1 modo
de ejecutarlo es exactamente igual que el que antecede.
En el otro, 1a toma de contacto se efectlta por la rodilla,
siendo los mismos los movimjentos que se requiere efec-
tuar.

Lucha de los muslos

En caso de ser el muslo ¢l miembro a fortalecer, uno
de los mejores movimientos empleados en el Jiu-Jitsu
tiene por base la lucha anteriormente descrita. Los conten~
dientes se toman de !as mangs, con los brazos extendidos
horizontal y lateralmente, tal como en la lucha, pero en
este case, no debe haber contacto con el pecho y ol vientre.

En cambio, gi ¢l ejercicio tiene por objeto desarrollar
el miembro derecho, eada contendiente situari el lado de-
recho de su cuerpo frente al lado derecho del contrario.
Después, cada uno cruzara su musto derecho con ¢l muslo
del contrincante por la parte interna y lo més alte posible.

Uno de los dos tratara hacer girar hacia el lado iz-
quierde al otro, o bien haeerle caer de espaldas. Aunque
pueden emplearse los brazos y las manos, hay que tener en
cuenta que no son estos miembros los que deben realizar
el esfuerzo.

La finalidad de este ejercicio tiene por hito el des-
arrollar el muslo, y no seri perfecto mientras todos los
miisculos del mismo no entren en juego complelamente y
hasta que los alamnos puedan darse cuenta de la tension
a que se les somete.

Este es uno de los movimientoa de Jin-Jitsu mas difi-
ciles de hacer comprender a los alumnos. Por esta razén,
¥ también a causa de su importancia, debera repetirse este
ejercicio hasta que pueda comprobarse que los miisculos
del muslo se han endurecido suficiente y adecuadamente.

En uno de los capitulos que siguen, se describe, en
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los procedimientos ofensivos de combate, la manera de
dominar a un enemigo tomindole el reverso de su saco y
haciendo que las mangas bajen hasta los codos.

Este movimiento deberd practicarse antes de que el
alumno haya legado, dentro del estudio del Jiu-Jitsu, al
periodo de eombate, pues si bien es extremadamente ntil
para el desarrollo de la parte posterior del muslo, tamhién
lo es para fortificar los otros musculos del cuerpo.

Cuando las mangas han sido rebatidas hasta un poco
por encima del codo, se empujari la parte izquierda del
cuerpo contra el lado izquierdo del adversario.

Entonces se apoyara la parte posterior del muslo iz-
quierdo contra el muslo de aquél, teniendo en cuenta que
el punto de contacto deberi ser en lo mas alto de las
piernas.

El atacante deberi esforzarse en hacer flexionar pro-
gresivamente a su victima hacia atras y hasta el suelo, si
es posible. Podri comprobarse que en este ejercicio, todos
los milsculos principales de las piernas izquierdas entran
en actividad, ejerciendo un esfuerzo muy Gtil para su des-
arrollo y fortalecimiento.

El muslo derecho deberi ejercitarse de la misma ma-
nera. Otras partes del cuerpo, y sobre todo los brazos,
sacan provecho de este ejercicio préctico.

Al principio bastari con atenerse a lag indicaciones
que preceden, Mas adelante, podra ensefiarse al alumno de
Jiu-Jitsu a hacer plegar a su contrincante hacia atrds
hasta el punto en que la caida sobre el suelo no pueda
evitarse.

El azaltante deberi entonces realizar un esfuerzo de
abajo arriba, hasta poner al vencido a 1a vertical de par-
tida. Eistos dos golpes son los iinicos que se ensefian en
este periodo de entrenamiento. Cuando empiece el estudio
de los golpes de combate es cuando deberdn hecerse prue-
bas de rapidez por parte de log alumnos,

Si uno de los dos contenrdientes logra las mangas del
otro, tratard de tirar a éste al suelo y caer sobre él, apo-
vando la rodilla sobre €] abdomen.

Resistencia de piernas
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Los ejercicios de piernas que acabamos de detallar,
serin suficientes para demostrar a los alumnos que, salvo
algunas modificaciones, el género de ejercicios empleados
para obtener que los miembros inferiores adquieran el
méximo de fuerza y dureza, son los mismoes que sirven
para obtener que los miembros superiores del hombre, o
de la mujer normal, alcancen el desarrollo que necesitan,
asj como la fuerza. También se dardn cuenta, entre otras
co3as, que todos los movimientos de piernas obligan més
0 menos a sccionar los brazos con gran provecho.

El remo es muy importante para ¢l entrenamiento,
pues aumenta mucho la fuerza fisica de quienes lo prac.
tiquen,

Lo marche

Es imprescindible para la cultura muscylar de las
piernas y para el cuerpo. Por lo tanto, no conviene des-
cuidarla, proturando hacer a diario marchas de varios ki-
Yémetros, con preferencia por la mafiana, aprovechando la
pureza del aire. Es muy conveniente mantener 1a marchs
a un tren enérgico, y para mantener el ritmo acompasado
de la misma silbarén Jos alumnos un aire de marcha cual-
quiera, a intervalos, que pueden ser éstos de dos a ¢inco
minutos al empezar,

Esta porcién de tiempo deberi repartirse segin las
necesidades del alumno, silbando, respirando y silbando y
espirando. Este ejercicic es muy beneficioso para los pul-
mones y el corazén, ademés de que llena de optimismo al
grupo de ajumnos que Jo practiquen. Después de unos mi-
nutos de silbar, deberd continuarse la marcha al mismo
ritmo durante un cuarte de hora, pero sin silbar durante
este espacio de tiempo, transcurrido e! cual se empezara
el ejercicio nuevamente,

Si alguno de los jinjitstas notara en los primeros dias
gigno de cansancio o palpitaciones, se detendré el grupo ¥
ge procederi a hacer respiraciones profundas con las ma-
nos en la cintura, deblendo tenderse en e) suelo los que

JIU-JITSU 43

adviertan estos sintomas. A los pocos dias de guardar es.
tas reglas, habrin desaparecido los sintomas de fatiga por
completo, no teniendo el grupo necesidad de detenerse
hasta el final de 1a marcha emprendida.

Cuando el alumno haya llegado a este periodo de en-
trenamiento, dominando los ejercicios indicados hasta aqui
tebrica y pricticamente, éste detendri sus estudios un
tiempo eonaiderable, ya que los ejercicios descritos hasta
ahora gse consideran suficientes para los primeros mescs
de entrenamiento préctico.

Si el alumno ae retira para descansar a un lado de
la sala y reapira normalmente, debers entrenarse practi-
cando el ejercicio'de endurecimiento del borde de Ia mano,
sin dejar de hacer intervenir en ¢l mismo al dedo
meilique. :

Si practicando éste durante un lapso bastante pruden-
cial, tiene aun que esperar a que el profesor se ocupe de
él, aprovechari la espera para ejecutar los ejercicios de
resistencia de manos, mufiecas y brazos cuya ejecucién
no necesita contrincante.

Cabe hacer notar que este sistema de Jiu-Jitsu no de-
termina ningin ejercicio especial para la cintura o el
abdemen, pero resulta obvio dedicar ninguna leccién en
este gsentido, puesto gque un régimen sobrio y apropiado
contribuirin cumplidamente a mantener la cintura y el
vientre en las dimensiones convenientes, aparte de que
casi todos los ejercicios influyen y tienden a lograr esta
finalidad.

Cuando en casos extremadamente raros sea necesario
reducir las dimensiones del abdomen o de la cintura, se
recomienda al alumno seguir estas instruceiones: Se pon-
dri de pie, con Jas manos en las caderas y los pulgares
dirigidos hacia atras. Alcanzada esta posicién, ejecutard
una flexién hacia adelante tan prolongada como le sea
posible pero sin doblar las rodillas, velviendo seguida-
mente 2 la posicién vertical con Ja misma prestezz. Este
ejercicio deberd repetirse un cierto nimero de veces, y
después de un intervalo dedicado a hacer respiraciones
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profundas, el alumno ejecutard la misma flexién a la
derecha, después a la izquierds y, por dltimo, hars flexio-
nes hacia atriis todo lo sostenidas que pueda, volviendo a
la posicifn vertical lo mismo que en los otros ejercicion
deacritos.

Al comienzo, no deberin repetirse estos ejercicios
mais que un corto nimero de veces, efectuando respiracio-
nes profundss cada ver que cambie de movimiento, y el
nimero de &stos, asi como la rapidez en ejecutarlos, av-
mentard progresivamente a medida que transcurren los
dias y se haya practicado con éxito.

' CUARTO PASO

SEREVIDAD

Importancia de este condicion en los ejercicios

La aserenidad de 4nimo o3 una de las condicioucs més
necesarias para la salud y para el entrenamiento fisico
como para el bienestar eapiritual

Cuando se empjeza a practicar Jlu-Jitsu, es preciso
esiar seguro de que ol caricter impulsivo o el tempera-
mento irritable han sido dominados y transformados en
sosegada tranquilidad,- estando en tanto en posesién de
una admirable sangre fria. Si asf no fuete y no se pudiera
dominar su carficter, es aconsejable abandonar la préctica
de este rte.

Sabido es que el Jiu-Jitsu es una ciencia que debe ser
abordada con mucha circunapeceién, pues contiene varias
presas peligrosas para los miembros y atin para la vida.
Muchos de eatos ejercicios llevados demasiado lejos, pro-
ducirdn fracturas en los huesos, Entre las presas y golpes
conocidos hay por lo menos seis que bastan por si solos
para producir la muerte, poro que esta obra no los describe
por razones ficiles de comprender. Hay que tener muy en
cuenta que en estos ejercicios, hay presas de manocs y
plernas, golpes de ahogo o sofoeacién, y atagques con presa
de rifiones en los cualed nunca es conveniente emplear
mas fuerza que la necesaria para reforzar los mbsculos
y mantener ventaja sobre ol adversario, pero sin exage-
rar la violencia,
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Cuando se comienza & practicar Jiu-Jitsu conviene,
y da excelentes resultados para ambos contendientes, fijar
de antemano cual debe ser ¢l vencedor. Por su parte, el
defensor no emplear: mfs fuerza que la necesaria para
evitar que la victoria del otro sea demasiado faicil, Esta es
la mejor forma de aplicar al entrenamiento muscular el
principio de resistencia. Siempre es preferible que los
contendientes sean de peso y talla similares o aproxima-
dos, aunque cuando se aplica de un modo perfecto la
teorja de la resistencia la cuestién de peso y talla tienen
importancia secundaria.

De vez en cuando, y durante algin tiempo hay que
ensefiar a 108 debutantes, a pesar del trabajo de resisten-
cia a auténticas luchas de fuerza. De esta manera se ha-
permite a dos luchadores saber cual es més fuerte. Esto
enseifia a cada uno, aparte de otras cosas, cudles son sus
cen més agradables y divertidos loa adiestramientos y
puntos vulnerables,

Si bien el inatructor pnede corregir con sus instrue-
ciones eatos defectos, ello depende, mis que nada, del inte-
rés que tenga el alumno. Si tiene la muiieca débil, aumen-
tard entonees los ejercicios sefialados para fortalecerla.
Si fuera el brazo su punto débil, deberg repetir con m4s
asiduidad los ejercicios indicados anteriormente pars tal
fin. Y si son el corazén o 10s pulmones los que acusan el
mis pequefio desorden seri necesario entonces ejecutar
todos los ejercicios con la debida moderacién, hasta que
tal sintoma desaparezca. Ningiin desorden, por fuerte que
sea, del corazén o pulmones, dejari de ser suprimido o
atenuado cultivando el Jiu-Jitzu con moderacién y con Ja
armonia que a) esfuerzo ha de imprimir e! propio alumno,
tanto como ¢! médico o el entrenador.

Un temperamento tranquilo constituye un factor de
primer orden. Sin él, es imposible lngrar un desarrollo
perfecto del cuerpo y de Ia salud en general. El encole-
rizarse es un veneno para el corazén, veneno muy violento
que transtorna e! sistema nervioso.
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El ejercicio moderado, en conjuncién con las otras
reglas de higiene de este método, convertirin a un hom-
bre agotado fisicamente, en individuo vigoroso.

