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			NOTA DE DESCARGO

			

            Tanto la editorial como el autor declinan toda responsabilidad por cualquier lesión o accidente que pudiera derivarse de la puesta en práctica de los ejercicios o técnicas publicadas en esta obra.

			Se recomienda que antes de empezar una disciplina marcial o deportiva se consulte con un experto y/o médico.
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			PRÓLOGO
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          Fue allá por el año 1988 aproximadamente, cuando veo por primera vez a Juan José Zamudio y me encuentro con una persona que ya llevaba mucho terreno recorrido, marcialmente hablando, pero que no sabia muy bien como seguir los pasos en la dirección correcta del Jeet Kune Do.

			Hoy día Juan ya es una persona que sabe lo que quiere y como lograrlo, y ha encontrado su sitio dentro de este mundo de las Artes Marciales en especial, las artes de Bruce Lee, el Jeet Kune Do.

			Para lograr alcanzar este sitio del que hablo, Juan ha tenido sus buenos momentos y también sus malos, o no tan buenos, momentos.

			Es a través de estos no tan buenos momentos, en los que Juan se ha ido curtiendo y desarrollando «su Jeet Kune Do», y como dice ese famoso dicho: «PARA ATRÁS, NI PARA TOMAR IMPULSO». O como también dijo el maestro Bruce Lee: «ALWAYS ON», siempre adelante. Siempre adelante, con la sola idea de mostrarse a si mismo y a los demás que estaba en lo cierto, como prueban sus anteriores libros.

			Han sido años de duro trabajo y de auto descubrimiento, teniendo que haber pasado por las disciplinas de diferentes maestros, hasta por fin hallar y descubrir su propia personalidad.

			Y tal y como reza en las puertas de un antiguo templo griego: «CONÓCETE A TI MISMO Y CONOCERÁS TODO», Juan ha luchado mucho por conocerse a si mismo y saber el sitio que le correspondía dentro del JKD, sin importarle lo que de él pensaban los «eruditos» españoles en los temas del JKD .

			En este último libro sobre el entrenamiento del maestro Bruce Lee, Juan ha dedicado mucho tiempo a experimentar en su propio cuerpo aquello que Bruce Lee desarrolló e investigó, de como desarrollar y aplicar esa velocidad y fuerza al Jeet Kune Do, o a cualquier otra Arte Marcial.

			Este libro representa mucho para Juan, es por esto que ha puesto en ello sus cinco sentidos y más, para que aquellos artistas marciales que quieran desarrollar y aplicar con efectividad las técnicas que en su día desarrollara Bruce Lee, lo puedan hacer a través de este libro que sin ninguna duda, ocupará un buen lugar en la librería de cualquier practicante de Jeet Kune Do o de cualquier otra disciplina.

			Juan, es un honor para mi hacer el prólogo de tu libro, porque a buen seguro que no defraudaras a nadie, sino más bien todo lo contrario. Y haciendo mía la frase del maestro Bruce Lee, always on Juan!

			

          Felipe Mercado
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			PREFACIO

			

            Conocí a Juan Zamudio en Mollet del Vallès, en el mítico «The Garage», allá por los años 80 y fuimos hermanos de entrenamiento y grandes amigos. Volvimos a encontrarnos en Málaga en el año 2011 y después de mucha vida y muchas experiencias hemos evolucionado creciendo cada cual en su proceso y encontrando muchos puntos en común.

			Recuerdo que siempre me decía: «Yo entreno para ser el mejor», y cuando lo vi la última vez, que fue hace muy poco, me volvió a decir: «Yo entreno para ser mejor». Me dijo casi lo mismo, pero con un matiz que eleva esa frase a un lugar de pura conciencia, de hecho este libro muestra la necesidad de compartir con todos algo que le ha costado mucho esfuerzo, sudor y lágrimas... Es hora de cambiar nuestra actitud.

