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Desde que el presidente de la Republica, Licenciado Enrique Pefia Nieto, me
permitié asumir la direccion general de la Comisién Nacional de Cultura Fisica y
Deporte, me comprometi a trabajar arduamente, con toda mi capacidad, para
cumplir con los objetivos de llevar las bondades del deporte y la activacion fisica a
los nifios, jovenes y adultos de este pais, para poder estar en condiciones de
contar con una sociedad mas sana.

Me dispuse a trabajar a favor de un México mas competente, siguiendo las
directrices y metas trazadas por el Gobierno de la Republica, a través de los
programas que impulsa este organismo, para que podamos hacer una propuesta
que surja desde las escuelas, al depositar una semilla que estimule y ayude a los
ninos desde temprana edad a tomar consciencia de la importancia en sus vidas de
hacer cualquier actividad fisica.

Es a través de la educacion y el deporte que podemos ayudar a que haya un mayor
nimero de mexicanos sanos, a prevenir el delito y promover un funcionamiento
adecuado e integral de la sociedad, al armonizar el aspecto fisico, social y mental,
de acuerdo a la propia forma de vida.

Desde muy pequefio estuve ligado a la actividad fisica, es por eso que soy
optimista cuando pienso en el porvenir de la nifiez y del deporte nacional. A través
de este manual con valiosa informacion, ustedes, nifos, jovenes, adultos, padres
de familia y maestros, podran vivir de una forma diferente el deporte, acercarse y
adentrarse en su historia de manera divertida y con practicos consejos, pero
ademas, conocer particularidades de cada una de las disciplinas que se practican
en el mundo.

Como clavadista y medallista olimpico, sé del esfuerzo que se debe realizar dia con
dia para triunfar y para poner a México en todo lo alto. El éxito requiere de
sacrificios, de tenacidad, de voluntad para no vencerse. Es por eso que los exhorto
a que persigan sus metas y alcancen sus suefos. Todo es posible cuando se cree y
se confia en uno mismo.

Los invito a que aprovechen el uso del tiempo libre para consolidar el habito de la

activacion fisica sistematizada a lo largo de toda su vida, de tal manera que ésta
sea mas sana, plena, productiva y de esta manera transformar a México.

Afectuosamente.
Lic. Jesus Mena Campos

Director General

Comisiéon Nacional de Cultura Fisica y Deporte.
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¢A quién le vas, al rojo o al azul?

Ir a ver Lucha Olimpica es emocionante, y mas si vas a verla en bola,
ya sea con tus amigos o acompanado de familiares.

La lucha dura poco tiempo, por lo que los luchadores desde que se
da la sefal para iniciar el combate, explotan todos sus recursos
técnicos y su fortaleza fisica, los vemos como se agarran y se lanzan
de un lado para otro, como se aplican un monton de llaves y como
basados en contrallaves se las quitan ... los luchadores en cada
accion le echan todas las ganas, porque claro esta que los dos
quieren ganar.

Si te gusta el deporte de la Lucha Olimpica, pues no dudes en ir al
gimnasio a practicarla, y en los proximos Juegos Panamericanos
que seran en el 2011 en Guadalajara, no te pierdas la oportunidad
de ir a observarlos para que aprendas y te asombres de cémo
luchan estos deportistas. De seguro te van a sorprender.

¢Qué tal unas luchitas?



Desde siempre.

La Lucha es una de las actividades mas antiguas y mas naturales en los
seres humanos, sin duda alguna. La Lucha que en un principio fue
para defenderse de animales y enemigos, se fue transformando hasta
convertirse hoy en dia en un deporte espectacular.

Segun consta en registros, la Lucha fue admitida en las Olimpiadas de
la antigledad en el afio 708 a. de C. y tiempo después Milén de
Crotona se convertiria en el luchador mas famoso de la antigledad al
vencer en seis Olimpiadas seguidas, un récord que ha inmortalizado su
nombre hasta nuestros dias.

Desde los primeros Juegos Olimpicos de la era moderna en Atenas en
1896, la Lucha Grecorromana estuvo presente como uno de los
principales deportes. Después, en las Olimpiadas de 1904 se incorporé
la Lucha Libre para hombres. Y no fue sino hasta el aiio 2004 en que
la Lucha Femenina participoé en los Juegos Olimpicos.