Un {emperamento equilibrado es el inico i6nico de
algiin valor que proporciona la naturaleza. Al cabo de
varios siglos de prfictica en el Jiu-Jitsu, con 3u aplica-
¢idn de sus principios esenciales, constante y adecuads en
lo que ataile al buen temperamento, el pueblo japonés se
ha convertido en el mis sosegado del mundo, de nriis san.
gre fria, fuerte y sano,

Otro procedimiento de atague

Veanios shora un medio para fortificar los miéisculos,
as{ también como otro procedimiento de ataque. El asal
tante rodea con sus brazos la cintura de su contrario, eru-
zando las manos de manera que sus dedos entrelazados
presionen sobre la columna dorsal, debajo de los rifiones.
Al mismo tiempo, apoyars el mentén contra el lado izquier-
do del pecho de su adversario, a una pulgada y media
por debajo de la punta del hombro y a la misma distaneia
de la parte interna del brazo. E1 mentén se hunde en el
pecho del contrario, con energia, mientras que sus manos
cruzadas presionan con fuerza sobre la espina dorsal, de
tal manera que el atacado tiene que inclinar la cabeza
hacia atrds, y en ésta posicion siemte como su espalda
esti a punto de romperse, asi como sus rifiones, produ-
ciéndole todo ello un dotor verdaderamente intolerable,

Esta presa puede acarrear consecuencias desastrosas,
Hegando en algunos casos hasta una lesién de rifiones, Es
un ejercicio excelente para reforzar gran nGmero de
masculos de Jos brazos y del tronco, pero deberi ser
practicado con ese temperamento sosegado de que tanto
se ha hablado. Es de suma importancia, que al repetir
ealda .asalto, el defensor se cambie por atacante, actuando
4 Ia 1nversa.
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Este ejercicio no deberid repetirse por los alumnos
mas de tres veces por sesidn, durante los dos primeros
meses de entrenamiento, Mis tarde, podri aumentarse ol
nimero de asaltos ateniéndose a las indicaciones sefials-
das para casos de palpitaciones, ahogos o fatiga fisica.

Si el ataque descrito ha sido bien comprendido y
se practica a 1a perfecci6n pareceri que 1a presa, una vez
agsegurada, es jrresistible. Sin embargo, no es as{; existe
una parada muy sencilla; el atacado no tiene mds que
tomar al asaltante por la garganta, empujando su cabeza
hacia atris. Para hacer presa, en la garanta del adver-
sario, pueden cruzarse los pulgares sobre la nuez, la cual
se aprieta, al mismo tiempo que la extremidad de los
dedos de cada mano se apoyan emcima de las orejas,
Hecho esto, un empujén ripido hacla adelante aplicado
sobre la cabeza de] asaltante, desharsi la presa de éste.
También pueden hundirse los pulgares enérgicamente, a
cada lado, dentro del maxilar, siendo la posicién de los
dedos 1a misma que se ha sefialado mis arriba,

Si el luchador que esti a la ofensiva advierte que
esti a punto de ser derrotado, se golpeari el muslo o la
pierna. Se se halla tendido golpears ¢l suelo. Estas sefia-
les de rendicién haréin que ¢l asaltante suelte 1a presa
que tenia asegurada, cualquiera que ésts sea. Ambos con-
tendientes saltardn eptonces sobre sus pies, ejecutando
algunas respiraciones profundas hasta que estén otra vez
a punto de iniciar otro encuentro.

Se recomienda, en todos los casos, evitar las fracturas
de huesos, asi como lag lesiones musculares gque traen con-
sigo un dolor persistente que continGa bastante tiempo
después de las presas.

Al empezar, ¢s necesario llevar a ¢abo los golpes y las
presas con la més celosa prudencia, acentuando la dureza
y presién de los mismos y progresivamente, de manera que
un alumno un poco avezado se hace casi insensible al dolor,
a no ser que ¢l ataque sea realmente peligroso y violento.

JIU-JITSU ®

Puntos vulnerables

Cuoando el alumno ha dedicado algunas semanas a
endurecer €] borde de las manos siguiendo las indicaciones
detalladns en pédginas anteriores, estari en condiciones
de pasar una fase del Jiu-Jitsu gue, cuando es practi-
cada ¢on la destreza y exactitud gue da la experiencia,
aporta algunos golpes de gran eficacia para la defensa.
Para empezar, el jiunjitsta deberd buscar un lugar que ze
encuentra encima del borde superior de la mufieca izguier-
da, es decir, al lado del dedo pulgar. Este lugar estd
situado m4s o menos a dos pulgadas atris del nacimiento
de 1a mano.

Una vez localizado este punto, se golpeari, bajo un
éngulo de 459, con e] borde de la mano derecha, sobre el
sitio indicado de la mufieca izquierda. El golpe tendrs
que aplicarse resueltamente y con elasticidad, Al mismo
tiempo que la mano derecha acaba de golpear la muiieca
izquierda, deberi retirarse esta mano, que rebotard con
la rapidez del reldmpago. Si el golpe ha sido llevado a
cabo sin este rebote instantineo, resultarid entomces muy
poco exitoso.

Se puede aplicar ¢l mismo golpe a cada muiieéa y en
cada punto del brazo. Este golpe es particularmente eficaz
8i se aplica en 1a parte interna de la articulacién del codo.

También e] borde de 1a manoe puede golpear, produ-
ciendo todo su efecto, aohre el flanco, justamente debajo
de la iiltima costilla. Bajo cualquier Angulo en que el
golpe zea aplicado, ! resultado serd siempre idéntico,

En el caso de un combate rea), no debers usarse este
golpe #i ello no es absolutamente necesario para la defen-
sa. Este golpe imposibilita completamente la respiraciém
del adversario, y cuando es aplicado con bastante fuerzs,
deja al contrincante con los misculos doloridos durante
varios dias y aun semangs,

Cuando uno quiere solamente endurecerse, eate golpe
sobre el costado sirve para fortalecer los mGsculos inbe-
resados. Un alumno bien entrenado puede recibir en esta
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parte del cuerpo un golpe muy duro sin pestafiear. Para
Que esto suceda asi habra sido entrenado progresivamente
¢l flanco en el punto indicado, hasta que esté a prueba
de golpes y dolor.

Este golpe también se aplica en lag costillas interme-
dias, pero tomando grandes precauciones. Del lado izquier-
do, especialmente, hay que prevenirse contra las lesiones
del corazén. En consecuencia, es este érgano, el que indica
la proximidad del peligro. Del lado derecho, el peligro es
menor, pero, asi y fodo, el golpe debera ser dado suave-
mente hasta que los misculos hayan alcanzado el grado
de dureza suficiente para aplicarlo.

Da muy buen resultado hacer ejecutar a los contrin-
santes este ejercicio del borde de la mano, pero ambos
pueden también practicarlo sobre sf mismos. Cuando ya
sa haya llegado a este perjodo de entrenamiento, los alum-
nos dedicarfn diez minutos diarios a este irabajo. En la
mayoria de los casos, ¢] espiritu de emulacién lleva a los
principiantes a practicar en sus casas con una energia y
%es6n progresivos. El tiempo consagrado a esta parte del
sutrenamiento, no esti limitada, pues cada alumno con-
¥inuari su trabajo, hasta persuadirse de que todas las par-
see de su cuerpo vulnerables por el borde de la mano hayan
adguirido el mayor grado de ingensibilidad de que pueden
ser eapaces, Todos log ataques con el borde de la mano,
suando mon ejecuiados por dos contrincantes, exigen el
mie alto grado de serenidad.

QUINTO PASO

ATAQUBE Y DEFENsA. — GOLPES PREVIOB

En este paso se expondrén los principios de Jiun-Jitsu
que suponen, como punto de partida, un debido entrena-
miente fisico.

El alumno debera estar al corriente tedrica y préeti-
camente para ejecutar a la perfeccién los ejercicios com-
prendidos en los cuatro Pasos que preceden, antes de poder
aacar provecho de los golpes y presas que se describen en
este apartado.

El vigor fisico y el sentitmiento de confianza en sj
mismo que aquél inspira al que lo posee, son indispensa-
bles para hacer de estos golpes el mejor uso posible. Un
individuo débil puede recurrir a ellos, pero nunca sacara
de los mismos. el provecho que era de esperar.

Indicaciones convenientes

Sin embargo, los luchadores de Jiu-Jitsu, no emplean
toda su fuerza dentro de la lucha; se contentan con utili-
sar precisamente la fuerza del adversario para vencerle.
Haee falta algiin tiempo para entender bien este punto,
Un Juchador que atenaza a sy contrincante, no desarrolla
toda la fuerza que ha adquirido. Lo que é! quiere es coger
a eu adversario por e] punto més débil. Entonces, se li-
mitari a aguantar y dejar al otro que desarrolle toda su
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fuerza de resistencia en forma tal que €l mismo se pro-
voque el dolor o la fatiga. Asf es como, el hombre que
ejecuta la tenaza de muileca anteriormente descrifa, no
tiene que hacer nada mas que aguantar firme su presa,
hasta que su adversario haya agotado su capacidad de
resistencia y quede extenuado hasta el punito de no poder
continuar el combate,

Los golpes de defensa deberan ser ejecutados por dos
adversarios. Y aunque ninguno de ellos tenga que luchar
realmente por su seguridad, hay que animar, sin embargo,
los eaaltos amistosos, para que cada uno contribuya a des-
arrollar la fuerza, el valor, y, gobre todo, 1o que es mas
necesario en las circunstancias criticas: la presencia de
énimo, la sangre fria.y 1a agilidad,

Es sabido que los procedimientos del Jiu-Jitsu son
superiores para la defensa propia a los del hoxeo, Un
practicante de Jiu-Jitsu no podria entrar en un ring y
adaptarse con éxito a sus leyes y reglamentos; pero, si se
encuentra con un boxeador y emplea au Lictica dejando al
otro emplear el boxeo, el triunfo seri siempre del lucha-
dor de Jiu-Jitsu, en el cual todos loa golpes y presas es-
{an permitidos.

En los encueniros amiatogos puede designarse por
adelantado al vencedor, y, por regla genaral, resulta bene-
ficioso proceder de esta manera. En los ensayos de fuer-
za y destreza, debe imperar siempre por ambas partes,
una voluntad resuelta a obtener la ventaja sohre el otro.

Después de bien estudiados los golpes y presas que se
describen, el alumno debe haberse compenetrado de la
idea maestra del Jiu-Jitsu. Se trata de agarrar muisculos
y nervios y someterlos a pruebas enérgicas. En las des-
cripciones aiguientes, se indicardn algunos de estos miscu-
los y nervios, y después ¢ada uno encontrari log restantes
con més facilidad. Cuando el aprendiz haya practicado
algunos de los golpes elementales, estarsd en aituacién de
localizar &) mismo los nervios y musculos de log cuales
&1 no ha tratado.
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Las ticticas defensivae del Jiu-Jitsu son ficiles de
descubrir por el que desee conocerlos y sepa determinar
pricticamente el emplazamiento de los nervios y miscu-
los mAs sensibles de su propio cuerpo.

Presa de mano

La presa de mano es la que sirve para hacer caer al
adversario. Se empuitars la mano del contrincante, con
los dedos apoyados en la palma de Ia mano de éste, cerran-
do el pulgar del mismo y haclendo que se aproxime todo
Jo posible al dedo mefiique. Al mismo tiempo, el que inten-
ta hacer caer al otro, aprieta enérgicamente con su pulgar
un miisculo que encontrari justamente debajo de la base
del tercer dedo del adversario.

La localizacién de este misculo se hari par experien-
cia. Una vez tomada la mano, el alumno que ejecute la
presa impondra a la mufieca de su contrario una violenta
torsién hacia afuera y por encima del braze, esforzindose
por derribarle. 8i la caida parece dudosa, el asaltante co-
locari su pie derecho detrds del pie izquierdo de su ad-
versario, y en esta posicién, aplicando un golpe brusco y
rapido debajo de la barbilla, con el borde de la mano que
queda libre, aumentari las posibilidades de lograr lo
deseado.

Tal presa se ejecuta para provocar la caida, tomando
con la mano derecha la izquierda del adveraario; pero
puede efectuarse también con la mano contraria, o sea con
la izquierda, empufiando la derecha del contrincante. Nun.
ca debe emplearse excesiva fuerza &l llevar a cabo esta
presa, pues de lo contrario puede dislocarse la mufieca
de aquél.

