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EDITORIAL

CARTA DEL DIRECTOR

Querido anugo deportista: La revista que tienes en tus manos na-
cio con la idea de propagar el judo y las demas disciplinas asociadas:
Tackwondeo, Jiu Jitsu, kendo, Aikido y defensa personal.

Sinceramente, creo que esa idea no tuvo mucho éxito y que el de-
sarrollo de todas las artes marciales que dependan de la FEJYDA se
ha logrado fundamentalmente por el buen hacer de los deportistas en
el campo que mejor conocen: el tatami,

Es indudable que ese es el mejor método para conseguirlo, pero no
hay que dejar de lado los demas, también ayudan.

8i a traves de estas paginas puedes comunicar a tus comparieros y
amigos, tus inquictantes, tus logros, tus conocimientos v cualquicr
noticia de nuestros deportes, conseguiras una nueva manera de lu-
char y vencer en un medio muy nccesario, la comunicacion y la
ensenanza.

No dudeis de acudir a la revista con las noticias, comentarios, re-
portajes v fotografias que nos ayuden a divulgar todos los deportes
asociados a la FEJYDA, seran bien recibidos.

Por 1ltimo comunicaros que se ha creado un nuevo departamento
el Wu-Shu. En el presente numero y los que editemos en adelante os
iremos dando una panoramica de ese deporte milenario procedente
de China. Por ahora sélo quiero hacer resaltar que han empezado con-
quistando para nuestra Federacion y por supuesto para Espana, el ti-
tulo de Campeones de Europa por equipos, asi como 3 medallas de
oro, 2 de plata y 3 de bronce.

No me despido de vosetros: espero vuestra colaboracion.

Comision Nacional de Promocion y Difusion.
Director D, Juan Carlos Serrato.

Cl/Hortaleza N.° 108 - Telf. 4192781 - 41985 43
28004 Madnd
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GIMNASIOS

COLABORADORES
BANGKOK GYM JIU-JITSU
(WU-SHU) JAPON GYM
M?* Auxiliadora, n.% 3 Angel Gasco Laranca
MADRID Dror, Teemico EM]. ¥ LA,
Telf.: 4592215 Telf. 466 56 H7
KENDO
KEN WA KAI — CLUB DE KENDO
Antoric Lugue Serrano
MADRID

INSTITUTO DE WU-SHU
PRIMEROS DE EUROPA EN EL PRIMER
CAMPEONATO DEL MUNDO DE WU-SHU
DEL ANO 1985

Nuevo método tutelado por el Instituto Nacional de Deporte Chino y Federacion
Internacional de WU-SHU, para llegar al miximo con el minimo tiempo.

— Estilos norte ¥ sur, armas,

— Teoria v filosofia,

— Preparacion fsica,

(PROFESORADO TITULADO Y RECONOCIDO INTERNACIONALMENTE)
Lam Chuen Ping (Vicepresidente Federacion Europea de WU-5HU)

Wong Ping Pu

NSTRUCTORES:

Tont Camps Fidet Font
Carlos Moreira José Maria Ruiz
Javier Vordas Jose: Luis Serra

Juan Carlos Serrato

GIMNASIOS DE WU-SHU

YAWAHA COLEGIO P. PBANAMA
Avda, Nera. Sra. Valvanera, 92-94 Peones, s (San Blas)
MADRID 28019 MADRID

Telef; 461 2807 Telef; 448 99 38

VENTA DE LIBRO CHINOS PARA LA PRACTICA DE WU-SHU (Importacion de Pekin)
Solicitar informacion al teléfono 44899 38

INTERESADOS EN LA PRACTICA DEL WU-SHU, SOLICITAR INFORMACION
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4 Esquemas de

ensefianza para las
diferentes edades

Principios basicos
en los que se
fundamenta la
técnica del
TAEKWON-DO

| del WU-SHU

En los origenes
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Esquemas de ensenanza para
las diferentes edades