			En estos tiempos se trafica con la absurda mentira de que el materialismo es el Santo Grial, en donde se da más valor al dinero que a nuestra propia naturaleza divina, dando la espalda al mundo y a los demás, mirando sólo nuestro propio ombligo, siendo los únicos responsables de tanto y tanto sufrimiento por nuestra falta de conciencia. Y no sólo por tener más, sino por llegar a sobresalir de entre todas esas personas, que como tú buscan ser felices, imponiendo nuestras ideas, defendiendo nuestra opinión como si fuera la única verdad, criticando lo que ni siquiera conocemos, cerrándonos al verdadero conocimiento que está dentro de nuestro corazón, aferrándonos a una mente obsoleta y arcaica que está gobernada por un «yo» paralizado por el miedo y toda esa energía negativa que es el alimento de seres sin alma perdidos en la ignorancia.

			Es estúpido preguntarse cual es el mejor de los estilos hablando sobre Artes Marciales, pues todos sabemos que la persona está por encima del sistema que practique.

			Los humanos tenemos una particularidad que nos hace ser diferentes a otros seres. Tenemos emociones, y éstas pueden ser transformadas por nosotros mismos usando la alquimia interna. Básicamente hay dos, el miedo y el amor, y las demás derivan de ellas. Después de mucha práctica, análisis y entendimiento he llegado a la conclusión de que el cuerpo nunca miente y que su sabiduría es muy superior a la de la mente. Todo este conocimiento ¿a dónde nos lleva?

			Cada vez que alguna emoción negativa intenta atrapar a la mente por medio de los pensamientos, sean conscientes o no, el cuerpo reacciona primero dándonos una señal. Y es ahí donde conocer nuestra anatomía y sus reacciones puede ser la gran baza del practicante marcial.

			La verdadera lucha está dentro de nosotros mismos. El ego es el enemigo a vencer, es el causante de todos nuestros problemas y sólo amándonos y amando a todo lo existente podremos hacer de esta bendita tierra un lugar más amable.

			Desde que tengo uso de razón soy un aficionado y a la vez practicante de Artes Marciales. Siempre vi en estas disciplinas un punto de unión entre todos sus adeptos, nunca las diferencias técnicas o visiones variadas de lo que enseñaban fue algo que sirviera para tomar partido en opiniones negativas o ensañamientos. El respeto trata de eso, escuchar al otro y aunque no compartamos las mismas ideas, no por ello denigrarlas y hacerlas objeto de burla. Lo que a mí me funciona no tiene porque funcionarte a ti, y viceversa. La razón de la práctica de cada uno es algo muy personal, pero lo que tengo muy claro es que lo más inteligente y humano es utilizar nuestra energía en mejorar lo que hacemos para poder compartir lo aprendido con los demás y no desperdiciarla en estar pendiente de lo que hacen otros para buscarles «el fallo», «la crítica fácil», etc.. haciendo eso solo demostramos lo mucho que nos falta todavía para crecer.

			Desde aquí hago un llamamiento a todos vosotros y vosotras para unirnos en armonía y dejar atrás todas las actitudes que ensucian la grandeza que llevamos dentro. Todos somos iguales, la gota de una misma conciencia en un punto de su evolución, así que dejemos de sentirnos mejor que el otro, porque no hay otro...todos somos lo mismo...cada uno en su proceso. Os repito una y mil veces desde la humildad del mismo corazón que el vuestro, que cuando consigamos limpiar la distorsión de nuestra mente caminaremos juntos hacia un mismo fin, que es ser felices, adquiriendo la responsabilidad que conlleva esta decisión, habrá un cambio global.

			Para eso debemos primero empezar por nosotros mismos y hacerlo desde dentro hacia fuera, debemos ayudarnos unos a otros para que así sea, y respetar lo que cada cuál haga y crea conveniente. Las Artes Marciales son un tesoro, expresémoslas con dignidad!

			

            Pedro Ramal

			Instructor de Wing Chun y Chi Kung

			

		

	
		
			A MI PADRE

			

          Nunca iba a imaginar que al acabar mi libro el destino nos iba a visitar para, tanto a mi familia como a mí, tocar la puerta de nuestro hogar y darnos una desagradable noticia. Según dicen, Dios juega a los dados con nuestros destinos y por desgracia ahora nos ha tocado a nosotros. Él sabía el miedo que le tenías a la muerte y quizás por ello no te dio tiempo a darte cuenta de que te ibas.