Los luchadores se sirven a menudo de este truco que,
si no tiene ningiin valor como respuesta, es excelente para
derribar de espaldas al adversario antes de que éste haya
tenido tiempo de cerrar el pufio y adelantar su hombro,
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Presa de dedos

A menudo suele efectuarse una presa en la mano de-
nominada de dos, que consiste en tomar las manos del
adversario sosteniéndolas sobre la cabeza, estiradas hacia
adelante y tratando de empujar hacia abajo las extremi-
dades de los dedog del contrario, que se doblardn en sus
dos articulaciones, quedando asi encerrados dentro del
pufio del atacante.

Entonces se bajarin los brazos por los ladoy, sin dejar
de apretar los puiios, siendo casi seguro que el adversario
se arrodillari y acabari por rendirse si la presa se man-
tiene con suficiente energia.

Golpes a la garganta con el borde de la mufiesn

Luego de practicada la presa anterior se advertira
que es una de las mas eficaces cuando ¢l adversaric ame-
naza atacar, pero cuando ain no ha levantado las manos
para ello,

Puede tomarse una de las mufiecas del contrincante,
aunque no siempre es necesario.

Lo principal es aplicar con e] horde de la mufieca
un golpe decisivo v seco sobre lo alto del térax, en otros
términos, golpear violentamente con el borde de la mu-
fieca sobre lo que se llama la nuez de la garganta. Este
golpe tiende sobre el suelo a todo luchador que no haya
prevenide el atagque de que se hace objeto,

Cuando el adversario esté en el guelo, no hay mdis que
dejarse caer sobre é€l, apoyiandole la rodilla en la boca del
estomago, efectuando la presa de garganta que se deseri-
hira en otra parte de la obra.

Los detalles de este golpe han de ser estudiados con
la mayor atenciém, por constituir uno de los mejores me-
dios para impedir un ataque. Tiene también la ventaja de
no herir al hombre que ha sido rechazado, a no ser que
éste tenga la mala suerte de caer sobre la base del erdneo.

Presa de maooy pars lLacer

cder 4 otro
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En los asaltos amistosos se evitari este accidente (frac-
tura del craneo) efectuindolo sobre lona acolchada. Al
aplicar este golpe, es de gran ventaja el situar la pierna
que esté delante, detrias de la mas cercana del adversario.
Asi podri acompafiarse el golpe de una zancadilla, lo-
grandose entonces el resultado que se buscaba.

Cuando este golpe se efectia sobre el suelo de una
calle asfaltada, o sobre una acera, el resultado puede ser
tragico. Ejecutado sobre una colchoneta no puede aca-
rrear ningin peligre a dos homhres en estado normal,
desde el punto de vista fisico.

El “Sigueme”, presa de lo policie japonesa

E1 Jiu-Jitsu comprende una presa que es la sencillez
misma. Hace muchos afios que es empleada por la policia
del Japén y que mas tarde se adopté por la de Estados
Unidos. Es conocida con el nombre de “Sigueme”. Aunque
el ejecutar este ataque sea eficaz por los dos lados del
adversario, es mis practico y eficaz verificarlo por el lado
izquierdo, siendo este iiltimo el que describiremos aquf.
El atacante pasa su brazo derecho por encima del brazo
izquierdo de su victima, al mismo tiempe que apresa su
muiieca con la mano izquierda. En esta presa, los hombros
de los contendientes deben estar aproximados todo lo que
sea posible, y en el preciso momento en que efectia la
presa, e] asaltante se toma a s{ mismo la mufieca jzquierda
con st mano derecha, haciendo pasar ésta por debajo del
brazo izquierdo de su adversario, y en esta forma flexio-
nara rapidamente hacia adelante tanto como sea preciso.

Si no se trata de un combate real, esta presa no debe
ger llevada a fondo porque podria ocasionar la fractura
del brazo del adversario. Es de gran importancia colocar
€] pie delante del otro combatiente para asi poder ejecutar
la flexién todo lo pronunciada que sea posible y con la
rapidez debida para hacerle caer por medio de una zan-
cadilla con la pierna como ya ha quedado explicado.

Golpe a 12 garganta con gl borde de la mubeca
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Al emplear este golpe existe, como ya se ha dicho, ¢l
peligro de una fractura del brazo o del antebrazo del con-
trario, siempre que éste oponga una resistencia enérgica
vy ¢l atacante se emplee a fondo para dominar a su ene-
migo. En los encuentros amistosos debera practicarse es-
te ejercicio sin emplear, por ninguna de las partes, una

- fuerza exagerada.

Cémo parar el “Sigueme”

Los conocedores del Jiu-Jitsu, saben emplear una pa-
rada may facil del “Sigueme’”. Al atacado, colocando su
pierna detris de la del atacante, [e bastara con aplicar su
mano libre debajo del mentén del adversario, y si actia &
tiempo puede derribarle de espaldas poniéndole después
ia rodilla sobre e] abdomen.

Otra parada

Trataremos aqui de una presa muy ficil de compren-
der, y tan simple que puede aprenderse en algunos mi-
nutos. El atacante echa con energia y rapidez su brazo
izquierdo alrededor de la cintura de su adversario, hun-
diendo sus dedos, con extremado vigor, en la base de la
espina dorsal. Simultineamente ejercers, de abajo arriba,
con la mano derecha, una fuerte presién debajo del men-
tén de su contrario, de modo que su cabeza se venza hacia
atras,

El hombre asi atacado puede resultar con la nuca des-
trozada si el ataque ha sido hecho con brutalidad. El asal-
tante puede, ademAas, golpear con su rodilla el vientre
de su contricante.

Esta parada es tan peligrosa que un luchador de Jiu- -

Jitsu no dehera recurrir jamas a ella i no es en un caso
de vida o muerte. Si e! hombre atacado recibe ¢! golpe
de rodilla en el vientre, no dispone de ninguna parada.
Si s6lo se trata de deshacer Ia presa, puede intentar la
presa de garganta para hacer caer al atacante.

El “Sigueme” de la policia japoness



60 G. P. ALTIERI

La presa que se acaba de deseribir es practicada muy
frecuentemente en todas las escuelas de Jiu-Jitsu del ex-
tranjero. Es una de las que reclama mas agilidad y euyo
ataque nmo puede evitarse si es efectuado con rapidez.

Para que éste sea decisivo y funesto, es necesario apli-
car la rodilla en el vientre del contrario en el instante
mismo de la presa. Al primer ensayo el alumno se dard
cuenta de que su brazo izquierdo debe pasar entre el

brazo derecho y el cuerpo de su adversario. Si su brazo

pasa por encima del brazo de éste, le concede entonces
grandes probabilidades de resistir el atague.

Une parads



SEXTO PASO

GOLTES Y PRESAS

Cémo se debe proceder para hacer pasar al adversario
por encima de la cabeza

Entre las presas clasicas mas aprovechables para el
desarrollo general de los miisculos, puede incluirse tam-
bian una para la defensa propia, en easo de peligro perso-
nal, Es de aquellas presas o trucos gque no deben ser
ejecutados en la calle o sobre pavimentos duros.

Debe atacarse al adversario toméandole por las solapas
de su saco, levantando al mismo tiempo el pie izquierdo
y apoyandolo lo mds alto que sea posible contra la parte
interior de su muslo derecho.

Complétase el movimiente ejecutando un salto sobre
el pie derecho, acercando el mismo todo lo mas que se
pueda al adversario. Hecho esto, échese hacia atras, sobre
o} suelo, con tanta rapidez y fuerza como sea posible.

El contrincante, sin duda alguna, pasari por encima
de vuestra cabeza. Durante la caida, en ¢l mismo instante
de echarse hacia atras, aldrguese rapida y completamente
la pierna apoyada contra el muslo del contrario. De este
como la plerna ejecutard un movimiento de palanca y
serq posible resistir con firmeza este movimiento de
hascula humana.

Este movimiento se efectuars sobre colchonetas o lo-
nas acolchadas, aunque también puede ejecutarse sobre
eéspad 2] aire libre,
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Cuidado del cornzén

JamAis debe mantenerse la creencia de que este ejerci-
cio esta destinado (inicamente a la defensa personal: es de
los mas eficaces para fortificar la mayor parte de los
musculog, aungue no es recomendable para los que sufren
alguna afeezifin cardiaca, pues puede ser peligroso.

Las personas aquejadas de esta afeccion, podrin eje-
cutarlo muy de cuando en cuando, pero deberan observar
los efectos que ello les ha producido. Y sila calda acarrea
la mas ligera molestia del lado del corazén, deberi renun-
ciarse a practicar este ejercicio, siempre que no haya que
efectuarlo por pura necesidad.

Sin embargo, no debe lHegarse a la conclusidn, por lo
que se ha dicho, de que este ejercicio puede provocar dicha
lesién si ésta no existe previamente.

Esta presa es muy comin entre los profesores de Jiu-
Jitsu, y la consideran de tal provecho que es ensefada
generalmente durante la sexta leccién., La menor prictica
ensefiard al alumno la gran ventaja que ella representa
para fortalecer los miusculos.

Mas el asaltante no debe olvidar en ninglin momento
de hacer contraccién de todos los misculos que intervie-
nen en esta presa. En lo que concierne al defensor, éste
no puede oponer otra oposicién que la presa de tenaza en
ambog brazosg de su atacante. Y aunque no pueda evitar
pasar por encima de la cabeza de su adversario, si ase-
gura de una manera eficaz su presa, en los brazos, veri
aumentadas sus posibilidades de defensa hasta el maximo,
¥ con buen resultado.

Una vez que los alumiios hayan estudiado este tipo
de presa, cada uno precurari empleanla de la manera
descrita en estas piginas, o bien de la manera que 3 &l le
parezca mejor, segun las circunstancias que se presenten.

La mencionada presa puede ejecutarse también con
el pantalén de gimnmsia o “slip”, pudiendo tomarse al
adversario de los antebrazos por su parte mas alta, siendo

Cémo hacer para que ¢l adversario pase por encima de la cabeza
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el movimienio exactamente igual al que ha quedado des-
cripto,

La cldsica prese de gargante

El aprendiz de Jiu-Jitsu que desee aprender esta pre-
sa, al llegar a este punto deberi ensayar la toma de gar-
ganta que se deseribirad. Se trata de un procedimiento muy
sencillo, a la vez que muy eficaz, para poner al adversario
en apriete durante un ataque de éste.

La mencionada presa exige el empleo de ambas ma-
nos. El que la practica deberi, con un movimiento tan
rapido como le sea posible, tomar a su adversario por el
interior dei cuello de la camisa, y apoyars inmediatamente
la segunda articulacién de cada uno de sug dedos indices
contra la nuez de la garganta de éste para estrangularle
efectivamente. En esta presa debera tenerse la precau-
cién, como en las otras de estilo, de situarse de manera
que la pierna derecha quede al otro lado de la izquierda
del contrario, a fin de evitar un rodillazo o patada de
éste dirigido contra e] abdomen o bajo de €l, lo cual podria
ser de malas consecuencias para el atacante. En los di-
bujos que ilustran este volumen, podra verse detallada-
mente la posicién y manera de ejecutar Ia presa descripta,
asi como la parada de la misma, que,.en este caso, con-
siste en la presa de tenaza en los brazos, Es muy conve-
niente el emplear como ejercicio esta manera de apretar
la garganta para asi poderlo realizar con eficacia.

Para aquel que quiera aprender a vencer, es de suma
importancia e! hallar la manera de aumentar la rapidez
en la ejecucién de esta presa. De todas maneras, esta pre-
8a deberid ser ejecutada con mucha precaucién, pues en
el caso de efectuar una presién muy pronunciada y man-
tenidz, podria ocasionar la muerte casi sibita.

Se ha dado e] caso de un individuo 2 quien se le aca-
baba de ensefiar esta presa y que, al ejecutarla con dema-
siada energia, llegé hasta el punto de causar la muerte de
su contrincante, por apoplejia. En los asaltos amistosos,

La cldsica presa de gargania
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una presién de tres o cuatro segundos, seri mis que sufi-
ciente. Mantener durante veinte segundos una presién
un poco acentuada, seria peligroso, sobre todo, para un
principiante.

