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El Budoka 2.0

>>Actualidad en Artes marciales, Cursos,
, Seminarios, Novedades,
Protagonistas y Curiosidades.

NANBUDO: Stage internacional
en Ginebra (Suiza)

urante un fin de semana, Ginebra ha sido la capital europea de Nanbudo, ya

- NOGICIAS

Por Alma Lara
www.nanbudospain.com

que albergd el evento mas importante de este deporte en Europa durante el
pasado mes de febrero. Doshu Soke asistido por las maximas graduaciones

mundiales, el parisino Stephan Carel y el altoaragonés Mariano Carrasco, con-

dujeron un nuevo Stage Internacional de Nanbudo.

Nanbudokas llegados de los paises limitrofes a
Suiza, junto a una delegacién de cameruneses asis-
tieron a este nuevo curso donde se trabajaron los tres
aspectos mas importantes del Nanbudo.

Los entrenamientos comenzaron de manera suave,
con ejercicios de energia y salud como los Ki Do H6
o el Ki Nanbu Taiso, para continuar con ejercicios téc-
nico-fisicos especificos sobre la accidon del Tsuki
(golpe basico de pufo), los movimientos de rotacién
de cadera en las acciones de desplazamiento y el

control de la energia durante todo momento. Pos-
teriormente dos Katas fueron despedazados para deleite de todos los
asistentes, Nanbu Shodan (la primavera) y Sampo Dai (los tres tesoros)
este Ultimo uno de los Katas mas antiguos de este arte marcial.

Doshu Soke estuvo muy atento al desarrollo y correccién de los ejerci-
cios. A la vez, no se pudo evitar en ninguno de los entrenamientos el tra-
bajo de la competicion, ya que del 16 al 20 de mayo se disputaran los campeonatos europeos de Nanbudo en Paris.

La préxima cita, sera la mas importante para los practicantes aragoneses, ya que Doshu Soke se desplazara hasta
Huesca del 16 al 18 de marzo, para desarrollar un nuevo stage internacional, donde se prevé se lleguen a los 300
inscritos, delegaciones de Suiza, Francia, Noruega, Croacia e Italia ya han confirmado su presencia en este evento.

SEMINARIO CON SIFU
JAVI RUIZ

eminario de Wing Chun impartido por Sifu
Javi Ruiz, fundador y presidente de Maan
Mat Wing Chun (mmwingchun.com).
. En este curso veremos las bases del sistema de en-
2 trenamiento de MM Wing Chun, andlisis de la
% forma Siu Lim Tao, entrenamiento de golpeo, uso
- de manoplas, practica de chi sao, aplicaciones y
A combate.
Domingo, 18 de marzo de 10:00 a 19:00
d Wing Chun Alcorcén
C/ Sahagun 26 posterior (Club 78), Alcorcén
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KARATE-DO EN ARGENTINA

Dfa 5 de agosto: Copa “Murayama Argentina”.
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FORMACION SUPERIOR
Por JOSE SANTOS NALDA ALBIAC

178 paginas / ISBN 978-84-203-0614-8 . -
5 de Agosto 2018 |

TAEKWON-DO ITF

urso técnico Asociacion Valenciana en Altea, or-
ganizado por la Asociacion Valenciana de Taek-
on-Do ITF. http://www.taekwondoitf.es

El Budo pretende ser un camino de perfeccién

personal, afectando al hombre en su aspecto

fisico, mental y espiritual, por tanto, el entre-

namiento del budoka ha de ser global, alcan-
zando al ser en su totalidad, la técnica, la

formacién fisica, el conocimiento propio, los

principios éticos, la etiqueta, los métodos y las
formas de transmitir estos conocimientos, etc.
Lo que va a encontrar el lector en esta pe-
quena obra, no es otra cosa que las bases de
estas materias, es decir, una sencilla pista que
le oriente hacia la Via auténtica del Budo, y que
confio sea de utilidad a todos los practicantes
de Artes Marciales que con sinceridad buscan

progresar y trascender la técnica.

Mas informacion:
EDITORIAL ALAS
info@editorial-alas.com
www.editorial-alas.com
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ablar de Mariano Carrasco es hablar de Nanbudo,
de un Nanbudo puro, que brota directo de la
fuente: de Doshu Soke Yoshinao Nanbu. Y de ello
queremos hablar con Dai Shihan Mariano Carrasco,
Cinturén Rojo-Blanco 9° Dan, Director técnico na-
cional y alumno directo de Doshu-Soke Nanbu,
10° Dan. En este 2018 en el que cumple su
50 aniversario y sus 40 anos de Nanbudo,
Mariano Carrasco vive el Nanbudo a diario,
".""‘"%-T:f{ en casa con su mujer y sus hijas (todas ellas Nan-
~ bukas), en su Dojo con sus alumnos, en los mil-
_ tiples stage en los que es requerido, en definitiva
a todas horas... Estas son sus palabras:

Marzo - Abril 2018 17



M. Carrasco

MARIANO CARRASCO MILLAN
- Cinturdn Rojo-Blanco 9° Dan (Dai Shihan)

- Director técnico nacional

- Alumno directo de Doshu-Soke Nanbu, 10° Dan

- Delegado de "Relaciones Internacionales" de la WNF
- Tres veces campedn mundial

- Cuatro veces campedn europeo

- Dos veces campedn de la copa mundial

- Doce veces campedn internacional

- Dos veces elegido mejor nanbudoka mundial

- Elegido mejor nanbudoka de la década

- Actualmente imparte clases a mas de 200 practicantes,
entre los que se encuentran mas de 25 cinturones ne-
gros, profesores, arbitros, campeones nacionales e in-
ternacionales

- Dicta seminarios y conferencias en diferentes colegios
y universidades de nuestro pais

- Monitor de educacién fisica. ..

Viendo su palmarés, es evidente que hace mucho
tiempo que se dedica en cuerpo y alma al Nanbudo.
Comencé la practica de las artes marciales cuando tenia
8 anos con el Karate hasta conseguir el cinturén negro
2° Dan a los 20 afos de edad. Varios anos antes conoci
al Maestro Nanbu y comencé la practica del Nanbudo,
era 1984.....han pasado 34 anos ya.

Este afio coincide que usted celebra su 50 aniversa-
rio y que se cumplen los 40 ahos de Nanbudo.
¢ Como esta viviendo ambas efemérides?

En el Nanbudo de una manera muy especial. Poder
estar junto a mi Maestro en este aniversario me hace
muy feliz. Hay un evento muy importante respecto a
este aniversario que aun no puedo desvelar, pero se-
guro que va a hacer las delicias de todos los practican-
tes de nuestro arte marcial y de artes marciales afines a
la nuestra. Respecto a mi aniversario personal me veo
con mas ganas y con mi espiritu mas fuerte que ahos
antes, espero celebrarlo con mi familia y mis alumnos
de una manera natural.

¢Desde cuando practica usted Nanbudo?
Desde el ano 1984.

¢Coémo y cuando conocié el estilo?

En aquella época mi profesor y yo practicdbamos Ka-
rate Shito-ryu y Sankukai. Cuando nos enteramos que
nada menos que el fundador del Karate Sankukai venia
a Lleida a impartir un Stage de un revolucionario arte
marcial, Nanbudo, no nos lo pensamos dos veces y acu-
dimos a ese curso...

¢Recuerda como conocié al maestro Nanbu?

Fue muy emocionante, yo era en aquella época cintu-
ron verde y tenia 11 afos aproximadamente, con lo que
el “choque emocional” al reconocer al Maestro fue bru-
tal. Aln guardo ese Kimono con el que entrené en ese
Stage. El Maestro nos saludé a tod@s muy amable-
mente y nos dirigié unas palabras muy carifosas por
haber acudido hasta Lleida para entrenar con él. Me pa-
recid extraio que nos agradeciera el esfuerzo de acudir
desde Huesca, a tan solo 100 km, cuando él venia
desde Japén... después entendi rapidamente coémo la
humildad de este Maestro era enorme.

¢ Como es el maestro Nanbu?

La palabra con la que yo mas lo reconozco es “Genio”.
Siempre esta aprendiendo, evolucionando, probando
cosas nuevas... Nunca cree que su labor esté finalizada
totalmente. En cada uno de los ejercicios de Nanbudo
siempre hay constantes “minimos cambios” ya que
tanto la sociedad como la investigacién avanza, lo que
hoy podemos dar por muy bueno, manana quizas no lo
sea. El es un Maestro “vivo” y como tal su arte marcial
esté "vivo”, en constante evolucién.

Como persona, desde mi punto de vista y mis expe-
riencias personales con él, creo que ha dado toda su
vida por los demas en forma de “Nanbudo”. Es un
gran marido, un gran padre, y para mi desde hace mu-
chos anos, se me hace un nudo en la garganta cuando
pienso en él, no encuentro la palabra exacta para de-
finir quién es para mi... amor, carifio, respeto, orgullo,
complicidad...

¢Es el Nanbudo una forma de flexibilizar el Karate?
El Nanbudo es otro arte marcial. Desde luego que tiene
sus raices en el Karate, aunque también bebe del Judo,
del Aikido, del Kobudo, del Yoga, del Chi-Kung... no
es una forma de flexibilizar el Karate, eso es una labor
de los Maestros y profesores del Karate, el Nanbudo es
un arte marcial diferente, algo nuevo, algo que era ne-

“Cuando nos enteramos que nada menos que el fundador del Karate San-
kukai venia a Lleida a impartir un Stage de un revolucionario arte marcial,
Nanbudo, no nos lo pensamos dos veces y acudimos a ese curso...”
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cesario, es la unidn del cuerpo, espiritu y mente “real”,
ni mejor ni peor, totalmente diferente.

Se diria que el Nanbudo esta mas pendiente de la
salud y la meditacion que el Karate...

Aunque yo practiqué Karate y tengo ciertos conoci-
mientos sobre este arte marcial, no me gusta comparar.
Todo es bueno y por desgracia todo puede ser malo en
funcién de las manos en que ponemos estas artes mar-
ciales. Es verdad que la "SALUD" es algo fundamental
en nuestro arte marcial, prestamos muchisima atencién
a la mejora y conservacion de nuestra salud durante
todo el entrenamiento, no sélo de nuestra salud fisica,
sino también de nuestra salud mental y espiritual. Los
practicantes de Nanbudo estan dentro de todos los
grupos posibles, nifios, jovenes, adultos y seniors, y las
mujeres ocupan un porcentaje alto en la practica del
“Nanbudo”. En mi Dojo tengo varios alumnos que
pasan los 60 afios de edad y siguen practicando con
normalidad con el resto de sus companeros.

¢ Podriamos decir que cuida mas al practicante?

Si, con rotundidad, Si... cuidamos a la persona, le
damos herramientas para que ell@s se conozcan y
adapten el “Nanbudo” a sus necesidades sin tener que
separarse del grupo, lo que conlleva una felicidad per-
sonal que afecta positivamente a todo el grupo. Esto
se puede ver en los stages cuando cada vez que se fi-
naliza un ejercicio los practicantes se saludan con res-
peto y luego se abrazan para agradecer la ayuda
prestada, empezando por los grados mas altos.

¢ Qué engloba el Nanbudo ademas de una disciplina
marcial? Técnicas respiratorias, defensa personal, la
competiciéon, meditacion... ; Qué mas?