			Por ello quiero dedicar mi libro a una gran persona, a mi padre, una persona alegre, sencilla, que hacía amigos por cualquier lado que iba. A la persona que, por qué no decirlo, ya de niño veía los combates de pugilismo, y como casi sin querer me fue inculcando sobre el noble arte del boxeo. Recuerdo que me cogía de mi mano y nos llevaba a ver los western, o las películas del Oeste, como él decía.

			Una persona que supo sacar adelante a sus siete hijos con mucho sacrificio. No has podido ver mi libro acabado y de forma inesperada y sin avisarnos te has marchado. Ya sé que en contra de tu voluntad y arrancado de tu familia. No te pudieron dar esa segunda oportunidad, o como dice mamá a cada instante, por qué no te han dejado unos años más con ella, con nosotros.

			Perdona por no haberte llamado todas las veces que a ti te hubiese gustado, esta vida y esta sociedad nos mantiene tan ocupados que muchas veces olvidamos por momentos a los nuestros, a los que tenemos cerca, a los que realmente merecen la pena en tu vida. Luego nos arrepentimos cuando por desgracia ya es tarde, por no haber estado más tiempo, por no haberlos llamado más veces, por no haber reído y disfrutado de ellos.

			Desde aquí te mando un beso porque aunque no hayas podido ver mi libro terminado sé que estarás orgulloso de mí, que se que lo estabas. Sé que estarás bien y que algún día nos volveremos a ver, yo creo en ello y sé también que todo no acaba aquí, que nos estas viendo desde allá arriba, cuidando de tu huerto como solías hacer junto a mamá.
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          A mi padre José Zamudio Ruiz, un gran padre,
un gran marido y mejor persona aún.
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			INTRODUCCIÓN


            

          ENTRENAMIENTO, EL SECRETO DEL DRAGÓN

			

          Una vez preguntaron al presidente de los E.E.U.U, Abraham Lincoln; si tuviera que cortar un árbol con un hacha en seis horas, ¿cómo lo haría? A lo que el presidente contestó: Las primeras cuatro horas las pasaría afilando mi hacha y las restantes cortándolo.

			Lo que encontrareis en este libro es el trabajo de mi aprendizaje y búsqueda de ­diferentes métodos de trabajo suplementario, aprendidos principalmente con mis maestros como Felipe Mercado y Tommy Carruthers o otros de los que bebí de su conocimiento y que considero de vital importancia como Ted Wong, Tim Tackett, además de otros tantos como Dan Inosanto, Chris Kent, Cass Magda, Taky Kimura, Richard Bustillo, estos últimos en seminarios o clases.

			Mi interés era y es conseguir reunir las piezas que conforman el puzzle del JKD (Jeet Kune Do), para tener una visión más completa del Arte Marcial de Bruce Lee.

			No sé si habréis adivinado los que me seguís, que a la hora de investigar un tema en JKD prefiero escribir sobre algo de lo que no se haya escrito demasiado, por lo menos en lengua hispana, como es el caso de mi anterior libro sobre el «Footwork» y en esta ocasión que nos ocupa, sobre el entrenamiento suplementario.

			Aunque el libro va dirigido especialmente al público practicante de Jeet Kune Do, lo considero una guía que puede servir a cualquier artista marcial que se precie, para ganar cualidades dentro de su Arte Marcial sea cual sea esta.

			Una vez expuesto todo el material de entrenamiento suplementario cada cual puede hacerse su propio programa de entrenamiento, mirando de ir alternando un día piernas y otro puños, así como los trabajos de desplazamientos e isométricos.
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          Son muchos los seguidores y admiradores de Bruce Lee en todo el mundo que alguna vez se habrán preguntado, cómo llegó el Pequeño Dragón a tener ese cuerpo tan perfecto y súper definido, muestra del alto rendimiento, sacrificio y grandes esfuerzos para lograr tener unos resultados de tal magnitud.

			Y seguro que otros tantos se preguntaran, sobre todo practicantes de Artes Marciales tanto estudiantes como instructores, ¿cuál era el secreto de esa velocidad casi imperceptible por el ojo humano?, ¿cuál es el secreto para ganar esa potencia capaz de derribar a un individuo de 40 o 50 kilos más que Bruce con un solo golpe?

