LA IMPORTANGIRA

Por Emilic Marguiegui

Javier Fraile, an el centro, rodeada por-el equipo del gimnasio GEA

¢Bue recomiendas a tus alumnos para
comenzar en Vale Tudo, en las MMA?
“Para la lucha de pie es fundamental
tener una buena base de boxeo y por
supuesto de kick boxing, para el resto
yo recomiendo |a lucha sambo y la gre-
corromana, y muy importantz el jiu jrsu.
Pero lo fundamental para las MMA san
la lucha grecorromana y el sambo, y
con kimano el jiu jitsu, sin duda”

¢Bué tipo de entrena-

para las MMA?

“Primero el trabajo de
distancia de pie, donde
se incluyen el boxeo y el
kick boxing, para aprender a cruzar gok
pes con el contrario, asi cerrar |8 dis-
tancia con &l llegando al clinch. En
segundo lugar hay que poder derribarle,
hay gue saber como entrar en los gol-
pes del contrario, fintando golpes arriba
para luego agarrar sus piernas, traba-
jar ejercicios condicionades, donde el
practicante vaya cogiendo bien la dis-
tancia y familiarizandose con las técni-
cas de proyeccion. Lo mas importante
es saber llevar al rival al suelo.

En tercer lugar el trabsjo de suelo
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« Dos grapplers
mientos recomiendas IMpresionantes son

[ground fighting) donde aplicamos todas
las posiciones de control y pasamaos a
las luxaciones o tecnicas de sumision y
estrangulaciones

Conviene trabajar por ssaltos, distan-
cias de manos y pies-derribo y suelo,
distancias de manos y pies-derribo,
suelo y sumision, etc. Luego conviene
invertir los trabajos, contras de derribo
y contras: de-sumision.

Al final asaltos libres
donde el alumno pone
en practica todo o

Minotauro y Fabricig 3Prendido.”
Werdum »

:Como definirias el
grappling?

“Seria la version deportiva del Vale
Tudo, exceptuando los golpes de puno y
pierna, utilizando los derribos  [take-
down), lucha en el suelo [ground figh-
ting), técnicas de sumision, estrangula-
ciones y luxaciones. En su faceta
deportiva el grappling es muy completa,
Se trabaja mueho la resistencia, la mus-
culatura. Al no existir golpes, la integri-
dad de los practicanites tiene Menos
riesgo, Se utiliza mucho la cabeza, pero
no para golpear, es como si jugaramos
al ajedrez, hay que hacer perder la

FightSport

Javier Fraile es un veterano especia-
lista en deportes de contacto, maes-
tro de Sambo, Yy un gran instructor
de grappling y lucha en el suelo.
Artualmente imparte sus clases,
entre otros gimnasios, en el GEA de
Alcorcon [Madrid), ha comentado
junto al que esto escribe [os ditimos
OVOs que FIGHTSPORT pone a la
venta sobre combates UFC, y agui
nos guiere dejar su experta opinian
sobre las MMA.

estabilidad del contrario, aprovechar los
huecos y encadenar las tecnicas, apren-
der a fiuir con las palancas,”

:En MMA se puede sobrevivir sin el
grappling?

"Actualmente no. Al no haber reglas, ni
arbitro gue separe en el clinch, la pelea
continta cuando los dos caen al suelo.
En el suelo se puede terminar a golpes,
pero las tecnicas de sumision son
imprescindibles. No solamente en el
aspecto deportivo, sino en el aspecto
de defensa personal.”

¢;Cual es tu técnica preferida?

“La llave de tobillo y tambien |a luxacion
al brazo estirado [Juji
gatame), El denomi-

persona en el suelo
es estirar los brazos,
o para golpear o para empujar sl con-
trario, por ello es mas facil aplicarfa. Y
en estrangulaciones la guilloting y el
matalean, son sencillas de aplicar.”