El Nanbudo se divide en tres grandes bloques, Bu Do
Ho, Ki Do H6 y Noryoku Kaihatsu H6. En el primer blo-
que, Bu Do Ho, estan todas las técnicas de arte de gue-
rra... Randoris, Katas, Kobudo, Competicion, etc. Seria
el bloque mas parecido al resto de artes marciales. El
Ki Do HO, como la palabra indica, es el bloque donde

el Ki, nuestra energia, es lo fundamental; aqui hay ejer-
cicios de salud fisica y mental con ejercicios de Ki Nanbu
Taiso (gimnasia japonesa), Tenchi Undo (ejercicios tipo
yoga), Keiraku Taiso (ejercicios de canalizacién energé-
tica a través de los meridianos), etc. Todos estos ejerci-
cios tienen la finalidad de mejorar y conservar nuestra
salud fisica y mental, y dentro del tercer apartado esta-
rian los ejercicios de meditacion como parte integral del
hombre, Noryoku Kaihatsu H6, donde ejercicios como
el Seikozaho (meditacién activa), Nanbu Ken No Tam-
dem Undo (meditacion corporal), Shoshuten o Daishu-
ten, nos darian ese equilibrio entre el hombre y la
sociedad tan importante en estos momentos.

¢ Coémo se organiza el Nanbudo a nivel mundial?

La Federacién Mundial de Nanbudo es la encargada de
reunir a todos los practicantes de Nanbudo en el
mundo a través de sus respectivas Federaciones y/o
asociaciones donde se alojan los clubes que a su vez re-
cogen a los alumnos.

“

¢Y a nivel europeo?
No hay un organismo a nivel europeo, es la Federacion
Mundial la que se ocupa de nosotros.

¢Y a nivel espaiol?

Dentro de nuestro pais hay dos asociaciones de refe-
rencia, la Asociacion Espanola de Nanbudo y la Asocia-
cion Catalana de Nanbudo, entre las que hay una buena
relacion. Entre ellas designan cada cierto tiempo a una
persona para que sea el enlace con la Federaciéon Mun-
dial, facilitando que la comunicacién entre nosotros, y
entre la federacion mundial y nosotros sea eficaz y muy
fluida.

¢ Puede hablarnos del emblema del Nanbudo?

El centro del emblema viene dado por tres circulos su-
perpuestos que representan la tierra, la luna y el sol,
tres astros muy importantes para la vida del hombre.
También tiene un sentido mas interno que seria el
cuerpo, la mente y el espiritu, Tai-Do-Sei. A partir de

10 | El Budoka 2.0
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M. Carrasco

estos circulos salen 7 lineas que representan las 7 fuer-
zas del Nanbudo.

¢ Qué son las 7 fuerzas del Nanbudo? ;Cuéles son?
Es una de las partes basicas del Noryoku Kaihatsu H6
que antes habladbamos, la meditacién activa sobre las 7
fuerzas que son la base, junto a Chikara-Da, Yukki-Da y
Shinen-Da (fuerza, coraje y conviccién) de nuestro arte
marcial. Cada vez que un Nanbudoka realiza algo en su
vida, debe de estar regido por estas “fuerzas-valores”,
que no es otra cosa que ser “buenas personas” y tomar
las decisiones correctas en cada momento de la vida sin
danar a los demas. Las siete fuerzas son:

Tai Ryoku Fuerza Fisica

Tan Ryoku Fuerza de Coraje
Handan Ryoku Fuerza de Juicio
Danko Ryoku Fuerza de Accidn
Sei Ryoku Energia Vital

Nou Ryoku Habilidad Intelectual
Seimei Ryoku Fuerza Humana

A mis alumnos mas jévenes, para que entiendan el
significado de estas fuerzas, les pongo este ejemplo:
imaginad que manana tenéis un examen y no lo tenéis
lo suficientemente preparado, os juntais con otro amigo
y este os propone salir a dar una vuelta en vez de que-
daros repasando la materia ;qué decision tomais? Aqui
se manifiestan varias fuerzas: Tan Ryoku (Coraje), Han-
dan Ryoku (Juicio), Nou Ryou (Intelecto). Si tomamos la
decisidon correcta y nos vamos a estudiar, nuestro
cuerpo, nuestra mente y nuestro espiritu estaran en paz,
seremos capaces de dormir tranquilos (cuerpo), estare-
mos preparados para el examen (mente) y habremos
vencido a nuestro yo perezoso (espiritu)...

A ojos de alguien que no lo practica, el Nanbudo
ofrece una plasticidad visual que recuerda al aikido...
Nuestro arte marcial es muy flexible, como la vida
misma, cada uno de sus movimientos tiene su base en
el desarrollo integral de la persona en adaptacion con
el universo que nos rodea, asi pues, sus movimientos
en ocasiones pueden parecer “dances” con la propia
naturaleza. Los ejemplos mas claros son el Ki Nanbu
Taiso, gimnasia del Ki de la naturaleza o en el combate

12 | El Budoka 2.0
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los Sotai’s, la adaptacion de la energia del otro en nues-
tro propio beneficio.

¢ Qué tiene que ver el simbolo infinito con el Nanbudo?
Si nos fijamos en nuestro sistema de combate a través
de los Randoris, la esquiva es su parte principal. Nos-
otros no paramos el ataque del otro, para evitar un

Marzo - Abril 2018 1 13




M. Carrasco

% . oy - v - A : : bujamos con nuestras piernas el simbolo del infinito a

“choque de trenes” entre dos practicantes, sino que di-

la vez que ponemos en practica la esquiva evitando el
choque del ataque del otro con nosotros, para poste-
riormente contraatacar. Asi podriamos continuar y con-
tinuar esquivando y esquivando marcando ese infinito
que es lo que nos propone el ciclo de la vida.

Doshu Soke Nanbu afirma que no hay fin, sélo existe
el camino, la propia evolucién no termina nunca...
¢ Es el Nanbudo un fiel reflejo de esta afirmacion?
Si, si, por supuesto. Como antes comentaba, el Maestro
sigue investigando, sigue evolucionando, y a la vez evo-
luciona el Nanbudo y por lo tanto todos nosotros, pero
no se nos tiene que olvidar que como la vida misma, lo
importante es disfrutar del camino.

En este sentido, Doshu Soke Yoshinao Nanbu suele

E W e ﬁ:ﬁ“ ! i ’ mostrar en sus seminarios nuevas evoluciones, cam-
=

bios, modificaciones de determinados aspectos del
) fr g : . Nanbudo...
! M F -.-i ‘_': I'
- : Raro es el stage donde Doshu Soke no nos asombra
Doshu Soke Yoshinao Nanbu y Mariano ik ! g, B L | q | dri I
Carrasco en la Ceremonia de 6° dan. gl - o 2N ol o con algo nuevo qué puede ser algo que podriamos lla-
mar grande, como un Kata nuevo o un Randori nuevo,
o algo muy sutil, como cambios en el saludo o la eti-
queta. Esto muestra que nuestro Maestro no da su
labor por finalizada, él sigue y sigue y sigue...

Por un lado, esto obliga a todos sus seguidores a
estar muy pendientes, pero al mismo tiempo puede
desorientar a los menos experimentados...
Podemos decir que la base del Nanbudo hasta cinturén
negro esta bastante cerrada, aunque pueden aparecer
pequenos cambios. Estos cambios siempre suelen ser
en beneficio de la salud del practicante; por ejemplo si
vemos que hay alguna posicién que no es lo suficiente-
mente buena para nuestra salud, el Maestro la cambia
por otra mas natural. De cara a los cinturones mas ex-
perimentados, es muy importante que todos acudan a
los stage del Maestro por varios motivos: el primero es
porque “él esté”, me imagino ahora a cualquier practi-
cante de Aikido o de Karate, ;cuanto harian o pagarian
_ﬂ# : por poder entrenar tan sélo una hora con su Maestro
" S r e . fundador? La segunda de las razones es porque somos
_ el espejo donde se van a mirar nuestros alumnos,
Montecarlo 1987. Mariano Carasco, Campeén Mundial, junto o donde ellos confian. Les damos esa confianza y no po-

a Doshu Soke Yoshinao Nanbu. .
N : N demos fallarles. La tercera es por nuestra “humildad”,

14 | El Budoka 2.0 Marzo - Abril 2018 | 15




! M. Carrasco

ies que ya creemos que por tener un cinturdn de color
diferente a los demas ya lo sabemos todo?

¢ Qué es la gimnasia Nanbu Taiso?

Cuando el Maestro creo el Nanbudo en 1978, una de
sus ideas era que los practicantes realizaran Nanbudo
desde el saludo del comienzo hasta el final de la sesion.
Asi, como método de calentamiento fisico cred una
gimnasia, llamada Nanbu Taiso, donde a través de ges-
tos suaves que se realizan hacia los cuatro puntos car-
dinales calentemos todo nuestro cuerpo, ademas del
equilibrio, la coordinacion y la atencién, de manera que
nos predisponga para el resto del entrenamiento en un
estado 6ptimo, sin que el cuerpo sufra un desgaste ex-
cesivo. Esta gimnasia de 10 figuras, que representa la
naturaleza en su conjunto, tiene ademas de su parte de
salud, una aplicacién de defensa personal ante una o
dos personas. Ademas esta gimnasia puede hacerse y
de hecho se hace para personas de movilidad reducida,
ya que se adaptd para hacerlo sentado en unassilla.

¢ Y la meditacion Nanatsu no chikara?
Antes hablaba sobre ella, forma parte del Noryoku Kai-

“Cuando el
Maestro creo el
Nanbudo en 1978,
una de sus ideas
era que los
practicantes
realizaran Nanbudo
desde el saludo del
comienzo hasta el

final de la sesion”

hatsu H6. Cada vez que repetimos una de esas siete
fuerzas la asumimos hacia nuestro ser hasta que forma
parte de nosotros a la hora de tomar cada una de nues-
tras acciones. Hay dos momentos donde esta medita-
cién es realmente especial: una es en el Ultimo de los
entrenamientos del ano, donde repetimos 108 veces el
mudra final de esta meditacién, “Na-Mu-Tai-Tan-Han-
Dan-Se-No-Sei” y la otra es en la tarde-noche del jueves
en el Stage Internacional de Platja d’Aro, donde finaliza
y empieza nuestro nuevo afio en el Nanbudo.

El Nanbudo tiene muchos apartados, por decirlo de
algin modo, que lo hacen muy completo, ¢ es posible
abarcarlo todo? ;requiere mayor dedicacién que
cualquier otro estilo de aa.mm.?

Si, es posible, lo Gnico que hace falta es querer hacerlo.
Muchas veces me preguntan cémo se consigue llegar
a ser cinturdn negro, o campedn de algo, o cémo lle-
garé a conseguir mi trabajo ideal... dos cosas son im-
portantes, la primera es pensar positivamente en ellay
segunda “trabajar y entrenar” para conseguirlo. Desde
luego que no es del todo facil, pero entrenando de ma-
nera regular es muy muy facil. Yo practico Nanbudo
todos los dias; me levanto a las 6,30 de la mafana para
entrenar en mi terraza, luego doy clases, hay algunos

profesores que no practican... uffffff... tenemos que se-
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M. Carrasco

guir entrenando y mejorando. Quizas no nuestra técnica debido a la edad,
aunque yo me resisto, pero si que mejora toda nuestra percepcién sobre lo
que hacemos... jAlguien puede imaginarse a un cirujano que no acuda a
convenciones, que no investigue, que lo Gnico que hiciera fuera pasar con-
sulta?... en dos anos estaria totalmente descatalogado... pues eso pasa
también en las artes marciales.