			Bruce Lee fue un incansable buscador de nuevos métodos de entrenamiento, sucumbiendo hasta casi la perfección. Probando uno a uno los diferentes ejercicios o aparatos que dibujaba sobre papel y que luego sus estudiantes le fabricaban; comprobando su funcionalidad y sacando de cada uno el máximo provecho.

			Desarrolló, incluso, entrenamientos para un tipo de golpe o patada concreta puliendo y refinando su cuerpo y sus habilidades para su arte de la lucha.

			Su meta era siempre ser cada vez más eficiente con su JKD. Sus progresos e investigaciones en este tipo de entrenamientos son innovadores incluso hasta hoy en día en las Artes Marciales. No dejaba de investigar, probar y descartar lo que para él no funcionaba.

			Todos sus seguidores conocemos la amplísima biblioteca que poseía, otra evidente muestra de su sed de búsqueda. Y buscando y probando encontró ciertos trabajos con pesos y resistencias a lo que podemos llamar entrenamientos suplementarios.

			Se puede hablar mucho de la importancia de la guardia, de los desplazamientos, de los atributos e incluso de lo que trata esta obra, el trabajo suplementario en JKD, pero si hablamos de este último aspecto, sinceramente ¿cuánto tiempo le dedicamos en la clase?

			Vamos al gimnasio normalmente unos tres días por semana. Una clase cualquiera podría consistir en un calentamiento general: salto a la cuerda, ejercicios de fuerza y estiramientos. Esto puede suponer un tiempo de entre diez y veinte minutos más o menos, dependiendo del instructor, que será el que marque, claro está, las pautas a seguir.

			La clase continua y se explican ejercicios o «drills», como se suele decir en inglés, o tal vez alguna técnica que más tarde se desarrolla y la llevamos a la práctica con las debidas protecciones como pueden ser: casco, espinilleras, coquillas, guantes de boxeo o de atrapes y podríamos incluir ,dependiendo de lo que busques, un peto. Saludamos, y acabamos la clase. Perfectamente este podría ser el desarrollo de una clase normal dentro de nuestra rutina y que nos habrá llevado entre una hora y una hora y media.

			Si retrocedemos y buscamos en los métodos de entrenamiento de Bruce Lee, podemos darnos cuenta que dedicaba una gran parte de su tiempo al entrenamiento del trabajo suplementario, desarrollando una gran variedad de métodos en su continua investigación de mejora como luchador. Incluso inventó y construyó máquinas de entreno revolucionarias para su época, las cuales le permitían desarrollar cualidades que de otra forma hubiera sido casi imposible.

			Todos conocemos de sobra sus habilidades y hasta donde llegó, y aunque no podremos saber nunca donde hubiera llegado, lo que es obvio es lo que hizo y desarrolló en cuanto a velocidad, potencia, reflejos etc. Tan solo él y sus más llegados saben las horas y horas que dedicó al duro entrenamiento, para alcanzar esos logros, como pudimos ver en sus películas.

			Un reflejo de todo esto que estoy diciendo y que quiero transmitir en este libro, lo podemos ver en deportes como atletismo, baseball, natación etc. Cuánto tiempo dedican a su preparación física, cuántas horas de todo su entrenamiento están enfocadas a la técnica y cuantas al entrenamiento de la velocidad, stamina, potencia, fuerza, etc. ¿Quieres ser bueno y mejorar tu JKD sustancialmente?: entrena el trabajo suplementario, la técnica es secundaria.
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          Seguramente muchos estaréis diciendo, sí, eso está muy bien, pero en una clase de una hora o una hora y media no hay mucho tiempo para nada más. Eso es cierto. Lo que trato de comunicaros es la idea de educar al alumno o estudiante en estos métodos, que ayudaran de forma sorprendente al desarrollo de sus atributos. Hay que darle al entrenamiento suplementario el valor que se merece, y poner el afán que Bruce Lee tenía cuando entrenaba, y en mi opinión, aún no somos demasiado conscientes de ello.

			Una solución al problema del poco tiempo que tenemos, podría ser dedicarnos a entrenar suplementarios en los días que no hagamos clase. Podemos pensar: yo solo puedo ir al gimnasio tres días a la semana ya que también tengo mujer e hijos o tengo que quedar con la novia o los amigos. Pero claro, tú eres el que decide en lo que quieres gastar tu tiempo.