Un Jiujitsta que haya endurecido suficientemente su
garganta estari en condiciones de someberse a una prueba
muy interesante. Se tenderi sobre el piso, boca arriba, con
un palo grueso atravesado encima de su garganta; dos
hombres podrin entonces apoyarse en cada lado de dicho
palo, con todas sus fuerzas, sobre su nuez, sin provocarle
delor ni sufrimiento,

Sin embargo, lo descripto no es recomendable para
un nedfito en el Jiu-Jitsu, y no serfa prudente someterlo
a semejante ejercicio, Pero si insiste en practicar, poco a
poco, y cada vez mas seriamente, la presa de garganta,
podri finalmente comprobar que se encuentra en condi-
ciones de tolerar todas las presas normales. Fn estas con-
diciones estara, por lo tanto, al abrigo de todos los ata-
ques de garganta que se le puedan dirigir.

Cémo se pare la prese de garganto

Hay un medio muy senciilo y practico para parar el
ataque a la garganta, Ests parada es tan sumamente facil
gque impide al asaltante mantener su presa. Cuando uno
esti tomado por la garganta, cruzari sus manos, enla-
zando sus dedos fuertemente, por delante del cuerpo, pro-
yectando sus brazos, de izquierda a derecha, contra los
del agresor, golpeandolos por encima con suficiente rudeza
para deshacer la presa. Esta forma de defensa es tan efi-
caz que hasta la mds sélida presa de garganta puede ser
desatada. El jiu-jitsta que acaba de deshacer, de esta ma-
nera, la presa de garganta, puede presionar con fuerza
los brazos de sy adversario pasando los suyos por encima,
y gervirgse de sus manos jumtas para asestar un golpe
debajo de la barbilla, tan fuerte como lo desee.

Esta manera de emplear las manos juntas es ensefiada
en las escuelas de Jiu-Jitsu tan a fondo como es posible.

Modo de parar la presa de gargants



70 G. P. ALTIERI

1os golpes que pueden asestarse son giempre ttiles para
fa defensa. Se recurre z ellos tantas veces como uno puede,
para apartar a la fuerza a un adversario que tenga ase-
gurada una presa demasiado enérgica. Uno de 1o8 mejores
procedimientos reside en usar las manos juntas para ases-
tar un golpe violento sobre el vientre.

Este mismo golpe puede asestarse también contra la
boca del estémago. En circunstancias determinadas podra
ger dirigido al corazén, pero solamente cuando la seguri-
dad personal lo exija imprescindiblemente.

Cuando las manos estdn juntas de esta manera, puede
darse también un golpe muy malo, golpeando el flanco
del agresor a la altura de la cadera, con el borde de la
mujieca mas cercana a él. El golpe descrito ha de efectuar-
se con rapidez, haciendo que rebote de inmediato.

Poco a poco, debera ensefiarse al alumno & emplear
eate procedimiento para atacar el abdomen y plexo solar.
Al vientre se aplicard una presién antes que un golpe.
Al principio, se hara también esto en los ataques dirigidoes
contra el plexo solar, ya que esta parte del cuerpo puede
encajar golpes méis fuerte que el estémago. Pasado algin
tiempo, el vientre mismo llegard a resistir golpes violen-
tos. Un luchador de Jiu-Jitsu gue lleva mucho tiempo
en la practica de este deporte, tiene los muaculos del
estébmago tan duros como piedra. Su plexo solar es in-
vulnerable, no temiende, por tanto, ningtn ataque contra
estas partes de su cuerpo, y habiendo llegado a este re-
sultado merced a la prictica constante de estos golpes
efectuados con lag manos ynidas.

Golpes a lo base de la columna vertebral

Se conoce un golpe muy malo que no puede reco-
mendarse, 2 menos que unc 8¢ encuentre en situacién
apremiante y tenga necesidad de defenderse a todo trance.
Si se logra pasar por debajo del brazo izquierdo del ad-
versario distraido podri aplicarse un golpe, con el borde
de la muiieca mas cercana, en la base de la columna ver-

Forma de hacer pasar al adversario por encima del hombro
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tebral. Este golpe puede producir como resultado la frac-
tura de Ila espina dorsal del individuo atacado, pero
recordamos que no es recomendable en los encuentros
amistosoa.

Se puede asimismo asestar otro golpe, tan malo como
el anterior, con el borde de la mano y, naturalmente, por el
lado del dedo mefiique, como ya se ha indicado.

Forma de hacer pasar al adversario por encima del
hombro

Hay una presa que puede ser muy divertida, gque con-
siste en hacer pasar al adversaric por encima del hombro
y con preferencia sobre el hombro derecho. Todo radica
en la posicién en que se encuentren los combatientes al
intentar este golpe.

Para conseguir esto, el agresor gituado al lado iz-
quierde del agredido tomari el brazo izquierdo de éste
con ambas manos. La izquierda empufiard la mufieca, y
la derecha los misculos del brazo mediante el procedi-
miento de tenaza. En esta postura, ejecutari un cambio
de frente a la izquierda, ofreciendo la cadera un punto
de apoyo que permitirid al atacante hacer pasar al adver-
sario, por medio de una brusca flexién, por arriba de su
hombro derecho, al mismo tiempo que le retuerce violen-
tamente la mufieca. Al producirse la caida, el vencido
quedari de espaldas sobre el pavimento,

Cuando estd lograda esta caida, el atacante colocari
su rodilla {preferentemente la izquierda) sobre la boca
del estémago del adversario, y con la presa de garganta
ya descrita le obligara a rendirse, dandose por vencido.

Una presa por encima del hombro

El que va a describirse es otro de los golpes al que
se puede recurrir con ventaja. El agresor, situado a la
izquierda del contrario, toma la mufieca izquierda de
éste y aplica violentamente el brazo izquierdo del mismo
sobre su nuca. Al mismo tiempo, y con la palma de la

Presa por sobre el hombre para detener un ataque
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mano empuja hacia atras la cabeza del adversario, El
atacado podra entonces ytilizar su mano derecha, que le
ha quedado libre, para asestar un golpe fuerte; pero no
le dara tiempo, porque el que ataca tiene sy pierna de-
recha puesta delante de la pierna izquierda del otro, ¥
dada esta posicién puede originar la caida del atacado
sin darle tiempo a aplicar ningin golpe.

Cémo se procede para desarmar a quien pretende atacor
e alguna persona o @ uno mismo

Quienquiera que haya practicado bhastante la presa
que se describira podrd desarmar a un individuo que in-
tente hacer uso de un arma contra otra persona o contra
uno misme, con pleno éxito.

Se desarrolia de la siguiente manera: Supongamos
que un sujeto que saca su pistola frente a otro. Entonces,
el que inferviene para evitar el atentado, se precipitara
hacia adelante, sea por el flanco o por detr4s. Con la
maneo derecha empufiara la mufieca del brazo que sostiene
el arma, ejecutando una presa de tenaza tan fuerte como
sea posible. Al mismo tiempo efectuari con la otra mano
otra presa de tenaza muy enérgica en mitad del brazo. De
esta forma, un violento esfuerzo le permitira levantar el
brazo de una sacudida ripida, empujando el mismo hacia
atris. Entonees, cuandoe 1a mano del sujeto armado se en-
cuentre detras de la espalda y es empujado hacia abajo
mediante una traccién violenta, dara como resultado el que
éste suelte el arma. Este es un ardid que debera ser prac-
ticado muy a menudo, siempre con arma descargada, o bien
de madera, siendo precisos varios ensayos para llegar a
comprender y ejecutar con perfeccién esta presa, aunque
cada vez que se repita demostrari que no es dificil, a ve-
ces, poder salvar una vida amenazada. Nosotros hemos
tenido ocasiones, habiendo logradoe siempre el propésito de
desarmar al agresor, ya contra nosotros o contra terceros.

Forma de desarmar a gquien intenta atacar a otra persona
0 4 uno mismo
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Mediante esta experiencia hemos podido ecomprobar
suficientemente que lo esencial para que esta presa dé bue-
nes resultados, es la rapidez con gue se aplique, asi como
la fuerza empleada en atenazar la mulieca y el brazo del
agresor.

Varias presas para la defensa

Similares a las llamadas “de garganta” existen dos
presas que pueden aplicarse tanto a la defensa personal
como a la lucha deportiva. Las dos tienen la cualidad de
inmovilizar al adversario provocando su inmediata ren-
dicién,

Colocado por detras del contrario se extenderan ripi-
damente los brazos por encima de sus hombros. Se cruzan
las manos y asiéndose por las solapas del saco de manera
que la izquierda empufie su solapa derecha y la diestra su
solapa izquierda. En esta posicién la parte anterior de
uno de los antebrazos se apoyara en el cuello del adver-
sario, mientras que con el otro se ejerce una enérgica
presidn contra ¢l mentén, obligindole a apoyar la nuca
contra el pecho.

Tal presa es muy dolorosa, y se hara insoportable a
medida que se atraiga al coniendiente como si se preten-
diese levantarle. 8in embargo, dada la eficacia de la presa,
en ningiin caso sera conveniente una presién desmesurada
que podria acarrear desagradables resultados. Es preferi-
ble limitarse a derribarle de un puntapié muy seco contra
su talén (1),

He aqui otra presa que en principio es parecida a la
que se acaba de describir. Aqui serd uno solo de los brazos
—con preferencia el derecho—, el que se doblari sohre el
cuello del adversario. En seguida se aplica la palma de la

(t) 5i el atacado tiene el torso desnudo, esla presa. se
aplica empufiando con cada mano el hombro opuesto de aguél,
pero en este caso el atacante ha de actuar corn mayor destreza
y el resultado no ofrece tanta seguridad de éxito.

3 2 U
fg J
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-

Una press de gargants
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mane izquierda contra su nuca mientras con la diestra se
toma el propio antebrazo izquierdo.

Empujandole la nuca se le obligara a bajar Ia caheza;
pero el mismo tiempo su mentén chocaria con el obsticulo
del brazo que rodea gu cuello y un agudo dolor en la base
del cranec le impedird toda defensa.

En estos casos debe tenerse la precaucién de mantener
uno de log pies entre log del rival con el fin de eviiar un
posible puntapié en lag ingles.

De ninguna manera podri sacarse provecho de las
presas descritas, si el lector se conforma con leerlas por
encima y examinar las ilustraciones, puesto que han de
ser practicadas con mucha paciencia para conseguir resul-
tados satisfactorios.

También es imposible aprenderlas en una sola sesién,
aunque, en cambio, muchas de ellas podrin ser aprendidas
al cabo de varios dias de ensayos,

Cuando se esté en condiciones de dominar a la per-
feccién alguna de ellasg, podra pasar a la practica de otra
que estime méas dificil, dedicando a ella la mayor parte del
tiempo, pero gin olvidar que es menester practicar las pre-
3as que uno crea dominar a la perfeccién, repitiéndolas con
frecuencia. El que gquiera dominar a la perfeccién el Jiu-
Jitsu, deberda mantener su forma constantemente, para lo
cual practicari con entusiasmo y fijindose en todos los
detalles para conseguir el dominic de las presas que se han
deserito,

Las mangas

Bl apartade que dedicamos a los pases correspondien-
tes al entrenamiento del muslo citado anteriormente, se-
fnalgé este truco, que se ejecuta con las mangas del saco
del contrario. A continuacién, describiremos en detalle, la
manera de ejecutarlo para que pueda ser bien asimilado.

Para realizar este ataque, se adelantarin ambas ma-
nos, agarrando con ellas la parte superior de las solapas
del saco del adversario. Los brazos deberin pasarse entre

Otrs press de garganta en la que puede observarse la
posicion de la mano izquierda sobre 14 nuca y la tenaza de
la derecha en el antebrazo izquierdo
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los brazos del otro, teniendo en cuenta que 8i un brazo
pasara per el Iado exterior del brazo contrario, el agresor
perderia mucha ventaja.

No es dificil de comprender gue el atacado, aprove-
chande la posicién de este brazo gue gqueda situado entre
los dos del atacante, podria efectuar una vigorosa presién
de dentro hacia fuera, lo que produciria un buen efecto
para deshacer la presa.

Una vez agarradas las solapas del contrario fuerte-
mente, hay que rebatir hacia atris, pero con energia y
rapidamente, el saco del atacado hasta llegar casi al codo,
de manera que las mangas aprisionen los brazos del mismo
por encima de los codod. Conseguido esto ha de mantenerse
la presa enérgicamente.

51 se trata de un ataque real, y el que ejecuta eafa
Presa se encuentra en la imposibilidad de poner en practica
la zancadilla descrita en un paso anterior; puede asegu-
rarse el éxito asestando con su rodilla un golpe violento en
¢l plexo solar del contrario.