¢ Cuantas Katas incluye el Nanbudo?

Tenemos dos tipos de Katas: Katas Yin y Katas Yang. Dentro de los Katas fi-
sicos y combate, se dividirian en tres grandes grupos: el primero, los Shiho
Tai, ejercicios elementales a los cuatro puntos cardinales en nimero de 7
que representa cada uno una parte del universo. El segundo grupo serian
los Katas basicos en nimero de 5 que representa una estacion del afo, pri-
mavera, verano, otono e invierno y el quinto es “la vida”; y por ultimo los
Katas Superiores que de momento son 8 y cada uno tiene un significado
especial, como por ejemplo el Kata Kaguya Hime (la princesa de la luna)
que el Maestro Doshu Soke lo creo con un sentido muy profundo para las
mujeres. Dentro de los Katas de salud estarian los Keiraku Taiso, que son 7,
uno para cada dia de la semana y que trabajan cada uno de ellos 2 meri-
dianos fundamentales, por ejemplo el Niban trabaja los meridianos del pul-
mon e intestino grueso, Sanban estomago y bazo...

¢ Qué es "la ceremonia de los 108"?
Es la repeticion del Mudra de nuestro arte marcial “Na Mu Tai Tan Han Dan

Se No Sei”, donde se concentran las 7 fuerzas del Nanbudo haciéndolas
nuestras para reactivar nuestra energia positiva y retomar nuestra vida con
mucha mas Fuerza, Coraje y Conviccion, intentando ser mejores personas
y ayudando a que nuestra sociedad sea un poco mejor. Se repite 108 veces
como influencia Budista sobre nuestro arte, ya que el nimero 108 repre-
senta esos 108 deseos terrenales que a lo largo de nuestra vida nos van a
aparecer y debemos de apartarnos de ellos, como el afan de poder, la agre-
sion, la avaricia, etc. cada vez que repetimos nuestro Mudra, nos apartamos
de uno de ellos.

La competicién en Nanbudo goza de gran prestigio ; por qué motivo?
Aqui también nuestro arte marcial es coherente con la filosofia de las artes
marciales, la no agresion. Asi pues Doshu Soke creé un sistema de combate
donde se premia al defensor, Uke, y no al atacante, Tori. Las artes marciales
deben de servir como método de control personal y creo que en algunos
casos en otras, el premiar a la persona que ataca no es bueno para el espi-
ritu de ese arte marcial.

Eso ha hecho que los Nanbudokas conserven el espiritu de no agresion,
fomentando una competicién muy espectacular, a la vez que sana para el
arte marcial. A la gente le choca mucho cada vez que ven acabar un Ju Ran-
dori (combate libre) y ven como ganador y perdedor se funden en un abrazo
sincero. Yo mismo que practiqué muchos anos la competicidn internacional
tengo a mis mejores amigos entre los competidores y arbitros con los que

yo pasé esa época.




M. Carrasco

Probablemente usted me dira que seria pretencioso
o arriesgado afirmar que el Nanbudo es una de las
disciplinas marciales mas completas, eclécticas, va-
riadas y evolucionadas... Pero si no lo es, poco le
falta... ; qué diria usted al respecto?

Bueno, yo por mi propia experiencia sé que es muy po-
sitiva para mi. Sélo deciros que un padre quiere siem-
pre lo mejor para sus hij@s, en este caso he de decir
que mis hijas Maria y Sofia son también Nanbudokas
desde hace afos y estan enamoradas de este arte mar-
cial, lo cual me encanta puesto que sé que igual que a
mi, a ellas les ayudara en muchos aspectos a lo largo
de su vida.

Usted organiza un curso este mes de marzo en
Huesca, al que acudiran altas graduaciones de dis-
tintos paises...

Sera del 16 al 18 de marzo, lo dirigirda Doshu Soke Yos-
hinao Nanbu y estaran presentes las mas altas gradua-
ciones de nuestro arte marcial. Esperamos estar mas de
300 Nanbudokas de diferentes paises compartiendo ta-
tami, armonia, Do y salud. Ya tenemos confirmadas de-
legaciones de Francia, Croacia, Noruega, Italia y Suiza,
esperando algunas mas. Es un buen momento para
poder ver y estar con Doshu Soke y disfrutar de esa
“magica” energia que siempre nos proporciona.

¢Desea anadir algo mas?

Daros las gracias por la amabilidad que tenéis siempre
con nuestro Maestro, con el Nanbudo y con todos no-
sotr@s y a través de estas lineas invitar a cualquier per-
sona interesada a ponerse en contacto con las
principales asociaciones de nuestro pais para iniciarse
en el Nanbudo tanto a titulo personal como a titulo de
Club, www.nanbudospain.com y www.nanbudo.cat,
marianocarrasco1@gmail.com

Muchas gracias por sus palabras y por su tiempo.

Para concluir, diversos alumnos de Mariano Carrasco,
le han formulado las siguientes preguntas:

» CARLOS RODRIGUEZ (27 aiios) ;Cual ha sido tu
mejor y tu peor momento encima de un tatami? De
todos los ejercicios que hay en el Nanbudo, ; Cuél es
tu preferido y por qué?
Sin duda el mejor es cada vez que me encuentro con
Doshu Soke en el tatami. El peor fue el dltimo dia de
un Stage en Huesca con Doshu Soke donde estabamos
todos muy contentos del desarrollo del Stage y a la vez
mi padre estaba a punto de fallecer.

El ejercicio que mas me gusta es Ki Nanbu Taiso, dis-
frutar de la armonia del cuerpo, la naturaleza y la musica
de este ejercicio me aportan mucha energia.
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» JOSE A. LORES (67 afios) ¢De donde sacas la ener-
gia para aguantar a tantos alumnos y no enfadarte
nunca?

Cada manana es un nuevo regalo de la vida, una vez
empiezo a entrenar de madrugada noto como la ener-
gia me renueva todo mi ser. Ademas no puedo enfa-
darme con mis “alumnos”, en 30 anos no me han dado
ningin motivo.

» FERNANDO BARCOS (37 ainos) ¢ Quién ha sido tu
referente dentro del tatami y quién lo ha sido fuera
de él? Sin tener en cuenta a tu padre ni al Maestro
Nanbu.

Dificil, puesto que en realidad son mis referentes. Si he
de pensar en otras personas, en el tatami seria José An-
tonio Lorés, mi alumno de 67 anos que lleva conmigo
desde los inicios de mi practica y fuera del tatami mi
mujer Alma, un ejemplo de Fuerza, Coraje y Conviccién.

» ANA ANGOS (44 afios) ¢ Como aplicas tus conoci-
mientos de Nanbudo a tu vida en familia? ; Por qué
ha merecido dedicar toda la vida al Nanbudo?

De manera muy normal y natural, acepto las cosas que
llegan, eso si intento luchar por cambiarlas y mejorarlas,
intento que la vida familiar sea “simple y ordenada”. In-
tentamos mi mujer y yo que nuestra hijas sigan los va-
lores del Nanbudo. Nos es facil ya que en nuestra casa
los cuatro somos Nanbudokas a tope, es incluso diver-
tido a veces, puesto que nuestras hijas nos preguntan
cosas técnicas de Nanbudo y mi mujer (que es 7° dan)
y yo opinamos cosas algo diferentes... son muy diverti-
das esas charlas. Confucio decia que si no quieres tra-
bajar un solo dia de tu vida, te debias dedicar a lo que
realmente te gusta... eso me pasa a mi, yo no me le-
vanto a trabajar, yo me levanto a “disfrutar de la vida”.

» DAVID CLAVERIA (40 aios) Con el paso del tiempo
tus alumnos ganan nivel. ; Cémo lo haces para que
en cada nueva temporada tus alumnos sigan con las
mismas ganas o incluso mas, de practicar Nanbudo?
Me gusta mucho ver el comportamiento de la gente,
me gusta mucho observar a la gente, y entre todos
ellos, me encanta ver a Doshu Soke. Siempre lo veo ac-
tivo, abierto, receptivo, con ganas de mas. Eso es lo que
yo intento hacer, cada dia intento que sea como si fuera

el dltimo y en el caso de las clases, no todo es programarla y pre-
pararla, también es muy importante la actitud del profesor. Yo
quiero que cuando los alumnos estén en el Dojo vivan el Nan-
budo, lo sientan, lo disfruten.

» WILIE LOPEZ (50 afios) ; Cémo consigues después de mas
de 30 afios impartiendo clases seguir con la misma ilusién
que el primer dia?

Miro sélo hacia delante, no pienso en lo que he hecho, nien lo
que hice, pienso en lo que voy a hacer, con la experiencia que
me da lo que he hecho, eso me da seguridad y me ilusiona el
pensar que puedo hacerlo bien.

» ADRIA ALDOMA (18 afios) ¢ Qué le dirias al Mariano de
hace 25 afios, cuando aposté por el Nanbudo?

Poco podria decirle o aconsejarle, puesto que desde el primer
dia que aposté por el Nanbudo sabia que habia elegido bien.
El Nanbudo me ha ayudado mucho a lo largo de mi vida, me
ha aportado muchas cosas, entre ellas mi familia, con lo que sélo puedo estar contento con
la decision que tomé. En aquella época no era nada conocido, adn no lo es tanto como yo
quisiera, pero no siempre lo mas popular es lo mejor y tenemos muchos ejemplos de esto
altimo a nuestro alrededor.

» MARIA CARRASCO (11 aiios) ; Fue el Nanbudo el primer arte marcial que practicaste?
Si no fue el Nanbudo, ;Cual fue y porqué cambiaste?

Mi primer arte marcial fue el Karate; sélo habia Karate y Judo en mi ciudad. Cuando tuve la
oportunidad y conoci el Nanbudo fue algo maravilloso. Cambié al Nanbudo porque en este
arte marcial esta todo lo que un Budoka puede desear, trabajo técnico, espiritual y de salud,
con total armonia en el universo. Yo siempre digo lo mismo: jqué deseas para tu en tu ca-
mino? No te preocupes en el Nanbudo lo encontraras.

» OSCAR GARCIA (39 afios) ; Te has sentido sélo, aislado o incomprendido alguna vez
en la vida? ; Cémo lo superaste?

Nunca he tenido esa sensacion. Si que muchas veces no llego a entender cémo el gran publico
no se lanza a practicar Nanbudo. El Nanbudo es felicidad; cada vez que hay alguien que co-
mienza en este camino me lo dice. Me da mucha pena que teniendo algo tan bueno y tan
grande, haya personas que no lo practiquen, estoy seguro de que con el tiempo lo haran.

» ALBERTO GONZALEZ (46 aiios) Si escribieras todo lo que te ha ocurrido hasta ahora
en tu vida profesional en un libro, ; crees que a la gente le gustaria leerlo?