			También se puede dedicar un tiempo al trabajo de estos ejercicios, de vez en cuando, durante el calentamiento, o bien introducirlos como una parte fija del mismo. Se pueden plantear de muchas maneras, y sois vosotros los que debéis buscar el momento.

			Desde que Bruce nos dejó, no son muchos los que han seguido sus pasos en este aspecto del que hablamos hoy, ya que a decir verdad, requiere un sacrificio muy alto.

			Un claro ejemplo de estos métodos de entrenamiento puede ser el de uno de mis últimos maestros, de cómo y hasta donde se puede llegar con estos métodos suplementarios. Su único secreto, si lo hay, es la forma en que entrena. Y os pregunto: ¿cuántos de vosotros estáis dispuestos a sacrificar horas y horas de duro trabajo, cansancio y esfuerzos agotadores para conseguir unos buenos resultados? Tal vez, y hablando honestamente, no hay mucha gente capaz de hacerlo.

			En JKD no tenemos muchas técnicas, tan solo un puñado, por así decirlo. Pero esas poquitas técnicas las podremos mejorar en un 200% trabajado el entreno suplementario.

			Recuerdo que hace años una vez en un seminario Ted Wong preguntó a los asistentes al cursillo: «¿quién me puede decir una técnica básica en JKD?» y yo contesté: el directo adelantado. 

			Ted volvió a preguntar una vez más diciendo: «y ahora, ¿quién me dice una técnica avanzada en JKD?».

			Todos nos quedamos en silencio sin contestar, incluido yo, quizás por que tenia miedo a equivocarme a estas alturas, y tras esperar unos momentos Ted respondió diciendo: «el directo adelantado es una técnica avanzada de JKD.«.

			Se trata de una anécdota muy sencilla, pero me sirvió para comprender que para convertir un directo adelantado en una técnica avanzada hacen falta muchas horas de vuelo y mucho trabajo duro. 

			Es por eso que los métodos suplementarios son la única forma de llegar hasta ese nivel de habilidad y convertir tu directo adelantado básico en un directo adelantado avanzado. 
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            En una ocasión pregunté a mi maestro: «¿cuánto tiempo dedicas a trabajar las técnicas de JKD?», y su respuesta me sorprendió mucho, ya que me respondió: «llevo más de seis meses sin practicar JKD, solo trabajo entrenamiento suplementario, y sin embargo ahora soy más bueno de lo que era antes». 

			Tal vez Bruce Lee se refería a esto cuando metafóricamente hablaba de que el JKD. era como cuando coges una barca para cruzar el río. Una vez lo has cruzado, dejas atrás la barca.

			No pretendo convencer a nadie, solo hacer ver la importancia de este tipo de ejercicios en nuestro entrenamiento personal. Yo los he probado y me han dado un gran resultado, así que os animo a que los trabajéis.

			En este libro veréis diferentes formas de trabajo con entrenamiento suplementario para el desarrollo de las armas corporales. Veremos algunas ideas como:

			◗ Entrenamiento para el directo adelantado: existen muchas formas de trabajarlo, aquí expondré algunas como: el directo adelantado con la pelota medicinal tendido en el suelo, el directo adelantado en máquina de poleas multi-ejercicio, directo adelantado con cuerda de saltar.

			◗ Entrenamiento isométrico para el gancho, haciéndolo con el compañero o en la pared.

			◗ Entrenamiento para la patada lateral en máquina de polea multi-ejercicio.

			◗ Entrenamiento para los desplazamientos: cogido por el compañero con cuerda de saltar o con peso colgado de la cintura.

			Una de las cosas que si podéis hacer con el material de este libro es, crearos vuestros propios programas de entrenamiento de acuerdo a vuestras propias necesidades. Lo mejor que podéis hacer es cogeros un bloc de notas y prepararos vuestro programa de entrenamiento. Controlar lo que pretendéis trabajar cada día incluyendo las repeticiones y series. Acordaros de tener en cuenta los periodos de descanso ya que también es muy necesario. De esta manera tendréis un mayor control de lo que hacéis y podréis ver vuestros progresos más fácilmente.