Si no es en caso de peligro ni de defensa propia, un
luchador de Jiu-Jitsy raramente empleari este golpe, si
ne €s con sumo cuidado y tomando precauciones.

Si se echa mano de esta presa en circunstanciss ex-
tremas, debera siempre apoyarse el muslo derecho contra
el mismo del contrario, para evitar precisamente que sea
éste el que pueda defenderse aplicando un golpe bajo o al
cuerpo con ja rodilla libre.




SEPTIMO PASO

APRENDIZAJE INDIVIDUAL

En los pasos deseritos hemos indieado todo cuanto ea
egtrictamente necesario para el entrenamiento previo del
que quiera seguir este método de Jiu-Jitsu. Cualquiera que
haya seguido con interés y atentamente todas las instruc-
ciones y las haya practicado en una manera eficaz, com-
probari que su salud se ha hecho inmejorable y que su
cuerpo estd lo suficientemente fuerte para luchar en varios
asaltos sin sentir el menor cansancio. Es preciso dedicar
varios meses g estos ejercicios elementales, y durante ellos
se practicarin preferentemente aquellos que, como se ha
dicho, e insistimos, tienden a desarrollar y endurecer los
musculos, 8in hacer ejercicios de combate nada mas que
para perfececionarse en la busca de algunos puntos intere-
santes desde el punto de vista fisico.

Durante el primer mes e! alumno aprenderi varios
ejercicios que puede practicar y aprender solo, para obli-
garle a desarrollar su iniciativa. Hemos mencionado ya la
posibilidad, por parte del lector o alumno, de determinar
la situacién de casi todos los miisculos y nervios vulnera-
bles del cuerpo.

En lo referente a los miembrog, es en las partes de
delante y detras de brazos y piernas donde se encuentran
las regiones més sensibles a las presas que puede utilizar
el atacante.

En el cuello hay varios puntos donde pueden efectuar.
&8e presas de tenazas muy dolorosas. Algunos de estos pun-
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tos han sido ya sefialados, agregando que el alumno puede
determinar todos los demas por experiencia, buscindolos
en su propio cuello. Mas tarde podri buscar la eficacia de
los mismos, ejercitindose en el cuello de otro alumno, y
dejando a su vez que éste las eJecute en ¢l suyo a tltulo
de entrenamiento y ensayo.

Torsion de mufiecas

Jantense 1as manos, enlazando los dedos y se verd que
una enérgica torsién de una de las mufniecas, hacia arriba
o hacia el lado, produce un dolor fuerte en los huesos y
misculos locales. Por el contrario, una fuerte torsién ha-
cia abajo no produce mas que una ligera molestia. Cuando
dos adversarios practiquen este ejercicio, advertirin que
el que usa Jas torsiones hacia abajo, cada vez que las efec-
tia, pierde ventaja, mientras que el que lag ejecuta hacia
arriba logra dominar,

De esta torsi6bn deriva una forma de entrenamiento
muy util que puede servir para desarrollar los miisculos,
como también para estudiar varios procedimientos de ata-
que v de defensa. No es facil efectuar el enlazamiento de
los dedos con los del contrario con suficiente rapidez y en
el momento deseado, pero cuando se logra resulta muy
eficaz. Debera dedicarse bastante tiempo a practicar este
procedimiento, pues es muy iitil durante la lucha cuando
puede ejecutarse por sorpresa, es decir, cuando el otro no
piensa, ni sospecha, que el adversario va & recurrir a esta
forma de ataque.

Cuando se Yogra juntar 1a mano derecha con la misma
del otro luchador y es faeil la torsién hacia arriba, se
podra recurrir a introducir los dedes, con fuerza, entre loa
dedos del adversario. Al mismo tiempo se hari la presa
de tenaza en medio del brazo derecho con la mano iz-
quierda, que queda libre. Bl atacado sentiri entonces que
su brazo derecho se eleva por encima de su cabeza, mien-
tras que su mano se vuelve al revéd, sobre la muilecs, y

La presa de los dedos
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hacia atras de una manera muy pronunciada, lo que pro-
duce un dolor muy intenso.

No hay que olvidar que el adversario tiene libre tam-
bién el brazo izquierdo, y por lo tanto podri asestar algGn
golpe que puede resultar eficaz si no se evita. Este peligro
podra eludirse saltando, sin abandonar la presa hacia el
lado derecho del contrario, tan apartado como sea poaible,
o bien acerciandose a 8l y ejecutando una zancadilla con
la parte posterior de au pierna derecha, que hari las
veces de palanca detrds de la del otro.

Cuando la posicion de ambos combatientes lo permi-
ta, éete serd el mejor procedimiento para la defensa contra
posibles golpes por parte del adversario. El éxito de esta
presa deriva de que la practiquen con frecuencia juntos y
descubriran todas las variedades de 1a misma.

No puede haber defensa posible contra ella si e] asal-
tante asegura bien la presa y emplea los medios indice-
dos para evitar el brazo izquierdo del contrario. Aun-
que. el ataque puede llegar también por la parte izquierda,
enlazando los dedos de esta mano, no resulta tan eficaz
como por la parte derecha. Raramente se obfendri ven-
taja juntando las dos manos con las del adversario, els-
viandolas de una brusca sacudida y volviéndolas con fuerze
al revés sobre las muflecas, ya que este modo de ataque
deja mucho que desear, pues habra necesidad de recurrir
al golpe de rodilla contra el abdomen, siendo este un
movimiento defectuose y muy peligroso.

Cuando uno ejecuta la toraién de las dos meanos, con-
viene efectuar la misma hacia arriba y sobre un flado.
La eficacia de este ataque depende, logicamente, de la
rapidez y de la energia con que sea ejecutada la doble
toraién que queda explicada.

Presa de cuello

Cualquier interesado en Jiu-Jitsu podri descubrir in-
numerables presas de atague contra el cuello. Veamos
algunas: el aprendiz rodeard su propio cuello con las dos
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manos. Los pulgares presionarin sobre Ia nuez de la gar-
ganta, mientras que la punta de los otros dedos se hun-
dirin en el centro de la hendidura que se encuentra en
14 base craneana. Esta presa da muy buen resultado cuan-
do ee quiere aprehender a un ladrén que huye, o expulsar
a un perturbador. Deberi practicarse esta presa a menudo
en los asaltos amistosos, sin ejercer mis que una ligera
presion, adquiriendo asf una destreza perfecta y ripida
para ejecutarla exitosamente,

En la parte inferior y por detrds de las orejas se en-
cuentran dos grupos de misculos que descienden hasta
el cuello.

El aprendiz atacante hundiri el pulgar de gna de sus
manos en los miisculos de uno de los lados del cuello del
otro, mientras que las puntas de los dedos lo hardin en
Yo8 misculos correspondientes al otro lado.

Este es un ataque muy doloroso y casi irresistible. La
parada de este ataque para quien domina el Jiu-Jitsu,
consiste en hacer lg presa de garganta con ambas manos,
derribando al confrario, o bien deshacer 1a presa en la
forma descripta en phginas anteriores, que consiste en
juntar ambas manos, golpeando con fuerza el brazo del
contricante.

Ejercicio para endurecer el cuello

Conviene estudiar detenidamente toda clase de presas
de cuello y garganta. Cuando méis a menndo sean practi-
cadas éstas por los aficionados, mas aumentari 1a dureza
y fuerza de su cuello, hasta hacerse invulnerable a los
ataques en combate. Un iiu-jitsta bien entrenado, aguan-
tari sonriendo toda clase de ataques al cuello o garganta,
por la razén de que un entrenamiento constante habri
dado a su cuello y garganta un grado de dureza tal, que
ningin atleta corriente puede causarle el més pequefio
dolor si utiliza estas presas en su contra,

Aparte de 1as presas descritas podr recurrirse a tres
ejercicios distintos entre sf para endurecer los mdésculos
del cuello. En primer lugar, el alamno o aficionado girard
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1a cabeza hacla e] hombro derecho, hasta que la barbilla
llegue encima de éste, tanto como sea posible, Este movi-
miento se ejecutarsd de pie, en posiecidn firme., Una vez
que la barbilla hays llegadoe encima del hombro derecho,
repetird el movimiento a la inversa, hasta llegar sobre
el hombro izquierdo. Este movimiento no habrd de eje-
cutarse rdpidamente, pero si con energia para que todos
los misculos y tendones del cuello estén tensos y se con-
traigan al mismo tiempo. Luego se efectusri con la cge
beza una flexién de lado hacia derecha e Izquierda, y
después hacia adelante y hacia atras (1).

Los tres movimientos descritos son ya conocidos en
la gimnasia corriente, pero los mismos se ejsgeutan sin
contraccién y rdpidamente, no produciendo otro resultado
que la elasticidad muscular del cuello. Para endurecer
éste, han de ejecutarse despacio vy contrayende todos los
misculos, como hemos indicado.

Veamos a continuacién Ja variante de una presa des-
crita ya anteriormente,

Recordemos la presa llamada parada, en la eunal el
asaltante eoloca su brazo izquierdo alrededor de la cintura
de su adversario levantando la barbilla de éste con la
mano abierta. En lugar de efectuarlo asi, el asaltante se
precipita sobre el lado izquierdo del contrario, tirando su
brazo {zquierdo alrededor de la cintura del lado derecho
de este Gltimo, En forma simultines ejercera, con la mano
derecha, una fuerte presién en el lado lzquierdo del cuello
del contricante, y gracias a la rapidez del ataque, éste
se verd obligado a ceder,

Otra presa, por detrés, consiste en saltar sobre el con-
trario, tirar el brazo izquierdo alrededor de su cintura y
el brazo derecho alrededor de su cuello, aplicandole vio-
lentamente lg rodilla en la espalda, y entonces, sin aflojar

{1} Los que conozcan un poco de gimnasia hindil, recor-
darin que este ejsreicio es similar al que se practica en aquélla
para respirer y facilitar la circulacién de la sangre de los
vasos cerebrales,
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1a presa, se ejerce una traccién brusca hacia atris, la que
obliga al otro a caer de espaldas. Una vez éste en el suelo,
si ¢l asaltante es bastante rapido, podri considerarse ven-
cedor.

Presa de cobellos

Una presa sencilla, pero muy dolorosa, es ésta que se
llama estira cabellos. En esta presa debe empuiiarse la
garganta del contrincante ‘con la meno derecha abierts y
con el pulgar oprimiendo violentamente los misculos men-
cionados en la parte de cuello, y que se encuentran debajo
de la oreja, mientras que los otros dedos presionan sobre
los mitisculos respectivos de la otra oreja, en este caso de
la derechs. La mano derecha del atacante toms eon fuerza
la parte delantera de los cabellos del atacada. Una enédrgica
y vigorosa sacudida hacia atrds com la mano derecha,
ayudada por la presién que la mano izquierda ejerce con-
tra el cuello, dard como resultado casi seguro reduelr al
adversario hasta dominarle por completo.

Si es preciso, podri recurrirse a la zancadilla, que
resulta al aplicar pantorrilla contra pantorrilla del adver-
sario, éste podrd evitarlo levantando el pie derecho a la
altura de su rodilla izquierda, un poco por delante de su
pierna izquierda.

En esta forms el asaltante tiene una parada segura
que evitard la posibilldad del golpe de rodilla, al mismo
tiempo que evita que éste pueda aplicarse con éxito. Asi-
mismo, el atacado cede bajo la impresién de dolor produ-
cido por la estirada de cabellos. Cualquiera que sea la
presa que o} atacado emplee como defensa, el sufrimiento
que le producird su cuero cabelludo le obligara a aban-
donarla para evitar un dolor mayor e intolerable.

Cuando el alumno domina esta presa, hay que inci-
tarle a buscar de qué otro modo puede efectuarse una
prera de eabellos capaz de ocasionar bastante dolor, sea
por delante o hacia atras, o bien de lado, y de qué modo
podri servirse de 1a mano que le queda libre para atacar
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ecunalquier parte del cuerpo que sea vulnerable, El asal-
tante no debera olvidar nunca que su adversaric posee
dos manos y también una rodilla para defenderse y ha-
cerlas valer,

Muy interesante para el alumno sera el estudiar mi-
nuciosamente todas las formas posibles de ataque utili-
zando bien esta presa y la manera de combinar paradas
para cada una de ellas. En los entrenamientos seri nece-
sario, al comienzo, estudiar todas las presas posibles. No
serj preciso retorcer los cabellos hasta producir un dolor
extrermo, pero transcurride algin tiempo este ensayo ha-
brd endurecido el cuero cabellude de tal manera que
serd insensible al dolor en los casos de ataque referidos.