No estoy seguro, creo que he vivido muchas cosas muy positivas y muy buenas. Quizas lo
que realmente a la gente de ahora y a la gente de proximas generaciones les gustaria es
haber estado con un verdadero “Maestro”, un “Genio” como pocos ha habido en la historia
de las artes marciales, como mi Maestro Yoshinao Nanbu Doshu Soke, y que yo he tenido y
sigo teniendo la oportunidad de estar con él en cualquier momento, de ir a su casa, de comer
a su lado, de meditar junto a él... de esto si que estoy seguro que muchos artistas marciales
me tendran envidia “sana” y no les culpo, yo nunca me hubiera imaginado poder llegar.
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Hablar de Mariano Carrasco Dai-Shihan,
es sinonimo de hablar de Nanbudo...

Por JOSE ANTONIO CLAVERIA | 39 afios
7° Dan
Alumno de Mariano desde hace 28 anos

iel discipulo de su tnico Maestro, Doshu Soke Yoshinao Nanbu (Fundador del
Nanbudo), tnico, pues como él dice, el Nanbudo y mi Maestro me aportan
todo lo que buscaba como artista marcial.

Cuando la gente habla con Dai Shihan, muchos no se dan cuenta que Mariano,
como todos le llaman, es una de las personas que forman parte de la historia,
pasada, presente y futura del Nanbudo.

Actualmente 9° dan, y en su etapa de competidor, Campedén Mundial y Europeo
en infinitas ocasiones, ademas de haber sido reconocido con el primer galardén
de Mejor Nanbudoka de la Década.

En la actualidad dedica su tiempo a la ensefianza y difusién del Nanbudo, impar-
tiendo clases en el Dojo Sakura, que cuenta con mas de 300 practicantes, Dojo,
el cual fundé hace ya casi 3 décadas.

30 ainos formando artistas marciales, formando a personas...

Ademas, de forma habitual, es requerido como asistente en los cursos interna-
cionales que imparte el Maestro Nanbu en diferentes paises.

Cientos de cursos a sus espaldas, competiciones, premios, publicaciones y libros...

Mejor trayectoria, imposible, curriculum inmejorable y, sin embargo, lo que ver-
daderamente le hace ser especial, tnico, y le hace sobresalir de entre el resto de
Nanbudokas,

Es su forma de vivir y sentir el Nanbudo, su forma de ensefiar con el corazén.

Para mi suerte, ya son mas de 28 aiios los que llevo junto a él y con mi 7° dan,
todos los dias sigo aprendiendo en sus clases. Desde que tenia 10 ailos me ha
llevado de la mano, cuidandome, aconsejandome, y por supuesto rinéndome
cuando la situacién asi lo requeria. Ahora, con mis casi 40 ahos, sigue cuidando
del mismo modo a mi hija y su ahijado, y ha pasado de ser como un padre para
mi, a ser un hermano...

Todo el mundo que lo conoce, sabe, que su calidad como artista marcial, es equi-
parable a su calidad humana.
Asi es Dai-Shihan Mariano Carrasco, a si es Mariano.

Siempre dispuesto a aprender para mejorar.

Siempre dispuesto a ayudar sin pedir nada a cambio.

Siempre dispuesto a ensenar con humildad, el camino del Maestro Soke Nanbu.
Siempre...Nanbudo.
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| pasado fin de semana, la Seleccién
ENacionaI de Mugendo ha acudido al
Open Mugendo 2018 celebrado en
la localidad irlandesa de Sligo. El evento se
desarroll6 en el recinto deportivo universi-

tario de Sligo Knocknarea Arena y nuestros
deportistas obtuvieron numerosas medallas.

La clasificacion de nuestros seleccionados por nuestro Coach Javier Piernas fue la siguiente:

RUBEN SERRA Medalla de Oro. Light Contact. Categoria -63 kg.
Medalla de Plata. Semi Contact. Categoria -60kg.

JORDI BORONAT [ Medalla de Oro. Light Contact. Categoria -6%9kg.
POL ANDRES Medalla de Plata. Light Contact. Categoria -69 kg.
SAMUEL BERGILLOS | Medalla de Oro Light Contact. Categoria + 80kg

y recibieron una placa conmemorativa por el
continuo desarrollo de Mugendo, en su faceta educativa y deportiva.
Este viaje a Irlanda sirvié también para estrechar lazos deportivos y marciales con Mugendo
Irlanda, representado un gran fin de semana a nivel deportivo y humano.
Ahora en estos momentos las Escuelas Mugendo estan preparando su participacién en el
evento Open del Mediterraneo Wamai 2018 a celebrarse en Gava (Cataluiia).
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27 COMo conseguir un
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}. Golpear fuerte, rapido vy

dida de consciencia o al menos de

— las facultades que permitirian a un
adversario continuar luchando, se
producen siempre como resultado
de un traumatismo en un dérgano...

Por Sifu Javi Ruiz

www.mmwingchun.com ien sea por una conmocion cerebral, o por el

info@mmwingchun.com dafio recibido en una viscera (bazo, higado),
otro 6rgano (diafragma), articulacion (rétula)
o musculo (cuadriceps) para conseguir derro-

tar al adversario necesitamos siempre producirle tal

traumatismo.

Para lograr producir tal lesion en el adversario nece-
sitamos dos cosas: golpearle con la suficiente fuerza y
con la suficiente profundidad o recorrido para producir
el traumatismo (en el caso del craneoencefalico que el
cerebro se vea aplastado momentaneamente en el in-
terior de la cabeza).

Veamos primero pues como lograr un golpe fuerte
que permita la sacudida que invalide a nuestro adver-
sario continuar luchando. La fuerza es igual a la masa
por la aceleracién, por lo tanto, vemos que para conse-
guir un golpe eficaz tenemos tres maneras de conse-
guirlo: aumentar la masa, aumentar la aceleracién o bien
aumentar ambos factores y combinarlos.
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Para aumentar la masa del golpe podemos por un
lado aumentar nuestra masa corporal general ganando
kilos de peso, evidentemente sera siempre mejor ga-
narlos en musculatura que no en grasa puesto que el
musculo (sobretodo entrenado de la forma como ve-
remos a continuacion) va a permitir aumentar también
nuestra velocidad, o bien por el otro lado implicar al
maximo la masa de la que ya disponemos en nuestro
golpe. Para ello, y hablando de un golpe de pufio,
siempre va a haber mas masa involucrada cuantas mas
partes de nuestro cuerpo movilicemos en el ataque. Si
lanzamos el pufo sélo como una extensiéon de codo,
en vez de involucrar también a la articulacion del hom-
bro y al desplazamiento de nuestro centro de gravedad
mediante un paso (o cambio de peso entre las piernas),
la masa con la que vamos a golpear al adversario va a
ser mucho menor. Por lo tanto, hacer actuar todo nues-
tro peso detras del golpe va a aumentar la fuerza de
nuestro golpe.

Veamos ahora qué podemos hacer para aumentar la
velocidad de nuestro golpe. Para ello tenemos tres op-
ciones: aprender a relajar la musculatura antagonista (es
decir la contraria al movimiento que queremos realizar),
aumentar la fuerza explosiva o potencia de los musculos
que van a realizar el movimiento del golpe, o bien com-
binar ambas cosas.

Gran parte del entrenamiento técnico del Wing
Chun se centra en ensenarnos a estar lo mas relajados
posibles en el momento de realizar la técnica: cuando
lanzamos el puiio mantener relajado el biceps y la mus-
culatura del antebrazo de manera que el triceps, el
pectoral y el deltoides que son los musculos implica-
dos en el golpe no encuentren una resistencia que
vencer. Es decir, que no pase como si “aceleraramos
el coche con el freno de mano medio puesto”. Esto lo
conseguimos mediante el entrenamiento de Siu Nim
Tao, del Chi-sao y en general durante todo el entrena-
miento (lanzamiento de punos incluido) en el que en-
fatizamos la tensién solamente en el momento del
impacto. Cualquier buen entrenamiento de Wing
Chun debe enfatizar el aspecto de la maxima relaja-
cion posible, con este fin: aumentar la velocidad y por
tanto la fuerza de nuestro golpe.

En cuanto a la opcidn del entrenamiento de la fuerza
explosiva de nuestros musculos requiere practicar con

Para aumentar la masa del
golpe podemos por un lado
aumentar nuestra masa cor-
poral general ganando kilos

de peso o bien por el otro

lado implicar al maximo la

masa de la que ya dispone-

mos en nuestro golpe...

pesos o resistencias externas, medias o bajas, realizando
movimientos rapidos. Otra posibilidad para este fin es
realizar ejercicios pliométricos (por ejemplo, flexiones -
inclinadas si es necesario- explosivas que nos levanten
del suelo). En este sentido el entrenamiento clasico de
Wing Chun apenas cubre esta area: golpear el saco de
pared no puede tener casi efecto pues nos encontra-
mos con una resistencia fija que bloquea nuestro movi-
miento y lo convierte en un esfuerzo isométrico. En
cambio, golpear las manoplas o los focus, o el saco pe-
sado, si puede ayudarnos. Ciertamente solamente en-
contraremos resistencia al final del movimiento y diria
que no puede sustituir totalmente el entrenamiento de
fuerza explosiva o pliométrica de la que he hablado,
pero si puede complementarlo y en todo caso siempre
seria mejor eso que trabajar sélo en el aire (o trabajar
punos con un peso en las manos o munecas que bajo
mi punto de vista ayuda poco o nada en ganar potencia
en nuestros punos puesto que la fuerza es hacia abajo
y no una resistencia contraria al movimiento como la
que nos ofrece el saco o los focus). Es interesante anadir
aqui que varios estudios apuntan a que se obtiene me-
jores resultados combinando el trabajo de fuerza ma-
xima o pura (pesos muy elevados con ejecucion lenta)
con el trabajo de fuerza explosiva.

Al principio hemos dicho que para conseguir el trau-
matismo que provoque el k.o. necesitamos dos cosas:

un golpe potente (ya hemos visto como lograrlo y cémo
entrenar para mejorarlo) y suficiente recorrido de este
golpe en el interior del cuerpo del adversario como para
provocar la sacudida. Es por eso que para conseguir el
k.o. necesitamos estar a una distancia correcta del ad-
versario (ni tan lejos como para que por muy fuerte que
sea el golpe sea solamente superficial, ni tan cerca
como para que la musculatura no haya podido acelerar
nuestra masa): para eso necesitaremos trabajar la ac-
cién-reaccion, la movilidad, el timing, la percepcion de
la distancia, etc.

Por dltimo, mencionar que para que el golpe sea efi-
caz y eficiente (que toda la masa esté involucrada, que
todos los musculos se aceleren en el mismo vector de
movimiento, que la absorcién del retroceso del impacto
sea buena...) deberemos ejecutarlo correctamente
desde un punto de vista técnico. Serad necesaria tam-
bién una buena alineacién de la estructura esquelética,
de manera que permitamos que todos los musculos tra-
bajen en el mismo sentido o que el angulo entre el pufo
y el brazo sea correcto en el momento del impacto para
evitar lesiones y pérdida de potencia del impacto por
flexion de la muneca.

MAAN MAT. Término taoista que se traduce como
diez mil seres, la totalidad de cuanto existe. -Desarro-

llo de la totalidad del individuo. -Aprender de todos
los linajes de Wing Chun. -Disponible para todos quie-
nes deseen aprender.