Aunque fueron los griegos quienes en un principio reglamentaron la
Lucha, hoy en dia es la Federacion Internacional de Luchas Asociadas
(FILA) el organismo que regula y dirige los eventos luchisticos en el
mundo.
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- Lucha Olimpica

La Lucha Olimpica no es una sola. En este deporte se abarcan
varias modalidades y en cada modalidad y categoria los
luchadores le ponen emociones al limite.

wY LA LUCHA LIBRE

LA LUCHA w A LUCHA LIBRE
RECD OL(MPICA O SIMPLEMENTE | FEMENINA O | oA
GRECOROMANA. LUCHA ESTILO L\BRE

mSON LAS MODALIDADES i Y AQUI NO HAY S0
DEPORTIVAS CoMPRENDIDAS DE QUE VIASCARA

EN [AS LuCHAS ASOCIADAS.

AS\ SE LLAMAN
PORQUE SON LAS
(NICAS MODALIDADES QUE | PANAMERICANGS
SE DISPUTAN EN LOS TAMBIEN.
JUEGDS OLIMPICOS.




Las Lucias OLIMPICAS

A derrotar al rival, pero sin usar ningun golpe

El objetivo en las modalidades de las luchas olimpicas es el mismo... jGanar el
combate! Y lo pueden hacer basicamente de estas cinco formas de victoria:

SE’GUN'DD, POR Su oR
TECNICA, Que €5 Cuml,'o i
IEBN‘WE ES MAYOR DE SIS

PRIMERO, HACIENTD (#eR
AL CONTRINCANTE ALPISD,
Y LUEGO, YA OUE EL RIVAL
ESTA" EN €L SVELD, (06RAR
PONER SUS DS DMOPLATOS
DE MANERA INSTANTANEA
SOBRE EL COLCHON DEL
ComeRTEe

mosﬁ)R PERIDO. .«

LA CUARTA €5 PR
ABANDOND VEL (DMBATE;
0 PR "DEFAUI" PORRVE
Nb G PRESENTO EL
CONTRIN CANTE.

1 0 QUE SE REALICEN
D05 ACCIONES DE TRES
PUNTDS OR PERIODD..-

Pog LUTIMD, LA
VESCALIFICAL\ON

m 0 UNA ACC\ON DE
CINCO PUNTDS TOR




€L COLCHON

Las luchas olimpicas se realizan sobre un colchdon que tiene un diseho
especial y un alegre colorido, aparte de amortiguar las proyecciones que
surgen durante el combate, como el que aqui te mostramos a continuacion.

EN EL CENTRO TiENE ON
CYRCULO DE SIETE METRDS

DE DIAMETRD DE COLOR
DIAM a5

LAS LUCHAS SE REALIZAN
EN UN COLCHON CUADRADO
QUE MIPE 12 x \Z METRCS.

ALREDEDOR PE CIRCUD,

ES LA 20N
y AMARIUD D€ LUCHA ESTA

ACTivA DE
LUCNA-

_g\rSUPaQcme
AL DEL COMBATE ES A CiRcUuLD
DE Nueve METR0S De DIAMETRO

ol
20,
PASIVIDAD, ES LA%\!A
DE PROTETCIDN -



\JESTI MENTA

Tanto los deportistas hombres como mujeres deben de llevar el
vestuario oficial de la Lucha Olimpica que indica la FILA, de lo
contrario no podran tomar parte en los combates.

Los (WCHADORES VISTEN
UNA BUTARGA DE UNA
SOLA Pleza.

LA BUTARGA pese
ESTAR AJUSTADA
AL CUERPOD.

DEBEN RODEAR EL
TOBILLO, Y NO TENER
ALGUN ADITAMENTO

* Se permite usar rodilleras » No se vale ponerse en el cuerpo
ligeras, pero los vendajes en sustancias grasosas o
mufecas, brazos o tobillos Pegajosas.
solo se pueden llevar en caso ¢ No se vale que un luchador
de lesién y por mandato del llegue sudado al combate.
doctor. * Al momento de ir a pesarse, los
» No se vale llevar reloj, aretes, luchadores deben ir bien
pulseras, cadenas... ni nada afeitados o con barba de varios

que pueda causar dafio. meses y las ufias recortadas.




s CATEGORAS

En la Lucha Olimpica estan perfectamente definidas las diferentes categorias
en las cuales los luchadores y luchadoras podran competir justamente.