Por Julio Poncela

Es bueno suday, por ello la sudoracion adecuada ayuda a eliminar
toxinas, muy propio de almacenar por el organismo a esta edad, tabaco,
bebida, alcohol, etc. Es conveniente animar al alumno de esta edad y
convencerle de que nunca es demasiado tarde para recomenzar la
actividad fisico-deportiva después de un largo periodo, afios incluso, de
inactividad y es, en fin, muy positivo procurarle la satisfaccion de
vealizar progresos haciéndole ver que por la belleza, pureza y armonia
del Judo puede llegar mds fdcilmente a un beneficio propio general muy
dificil de alcanzar por ofros caminos

NINOS DE 7 A 12 ANOS

Este periodo de vida es muy impor-
tante debido a la evolucion de las es-
tructuras nerviosas. Es la edad favora-
ble al aprendizaje de los gestos. Enclla
los nifios manifiestan un v in-
terés por el movimiento. Esta es una de
las razones por la cual las demostracio-
nes deben reemplazar esencialmente a
las explicaciones, pero como el orga-
nismos aun es fragil, los esfuerzos no
deben ser intensos, ni mantemidos por
mucho tiempo. Es necesario los corres-
pondientes tiempos de recuperacion.

Es igualmente necesario ayudar al
desarrollo material de la funcion res-
piratoria asegurando un juego toraci-
co amplio, haciendo trabajar todo el te-
jdo pulmonar. Es importante ensenar
a los nifios a respirar y a respirar bien.

A esta pronta edad es necesario aten-
der un desarrollo oseo armomoso, par-
ticularmente con el trabajo simétrico de
los movimientos de judo adecuados a
esa edad y a la adquisicion de una agi-
lidad homogénea, absteniéndose de to-
do esceso, principalmente de la region
lumbar.

En el terreno muscular no se trarard

de un desarrollo muscular sino de la
preparacion técnica y psicologica para
los esfuerzos que mas adelante debera
realizarse.

En los abdominales con un trabajo
de contencion de visceras y en los dor-
sales como complemento abdominal.

Las inestabilidad psicologica de esta
edad obliga a no solicitar por mucho
tiempo una atencion prolongada, Sera
necesario llamar la atencidn del nifio
por suna cosa nuevas, variando tons-
tantemente de cjercicios. En este perio-
do de vida ¢l juego es una necesidad
importante a satisfacer, Distintas for-
mas de jugar son un medio formida-
ble para aprovechar en el aprendizaje
y estudio de las técnicas de Judo. El de-
seo de juegos permite aprovecharlo pa-
ra la educacion psicomotriz orientan-
dolos hacia ¢l equilibrio, la direccion y
la coordinacion. Una vez que ¢l nifio
comienza a comprender ¥ a cooperar,
los juegos colectivos facilitan conside-
rablemente su integracion en ¢l grupo.
Pero st bien estos deseos son general
en todos los nifios, cada profesor de-
bera dar prioridad 2 los que en cada
momento mis incentivan su interés y
darles la prioridad adecuada.

ADOLESCENTES DE 13 A 17
ANOS

Suele ocurrir en este periodo una al-
teracion entre un exhuberante deseo de
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movimiento constante, derroche de
cnergla y fuertes etapas de aparia mo-
triz. Esta inestabilidad esta agravada
por ¢l hecho de que ¢l adolescente se
SICALC EXTANG ¢ $U NUCVO CUCTPO gue
constantemente agranda y se desarro-
lla rapidamente.

Como el aparato cardio—pulmionar se
adapta progresivamente al esfuerzo,
podémos comenzar a entrenar la fun-
cion. cardio-pulmonar, pero con una
gran prudencia y de una manera pro-
gresiva,

Ain no se ha llegado en esta edad a
la etapa del desarrollo muscular, pero
€% NCcesano omar conciencia de esta
necesidad y del aprendizaje de las acti-
vidades y gestos tanto ¢stiticos comao
dinamicos. Los principios no son muy
diferentes a los del grupo anterior: con-
tencion abdominal y pdrticipacion cn
la funcién respiratoria. Los cjercicios
Seran numerosos v variados, La mus-
culacion deé extension serd sistemitica-
mente desarrollada. Este trabajo nun-
ca serd localizado en un misculo as-
lado, si no hacia un grupo muscular.
Mo se debera nunca tender al aumento
de la fuerza o de la resistencia, si no a
la coordinacién de los masculos trata-
dos v a la adquisicion de una habilidad

