CHRSITIAN

Tanto en el judo como en el jiu jitsu, es muy importante mantener una buena postura en todo momento, ya sea entrenando o en pelea. 

En el jiu jitsu, que la mayor parte de la pelea es en el suelo, hay momentos en que tienes a tu oponente "adentro de tu guardia", es decir, tu mirando hacia arriba y tu oponente entre tus piernas para evitar que escape de ahí. 

El objetivo en esa situación es que, el que está con la espalda en el suelo, "le rompa o pase la guardia" al que está encima tuyo, para poder sacarle ventaja; también es poder hacer alguna llave o simplemente abrazarlo para evitar que te "rompa la guardia", ya que estarías en desventaja. 

En estas situaciones es necesario que no dejes espacios entre tu oponente y tú, por lo que necesitas mucha fuerza abdominal y agilidad para estar buen tiempo con la espalda sin que choque el piso, ya que buscas estar "pegado" a tu oponente y a la vez moviéndote. 

En el caso de que la persona está en la guardia de su oponente, una forma clásica de romper o pasar la guardia es agarrar el brazo contrario y ponerse de pie recto (muchas veces el oponente no suelta las piernas de tu cadera, por lo que te levantas con el colgado de tu cadera, y en estas situaciones es importante tener una buena postura, la cual va a depender, entre otras ocsas, de la fuerza abdominal y de espalda baja. Existen distintas formas de pasar la guardia o lo que se le llama "raspar", que es cambiarle la posición al oponente cuando estás en desventaja; una de las formas se llama "puentear", es como arquearse, para esto también es fundamental la fuerza abdominal y de espalda.

En el judo una postura correcta es la que no estás agachado, sino casi recto y muy ágil en todo momento, por lo que se necesita una postura casi recta y sólida. Para hacer los lances más que fuerza, que también es necesaria, se necesita técnica, en la cual mucha de la energía aplicada sale de la cadera, zona abdominal y zona lumbar.

El Pilates es perfecto para las situaciones mencionadas, ya que te desarrolla fuerza abdominal, fuerza lumbar, entre otras zonas. Todo esto contribuye a una buena postura, sólida; y te permite ser fuerte y a su vez ágil.

ESCULTOR PILATES  me ha ayudado en muchas cosas. Por ejemplo, a evitar que los hombros se "tiren para adelante", y poder mantener una espalda recta. Este es un problema que pasa con muchos de los pesistas. También me ha ayudado a fortalecer la espalda baja y abdominal, lo que en el gimnasio se traduce en levantar mayor peso, darle menos esfuerzo a partes de la espalda o vértebras, que de lo contrario podrían causar cosas como hernias, escoliosis, lordosis o cifosis. Asimismo, hay personas que tienen estos problemas y no pueden hacer ciertos ejercicios de espalda; el pilates es una ejercicio completo y perfecto para estas situaciones.

 Saludos, 

Diego Haaker