"El objetivo del Wing Chun Kung Fu es guiarte para
ser libre y estar relajado. Esto no se puede conseguir
nunca si estas ligado fisica y emocionalmente a técni-
cas. Debes liberarte a ti mismo de la dependencia de
la expresién mecanica y confiar en tu cuerpo y en tu
arte (kung fu) para protegerte a ti mismo"

Sifu Moy Yat

Contacto: Sifu Javi Ruiz
info@mmwingchun.com
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sta enciclopedia es la culminacion de un ex-
haustivo trabajo de investigacion de mas de 20
anos. Es uno de los proyectos mas ambiciosos
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El Taihojutsu i 4k es como

se conoce al arte de capturar

y arrestar a oponentes
dentro de las escuelas de
Bugei. Aunque su origen se
remonta a periodos
anteriores, es con la llegada
de la paz y la incipiente
urbanizacién durante el
periodo Edo (1603-1868)
que se establecieron cuerpos
policiales que desempeiaron
una funcién activa en la

reduccidn de criminales.
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a estructura policial del Shogunato Tokugawa
estaba encabezada por los Machi-Bugyé-sho =1

%47 #7 (lit. magistrado local) que hacia las fun-

iones combinadas de jefe de policia, fiscal y

juez. Este se apoyaba en asistentes llamados de yoriki

L 71 provenientes de la media-alta clase samurai, que

hacian de puente entre los cuerpos operativos y las la-
bores de administracion de justicia e investigacion.

La fuerza operativa estaba comandada por samurai de
clase baja, llamados de déshin F~s, que hacian funciones
de oficiales al cargo de las patrullas. En sus misiones iban
acompanados de komono # (lit. sirvientes), que prove-
nian de la creciente clase de los chénin e A (lit. ciuda-
dano), con origenes entre los mercaderes y artesanos.
Estos asistentes ocupaban funciones muy variadas como
portar las armas o complementos al oficial, asi como ocu-
parse de las tareas mas arduas, penosas o peligrosas,
como los propios arrestos. Y por este motivo dedicare-
mos la préactica totalidad del texto a las practicas de estas
dos clases: los déshin y los komono.

Hasta aqui se contaban los miembros asalariados de
las fuerzas del orden, aunque también contaban con
miembros independientes, como informantes y caza re-
compensas urbanos, llamados de goyokiki # A B % y
okapikki B - 3] %, muchos ex convictos, que aminora-
ban sus penas colaborando con las fuerzas del orden.

Los verdaderos expertos en taihojutsu eran los dos-
hin, profesién que era transmitida de padres a hijos.
No obstante, estos oficiales transmitian parte de sus
conocimientos a sus komono con el objeto de prepa-
rarlos para las misiones. Realmente, estos Ultimos eran
los que debian afrontar los primeros y mas importan-
tes riesgos. Lo hacian con la esperanza de que siendo
duchos en su cometido tuvieran la oportunidad de
promocionar.

De los parrafos anteriores podemos extraer que las
labores de captura, deteccion, arresto y conduccion
no estaban bien consideradas por la clase samurai y
eran pobremente retribuidas, haciendo que estos
miembros estuvieran a sueldo de mercaderes locales
o que tuvieran negocios propios en la sombra. Esta
degradacién de estas labores explica la reducida di-
fusidn que tienen sus técnicas en las escuelas tradicio-

nales japonesas.
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“Los verdaderos exper-
tos en taihojutsu eran

los doshin, profesion
que era transmitida
de padres a hijos...”

Si analizamos pormenorizadamente las tareas a des-
empenar por estos vigilantes del orden podremos iden-
tificar las siguientes:

* Investigacion y localizacion (s6sa #% #): Consis-
tiendo en la adquisicién y anélisis de la informa-
cion aportada por informantes, testigos,
pruebas, etc., para lograr dar con el sospe-
choso.

e Captura y arresto (tori # 1): Estudiando las vias
de aproximacion, medios empleados y técnicas
para reducir al sospechoso, eliminando riesgos,
tanto personales como del entorno.

¢ Detencion y retencion (shibari # v): Practicando
formas de sujecion del prisionero que eviten su
escape de acuerdo a la tipologia del delito y a
la clase o caracteristicas del detenido.

e Conduccién (ugokashi #7» L ): Asegurando el
traslado al prisionero o prisioneros hasta las au-
toridades pertinentes.

Pasaremos a centrarnos en los aspectos de capturay
detencién.

Captura y arresto

El estudio de este apartado comienza contemplando el
analisis ambiental relativo a cerrar las vias de escape del
fugitivo, valerse del entorno y medios para favorecer la
captura y limitar la capacidad de respuesta, evaluar el
potencial armamentistico, y por consiguiente averiguar
la mejor via de aproximacion.

Dentro de los medios usados se contaba con dife-
rentes herramientas y armas para ejercer las labores de
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captura. Es imperante mentar lo que es conocido como
el Bansho Rokugu #% 77> £ o Keigo Rokugu # & > £ (lit.
6 Utiles/herramientas de la “casa de guardia” — Bansho,
o de los vigilantes — Keigo), refiriéndose a las armas que
portaban los patrulleros para reducir a un sospechoso.
Se trataban de:

1. Sasumata #1 i (lit. horquilla cortante/punzante),
entre otros nombres: Se trata del arma larga de
reduccién por antonomasia, una horca militar,
es decir un arma de asta con dos dientes simé-
tricos en forma de U que permiten atrapar
entre ambos los miembros del oponente. Hoy
dia existen versiones modernas de esta arma
que siguen empleandose con el mismo objeto.

2. Sodegarami ##5 (lit. enrollador de mangas),
entre otros nombres: Consistente también en
una empunadura de madera con una punta
metalica con numerosos dientes espinados en
dos o tres direcciones y en sentidos opuestos
que permitia la captura por enrollamiento de
las vestimentas. Su construccion proviene de
armas anteriores empleadas por fuerzas nava-
les como la funayari #s#: y sobre todo de la ya-
garamogara 05 5 b5 5.

3. Tsukubo % # (lit. baston de estoque o im-
pacto), entre otros nombres: Caracterizado por
tener una forma de T en el extremo con espi-
nas metalicas permitiendo el arresto a base de
empujes y tracciones.

4. Kanamuchi/Kanemuchi # #e (lit. latigo de hie-
rro): Siendo una barra de hierro de entre 85y
120cm de longitud y con seccién circular, he-
xagonal u octogonal, reduciendo su dimensién
de la empunadura a la punta. En ocasiones es-
taba grabado imitando un tronco de bambu,
lo que lo hacia un elemento identificativo del
oficial al mando, al igual que el portar hakama,
propio de la clase samurai.

5. Kirikobé ¥ ¥ # (lit. pequefio baston de im-
pacto): También conocido como Aribd +7 414
/Gojo &# es muy similar al Kanamuchi, siendo

también un bastén de hierro, pero es algo mas
largo, 100-130cm, y su seccidén puede ser cua-
drada u octogonal.

6. Tetto & 71 (lit. espada de hierro): También co-
nocido como Tekkan es en muchas ocasiones
confundida con un kabutowari 4%, el rompe-
yelmos. Sin embargo, analizada mas detenida-
mente nos encontramos con importantes
diferencias. Realmente con lo que se puede
confundir con facilidad es con una shoté o wa-
kizashi ya que envainada trata de tener un pa-
recido razonable. Cuando se desenvaina es
realmente una porra de hierro con forma cur-
vada. Su empleo era similar al de un tessen
#, el abanico de nervios metélicos, que tam-
bién era empleado para estos oficios.

Las tres primeras armas son quiza las mas llamativas
y son conocidas como Torimono sandogu ## =i £,

las “tres herramientas de apresamiento”. Aunque se

desarrollaron versiones de mano, mas pequenas y cé-
modas de transportar, la gran ventaja de estas armas,
de una longitud aproximada entre 180 y 200 cm, era el
empleo de la distancia que salvaguardaba de la posible
acometida de armas como una daito, espada larga. En
su otro extremo se contaba normalmente con un ishi-
zuki & %, es decir, un protector metalico que servia para
impactar para romper obstaculos e irrumpir en espacios
interiores bloqueados.

Ademas de las singularidades de sus extremos, estas
armas contaban con un cuello claveteado, que a pesar
de lo que a primera vista puede creerse, no tenia un
objeto principal de causar lesiones, sino el de evitar que
el prisionero pudiera deshacerse del control a base de
simplemente apartar la presion tomando el mango. En
la simulacidon de armas de practica este elemento es
simplemente sefalado, con el fin de evitar lesiones
entre los practicantes.

Junto con estas armas era habitual también observar

a komono portando escaleras de mano y otros elemen-

tos largos a modo de barreras para cerrar el paso en
caso de pretender huir, incluso construyendo cercados.

Ademas de estas seis armas era habitual encontrar
muchas otras empleadas con estos fines. Algunas esta-
ban relacionadas para las labores de lucha contra incen-
dios, ya que ese tipo de situaciones era una llamada al
pillaje. Quiza la mas conocida entre éstas sea el tobigu-
chi & v (lit. pico/boca de milano) una porra con un ex-
tremo en punta que permitia derribar elementos para
ayudar a la extincién, pero que de la misma forma podia
enganchar al asaltador y atraparlo.

Sin embargo, si un arma era el claro distintivo de los
oficios policiales, ésta era el Jutte + % (lit. diez manos).
Se trata de una porra metélica con un gancho que per-
mite atrapar armas en movimiento para el desarme y
retencion. El jutte dispone de una empunadura normal-
mente con cordeles de colores que permitia la identifi-
cacion de la clase social del esgrimidor o la oficina que
realizaba la detencion.

Al tratarse de un arma corta ya nos adentramos en

“..sl un arma era el

claro distintivo de los

oficios policiales, ésta

era el Jutte 1+ (lit.
diez manos). Se trata de
una porra metalica con
un gancho que permite
atrapar armas en movi-
miento para el desarme

y retencion...”
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los elementos empleados por el personal que fuera a
realizar la detencidn. No obstante, seguiremos tratando
la reduccién del oponente.

Ademas del jutte existian otras armas que podian
emplearse en esta corta distancia. Entre ellas se en-
cuentra el tanbéd 424, una porra de madera. Aunque su
longitud es variable normalmente se le conoce en este
caso como hijigiribé fit 4 v #, refiriéndose a la medida
que hay entre la punta de los dedos y el codo del es-
grimidor. Esta porra podia ser empleada para golpear,
presionar, desarmar, controlar, estrangular, etc.

No obstante, una de las artes mas demandadas de
todo este apartado es el torite #+ o toritejutsu, el arte
de capturar, como una subdivision del propio jdjutsu.
En este caso el arresto se realizaba a manos vacias, es
decir, sin armas, empleando técnicas corporales que
permitiesen la efectiva reduccién, asi como la salva-
guarda del vecindario y de la patrulla.

Detencion

La intervencién era culminada con el prisionero incapa-
citado y retenido tras ser atado con cuerdas, llamadas
de torinawa ##.

La retencion del prisionero solo podia ser realizada
una vez que éste estuviera inmovilizado. Es por tanto
que el trabajo de atado era realizado por el mismo
miembro que se habia adentrado dentro del area de
riesgo para practicar la reduccién final.