			En los próximos capítulos iremos viendo más detalladamente cada uno de los ejercicios para el desarrollo de tus herramientas. Trabajo de atrapes, desplazamientos, directos, patadas, así como para el trabajo de la potencia, velocidad, timing, equilibrio etc... Suerte y ánimo amigos!

			Para acabar esta introducción de lo que vais a ver en este libro y para que comprendáis la finalidad última, insisto en decir a todos los practicantes de Artes Marciales, y en especial a los simpatizantes del Arte de Bruce, que sin un trabajo suplementario adecuado, nuestro nivel como luchador se verá limitado.

			Cuando yo descubrí todo este trabajo, tuve otra perspectiva del JKD, cambiando totalmente mi enfoque de lo que debería de ser un buen entrenamiento de JKD.

			Es cuestión de decidirte que camino coger. Es como cuando vas andando y llegas al cruce de caminos donde se bifurcan en dos vías. En un camino te señalizan que el trayecto es fácil, bien asfaltado, hermoso estéticamente hablando y sin grandes problemas. Por el otro camino la señal te indica que el trayecto es más duro, más dificultoso y pedregoso y que probablemente te caigas una y otra vez.

			Si coges la segunda opción, seguramente sudaras más ya que hay subidas y bajadas pronunciadas. Pero cuando llegas el resultado es más fructífero y te habrás curtido mucho más.

			Tu decides, la pena es que muchos practicantes eligen el camino fácil; por eso no veréis a mucha gente cruzando por el camino duro.

			Te espero al otro lado del camino duro y difícil.
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CAPÍTULO 1CULTIVANDO LOS ATRIBUTOS
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            Antes de empezar con el trabajo puramente físico, creo conveniente echar un vistazo a los diferentes atributos, que serán los que determinaran en gran parte el resultado de la lucha.

			En este apartado me gustaría hacer una breve explicación de los atributos y cualidades que debemos de cultivar para ser un buen luchador. 

			Atributos tan importantes como: la velocidad, la coordinación, la potencia, la stamina, la precisión, reflejos y estado de alerta, elasticidad, equilibrio, acondicionamiento físico etc. Expondremos aquellos que más utilizaremos para nuestros fines y que dependiendo del Arte Marcial que practiquemos podremos hacer mayor o menor uso.

			Una de las razones importantes que hicieron cambiar los esquemas mentales de Bruce Lee en cuanto a la lucha fue un hecho que hizo cambiar para siempre su concepto de la lucha, según su estudiante más fiel a su método de combate, como fue Ted Wong. Este hecho fue el famoso combate que tuvo lugar en Oakland en 1964 con Wong Jack Man, un maestro de Kung Fu del estilo Xing yiquan y de Shaolin del Norte. Según Ted Wong, este fue un momento decisivo para cambiar la forma de concebir la lucha que tenia Bruce, y lo que seria el nacimiento de lo que más tarde fue llamado Jeet Kune Do y su forma de entrenar.

			Tras quedar cansado y desilusionado en como se había desarrollado el combate, se dio cuenta que su estado físico no era el que esperaba, dándose cuenta de las carencias a nivel físico de sus cualidades y atributos como las que explicamos en el presente capítulo. 

			Todas estas cualidades y habilidades se pueden entrenar y mejorar, ahora bien, una parte importante es genética. Todo el mundo nacemos con un tipo de fibra muscular que va a marcar en cierto modo nuestra habilidad a nivel muscular.

			El libro de Joaquín Marcelo «JKD el camino de la simplicidad» editado por Blexideas, nos hace una descripción de los diferentes tipos de fibra que tenemos en el cuerpo y que dependiendo de ellas y de la cantidad que predominan nos facilitará nuestro trabajo, por así decirlo, aunque como ya veremos se puede trabajar y mejorar.

			Existen las fibras rojas, que son de contracción lenta. Estas están más adaptadas a la fatiga y actividades de resistencia, por lo que facilitan el trabajo de resistencia y por el contrario menos para el desarrollo de la velocidad y la resistencia anaeróbica.