motriz que a partir de los 17 anos apro-
ximadamente podri ser utilizada con
fines muy precisos de desarrollo de la
funcion muscular aplicada al deporte

del Juda,

El desequilibrio psicolégico es la
caracteristica mas importante de: esta
edad; En esta edad se presenta la weni-
sis de personalidads, por lo que el edu-
cador deberd, ante todo, dar confian-
za ¢n si mismo al adolescente ha-
ciendole reconocer su nucvo cuerpo
v sus posibilidades fisicas y meci-
nicas con la realizacién de ejercicios
que &l siempre pueda realizar. El pro-
fesor debe ser diplomirtico, sagar v
prudente y ayudar al alomno a su-
perar esta erapa de crisis e inestabi-
lidad, propomende ejercicios a su me-
dida alternando etapas de trabajo es-
tricto con otros de desarrollo pro-
pio, en los que se atenda la inteli=
gencia del propio alumno con comen-
taros técmicos y explicacioncs muy
claras, concretas y precisas, confirman-
do los valores caracteristicos del Ju-
do: respeto a las tradiciones, a las re-
glas, al adversario, busca de la elevi-
cion del nivel técnico, estética de fos
movimientos, su coordinacion, resul-
tados, cte.

ADULTOS DE 18 A 35 ANOS

Esta es la edad de la competicion, es
tambien la etapa del desarrollo comple-
to del sisterna muscular y de todos los
medios fisicos y sus posibilidades or-
ganicas. No obstante, durante los pri-
meros anos {17 a 20 aprox.) no deben
ser despilfarrados en una explotacién
prematura.

La musculatura bien preparadaenla
edad precedente debe desarrollarse en
£§ta nueva etapa en el factor Potencia
(velocidad x fuerza) dando, en el caso
del Judo, ma importancia al maltiplo
velocidad.

Los esfuerzos si bien deben ser in-
tensos, el profesor deberd tener mucho
cuidade en no pasarse con un organis-
Mo que apenas comicnza a reafirmar-
se. Asi podra llegarse al punto de mas
alto rendimiento con vistas a la com-
peticion, lo que dard una educacion fi-
sica y deportiva éptima y armoniosa
durante varios anos.

Durante este periodo todo entrena-
miento estard permitido, pero a condi-
cion de que el profesor colabore con un
médico deportivo para llegar 2 un es-
tado optimo e ideal de preparacién fi-
sica, técnica v psicologica y vigile con
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toda atencon el cstado de salud de sus
alumnos. Hay que conseguir también
una participacion y colaboracion total
por parte del combatiente, ayudando-
le a tomar conciencia seria de sus de-
fectos a la vez de sus cuahdades y a par-
tir de todo ésto podra establecerse un
plan adecuado de entrenamiento indi-
vidual eén funcion del programa gene-
ral del grupo. Al alumno hay que inci-
tarle también a encontrar por s mis-
mo los medios de progresar, haciéndole
respetar seriamente las normas basicas
y fundamentales de higiene, ntmo de
vida, reposo, alimentacion, sexualidad,
ercetera,

ADULTOS DE MAS DE 35 ANOS

A partir de esta edad es necesano -
mar algunas precauciones quc Icspon-
dan a las necesidades particularcs del
organismo. Serd necesario, también,
ayudar a los practicantes a conservar el
mayor tiempo posible su agilidad, su
vitalidad v su alegria por vivir. Debe
retrasarse la lenta degeneracion del or-
ganismo proporcionando  cjercicios
atrayentes que faciliten la lucha contra
¢l tiempo y contra la tendencia a la
inactividad. Sera necesario y muy im-
portante evitar los esfucrzos demasia-
do intensos y continuos ¥ puedan exi-
gir después un largo tiempo de recu-
peracion y que corran el riesgo de oca-
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sionar lesiones largas v pesadas que co-
laboren 4l envejecimienio del organis-
mo. Por tante, deberd darse mucha im-
portancia a la dosificacion de los es-
fuerzos por una constante vigilancia y
atencion del profesor de Judo para que
cuando aparezea la fatiga se alterne ¢l
trabajo fisico con periodos de reposo
activo con comentarios técnicos opor-

tunos al trabajo que en esos momen-
tos s¢ este realizando.