Ahora bien; si este adiestramiento ha sido llevado con
perseverancia y se ha dedicado a &l suficiente tiempo, el
aprendiz o el aficionado tendri el cuero cabelludo tan
duro que no temeria nunca la estirada de los cabellos con
que puede ser atacado,

Presa de mutiecas por detrds

La presa que va & describirse, también puede usarse
durante los combhates. Se trata de sorprender al adversa-
rio por detris y en el instante en que sus brazos estén
suspendidos a lo largo del cuerpo. Entonces se toman sus
dos mufiecas, efectuando en lag mismas, si es posible, la
presa de tenaza, aunque puede prescindirse de ello. Lo
unico que cuenta es la rapidez con que se efectia la
presa y la velocidad con que sean llevados a cabo los
siguientes movimientos:

Tirense con viveza, hacia atris, los brazos del adver-
gario, de modo que sus manos se encuentren aproxima-
damente al nivel de la base de la espina dorsal, vy en esta
posicién 1lévese hacia atrés todo lo pesible. Simultinea-
mente, sin aflejar 1a presa descrita, efectiese una torsién
tan fuerte como sea posible hacia arriba y hacia el exte-
rior de las muifiecas de éste; entonces, vuélvanse las mu-
flecas asi retorcidas lo mas cerca que se nueda del nivel
de partida, o sea la base de la columna vertebral.

La presa de mufiecas por

detrds
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El que ataca aprovecha la palanca que representan
los brazos del otro para empujarlo hacia adelante. En esta
posicién es duefio absoluto de proyectar a su contrario
sobre el suelo en forma inmediata. La dnica defensa que
existe para esta presa consiste en largsr un puntapie ha-
eia atris contra una de las tibias del atacante, aunque
esto Je puede hacer perder el equilibrio. Si el primero
consigue hacer caer al otro, deberd dejarse caer sobre &,
acabando de dominarlo apoyando sus dedos sobre la nuez
de la garganta, con 1os pulgares contra la depresién de
1a base del crdneo, segiin se ha descrito ya en los ejer-
cicios de garganta y cuello,

Aunque este ejercicio parezea muy doloroso al prin-
eipio, deja de serlo si es efectuado sin emplear més que
la fuerza necesaria para que su prictica beneficie ¢l en-
durecimiento de todos los mdsculos que intervienen. Efec-
tudndolo asf se transforma en un juego para los alumnos
que lo ejecutan, loa cuales ven que cada vez sus mfsculos
resisten més, endureciéndose de tal modo que, al cabo de
un tiempo de préctica progresiva, puede ejecutarse con
foerza, levantindose del suelo sin haber sentido el m4fa
leve dolor.

Posibilidades

En tanto todas las fases de eata press no sean bien es-
tudiadas y comprendidas, y mientras los mdsculos no eatén
astisfactoriamente entrenados y endurecidos, habrin de
éjecutarse con sumo cuidado, no pasando a efectuarlos con
rapidez (v esta rapidez sdlo se consigue progresivamente)
mientras no estén los alumnas en condiciones de lograr el
miximum, de acuerdo siempre con las posibilidades de
cada aprendiz.

Estudiando estas presas se demostrari al alumno cué-
les son las partes més débiles de au cuerpo, as{ como las
miéis resistentes, no acusando estas 1jltimas dolor ni fatiga
al ejecutarlas,
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Si el alumno o lector ests interesado, procurars, enan-
4o note que una de estas partes acusa debilidad, dedicarle
€N los ensayos mayor tiempo que a 1as otras. Por ejemplo:
#i son las muiiecas las que demuestran enervamiento, se eje-
cutari con preferencia el ejercicio de resistencia descrito
con ¢l nombre de “Resistencia de mufiecas”, en el paso
de este método denominade “Lucha®, Este ejercicio se eje-
cutard preferentemente hasta que las mufiecas sean 1o
suficientemente fuertes, Jo cual se logra con perseverancia,

En caso de ser 103 brazos los que se encuentran débiles,
se hard lo mismo que con las mufiecas, ejecutando los ejer-
cieios descriptos en el mismo caso que pars éstas.

Si es |a espalda, deberd practicarse, con frecuencia,
flexiones hacia atras y hacia adelante, con las manos en Ia
cintura, conservando las piernas bien extendidas. Asimis-
mo se efectuardn, para fortalecer 1a eapalda, los ejercicios
de pasar y hacer pasar al adversario por arriba de la cabe-
28 y del hombro, ejecutando también las presas de parada,
o sea aquellas en que el que ataca pasa el braze por la cin-
tura del otro, apoyando las manos en la barbilla de éste,
debiendo efectuarlas una vez en plan de ataque y otra en
plan de defensa.

Practicando estos ejercicios con frecuencia, pero sin
excesiva violencia, se verd palpablemente ¢é6mo se forta-
lecen las espaldas més débiles. El peligro de estos ejerci-
cios puede aparecer cuando uno se encuentra como si le
faltara la respiracién, o bien cuando se siente en los dor-
sales un dolor excesivo; esto significa que la fuerza em-
pleada y la energia desarrollada han sobrepasado los If-
mites. El remedio consiste en usar la fuerza y la energia
con mis moderacifén, hasta que la espalda esté en condi.
cionea de soportar esfuerzos més pesados.

91 la parte débil fuese el cuello, para fortalecerlo se
efectuarén todos los ejercicios descritos para el cuello y la

s';rg-anta, con preferencia a los demds que figuran en esta
obra.
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Tenazea en los tobillos

Hay una presa que muy raramente puede emplearse
en el desarrolio de un combate, aunque a veces es posible
emplearla con éxito, pero gue presemta muchas ventzjas
para fortalecer los misculos en general. Se trata de que
el alumno se tienda de espaldas sobre e] suelo. Su adver-
sario se inelina sobre él engrillindole los tobillos por
medio de la presa detallada mis arriba. Esta consiste en
empuiiar loa huesos de los tobillog con 1as manos, de modo
que el dedo pulgar apriete con fuerea el hueso de Ia paste
interna del tobillo, mientras que los otros dedos ejercen
una presidn no menos fuerte contra los huesos de la parte
externa. Necesitars el aficionado muy poco efercicio para

llegar a producir un dolor violento, siempre y-cuando que

ejerza una presién bastante vigoross y sostemida,

Una vez que se ha aprendido el principio de esta pre.
3a, 10 cual costars muy poco, se pasars al signiente movi-
miento: Levéntense ligeramente los pies del adversario,
acentuando la presién pero sin eausar 4 éste demasiado
dolor:; tuérzanse los tobillos con rapidez, separando log
pulgares de] pie hacia el exterior del mismo.

Después que eate movimiento ha sido practicado a fon-
do repetidas veces, ee pasar al estudio de la fase siguien.
te de este ejercicio. Se ejecuta la misma torsién, luego de
Ia cual se deja que los pulgares del ple vuelvan & su posi-
cién normal, El que ejecuta la preea levanta las piernas de
su contrincante hasta que éate reposa sobre los oméplatos,
y entonces las volvers a bajar en seguida, en forma pro.
gresiva, hasta que los pies estén de nuevo apoyados an e]
piso.

Como se ha indicado, esta presa es muy Gtil como ejer-
cicio, mis que para el combate. Cuando se la practica para
fortalecerse, puede comprobarse que ella aumenta la poten.
cia y dureza de gran nimero de mGsculos muy importan.
tes en este deporte.

Para poder efectuarla en un combate real, es impres..

¢indible el poder tomar el enemigo tendido en el suelo y
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desprevenido. De cata manera puede ponérsele sobre los
omgilatos, manteniéndolo en esta posicién hasta que se
in
En un cagso de defensa propia, con este movimiento
puede obligarse al adversario a dar una voltereta entera,
?ﬁmdemmpemelweuooporlommdmo.
rselo.

ET golpe con el codo,

Exiaste un golpe que cualquier oriundo del Japsén no
dudaris en aplicarlo si en una aglomeracién de péblico le
molestaran empujindole violentamente por detrés, como
suele ocurrir en todas partes, Este, se volveria para ver
quién le empujaba, al mismo tiempo que a;l'licaria un golpe
con ¢l codo en 1a boca del estémago al insolente, haciéndole
proferir un jay! de dolor, ante 1o eual ¢l japonés, se volveria
con la amabilided caracteristica de su raza, y sonriendo
le diria: “Usted perdone, pero no supuse que al volverme
Je pudiera causar tanta molestia”. Y el paturdo no podria
hacer otra cosa gue aceptar la ripida excusa expresada
con tanta cortesia, y esforz&ndose en guardar una pruden-
cial distancia entre &1 y ¢l japonés.

Este golpe sirve para evitar un ataque cuando se
esta amenazado por detrfia; puede aplicarse con la punta de
uno y otro ¢odo, €l brazo ha de estar horizontal, y el gol-
pe debe ir acompafiado de una torsién rapida del tronco.

un poco de este ejercicio puede asestarse
con tanta rapidez y precisin, que ¢l que 1o recibe no pue-
de daree cuenta de que ha sido atacado. E) alumno o aficio-
nado, no necesitars mucha priictica para precisar eon exac-
titud, a) volverse, la posicién de 1a boca del estémago, y
8i ¢l contrineante tione mis altura que ¢l codo, recibirs en-
tonces el golpe en e) shdomen, pero, aun en este csso, ¢l
golpe referido seri muy eficaz.

Con ambos codos puede efectuarse una parada de una
mmaahcimmqueesmuyefmyseﬁlh. El contra-
rio nos toma con Jas dos manos por 13 cintura, e inmedia-
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tamente y con rapidez, teniendo los brazos encogidos hacia
adelante y las manos debajo del mentén daremos dos gol-
pes con los codos, uno en cada brazo del atacante, ayudando
cada uno de esos golpes respectivamente, con una torsion
8 ]a derecha y otra a Ja izquierda, del tronco. Una vez apli-
cado el golpe con el codo izquierdo, el que lo da se apro-
vecharg del retorno de Ia torsién del cuerpo sobre este 1ado,
para asestar con el borde de la mano derecha, o de Ja mu-
fieca, un golpe contra la garganta, lIo cual cambiars el pa-
pel de)] atacado en atacante,

Tambjén son muy eficaces los golpes con ¢) codo, dados
debajo de] mentén en forma de gancho, con Ia extremidad
del mismo. O bien en forma de sable, en la boca del ests-
mago o en los rinones, asj como en la base de la espina

dorsal y en el higado, que ocupa el lado derecho del ab-
domen,

OCTAVO PASO

La ACILIDAD NECESABLA

Repetimos que e} jiujitsta debe poseer la mixima agi-
lidad pars efectuar con éxito todos los golpes y presas de
ataque y defensa. Cualquier persona que esté acostumbra-
da a practicar, gimnasia y métodos de entrenamiento ¢o-
rrientes, si visitara una escuela o gimnasio de Jiu-Jiteu,
veria efectuar una serie de ejercicios dirigidos a desarro-
llar la agilidad, los cuales, a vecea, le parecerian hasta
grotescos, Estos ejercicios, ridiculos en apariencia, son
practicedos con la maxima seriedad por los aprendices,
los cuales siguen su estudio y ejecucidn hasta haber lo-
grado los resultados que buscaban.

El golpe con el pie

Log alumnos deberin saltar sobre un pie, lanzando el
otro hacia atris 1o mas alto gue se pueda. Para ello se em-
plearan alternativamente las dos piernas, llegando en for-
ma progresiva a alcanzar la maxima rapidez. También de-
berdn ejecutarse de la misma manera los golpes hacia
adelante,

El sulto en largo

A continuaeién vienen los saltos. Debera saltarse sobre
un pie, tan lejos como sea posible, sin perder el equilibrio,
y teniendo al mismo tiempo la otra pierna extendida hacia
airas, todo cuanto sea pogible. Luego, se ejecutard el sal-
to con una pierna levantada hacia un lado, y otro salto con



93 G. P. ALTIERI

la pierna elevada, también todo 10 gue se pueda, hacia ade-
fante.

Tanto en un caso como en el otro deberd continuarse
saltando hasta que el practicante esté a punto de perder el
equilibrio. Todos estoa ejercicios de piernas se llevan 2
cabo con el fin de alcanzar el miximo equilibrio, pues cuan-
do el luchador de Jiu-Jitsu practique 1as diferentes zanca-
diflas, no tendrs mis que un pie en tierra.