Las funciones de atado eran consideradas indignas
por la clase samurai. Recibir un atado era una enorme
humillacién, en algunos casos peor que la propia
muerte, y de ahi que muchos sospechosos ofrecieran
resistencia a la captura. Este hecho hacia que los déshin
intentaran evitar ser vistos en publico practicando este
tipo de técnicas.

La practica del atado es conocida como hojéjutsu #
#47 (lit. arte de las cuerdas de captura) y esté basado en
la aplicacion de nudos en dependencia del crimen co-
metido, el sexo o del estatus social del reo. El atado
debe ser efectivo, para evitar el escape a lo largo de todo
su control, incluido el traslado. No obstante, méas alla de
esta eficacia era necesario tener en consideracion:
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¢ El primer atado llamado de hayanawa ## (lit.
cuerda rapida) debia realizarse a maxima velo-
cidad, con el fin de no dar la oportunidad a es-
capar. También se creia que esta velocidad
estaba relacionada al secretismo que caracteri-
zaba la técnica de atado, para evitar que ojos
curiosos pudiesen aprender los secretos. Las di-
mensiones de esta cuerda son variables, incluso
utilizando en ocasiones otros elementos de cap-
tura como el sageo F ¥4 de la katana (de 1,8-
2,0 m), pero solia ser de entre 2-4m.
El desarrollo de este atado, no necesariamente
partia de una situacién de captura, ya que en
ocasiones la propia cuerda era empleada como
arma de detencion y se anudaba en el trascurso
de la técnica de reduccion.

* Una vez que el primer atado es desarrollado, se
realiza un segundo llamado de honnawa 4 (lit.
cuerda principal). En este caso se trata de una
cuerda mas larga de algo mas de 7 metros, aun-
que también hay variedad de tamanos en de-
pendencia de la escuela o del nudo a realizar. El
cometido es realizar un nudo firme que perma-
nezca en el tiempo y al mismo tiempo garantice
la integridad del prisionero.

* En ocasiones la cuerda se dejaba sin anudar, ya
que hacerlo suponia una humillaciéon completa.
Las cuerdas podian contar o no con nudos pre-
parados en el extremo, asi como otros elemen-
tos como ganchos, llamados de kagi 4#.

¢ El desarrollo del hojojutsu ademas de su cédigo
especifico de atados para cada situacion, con-
taba con un refinamiento estético basado en
determinados canones estéticos.

En pro de la comprension completa del texto e ima-
genes, en el FGRylGKan Bugei D6jé hemos producido
un video con técnicas trasmitidas en nuestra tradicién y
programa. Puede visualizarlo en
el siguiente enlace:
https://youtu.be/YuFzhg-uMRI
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LA EDUCACION EMOCIONAL

Segun la historia y las leyendas, el samurai debia per-
manecer impasible en todas las situaciones buenas o
malas, y no manifestar sus emociones.

Tal conducta no significa que en las dificiles circuns-
tancias de su vida no sintiese alegria, tristeza, valor,
miedo, rabia, frustracién, amor, odio, etc., pero dejarse
arrastrar por tales estados emocionales y expresarlos
publicamente era algo impropio de su estatus guerrero,
y en cierto modo deshonroso.

¢ Como conseguia mantenerse imperturbable y ocul-
tar su mundo emocional? ;Quién le ensefaba a sujetar
esas manifestaciones?

Dado que la ciencia de la Psicologia como tal, no exis-
tia en aquellos tiempos, debemos suponer que se limi-
taba a “reprimir” sus emociones, aun a riesgo de
alimentar un volcan de energia psiquica en su fuero in-
terno, que podia estallar de mil maneras en sus momen-
tos de soledad o aislamiento.

En la literatura Budo se anima al budoka para que
aprenda a mantener la serenidad y la imperturbabilidad
en cualquier circunstancia, como heredero de las técni-
cas de combate samurais, pero afortunadamente hoy
podemos aprovechar los conocimientos que nos brinda
la Psicologia positiva, respecto a la educacion emocio-
nal, y que sera el objeto de estas lecciones.

¢Qué es la emocién?

Una EMOCION es un estado animico que experimen-
tamos como reaccion subjetiva a un estimulo interno o
externo (un pensamiento, un recuerdo, un temor, una
palabra propia o ajena, un acto propio o ajeno, etc.) que
viene acompanada de cambios organicos (fisiolégicos y
endocrinos) y que nos permite dar una respuesta adap-
tada al factor que la ha desencadenado.

Un recuerdo malo puede generar miedo, rabia, tris-
teza, odio, etc., y aunque pertenece a una vivencia pa-
sada, produce en el presente los mismos efectos que
cuando sucedi6 el hecho.

De igual manera, la perspectiva futura de un examen,
una prueba médica, una entrevista de trabajo, etc. nos
genera en el presente un estado emocional semejante

al que se puede experimentar al llegar dichas circuns-
tancias.

Todas las emociones van acompanadas de dos tipos
de respuestas: una externa, observable por las demas
personas, que se manifiesta a través de cambios en
la expresién facial, la postura, la respiracién, el tono
de voz, etc. y otra de tipo interno y fisiolégico (au-
mento de la frecuencia cardiaca, sudoracion, tension
muscular, etc.).

Cada emocidn tiene tres funciones basicas: adapta-
tiva, social y motivadora.

— La funcién adaptativa prepara a la mente y al
cuerpo para que elabore la respuesta mas idénea
al hecho que la ha producido movilizando la ener-
gia necesaria.

— La funcidén social induce a comportarse de la ma-
nera mas apropiada en las relaciones interperso-
nales, y su manifestaciéon permite a los demas
predecir o conocer el comportamiento de una
persona.

- La funcién motivadora tiene por objeto despertar
el entusiasmo y la conducta apropiada para alcan-
zar un objetivo.

Veamos algunos ejemplos de estas funciones:

— EI MIEDO nos empuija a buscar proteccion.

— La SORPRESA: muestra la necesidad de orientar-
nos frente a la nueva situacion.

— La AVERSION: Nos incita a rechazar aquello que
tenemos delante.

— La IRA: Nos impulsa a protegernos o a destruir
aquello que nos amenaza.

— La ALEGRIA: Nos induce a permanecer en aquello
que nos resulta agradable.

— La TRISTEZA: Nos avisa de la necesidad de salir
de ese estado animico.

La educacién emocional

La Educaciéon Emocional en el ambito del Budo pre-
tende dar respuesta a un conjunto de necesidades per-
sonales y sociales, que habitualmente no son abordadas
en las clases o entrenamientos de artes marciales.

Esta formacion tiene por objeto desarrollar la capaci-
dad de sentir, entender, gestionar y modificar los esta-
dos emocionales en uno mismo, y en los demas.

“La Educaciéon Emocional en el ambito del Budo pretende

dar respuesta a un conjunto de necesidades personales y

sociales, que habitualmente no son abordadas en las clases

O entrenamientos de artes marciales”

La inteligencia emocional nos permite percibir y
comprender las sehales que presenta el entorno, ges-
tionar nuestras respuestas y tomar decisiones adecuadas
y equilibradas, partiendo de la base de que cada uno es
el creador y responsable de su propia realidad.

Es tarea del profesor formarse ampliamente en esta
cuestion para que pueda facilitar las pautas que ayuda-
ran a sus alumnos a ser duenos de sus emociones, y
todo ello sin recrearse en soltar discursos eruditos, lar-
gos o farragosos. La educacién emocional tiene por ob-
jetivos principales:

— Un mejor conocimiento de las propias emociones.
Desarrollar la habilidad de regular las emociones

propias.

Saber identificar las emociones de los demas.

Prevenir los efectos de las emociones negativas.
Aprender a relacionarse emocionalmente de ma-

nera positiva con los demas.

Cada emocidn tiene su propia expresion facial, y la
cara es la zona en donde se manifiestan fisicamente.
Estas expresiones son universales y comunes a todos los
seres humanos.

Reconocer las expresiones faciales equivale a saber
cdémo se siente una persona, porque en general son el
reflejo de lo que esta pasando en su interior.

El control o la gestion emocional frente a una situa-
cion dada, permite el acceso al cerebro pensante (neo-
cortex) para que elabore la respuesta mas conveniente.

Esta educacion modela el comportamiento del bu-
doka porque aprende a identificar de inmediato sus
emociones y sentimientos, y a manejarlos de manera in-
teligente, y se acostumbra a una disciplina personal po-
sitiva muy beneficiosa mediante la autoconciencia, la
autorregulacioén, la automotivacion, la autoconfianza y
la autoestima.

Este aprendizaje no puede limitarse a ofrecer infor-
macion tedrica, por lo que el profesor se esforzara en
crear situaciones de accion en la disciplina que ensena,
a fin de que puedan practicar la recreacidon de algunas
emociones y su control.

Clases de emociones

A modo de sintesis podemos considerar la existencia de
dos tipos basicos de emociones:

— Emociones positivas: son aquéllas que favorecen
el bienestar de la persona que las siente, influ-
yendo favorablemente en su manera de pensary
de actuar. Por ejemplo: la alegria, la satisfaccion,
la gratitud, la serenidad, etc.

— Emociones negativas: son las que provocan un
estado de malestar en la persona que la experi-
menta, bloqueando la energia del organismo y
perjudicando la salud. Ejemplos: la ira, el miedo,
el asco, la depresion, el rencor, etc.

La vivencia de una emocion siempre va acompanada
de la liberacion de ciertas hormonas y neurotransmiso-
res como la dopamina, la serotonina, la noradrenalina,
el cortisol, la oxitocina, etc. Por ejemplo, el cerebro li-
bera la serotonina y la dopamina cuando estamos en un
estado de felicidad o euforia.

En cierto modo podria decirse que nuestro cerebro
traduce las emociones en términos quimicos, fisicos y fi-
siolégicos.

Efectos de las emociones

Efectos positivos: Buscar las emociones positivas es una
eleccion personal que contribuye a mejorar la calidad
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de vida (amor, optimismo, compasion, alegria, satisfac-
cion, empatia, serenidad, etc.) y estd demostrado que
producen efectos beneficiosos como los siguientes:

— Favorecen un comportamiento mas flexible, efi-
ciente y creativo.

— Liberan las hormonas dopamina, serotonina y oxi-
tocina.

— Neutralizan la aparicion o presencia de emociones
negativas.

— Ayudan a recuperarse de modo mas rapido de los
contratiempos o adversidades.

— Protegen la salud y refuerzan el sistema inmuno-
l6gico (equilibra la presion arterial, mejora la cali-
dad del suefio, etc.).

— Predisponen a establecer relaciones sociales mas
satisfactorias y duraderas.

— Mejoran el sentido del humor.

— Aumentan la resistencia a las infecciones.

— Reducen el riesgo de accidentes cardiovasculares.

Efectos negativos: Ciertas emociones negativas no
son del todo perjudiciales, pues nos advierten de los pe-
ligros y los desafios que nos amenazan y de la necesidad
de protegernos (el miedo, la ira, etc.).

No obstante, las investigaciones de la neurociencia y
la psiconeuroinmunologia han aportado evidencias de
que las emociones negativas disminuyen las defensas
del sistema inmunitario y por lo tanto nos predisponen
a contraer enfermedades.