Javier Fraile tiene en cuenta algo muy
importante en la lucha

"Las lineas de atague del striker, Si &l
ne consigue derribar al contrario, nova
a poder hacer el trabajo de suelo; con
lo que ha de entrenar en el area de tra-
bajo de distancia

Y como parte fundamental la prepara-
cion fisica, en la cual se incluyen el tra-
bajo de resistencia aerabica y anagrobi-
ca, debido a gue los cambios de ritmo
dentro de un combate varian ala hora
de utilizar las manos, los pies, y los aga-
rres. Trabajar con el peso del propio
cuerpo, mediante ejercicios de fondo,
dominadas, porque son los gjercicios
gue se asemejan a las tecpicas de
suelo, fondos, fondos ondulados, y tam-
mien fundamental el trabajo de kmono,
porgue potencia mucho los agarres y
los antebrazos, y mejora los golpes,
porque se aprende a cerrar mejor la
mano.

Fundamental es el derribo del contrario
“La manera mas sencilla de derribar a
tu oponente es ir-a su base de apoyo,
las piernas, por lo que hay que realizar
el agarre. Hay formas mas complicadas
COMmao por gjempla |as provecciones aga-
rrando un brazo, peligrosas tambien
porgue queda su otro brazo libre para
golpearnos. Este tipo de proyecciones
se suele dar en el clinch, cuando los
dos combatientes de agarran, i aungue
no son imposibles, son mas dificiles de
realizar”

En defensa personal, enseflas que
mejor no ir al suelo, ¢no es asi?

« El grappling es un
nador comun de una complemento ideal para
cualquier deporte »

"Como primera opeidn lo mejor es no ir
al suelo por supuesto, por los peligros
afadides, pero 8
veces es inevitable y
£s par lo tanto impor-
tante el trabajo de
sueln, por si el opo-
nente nos agarra y nos derriba.”

¢£Buien es sl mejor grappler gue has
visto?

“Actualmente Minotauro, tambien me
encanta Fabricio Werdum. ™

cRecuerdas alguna accion memorable?
"Recuerdo una accion de Minotauro
sobre Bob Sapp, este luchador de 160
kgs. Lo sorprendente es que le hizo un
sencillo Juji gatame a un oponente tan
pesado y que ademas teng una mane-
ra de pelear tan anarquica,”

<Como convencerias & un kick boxer
por ejemplo a gue practicara la lucha
en el suelo?

"Muchos alumnos de los gimnasios se
han enganchado al ver mis clases, por-
que sigue siendo un deporte de contac-
to y consiguen completar su entrens-
miento. Y como defensa personal s un
complemento excelente.”

Fightsport

£Que consejos les darias para empezar?
“Bue mantengan |la mente abierta, 5i
deciden practicar este deporte han de
hacer mueho caso del instructor, al ser
un deporte muy campleta y trabajar
todas las distancias de combate, han
de tener un gran afén de superacion,
porque cada dia hay mas competancia
en las MMA en Espana. No hay mas
que ver el progrese que hay en
Valencia, Asturias, Madrid, etc.”

<Por qué estan tan mal vistas en algu-
nos lugares las MMA?

“Porgue se le sigue pegando al contra-
rio cuando esta en el suelo, porque se
llevan las tacticas hasta el limite, y por
la dureza de los combates. Pero habria
que resefar gue agul existen reglas que

« Lo mas importante es
saber llevar

al rival al suela »
salvaguardan al luchador, y en cambio,
en una confrontacion en la calle todo
esto es real y sin limite.”

£Como revitalizarias en Espana las MMA?
"Primero mostrandola en plan amateun
incentivando la ensenanza, introducien-
doles por el grappling. Susvizando las
reglas. e introduciendo combates en las
mismas veladas de boxeo y kick, como
sa esta haciendo en el resto de Europa
Las velsdas que se han hecho en
Esparia exclusivamente de Vale Tudo en
Valencia y Asturias, han sido un exito y
se demuestra gue hay un. gran publico
que sigue este tipo de eventos., Han
sido los pioneros para el desarrollo defi-
nitivo del Free Fight en Espana.”

Un complemento excelente para cualquier
deportista es la practca del Free Fight.
Promotores, deportistas, aficionades,
perindistas, todos unidos para su desarro-
llo en Espafa. La calidad de las veladas o
agradecera a |a larga.