			Luego están las fibras de contracción rápida o fibras blancas, que predominan en personas en las que el músculo utilizado es empleado para desarrollar grandes fuerzas, potentes y de fatiga rápida, es decir nos cansamos antes. Esto se puede ver en atletas que compiten en actividades de fuerza y velocidades de corta duración y seria el tipo de fibra y trabajo que más se adapta a nuestra actividad.

			Aunque todos disponemos de ambos tipos de fibras, dependiendo del trabajo realizado el porcentaje entre una y otra varía.

			Y por ultimo tendríamos las fibras rojas de contracción rápida, que estarían entre unas y otras es decir entre las rojas de contracción lenta y las blancas de contracción rápida.

			Como curiosidad, Joaquín Marcelo nos habla en su libro de una prueba que podemos hacer para ver el tipo de fibra que predomina en nosotros.

			Es lo que llama el test de rapidez de manos, que trata sobre contar los golpes que puedes dar seguidos al saco durante 20 segundos, o si prefieres, en unas manoplas mientras el compañero te las aguanta y pueda además controlar el tiempo. No buscar trabajar la potencia si no la rapidez con que lanzamos los golpes.

			El número de repeticiones óptimas durante ese tiempo seria de 80, y nos aconseja hacer el test una primera vez para tener un punto de referencia y repetirlo cada semana o cada mes para comprobar como vamos mejorando.

			[image: Imagen 12]

			

VELOCIDAD



			Si hay algo de lo que se habla y sorprende más a los practicantes de otras Artes Marciales sobre el JKD, en cuanto a cualidades se refiere, esa es sin duda la velocidad.

			El hombre de JKD es un luchador rápido, vivo y muy explosivo, características que identifican al Arte Marcial de Bruce Lee. Aunque el estilo no hace al hombre o al luchador, el hombre hace al estilo, con esto quiero decir que no por el simple hecho de practicar JKD te hará el chico mas rápido del barrio. Eso hay que ganárselo trabajando duro.

			Cuando hablamos de velocidad, nos viene a la mente la habilidad de lanzar un puñetazo o una patada de la forma más rápida posible.

			Aunque la verdad es que la velocidad engloba más que la aparente capacidad física de llevar a cabo ese golpe o patada de la forma más rápida.

			Empezando con que la velocidad es una de las capacidades físicas más importantes en la práctica de cualquier actividad deportiva y más aún en el Arte Marcial de Bruce.

			Es la capacidad física que nos permite llevar a cabo acciones motrices en el menor tiempo posible. Además, la velocidad aumenta en función de la fuerza aplicada.

			La velocidad es una de las cualidades que primero vamos perdiendo con la edad, después de la elasticidad. Algunos estudios hablan de que hasta los 21 años sería la edad en donde nuestra velocidad alcanzaría el punto más álgido y conforme vamos envejeciendo la iríamos perdiendo. Lógicamente y según he podido comprobar en mi persona esta ley se cumple en personas que no cultiven esta habilidad, ya que a mi edad me considero mucho más rápido de lo que era cuando tenía 25 años. Por lo tanto, y bajo mi criterio, se puede mejorar la velocidad hasta una edad más avanzada. Claro está que llegados a cierta edad y por mucho que entrenemos llegaríamos a un punto de decadencia. 

			


◗	ASPECTOS QUE INFLUYEN EN LA VELOCIDAD




			Existen diferentes aspectos o factores que pueden influir en la velocidad para que tengamos mayor o menor éxito en la ejecución:

			Factor Muscular: dependiendo del tipo y longitud de la fibra muscular roja de contracción lenta o blanca de contracción rápida, de la masa muscular y tono de la misma. Y que están condicionadas por la genética de la persona como ya hemos visto anteriormente. 

			Factor Nervioso: la calidad de un sistema nervioso adecuado puede ser determinante en nuestra velocidad, ya que para que cualquier parte del cuerpo se mueva, deberá recibir un estímulo que provoque una contracción muscular, produciendo as su vez el movimiento elegido. Está demostrado que no en todas las personas este impulso se transmite con la misma rapidez, siendo un factor importante la relajación.