EN LA LuCPA GRECORROMANA,
LA LUCHA LIBRE Y LA LUCHA FEMENINA..

wi LAS DWISIONES S BASAN
€L PESO DE Los LUCHADORES.

(o0 vs)

SON  SIETE CATEGORIAS
PARA LOS HOMBRES Y
CUATRO PARA AS

MUJERES.

~
Hombres. Mujeres.
Lucha grecorromana Lucha femenil.
y lucha libre.

44 - 48 Kg.
50 - 55 Kg. 48 - 55 Kg.
55 - 60 Kg. 55 - 63 Kg.
60 - 66 Kg. 63 - 72 Kg.
66 — 74 Kg.
74 - 84 Kg.
84 - 96 Kg.
96 - 120 Kg.

J




(VERPo ARBITRAL
La autoridad.

En la Lucha Olimpica el cuerpo arbitral lo forman tres jueces: arbitro central,
juez y presidente de colchon. Ellos llevan el control de la lucha para que se
desarrolle de acuerdo con el reglamento y al espiritu del juego limpio.

T
EL TUEZ DESDE FUERA DEL
COLCHON, PUNTUA INDEDENDIENTE-
MENTE DeL ARBITRO LAS
ACCIONES TE Lps LV

! CENTRAL, pesDe [LEVA UNA MUNEQUERA ROJA
aétttfr?e":t&t:a TAPIZ DIRIGE Y UNA AUl PARA INDICAR ,

U CUANDD LEVANTA EL BRAZO,
YDA L0S PUNTOS A Los LUCHADORES. 7\ " umL. LUCHADOR € ESTA

REFIRIENDO

EL RELDJ ELECTRONICO
QUETODOS PODEMOS \ER,
NOS INFORMA COMO \A
LA LUCHA.

EL PRESIDENTE DEL COLCHON,
ACTUA DESDE A MESA PRINCIPAL
OFSERUANDPO MUY BIEN A LDS
LUCHADORES Y (06 RVINANDO
LAS DECISIONES DEL ARBITRD
N Det Juez.

(' CUANDD NO SON |GUALES
Sus DECISIONES, EL DEGDE
LA PUNTACION FINAL.

En caso de inconformidad por alguna decisién arbitral,
el entrenador tiene derecho a protestar con la paleta
gue se encuentra en su esquina; los arbitros consultan
el video, si procede, cambian la decisén. Si no, se
amonesta al luchador, y el entrenador ya no tiene
derecho a protestar por el resto del combate.




L0S COMBATES

Los estilos de lucha: libre, grecorromana y femenil, no se desarrollan
con las mismas reglas.

N TAMBIENEN (A |
GRECORRODMANATSTA
PRORIB(DD AGARRAR FOR

& SABEN CUAL Es |4
DIFERENCIA ENTRE (A
LUCHA GRETORROMANA
Y LA LUCHA LIBRE
OLIMPICA?

| CLARD! €N LA GRECORRONMIANA

NO SE VALE USAR LAS PIERNAS
PARA ENGANCHAR, HRCER
BARRIDAS, ATAQUES, ETC.

\

ENTONCES, UN
COMBATE GUE DURE
TODA LA RUTA Sep4'DE
SE\S MINUTDS DE TieMPO
ACTWNO. i Q\E’RA'P‘DO\

Topes Los (ompaTES
SE DIVIDEN g8 TRES
PERIODOS INDEPENDIENTES
DE DOS MINUTOS CADA UNO,
- (ON UN DESANSO ENTRE
ELLOS DE 30 SEGUNDOS.

En el estilo femenil
no se vale agarrar el
pecho y ningun
juego de palancas ni
en brazos ni en
piernas.




LUCHA GRECORROMANA

Fijate bien como en la Lucha Grecorromana, a diferencia
de la Lucha Libre Olimpica, cada periodo se divide de la
siguiente forma:

En el primer periodo se lucha un minuto y
medio en posicién de pie y los siguientes
30 segundos, abajo. Si quedan cero a cero
en el marcador, el luchador de color rojo ira
a la posicion de cuatro puntos. Pero si
algun luchador marca puntos, el que ird a
la posicién de cuatro puntos serd el que va
abajo en el marcador.