Todas las manifestaciones derivadas de la ira, como la
aversion, la exasperacion, la tension, la excitacion, la agi-
tacion, la acritud, la irritabilidad, la hostilidad, la violencia,
el enojo, los celos, la envidia, el desprecio, la antipatia,
el resentimiento, el rechazo, etc., hacen segregar nor-
adrenalina y cortisol como respuesta natural del orga-
nismo cuando se encuentra en modo de supervivencia.

Cuando la tasa de estas sustancias supera los niveles
normales y permanece mucho tiempo en la sangre, des-
encadenan cambios fisioldgicos perjudiciales como:

— Aceleran el ritmo cardiaco y el ritmo respiratorio.
Aumentan la tensién arterial.

Reducen la capacidad del sistema inmunoldgico.

Alteran la funcién digestiva.
Producen tensiones musculares innecesarias.

Liberan las hormonas del estrés.

— Inhiben las reacciones inflamatorias (la inflamacion
es un mecanismo de proteccion de los tejidos del
organismo).

Por ejemplo, un ataque de célera o un estado de hos-
tilidad u odio permanente, aumenta el riesgo de sufrir
un infarto de miocardio o un ictus cerebral por efecto
de la vasoconstriccion de las arterias y las venas.

Ademas, las emociones negativas suelen causar con-
flictos al danar las relaciones con los demas. Alimentar

emociones negativas de manera permanente es como
vivir con nuestro peor enemigo.

ENTRENADOR, PROFESOR O MAESTRO

El entrenador ha de saber y conocer a fondo lo que en-
sefa, asi como el camino a seguir, adoptando un método
racional, l6gico, coherente y progresivo, ademas ha de
poseer una buena competencia técnica, disponer de una

“El entrenador ha de saber y conocer a fondo lo que en-

sefa, asi como el camino a seguir, adoptando un método

racional, I6gico, coherente y progresivo, ademas ha de po-

seer una buena competencia técnica”

reserva de conocimientos acrecentada y renovada por
su constante busqueda, vocacion de servicio altruista, y
personalidad estable, equilibrada, objetiva y sincera.

Su tarea es ensenar y transmitir ante todo un saber
hacer, ayudando a los alumnos a asimilar los conoci-
mientos, guiandoles hacia la meta que persiguen, com-
partiendo lo que sabe, y motivando el interés, la ilusion
y el esfuerzo por aprender.

En el ambito del Budo, el entrenador o profesor re-
cibe el nombre de SENSEI, palabra japonesa que signi-
fica: “el que va delante”, "el que ha nacido antes”, "el
que ha pasado antes por este camino”, y por tanto
posee mayor conocimiento o experiencia que los que
vienen detras.

Su tarea se centra en:

— Determinar los objetivos que han de alcanzar los
alumnos en un periodo de tiempo dado, estable-
ciendo el orden de los conocimientos, para que
sean bien asimilados.

— Estos objetivos pueden ser de tres tipos:

1.- Objetivos inmediatos (habilidades motrices).
2.- Objetivos a medio plazo (asimilacion del pro-
grama de grados).

3.- Objetivos a largo plazo (adquisicion de actitu-
des y principios éticos).

— Programar los contenidos de las clases en funcién
de dichos objetivos, estableciendo necesidades y
preferencias.

— Presentar su ensefianza con elementos motivado-
res, para no caer en la monotonia de las clases es-
tereotipadas o tradicionales, que matan la ilusién
y el interés de los alumnos.

— Respetar y hace respetar todas las normas de cor-
tesia y etiqueta propias del Budo.

— Instruir y educar de acuerdo al espiritu y la filosofia

de la disciplina que ensena.

Vigilar constantemente para que nadie se lesione.

La autoridad del entrenador

La autoridad y el respeto de sus alumnos no le corres-

ponde por su estatus de superioridad técnica o admi-

nistrativa, ni por poseer una titulacién oficial, sino por:
— Sus conocimientos acreditados en su forma de en-

senar.
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Su destreza y habilidad técnica (su saber hacer).

Su comportamiento y cualidades personales.

Su capacidad de entrega y servicio a los alumnos,
al club y a la federacion a la que pertenece.
Su inquietud por ampliar el horizonte de sus co-

nocimientos.

Cualidades del entrenador

- Es ante todo un hombre justo y lo manifiesta en
cada una de sus acciones.

— Conoce lo esencial del espiritu del Budo.

— Es un ejemplo viviente para sus alumnos.

— Es sinceramente humilde y consciente de que aun
le queda mucho por aprender.

- Es disciplinado, metédico y abierto a todos los
cambios que merecen la pena.

— Es moderado en la critica, parco en alabanzas y
sincero en sus apreciaciones.

— Es generoso, comprensivo, respetuoso y exigente
al mismo tiempo.

— Irradia entusiasmo, deseos de aprender, espiritu
de sacrificio y esfuerzo.

— Es original porque no copia ni imita las formas de
ensefar de otros maestros.

Competencias pedagégicas

— Sabe adaptar sus explicaciones al nivel de com-
prension de sus alumnos.

— Expone las propuestas y tareas de manera clara y
breve.

- Es organizado y coherente ilustrando sus explica-
ciones con ejemplos practicos.

— Sabe captar la atencién y despertar el deseo de
asistir a sus clases.

— Es creativo e ingenioso al programar sus clases.
No cae en la rutina.

— Abierto y comprensivo con las consultas de sus
alumnos, conocedor de las dificultades que pue-
den encontrar.

- Es equilibrado, esta siempre de buen talante y dis-
puesto a ayudar.

El maestro

¢ A partir de qué momento podemos considerar que un
profesor se convierte en un maestro? Después de varios
anos de experiencia como profesor, sin dejar de cues-
tionarse y aprender en todo momento. La experiencia
no se improvisa, se adquiere con el paso del tiempo
aprovechado en buscar, descubrir y equivocarse.

En todas las culturas de la antigliedad y en el trans-
curso de la historia, la transmisién de un saber pasaba
directamente del maestro al aprendiz o discipulo. En
las artes marciales todavia se respeta esta forma de en-
sefar, si bien en los Gltimos decenios ha quedado limi-
tada al ambito técnico, de ahi que la tarea y las
competencias requeridas son mas propias de un entre-
nador deportivo que de un maestro auténtico.

Simplificando, podria decirse que un profesor es
maestro porque su saber, su experiencia y su forma de
vivir le han convertido en un ejemplo para sus alumnos,
es su referente en el dojo y en la vida cotidiana, como
una persona realizada.

Posee un saber hacer y un saber ser, junto con una
profunda y desinteresada vocacion de transmitir cuanto
sabe, que lo diferencia de muchos personajes fantasio-
sOs que aparecen en revistas o videos, los cuales no
dudan en atribuirse los mas altos grados y titulos de
“Gran Maestro”, cuando lo Unico que transmiten es

“Las cualidades que ca-
racterizan a un maestro
son, ante todo, humanas,
porque nadie puede dar
lo que no tiene, y si el
caudal de conocimientos
y experiencias que ha ad-

quirido es pobre, su ense-

nanza también lo sera”

una imagen egodlatra y un afan de ser admirados y se-
guidos, impropio de un verdadero profesor-educador
de artes marciales.

La palabra “maestro” define a la persona experta en
su arte, disciplina o rama del saber, y que posee amplios
conocimientos y habilidades fisicas, técnicas, intelectua-
les y éticas. Es el que puede dirigir a sus alumnos con
mayor seguridad hacia un objetivo, detectando al
mismo tiempo los obstaculos a superar.

Hoy, como en todas las épocas de la historia, o tal vez
mas, es necesaria la existencia del maestro, el hombre
que sabe y que tiene la valentia de vivir de acuerdo a
los mas nobles principios, constituyéndose en un ejem-
plo para los demas, sin pretender serlo.

El maestro es la persona que conoce el camino a se-
guir y acepta voluntariamente ser el guia de aquellos
que desean recorrerlo, sin dejar de entrenar y formarse
dia a dia, pero no corre tras los grados y los titulos, cre-
yendo que cuanto mas obtenga, mas prestigio y poder
tendra sobre los otros.

Educar en artes marciales segun el espiritu del Budo,
es transmitir un saber global, que alcance los compo-
nentes fisico, técnico, mental, emocional, espiritual y
ético de los alumnos. ;Se hace asi en la actualidad?

Cualidades de un maestro

Dado que el primer nivel de ensefanza es el de profesor,
se da por entendido que al llegar al estatus de maestro
la persona posee todas las condiciones exigidas y cita-
das para esa primera etapa, amén de las que se men-
cionan a continuacion.

Las cualidades que caracterizan a un maestro son,
ante todo, humanas, porque nadie puede dar lo que
no tiene, y si el caudal de conocimientos y experiencias
que ha adquirido es pobre, su ensefianza también lo
serd, y en ocasiones, en vez de orientar, hasta puede
“desorientar”.

Se considera a si mismo como un perpetuo alumno
interesado en aprender de todo lo que vive cada dia.

Tiene una acertada vision del presente y del manana,
y un noble deseo de suscitar en los alumnos las mejores
cualidades personales que no poseian antes de venir
al Dojo.

Es un excelente motivador que sabe despertar la ilu-
sidn y el interés por la superacién continua, haciéndoles

“La experiencia no se im-

provisa, se adquiere con

el paso del tiempo apro-

vechado en buscar, descu-

brir y equivocarse”

experimentar el placer del descubrimiento personal.

Es dinamico, sincero, tolerante y al mismo tiempo es-
tricto. Ensena y corrige con una sonrisa, es paciente, em-
patico, respetuoso, conserva siempre la calma y
transmite serenidad, en una palabra, posee un carisma
propio. Es autocritico, flexible y nunca dogmatico.

Sabe guiar a los alumnos con respeto y exquisito
tacto, buscando el momento, la palabra justa, y el mejor
modo de mostrarles la via del perfeccionamiento propio
sin humillar nunca a nadie.

Es un explorador de la verdad, por encima de todo
subjetivismo, dogma y prejuicio, reconociéndola y acep-
tandola alld donde se encuentre.

Sabe despertar la inquietud de los alumnos y descu-
brir el valor de lo que van a aprender, recreando una si-
tuacion de curiosidad y deseo de hacer lo que les
propone.

Nunca impide, sofoca ni condiciona la trayectoria o
blusqueda personal de cada alumno, al contrario, la res-
peta y le ayuda con generosidad y apertura de espiritu,
por eso es merecedor del respeto y la credibilidad de
sus alumnos.

Es consciente de sus limitaciones en el “saber” y en
el "hacer”, y por tanto prudente, no entrando en aque-
llos “ambitos” que no conoce. No es un sabio, ni un
gurd, ni un “tipo excéntrico” que pretende conocer y
dirigir la vida de los demas, o vivir la suya buscando la
admiracion ajena.

Posee una profunda comprension de las emociones
y flaquezas propias, y al mismo tiempo es capaz de ejer-
cer un control inteligente sobre ellas, consciente de que
la primera y Unica victoria valida, es la que se consigue
sobre los propios defectos o enemigos internos.

Es un buen comunicador que transmite generosa-
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mente a otros lo que ha aprendido con esfuerzo, cons-
tancia y sacrificio, en un ambiente de confianza y ho-
nestidad.