En esta cdad cs importante de ma-
nera especial dedicar mas tiempo a la
fase previa del calentamiento, evitar los

| esfuerzos toracico-abdominales, cui-

dando el trabajo del corazon con alter-
nancias de esfuerzos y reposos. Hay
que saber que a esta edad el nego
sanguineo no es tan bueno como cuan-
do se es mas joven por la dismunu-
cion, entre otras cosas, de la elasti-
cidad venosa, los capilares son mas fra-
giles y suelen aparecer mas facilmen-
te frecuentes ematomas, por lo que
hay que evitar los golpes violentos
que propician este tipo de lesiones
que s bien no son extremadamente pe-
ligrosas, son al menos desagradables y
molestas,

Es muy importante, tambien, pres-
tar la debida atencion a2 la movilidad y
gimnasia articular, sobre todo a nivel
de la columna vertebral. Hay que evi-
tar ¢jercicios de musculacion con car-
gas muy pesadas, por el riesgo que ello
supone ante posibles rupturas muscu-
lares.




_ NOTICIAS JUDO

Curso de Superaciéon Técnica
en el I.LN.E.F.

Curso de superacion téenica y titulacion de Judo durante
los dias del 24 al 29 de marzo en las instalaciones del LN.E.E
dc Madrid tuvo lugar un curso de Judo impartido por el
profesor Jean Jacques Flerchinger 6.2 Dan —Campeon de
Francia 1968 y organizado por la EEN, de la EE]. v D.A.
desde los primeros instantes este gran técmico francés supo
ganarse a todos los participantes por su trato humano y co-
nocimientos técnicos de las distintas facetas del Judo.

A lo largo de las clases se fueron desarrollando técnicas
de proyeccion, estrangulacion, luxacion, combinaciones y
relajacion, juntamente con el Nague-No-kata, Katame-No-
Kata y fundamentalmente ¢l Kime-No-Kata,

Dicho curso sirvio a la vez para titulaciones y terminé
con la entrega de unos recucrdos y el aplauso de los alum-
nos al maestro dentro y fuera del tatami |]. Flerchinger,

Pedro Rodrguez Dabauza

Torneo Triangular
«Espana, Cuba, Galicia»

Con ocasion de la visita de las Selecciones Espanola v Cu-
bana de Judo, esta Regional en un espacio de 48 horas or-
ganizo un Torneo Triangular «Galicia-Espafia-Cuban patro-
cinado por el Exemo. Ayuntamiento de La Corufa.

Se hizo un gran despliegue de prensa y propaganda a pe-
sar del corto espacio que hubo para celebrar esta actividad.
Hay que destacar que este Torneo fue todo un éxito pues
lo recogieron durante todos los dias (del 17 al 22 de Mayo)
todos fos medios informativos, prensa, radio, etc,

Los combates de Torneo con asistencia de mas de 1.000
espectadores fue retransmitido por las dos cadenas de Tele-
vision de Galicia, resultando muy vistosos pues fueron to-
dos muy disputados en especial el encuentro entre las Se-
lecciones Gallega y Espaniola que terming con un empate.

El numeroso piblico asistente vitored de emocion en es-
te encuentro y en todos los combates que hicieron Victori-
no Gonzilez, a José Luis Sanchez, Miguel Lopez, Trillo, In-
fanzon, Roque v Purrinos.

La Federacion Gallega agradece el apoyo, la colaboracion
¥ ayuda que nos ha prestado la Federacion Espafiola al ha-
cer posible esta actividad enviindonos a las Seleccinnes de
Cuba y Espaiia. Los Entrenadores cubanos desarrollaron du-
rantc estos dias diversos actos en los que paticipé todo el
profesorado Gallego de Judo.

La Coruna, 23 de mayo de 1986
Orsecar Estamislao Cachetro.

g S i L

viatos de Espafa de Judo pendientes do
hista final de s
1142 Cro. Espafia por autonomias {equipos).

1-2  Cro. Espania esperanzas masculino individual y por

.Elubag

Diciewbre

6-7  Cto, Espaiia cadetes masculine y femenin por |
equipos de chubes.
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