Ejercicios de agilidad con un baston

Con el fin de lograr 1a maxima velocidad en los saltos
requeridos para el ataque, existe una serie de ejercicios
que se ejecutan con el empleo de un bastén o cana corta, El
primero de ellos se desarrolla de Ia manera siguiente: Un
alumno tiene tomado un bastén con ambas manos, por en-
¢ima de su c¢abeza, y en posicién de pie. A unos cuatro o
cinco pies de éste se parari otro alummo, en acecho, pre-
parado para saltar como un felino. En ¢l momento que
quiera, et que tieneel bastén hace descender éste hasta to-
car Sus piernas.

El otro, al primer movimiento del bastén deberi saltar
hacia adelante y tomar éste antes que kaya podide llegar
a tocar las piernas del que lo sostiene. Al principio, es ca-
si imposible lograrlo, pero después de algzunas semanas de
practicado este ejercicio, serg unicamente el azar el que
decida el triunfo.

Los movimientos descritos tienen varias formas de eje-
cucién como variantes, pudiendo levantar ¢l bastén en lu-
gar de bajarlo, pero el resultado a lograr para salir vence-
dor seri siempre idéntico. También puede bajarse o subir-
se el bastén, en Ja misma forma, por uno u otro costado
del cuerpo.

En otro ejercicio, el que tiene ¢l bastén lo levantars
con una mano por encima de su cabeza, bajindolo en se-
guida a su antojo, de manera que la punta mas lejana del
mismo llegue al suelo. En igual caso, et alumno que deberd
tomar el bastén estari al lado del adversario, mas alerta
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que nunca, para apoderarse del bastén antes de que toque
el suelo. Laego, vienen las luchas en las cuales los
alumnos toman el bastén con una soln mano, o bien con
las dos, disputéindose 1a posesién. El que pierde deberi re-
conocer su derrota sin alterarse y sonriendo, como buen
deportista.

Otra variedad

Hay otro ejercicio que a primera vista parece arries-
gado, pero que sin embargo no lo e3 mas que cualquier
otro deporte de los comunes, y que contribuyen en gran
manera a desarrollar la agilidad. Uno de los dos comba-
tientes eclevari el bastén por sobre su cabeza, y cuando
esté preparado lo bajara sobvre la cabeza del contrario; éste
debera estar de pie, con las manos al lado o a la altura del
estémago hasta que vea bajar el bastén.

Entonces debera saltar al aire y tomarlo, esforzindose
paza arrancario de manos del otrd. Al principio, este ¢jer-
cicio seri jeecutado lentamente, pero ecada vez que se vayz
repitiendo aumentars la rapidez de la catda del bastém,
hasta que los alumnos posean la destreza necesaria para
parar el golpe cada vez.

Este ejercicio trae congigo después, una lucha por la
posesién del bastén, El que se vea obligado a soltarlo po-
dra apresar a su adversario por cualquier parte y manera,
siguiendo el combate hasta que uno de los dos se dé por
vencido,

La sefial de abandono o derrota se efectia golpeidndo-
se el muslo; si esta en tierra el vencido, entonces golpeari
¢l auelo. La lucha deberi cesar inmediatamente de dada
esta sefal,y los adversarios se tomarin unos instantes de
reposo, como de costumbre, antes de pasar al asalto si-
guiente,

Conviene ensayar diferentes formas de ataque con el
bastén, y cuanto mis variedades se imaginan, tanto de
atzque como de defensa, mis provechose resultard para
el alumno cuando tenga que participar en un combate
amistoso 0 real.
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Las caidas y las levantadas

Simultineamente con la practica del ejercicio ante-
rior, el jiujltata aprenders a caer, dejindose tumbar de
plano sobre el piso, con los brazos extendidos horizontal-
mente. Este movimiento se debers efectuar sobre la col-
choneta o piso acolchado, para evitar que se produzcan
lastimaduras,

El interesado debera aprender el arte de caer, sin pro-
ducirse ningin daiio, por Ja practica y la observacién per-
sonal. Para ello deber4 conocer los misculos susceptibles
de lastimarse en caso de caida, y estudiar por si mismo
los medios de eviiar toda magulladura. Cuando el practi-
cante de Jin-Jitsu so encuentre en situacién de ser derri-
bado, favorecera su caida de manera que no le sea perju-
dicial, y eato esti al alcance de cualquiera que se ejercite
con entusiasmo.

Es muy importante que al sentirse derribado por el
adversario, se trate de caer por sf mismo y sobre uno u
otro costado, pues asi se evitaran, hasta cierto punto, las
tentativas del contrario para ejecutar la presa de tenaza
en el brazo o la presa de garganta. El veneido no debera
j?mié.a, gi puede evitarlo, quedar tendido de espaldas sobre
el piso.

La practica frecuente de las caidas, unida a la obser-
vacién inteligente de los efectos producidos por ellas, per-
mitiréd al alumno aprender mucho por sf mismo. La expe-
riencia adquirida serd utilizada en segnida, efectuando
pruebas con un adversario amistoso,

En este apartado hablaremos también del ejercicio que
consiste en levaniarse del suelo con rapidez y destreza.

Para empezar, el jlujitsta que se entrena solo, deberé
tenderse de espaldas en el suelo, con Ios brazos y las pier-
nas en posicién horizontal.

En esta posicibn debersi intentar incorporarse y sal-
tar sobre sus pies, efectuando esto tan diestra y rapida-
mente como le gea posible. Al comienzo, este movimiento
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no es tan ficil, pero, como en los demas ejercicios, 1a pric-
tica conducira a la ejecucién perfecta del mismo.

Progresos

Al cabo de algunas semanas dedicadas al entrenamien-
to diario de este ejercicio, basfindose siempre en las indf-
caciones apuntadas, el alumno o aprendiz podra notar pro-
gresos inesperados.

Cuando estos progresos sean bastante importantes,
aprendera a caer sobre el lado izquierdo y levantarse in-
mediatamente con toda la destreza y rapidez de que sea
capaz, aumentando esta habilidad a medida que se vayan
sucediendo los ejercicios.

Para cumplir mejor la préactica de este ensayo, el
aprendiz ha de arrojarse al suelo del lado izquierdo, con
las dos rodillas en el suelo como punto de apoyo y los bra-
zo8 extendidos hacia adelante para ayudarse a aaliar en el
ajre. Simultineamente econ 1a ejecucién del salto, imprimi-
ré al cuerpo un movimiento de rotacién con ¢l fin de gque-
dar de frente al enemigo. La cafda del lado derecho se
ejecutara iguwal que )a anterior, eon la inica diferencia gne
la rotacin se hard hacia 1la derecha, No bay que olvidar
que para levantarse debe hacerse de manera que se ex-
ponga lo menos posible el cuerpo a los ataques del adver-
sario, Con frecuencia podra sustraerse el cuerpo a un nue-

-vo ataque favorable mediante una torsién o flexién a uno

u otro lado, siempre el opuesto al de ataque del enemigo.
Cuando uno se levanta del suelo no debe confinrse en que
el adversario espera a gue esté de pie para atacar. Ténga-
se presente que en ¢l Jiu-Jitsu no puede haber deslealtad,
pues que todos los golpes estdn permitidos, tanto si el
contrario esti en el suelo como 8i intenta levantarse. El
unico fin es alcanzar la victoria por todos los medios po-
sibles que cada uno dispone.

Después de este ejercicio, €l aprendiz se sentara en el
suelo, con las piernas ligeramente extendidas hacia ade-
lante y las manos apoyadas en el suelo, a cada lado del
CUerpo, aunque nn poco por detris de la espalda.
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Estando en esta posicién, efectuars un salto rdpido so-
bre los pies, sin volverse ni de un lado ni del otro miantras
de levanta. Aunque este movimiento parezea muy difici,
el alumno o aficlonado llegarg, con el tiempo, a efectuarlo
& la perfeccién, salvo que haya observado negligencia én
seguir el presente método de instruceién, aplicando mal
todas sus indicaciones y detalles y sin prestar la atencién
que reclama cada uno de los ejercieios.

Para efectuar el ejercicio siguiente, ¢l alumno se sen-
tara sobre el suelo, con lar piernas en la misma posicién
que en el anterior, pero sin apoyar los brazos, que deberén
tenerse extendidos hacia adelante. Levantarse estando en
eata posiclén es muy dificil, pero se lograri ficilmente
cuando se hays ejercitado lo suficiente.

El éxito merece muy bien todo el esfuerzo que recla-
ma, ya que el reaultado de este ejercicio de fuerza contri-
buye a dar a los movimientos la rapidez felina.

Una vez terminado este ejercicio, el alumno o apren-
diz se agachar4 con las nalgas tan cerca del suelo como ses
posible, pero sin sentarse en el suelo.

Partiendo de esta posicién se procederd a acostum-
brarse a levantarse con la mayor rapidez posible. Cuando
ya se haya logrado, debera agacharse en la misma posi-
¢ién delante de otro aficionado. En esta posicién los dos,
frente a frente, se empufiaran las manos, y a una seifisl
de uno de ellos, pondrd cadas uno al otro sobre sus pies,
desharin la presa de sus manos y se ‘atacarfn -por el pro-
cedimiento que elijan de comin acuerdo,

Estiramiento de brazos

He aquif otro ejercicio excelente. Consiste en tenderse
dos luchadores en el suelo y sobre el vientre, con las cabe-
zas opuestas y }az mancs entrelazadas. Ambos se esforza-
rdn en tirar hacia sf de las manos del otro, siendo esto bas.
tante para poder saltar sobre el suelo de modo que se
puieda dominar 8] adversario que se levante, derribiando-
lo de espaldas y dejindose caer sobre su cuerpo. Si el
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vencedor logra soltar sus manos podrd emplearlag enton.
ces para presas de tenaza o de garganta o cualquier otra
clage de presa, destinada g inmovilizar al adversario que
tiene debajo. En todos los casos, el luchador que est4 enci-
ma, asestard el golpe de rodilla en la boca del estémago
segln las {natruceiones antes descritas.

El sigulente ejercicio es también muy eficaz para ob-
tener gran agilidad. El alumno se arroja hacia adelante,
sobre las rodillas, sin que Ias manos alcancen el suelo. Al
momento mismo de caer se levantars inmediatamente so-
bre sus ples, con los brazos hacia adelante, como 8i aguar-
dase el ataque de un eontrario.

También puede desarrollarse la rapidez dejindose caer

‘euerpo a tierra, quedando apoyado con las manos y los

pulgares de los pies, sin que el resto del cuerpo togue en
el suelo. Al quedar en esta posicién, échese uns mirada
rdpida por encima del hombro izquierdo y luego por enci-
ma del derecho, siempre con un movimiento brusco. De
esta forma, el aficionado aprende a conocer de qué lado
deberi intentar levantarse cuando tenga a su adveysario
encima o esté acechando.

Después de girar varias veces la cabezs en la forma
indicada, hari de cuenta que el adversario estd a punto
de atacar por un lado determinado, por ejemplo, el dere-
¢ho. Entonees efectuari un vigoroso movimiento de torsién
y se levantari hacia el lado izquierdo, haclendo un movi-
miento de retirada del cuerpo acurrucéndose en cuclillas,
y estando asi en posicién de hacer frente a un nuevo ata-
que 0 encuentro.