En el segundo periodo se invierten los
papeles si van cero a cero. Pero si hay
puntos, el que va perdiendo se pone en la
posicién de cuatro puntos.

Para el tercer periodo, si quedan cero a
cero, se va a la suerte la definicién de quién
gueda en la posicion de cuatro puntos. El
arbitro va con el presidente de colchon y
saca de una bolsa una pelotita que puede
ser roja o azul; el color que sale va arriba.
En caso de haber puntos al que va
perdiendo le toca abajo.

EN QuEEN LA LuhA

GRECORROMANA SOLO
LUCHAN L0S HOMBRES.

GACHOS |




TECNICAS DE LUCHA

Cuando las luchadoras y luchadores inician su lucha, deben estar bien
concentrados para ir desarrollando las presas que mejor se vayan adaptando al
ritmo del combate, y asi tener mas chance de obtener el triunfo.

Topos LS MOVIMIENTOS
OFENSsIVOS 0 DEFENSINOS
QUE SE UTILIZAN PARA SUJETAR
0 INMOVILIZAR AL RIWVAL, SE

LLAMAN TECNICAS DE LUCHA.

NO, EL PUENTE €5 UN RECURSo
DEFeNSIVO QUE SE USA MuCHo POR
SU GRAN EFICACIA, AUNGUE REQUIERE
DE MUCHA FUERZA MUSCVIAR EN
BL CUELLD Y LA ESPALDA .

HAY MUCHOS Tipos DE
TECNICAS, CoMo LAS RUE
LLEVAN AGARRE DE MUNECA,
LAS De CINTURA, LA LLAVE DE
MEDIA NELSON, TACLE Y

&y EL PUENTE
TAMBIEN €5 UNA
TEENICA DE

Las técnicas el las luchas olimpicas constan de tres fases:
1. Preparacion de las técnicas, 2. Ejecucion y 3. Control.

PoR €0 Los [1ycHADDRES
TOMAN MUV EN CUENTA
L0 SIGUIENTE .

Las técnicas de los luchadores:

= Estar bien equilibrados, con su centro
de gravedad bajo.

« Tener una buena base, para no dejarse
coger un pie o un brazo.

« Dosificar muy bien su esfuerzo fisico,
porque los combates suelen ser muy
intensos.




LAs TORMAS DE TRIUNTAR

Participar en una competencia es importante, pero tener la conviccion de
llevarse la victoria lo es mas, por ello hay que prepararse con muchas
ganas y conocer como se obtiene el triunfo.

¢ TE ACVERDAS cSMo
SE GANA ON (DMBATE
DE LUCHA OL(MPICA ?

“ ;
|,

i CLARD QUE ME AWERDO!
S PUEDE GANAR DE MUCHAS
MANERAS .

Por superioridad

técnica. Cuando ganas dos
de los tres periodos del combate
con diferencia de seis puntos o
realizas dos acciones de tres
puntos o una de cinco puntos.

« Si ganas los primeros periodos,
el tercero ya no se lleva a cabo.

Por toque de espalda. Cuando pones
los dos omdplatos de tu rival sobre el colchon
de manera instantanea, el tiempo suficiente
para que los jueces lo vean. El tocado te hace
ganar el combate entero, sea cual sea el

periodo en que se realice y sin importar los ( / Por lesion. Cuando tu rival
{7

puntos que se lleven. por mala suerte se lastima y no

Por puede seguir en la lucha.
9

descalificacion.
Cuando tu rival
comete una
infraccion
sumamente grave.

Por abandono. Cuando tu
rival no se presenta a luchar.

-



Los PER(ODOS

Los combates en las luchas olimpicas estan divididos en tres periodos
independientes que los luchadores intentaran ganar por medio de las
siguientes maneras.

Por puntos. Cuando el marcador te da la ventaja.

Por superioridad. Cuando consigues una ventaja
sobre tu oponente de seis puntos de diferencia por dos
acciones de tres puntos, o por realizar una accion de
cinco puntos.

« Las técnicas de gran parabola pueden valer
tres o cinco puntos.

UN LWCHADOR. © UNA LUCHADORA
GANAN EL PERIODO DE (DNTIENDA
DE ESTAS TORMAS.