			Cuando hablamos de velocidad desde el punto de vista marcial, que es lo que nos ocupa, podemos distinguir diferentes tipos de velocidad. En una confrontación real en la calle o en la práctica del gimnasio, desde que recibimos la información a cualquier nivel, ya sea auditivo, visual o táctil hasta que se ejecuta el movimiento, veremos implicadas en todo ese recorrido los diferentes tipos de velocidad.

			Según Teri Tom, estudiante privada del desaparecido Ted Wong, en su artículo que escribió para la revista Black Belt Magazine, en el que habla de los diferentes tipos de velocidad, Bruce había catalogado cinco formas diferentes de velocidad de cara al combate.

			

VELOCIDAD DE PERCEPCIÓN



			Sería desde el momento en que captamos la información y reaccionamos de la forma más rápida aprovechando esa oportunidad para golpear. Esta información nos puede llegar de manera visual, desde el mismo momento que nuestros ojos recogen esa información. Ya sea captar una oportunidad de golpear o de reaccionar a un golpe o patada del oponente. También de forma auditiva, como puede ser tras escuchar un grito o que se acerca nuestro agresor para golpearnos. Sensitiva, como hemos dicho anteriormente, una vez hemos hecho contacto con nuestro oponente bien con nuestros brazos, piernas etc., en este caso nuestra reacción puede ser incluso más rápida que la visual.

			Cuentan algunos estudiantes del Pequeño Dragón, que Bruce tenía una gran capacidad de ver las intenciones de su oponente antes incluso de que las llevara a cabo. Tenía una habilidad para ver estas intenciones y según dijo alguna vez: «Yo no creo en el sexto sentido sin embargo yo lo poseo».

			Para llegar aquí se requiere mucha práctica y entrenándola la podemos mejorar mucho. Para ello es vital también que no tengamos un gran arsenal a la hora de efectuar una respuesta rápida. Como ya sabemos, uno de los principios básicos del Jeet Kune Do es calidad y no cantidad.

			[image: Imagen 13]

            


◗	EJERCICIOS PARA ENTRENAR NUESTRA VELOCIDAD DE PERCEPCIÓN




			Bruce Lee y posteriormente Ted Wong, ya hablaban de que no nos debemos limitar a entrenar solo en el gimnasio, sino que cualquier momento y lugar es bueno para entrenar nuestra velocidad o atributos como veremos a continuación

			Para mejorar esta velocidad, es importante saber donde enfocamos nuestra atención, y para ello hay algunos ejercicios que podemos practicar. 

			1. Un ejercicio que solía hacer Bruce cuando se tenía que desplazar en autobús, era que una vez se había sentado, fijaba su atención en un pasajero que estuviese leyendo el periódico por ejemplo. Cada vez que esta persona movía una parte de su cuerpo, como podría ser rascarse la cabeza con la mano, volver la pagina del periódico, acomodar sus gafas etc. Bruce reaccionaba con un pequeño gesto de su mano, como puede ser un chasquido con los dedos o también vocalizando «jep!» de forma rápida y explosiva. Como lo hagas es lo de menos.

			[image: Imagen 14]

          2. El siguiente es otro ejercicio que resulta interesante y que podemos hacer desde casa mientras vemos la tele. Cuando estemos visionando un programa cualquiera, una película, informativos, etc.., cada vez que cambie el fotograma de la película reaccionaremos ante ese cambio de imagen o fotograma con un directo al aire o una palmada en la pierna.

			[image: Imagen 15]

          3. Otro ejemplo cotidiano podría ser que mientras estamos en un semáforo esperando a que cambie de color para salir, podemos realizar un sencillo gesto justo cuando se produzca ese cambio de color. 

			[image: Imagen 16]

          4. Os propongo otro ejercicio que yo solía hacer con mi maestro Felipe Mercado y del cual nos habla también Joaquín Marcelo en su libro y que es muy fácil y recomendable. Nos plantaremos frente a nuestro compañero con los brazos caídos para que nos sea más difícil. Él podrá mover cualquier parte de su cuerpo desde una mano, un pequeño giro del tronco, o subir levemente su hombro o cabeza, y en el momento que percibamos esta acción reaccionamos de forma explosiva con un directo. Algo que aconsejo es que el que mueve alguna parte de su cuerpo varíe los ritmos entre movimiento y movimiento.
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