De gran importancia es insistir sobre el malto hacia
adelante, el cual deberd parceerse en lo posible al del gato.
Este salto se ejecuta con las manos ablertas, como #i el
aprendiz estuviera en tren de luchar con un adversario
verdadero. Después del salto, tan pronto el cuerpo llegue
& tierra de pie, como lo efectdan bruscamente, quedari aga.
chado. Acto seguido se efectdan saltos laterales, eomo si
ge tratard de hacer presa de lado sobre un contrincante
imaginario. Nunca se darf bastante importancia a este
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trabajo de los saltos, siendo éste capital desde el punto de
vista de la instantaneidad y de] éxito del ataque, euando
el adversario se encuentra fuers de naestro alcance antes
de atacar,

Asimismio e} alumno puede aprender sin jnatruetor,
bastante en materia de fintas, cjecutando saltos de esta
clage, Con ardides exactamente iguales a los que usan
en ¢ boxed, puede hacer creer a su adversario que va a
dirigirle el ataque sobre determinada parte del cuerpo, y
efectuarlo en otra parte de) mismo. Si se dirige la mirada
sobre una parte cualquiera del cuerpo de) conirincante
mientras en realidad la presa se efectda en otra parte, el
ardid tiene muchas probabilidades de éxito, tanto como
en e] boxeo, _

Una finta a la cual recurre a menudo el que ataca,
ponsiste en saltar de pie hacia adelante, agachéndose des-
pués, de golpe, bajo los brazos extendidos del contrario,
tomando con una mano la rodills mais préxima, y sirvién-
dose de la otra mano para dar 8l cuerpo un empujén lo
més alto posible,

Al mismo tiempo que se efectia el empujén se tirard
de la rodilla hacia afuera, y de esta manera, el adversario
que esperaba un ataque en la parte alta de! cuerpo, no
tiene més que elegir entre caer hacija atrds o bien hacia
uno de los lados. El que ataca no tiens mis que dejarse
caer sobre e] atacadn, completando su victoria al ejecutar
la presa que mejor le convenga, segtlin laa cireunstancias
lo aconsejen.

Ardides

La destreza adquirida por el alumno le permitird eje-
cutar otro buen truco de ataque. Consiste en agacharse,
en cuclillas, como para efectuar un ataque a las rodillas
del enemigo, y en el momento que éste se agache para
prevenirlo, levantarse bruscamente llevando él ataque a
Ja parte superior del cuerpo del mismo que esté inclinado,
En virtud de que en el Jiu-Jitsu no existen irregularida-
des, la base principal es engafiar al méximo al econtrario.
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Existe solamente una excepcién, y es que, cuando €l ven-
cido golpea gobre su muslo, o sobre el piso sf estd en el
suelo, e] vencedor deberd soltarlo sin temor a ningin
ataque, ,

La agilidad puede desarrollarse también dejindose
caer sobre ¢l suelo, de cara y revolviéndose sobre la es-
palda con la rapidez del relampago. Deberin emplearse
los brazos, las manos y las piernas con tanta rapidez como
si se tratara de ser amenazado por un adversario auténtico,

Hay otra variante. Consiste en correr & toda veloci-
dad hacia un objeto que se balancea colgando del techo,
sin disminuir la velocidad, y tomar el objeto, o intentar
tomarlo, deteniéndose solamente cuando lo tenga ya en
sus manos, E] éxito de eate ejercicio, casi imposible al
principio, se hace cada vez mis ficil. Es éste un juego
deportivo que puede introducirse en -cualquier gimnasio,
siempre que éste gosea el techo lo bastante alto, pues con-
viene que la cuerda que sostiene el objeto (puede ser una
pelote mediana) sea bastante larga para permitir a) alum-
no disminuir algo su velocidad antes de tomarlo. La pric-
tica de este deporte contribuye maravillosamente a des-
arrollar la agilidad y, ademss, la precisién del golpe de
vista, tan necesario en Jiu-Jitsu.

El volteo

En muchas escuelas japonesas y europeas de Jiu-
Jitsu, se emplea, para aumentar Ja agilidad, el volteo por
encima de un ohstaculo puesto a la altura del pecho. Este
obsticulo puede ser una barra horizontal, o cualguier otro
objeto similar que se preste para ello. En e) instante en
que €] alumno ha dado el salto ¢cayendo sobre sus pies al
otro lado del obstdculo, se encuentra cara a cara ¢on un
adversario que le espera, y el combate empieza de inme-
diato, Una vez decidido e] triunfo, ¢l alumno que esperabs,
ejecuta a su vez el volteo, ocupando el lugar ¢ontrario.

El referido ejercicio no podré ser ejecutado con éxito
nada mis que por los alumnos que hayan seguido con
atencién y minuciosamente el entrenamiento preliminar,
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que tiene por objeto ¢l desarrollo de la agilidad. Es légico
que seria preferible empezar volteando por encima de un
obsticulo & 1a altura de )g cintura, aumentando esta altu-
ra progresivamente hasta aleanzar la mayor posible,

Si.el programa de entrenamiento que venimos descri-
biendo ha sido seguido y practicado en su totalidad y de
manera suficiente para que e) alumno haya alcanzado el
méximo de agilidad, deberd entonces ejercitarse en esgui.
var o eludir al adversario.

El aficionado Jiujitsta es tan escurridizo y tan dificil
de tomar que cualquiera que no domine este deports, se
veria en la imposibilidad de tomarlo si lo tuviera como
contrincante, y cuando creyera tenerlo apresado recién
ge darfa cuenta de que ¢s o) contrincante quien lo apresa
& €], en un abrazo fulminante, abrazo tan dolorose que
trae consigo la derrota segura.

Antes de terminax, cabe advertir que el éxito fina) de
todos los golpes y presas, saltos y caidas en el Jiu-Jitau,
depende Ginicamente de la agilidad, y esta cualidad puede
ger adquirida por cualquiera que se dispongs a dedicar
e] tiempo necesario a este sistema.

EPILOGO

CONSEIJOS A LOB JIUJIBTAB AFICIONADOR

Es posible que muchos de los lectores de este librito
intenten aprender este método de lucha denominado Jiu-
Jitsy, y dejando a un lado los elementos fundamentales
quieran pasar a log golpes y presas de combate, Proceder
de esta manera serfa un grave error que habrian de pagar
méas adelante y quizé a corto plazo, -

La lucha por 8{ 80la no proporciona la salud y Ja fuer-
24, El entrenamiento fisico no consiste tan s6lo en propor-
cionar miisculos robustos, como tampoco el conocer algu-
nos golpes y presas de combate que lo convierten a uno en
un atleta perfecto. El que quiera obtener la perfeccién fisi-
ca, debera observar rigurosamente todas las prescripeiones
que la facilitan. Un buen régimen alimenticio, la costum-
bre sostenida de respirar profundamente el aire fresco en
todo tiempo, el llevar un vestido apropiado que no impida
el libre acceso del aire; el uso frecuente del baiio, el em-
pleo del agua a discrecién; el descanso regular, y una
dosis suficiente de ejercicio muscular; todo esto es nece.
sario para obtener el miximo rendimjento de este sistema
de entrenamiento fisico llamado Jiu-Jitsu, que ha hecho
que el que lo posee, sea temido por todos ?os enemigos,
asi como admirado por los amigos que cultivan el mismo
deporte.

E] aprendiz, antes de entregarse al cstudio de los gol-
pes y presas de combate, debers, mientras se somete a los
cinones elementales de ]a higiene f{sica, prasticar durante
Iargo tlempo ¥ con energia, los efercicios de resistencia,
as!{ como aquellos dirigidos a endurecer los mtisculos y
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huesos. Nunca se dedicard bastante tiempo a estas pric-
ticas. El estudio de las presas y golpes de combate por
quienes no s¢ han molestado en fortalecer sus misculos y
endurecer sus huesos, dardi como resultado el que éstos
sean lisiados o fracturados.

Durante el tiempo en que se practican los ejercicios
destinados a fortalecer los mGsculos y endurecer los hue-
sos, podran ejercitarse algunas presas, las mas sencillas,
de combate, pero con la condicibn de evitar el crujido de
é&stos.

Paulatinamente, el alumno se dara cuenta de gue pue-
de soportar en forma progresiva un entrenamiento mais
severo y prolongado, y se percatari en seguida de gue ha
llegado gradualmente a un estado perfecto de salud fisica
y de una dureza extremada,

Lugares paru las catdas

Al comenzar las presas que comprenden caidas, debe-
ran efectuarse siempre sobre colchonetas, o bien sobre la
hierba de! campo, aumue no hay inconveniente en susti-
tuir éstas por una alfombra bastante gruesa, ya que seria
lamentable que dos amigos lanzados s una lucha de adies-
tramiento corrasn €] riesgo de romperse los huesos y
lesionarse.

Aaimismeo, no debe olvidarse que en Jas pruebas amis-
tosas no hay que emplear una fuerza excesiva. Bastari al
comienzo con aprender 108 principios de combate de Jiu-
ditsu. Y luego, a medida que el aficionado vaya progre-
sando, é] mismo se sentird capaz de llevar a cabo un tra-
tamiento cada vez mis severo, aunque nunca debe tener
prisa para llegar a este periodo. Cada alumno o aficionado
deberi atenerse a su propio juicio para efectuar la con-
veniente progresién en este deporte.

La forma de vestir es de gran importancia. El cuerpo
debe estar al descubierto, tanto como 3ea posible, al efec-
tuar los movimientoa de este método de Jucha, lo cua) per-
mite la libre circulacibn del aire alrededor del cuerpo, ya
que éste esta expuesto a una abundante transpiracién pro-
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ducida por la rapidez y a veces la brusquedad de los
movimientos. Bastara con llevar un simple “slip”, y me-
dias cortas arrclladas hacia abajo como tinica pieza de
calzado. Cuando se trate de efectuar ejercicios que com-
prendan presas de vestidos, se tratarg de usar una prenda
que tenga las solapas bien reforzadas y que sea fresca.

En esta clase de ejercicios con vestido, se emplearan
como es8 16gico, prendas de desecho y muy usadas, Lo que
no se emplearf ex ninguna clase de calzado, solamente
medias o zoquetes, como se ha indicado. Para Jas mucha-
chas, €) traje de gimnasia es €] mias corviente, pero amin
llevar ninguna clase de ealzado, ni siquiera zapatillas.

Las mujeres japonesas también se entreman para el
Jiu-Jitsu, y a menudoe miden su fuerza con los hombres.
No estarfa mal que en todos los paises se procediera en
igual manera, a condicién de que el hombre y la mujer
tuvieran la misma estatura aproximadamente, el mismo
peso y un poder muscular equivalente. Las luchas, en con-
diciones ignales, entre hombre y mujer, deben ser estimu-
ladas, pues estos ejercicios contribuirdn en mucho 2 man-
tener la cortesia y el buen caricter que es preciso en el
Jiu-Jitsu durante los combates. Un luchador de Jiu-Jitau,
aun después de una derrota severa y dolorosa, debe le-
vantarse siempre sonriente y afable.

Otras advertencias

Por iltimo, conviene observar siempre las siguientes
recomendaciones:

Deberin observarse todas las reglas primordiales de
la higiene, usando agua templada en 1os bafios.

Se practicarin diariamente los ejercicios que gquedan
descritos, no pasando a otro nuevo mientras no se domine
bien el anterior.

Es preciso no forzar el desarrollo fisico. La modera-
¢ién es )a regla principal que hay que observar para la
practica del Jiu-Jitsu, siendo el mismo aprendiz el que re-
conocera el momento en que debe aumentar la dosis de
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ejercicios, asi como cuando esté en condiciones de aguan-
tar miis grandes esfuerzos em las presas de combate y
encajar los golpes progresivamente con mas intensidad y
aplicagzilos en las mismas condiciones, tenienklo siempre
presente que no se consigue nada con la precipitacidn, Ja
mpaciencia y los apuros.

Por mas rndo que sea el golpe o presa empleado con-
tra nosotros, debemos quedar tranquilos y sonrientes, por-
gue un buen temperamento es un factor muy Gtil para Ia
salud general del individuo.

En ocasiones, cuando sobreviene una laxitud derivada
de una mala circulacién de la sangre, el Jiu-Jitsu Jervirk
de excelente estimulante. Cuando no haya un adversario
con gquien medirse en lucha, podrin practicarse los ejer-
ciclos sefialados para uno solo. En todo caso no deberin
sobrepasarse las fuerzas. Una sesién diaria de cinco a diez
minutos serd suficiente. La wedida exacta del tiempo 1a
dari el calentamiento del cuerpo y el temblor de los
muscylos, En este momento deberd cesar el ejercicio, em-
pezidndolo de nuevo cuando se esté en condiciones de
continuarlo.

En cago de que el aprendiz o el aficionado sex muy
nervioso y como consecuencia padece insomnio, un ejerci-
cio moderado al aire libre, seguido de un baito y del lecho,
producird un alivio inmediato, permitiéndole dormir re-
posada y profundamente. Puede curarse por completo of
insomnio siguiendo este tratamiento, cada noche, antes de
entregarse aj suefio,

El que obgerve todas las regias y etapas de este mé-
todo obtendrs: una salud envidiable; una fuerea fisica
superior ; Is agilidad de un felino y un aumento extraor-
dinario de ls vitalidad fisica y mental.

FIN
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