En caso de empate a puntos, se gana el
periodo de acuerdo con el siguiente orden:

1° El que empata gana.
2° La regla anterior no se aplica si al que empatan

tiene una accion técnica de mayor valor.

A

LAs TECNICAS DE GRAN
AMPLITUD" Son LAs Qe
DESCRIBEN UNA GRAN PARABOLA
EN €L ESPACID Y QUE. PONEN |
AL CONTRINCANTE EN POSICION

DE PEL\GRO.

LA POSICION DE PEL\GRO
ES CUANDD LA ESPADATE
UN JUGRDOR FORMA UN
ANGULD D MENDS DE 0
GRADOS CON B COLCHON.




Los PUNTOS

Las diferentes acciones en las luchas
olimpicas tienen diferentes valores de
acuerdo con el grado de dificultad y
contundencia. El conjunto de jueces es
quien otorga el puntaje a las acciones de
los luchadores y luchadoras.

VEAMOS UNGS

LA Acclones pueDeN | (VEATTEG, /07

VALER UNO, Das, TRES
O CINCO PUNTOS.

Acciones de un punto: 1. Derribar al
contrario sin ponerlo boca abajo. 2. Si el rival pisa
la zona de proteccion. 3. Mantener cinco
segundos al rival en posicion de peligro (retencion).

Acciones de dos puntos: 1. Aplicar
una técnica de suelo, que ponga al rival en
Acciones de tres puntos: posicion de peligro. 2. Si el rival realiza una
1. Ejecutar una técnica de menor accion ilegal que impida realizar tu técnica.
amplitud y que pone al - 3. Cua.n.do el rival.huye del &rea de combate
adversario en posicion de peligro., en posicion de peligro.

2. Cualquier técnica ejecutada en
arranque de suelo con una
pequena amplitud, siempre que
el atacado llegue inmediatamente
a la posicion de peligro.

puntos: Las técnicas
ejecutadas en posicion de
pie, con gran amplitud y
que ponen a la luchadora
0 al luchador atacado en
posicion de peligro.




Algunas cosas que no se valen
En las tres modalidades de Lucha Olimpica esta prohibido lo siguiente:

LA GRAN VAREDAD D&

LANCES  TECNICAS GNE 00 SoN LA mm_m e (vAneTo
SE EIECUTAN ENEL JWPD, ke s e

LAS PeDEMOS ENGLOBAR B
Dos APARTADDS.

e Morder. « Dar patadas. « Dar de cabezazos.
* Dar pellizcos. » Azotar la cabeza al rival. ¢ Ejecutar alguna técnica
* Retorcer los dedos o el brazo. e Estrangular. contra la columna vertebral
« Jalar de las orejas, genitaleso ¢ Dar rodillazos o codazos. del oponente.
cabellos. e Hablar.

N
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. hecha en basalto:
El Luchador Olmec.a

El anico luchador mexicano queé
ha obtenido una medalla de oro
en Lucha Libre en Juegos
panamericanos se llama

Jorge Frias, ¥ 13 obtuvo en \
1975 en México.

Enla

antigiiedad
los

,UChadOres
C .

Ombatian sjn
l"Opa. pp »
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luchadores
no pueden agarrar 12

butarga del rival para

ejecutar alguna técnica.\







Abra

Palabra que dice el arbitro para que un luchador
que esta controlado en el suelo suelte al
atacante.

Atencion.
Es la manera de avisar del arbitro a un luchador
antes de amonestarlo.

Centro.

Indicacion del arbitro, cuando los
luchadores salen del colchén para
llevarlos al centro y continuar el combate.

Posicion de peligro.

Se da esta posicion cuando la espalda de un
luchador forma un angulo de menos
de 90 grados con respecto al
colchén. De esta posicion puede sequir el
toque.

Proyeccion.
Es cuando un luchador lleva a su
contrincante al suelo.

Puente.

Es la posicion arqueada gue hace un
luchador que esta de espaldas al colchén, para
evitar que su espalda toque el colchén y perder el
combate.

Toque

Cuando un luchador logra mantener
los oméplatos de su rival sobre el
colchén, gana el combate inmediatamente.

Zona

Cuando uno de los dos luchadores pisa la zona de
pasividad, el arbitro grita “zona” para
alertar a los luchadores que se acaba
el area de combate.

a
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