Paciente y observador para detectar en la fase inicial,
los problemas entre alumnos, y conducirlos al entendi-
miento, la confianza mutua y la armonia, sin olvidar
nunca que se “recoge lo que se siembra”...

Es sencillo, amable y abierto en el trato, pero sin caer
en la vulgaridad, ni olvidar que es el guia del grupo, y
maestro porque ensena con el ejemplo.

Busca continuamente enriquecer sus conocimientos,
y su clase en el tatami es el lugar donde investiga, ex-
perimenta, ensefa, modela, reflexiona y aprende, pues
vive en una sociedad en perpetuo cambio.

La tarea de maestro le confiere una cierta autoridad
no para mandar desconsiderada o arbitrariamente, sino
para sefalar los objetivos y trazar el camino a seguir, es-
tableciendo relaciones de respeto mutuo.

Asume la responsabilidad de convertir a sus alumnos
en personas mejores dandoles pistas y guiandoles en el
camino hacia el aprendizaje de competencias, conoci-
mientos y habilidades para que sean personas libres.

Aprende siempre mas de lo que ensefna. No deja de
formarse y estudiar y lee todo lo que pasa por sus
manos. Solo quiere ser una fuente fiable de conoci-
miento para sus alumnos, y aprende continuamente de
ellos.

Es consciente de su responsabilidad, sabe que cada
pequeno gesto, cada palabra, es observada y tenida en
cuenta. Crea poso, deja huella y recuerdo a veces muy
duradero. Pocos alumnos olvidan a un buen maestro.

“El profesor mediocre afirma,
El buen profesor explica,
El profesor excelente demuestra,
El gran profesor inspira”

William Arthur Ward

Ta, amigo lector que deseas ser maestro, si un
alumno que asiste a tus clases sale igual que entra
¢podras decir que eres un buen guia?
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¢ Qué conocimientos debe adquirir un profesor de artes marciales
en el siglo XXI? Porque no podemos seguir ensefiando como se
hacia hace 50 afos, el mundo evoluciona sin parar y también las ne-
cesidades, expectativas y motivaciones de las nuevas generaciones.
Conscientes de la importancia que tiene la buena formacién de los
profesores de artes marciales por la influencia que tienen sobre sus
alumnos, hemos escrito este libro con el deseo y la esperanza de
poner al alcance de todos aquellos que aspiran a esa meta, una
metodologia capaz de enlazar de manera coherente pautas fisicas,
técnicas, mentales, animicas, estratégicas y éticas, de caracter
comun a todas las disciplinas del Budo, y expuestas de una ma-
nera sencilla, sin ninguna pretensién intelectual, con un lenguaje y una orientacién emi-
nentemente practica y actual.
El lector encontrar3, en estas paginas, muchas ideas sobre la manera de insertar en las clases
o entrenamientos aquellos elementos “invisibles” que contribuyen a lograr la mayor eficacia

en las acciones, y a conformar el caracter de un auténtico budoka.
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CATALUNYA Club Esportiu d'Arts Marcials Banyoles - Banyoles (Girona). Prof. Oscar Monistrol, 3er. Dan Nihon Tai-Jitsu/Ju-
jutsu.Tel: 636001925 # Barcelona. Prof: Angel Palleja. 3er. Dan Nihon Tai-Jitsu/Ju-jutsu. Tel: 656456308 # Budokan La Mar
Bella-Barcelona. Prof: José Checa, 5° Dan Nihon Ju-jutsu, 4° Dan Nihon Tai-jitsu/Kobudo. Tel: 666784164 # PAVELLO MU-
NICIPAL-Cunit (Tarragona). Prof: Miguel Morales, 1° Dan Nihon Tai-Jitsu/Ju-jutsu. Tel: 653911357 # CLUB DE JUDO ASPA - El
Masnou (Barcelona). Prof: Jordi de Alfonso, 7° Dan Nihon Tai-Jitsu/Jutsu. Tel: 676615949 # GIMNAS SPORT FITNES-EI Ven-
drell (Tarragona). Prof: Juan Hernandez, 2° Dan Nihon Tai-Jitsu/Ju-jutsu. Tel: 620298831 # COLEGIO JAIME BALMES - Hos-
pitalet de Llobregat (Barcelona). Prof: Rafael Delgado, 3° Dan Karate-jutsu. Tel: 630662257 # GIMNAS SQUASH-Igualada
(Barcelona). Prof: Raul Gamez, 5° Dan Nihon Tai-Jitsu/Ju-jutsu/Kobudo. Tel: 606563715 # GIMNAS HIRAYAMA - Mont-ras
(Girona). Prof: Antoni Diaz, 4° Dan Karate-jutsu. Tel: 615944646 # La Pineda (Tarragona). Prof: Julian Rivera, 3° Dan Nihon
Tai-Jitsu/Ju-jutsu/Kobudo. Tel: 606039920 # GIMNAS DE LA PISCINA-Sitges (Barcelona). Prof: Joan Martinez, 5° Dan Nihon
Tai/Jitsu/Ju-jutsu. Tel: 600604093 # ASOCIACIO JARATE JUTSU PALAUTORDERA - Sta. Ma. de Palautordera (Barcelona).
Prof: Critdbal Miranda 4° Dan Karate-jutsu. Tel: 619986323 # BUDOSHIN TARRAGONA -Tarragona. Prof: José-Luis Infante.
6° Dan Nihon Tai-Jitsu/Ju-jutsu/Kobudo. Tel: 653920684 # BUDOSHIN TARRAGONA. Prof. Jordi Amords, 5° Dan Aikido.Tel:
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653920684 # CLUB BUDOKAN PENEDES - Vilafranca del Penedés (Barcelona): Prof: Pere Calpe, 7° Dan Nihon Tai-Jitsu/Ju-
jutsu/Kobudo. Tel: 686128518 # DOJO AITAI-Premia de Mar (Barcelona). Prof.Jaume Segura, 4° Dan Aikido. Tel. 937516313
# CENTRE DHARMAKAVYA - Barcelona (Sant Gervasi). Instructor: Ricard Portolés, 2° Dan. Tel:932 418 742 # DOJO BUDO
SENSEI - Barcelona. Sempai: Javi Gijon, 1° Dan. Tel: 934 906 209.

ASTURIAS Avilés- Gimnasio TOA, Prof.Jaime Pérez Garcia 1° Dan Nihon Tai-jitsu/Jujutsu/Kobudo.Tel: 667450560 # La Fel-
guera- Gimnasio Felix Shotokan. Prof. Félix Bargados, 3° Dan Nihon Tai-Jitsu/Ju-jutsu # Oviedo-Gimnasio Sport Viti. Prof.
José Manuel Navarro, 5° Dan Nihon Tai-Jitsu/Ju-jutsu/Kobudo. Tel: 667450560 # Gijon-TAOASTUR. Prof.José Manuel Na-
varro, 5° Dan Nihon Tai-Jitsu/Ju-jutsu/Kobudo. Tel: 667450560.

BALEARES Palma de Mallorca-Gimnas Es Dojo. Prof. José Luis Garcia, Prof. 4° Dan Nihon Tai-Jitsu/Ju-jutsu/Kobudo.Tel:
97124431 # Palma de Mallorca-CENTRO DE CULTURA JAPONESA ASUNARO. Prof. Melchor Barrientos 3° Dan Nihon Tai-
Jitsu. Tel. 635619796.

MADRID Prof. José Luis Rivera, 6° Dan Nihon Tai-jitsu/Ju-jutsu/Kobudo. Tel: 655857766.

Para informacion: pcalpe@wanadoo.es. Tel: 686128518
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Por Daniel Tobias, 5° Dan

caral

Fuente: "Manual del Entrenador de Karate-Do Tradicional”
Por Hidetaka Nishiyama Sensei

ademas de las diferencias entre Budo y Karate Deportivo.

r

J

omienzo a escribir este articulo con la finalidad
de aportarles a mis alumnos una definicion de
Budo, el significado de Karate-Do Tradicional,
conceptos y beneficios de su entrenamiento,

Origen del Budo

En Japdn, la guerra civil comenzé tres la revolucidn
Tengyo en el ano 940 d.C. Durante ese periodo de con-
flictos internos se desarrollaron diferentes técnicas de
combate. En los comienzos del Siglo XVII, leyasu Toku-
gawa unificé Japon. En ese tiempo, distintos expertos
en técnicas de combate estudiaron y desarrollaron téc-
nicas que no empleaban solamente la fuerza muscular,
sino estrategias mentales y fisicas dentro de un sistema
de entrenamiento. Estas estructuras derivaron en las di-
ferentes escuelas de artes marciales que conocemos
hoy en dia.

En ese momento, a través de ese proceso, las artes
marciales se convirtieron en algo mas que un conjunto

de técnicas. Alli se fue perfeccionando el estudio del ca-
mino de las técnicas de combate: BUDO.

Hoy en dia, el significado genérico de los kanji (1)
se refiere al “Camino de las Artes Marciales” .

Nishiyama Sensei expresé que el Budo considera que
el desarrollo de las Artes Marciales no depende de la
fuerza fisica, si no que, por el contrario, la practica del
budo mejora la fuerza mental, en el sentido que permite
a los practicantes controlar a un adversario sin la nece-
sidad de un enfrentamiento fisico. El Budo es la base
de las disciplinas fisicas que busca la victoria sin la ne-
cesidad de pelear.

“Ni siquiera cien peleas ga-

nadas tienen el gran valor
de una pelea evitada”.

{z%.% ¥ - El Karate-Do Tradicional sigue los princi-
pios y valores del Budo, preocupandose por el desarro-
llo de las personas. Por medio de su préactica, el alumno
recibe los medios para aumentar y mejorar sus habilida-
des fisicas y mentales. Mediante la busqueda ilimitada
de una mejor técnica, se lleva a cabo el mejoramiento
integral de las habilidades humanas. La busqueda del
desarrollo del Karate-Do Tradicional no tiene limites. Es
un probado arte de defensa personal que utiliza el
cuerpo de la manera mas eficaz. Ademas de todo esto,
es una disciplina fisica que se puede entrenar toda la
vida, sin importar la edad ni la condicién fisica.

El instructor de Karate-Do Tradicional

Las normas de conducta del Budo, la ética y todas las
artes marciales japonesas atesoran una muy larga histo-
ria, y uno de los aspectos mas importantes de su legado
se centra en el Sensei y en las responsabilidades que
éste asume como tal.

Una anécdota histérica relata una gran batalla marina
librada hace cientos de afos, en la que dos poderosas
embarcaciones de guerra se enfrentaron. Una densa ne-
blina las envolvid, pero el capitan de una de ellas poseia
un “Shi-nan” o compas marino, gracias al cual logré salir
de la neblina y vencer a su enemigo.

La palabra “Shi-nan” se aplic6 luego al maestro como
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“Shihan” #7 #. Este es quien muestra el camino que
lleva en la direccién correcta. Las responsabilidades de
un Instructor de Karate-Do Tradicional convergen en un
compas que primero dirige a sus alumnos en el camino
correcto; segundo, se gana el respeto de sus estudian-
tes dando el ejemplo con la mejor conducta y caracter
posibles; y, por ultimo, continda con su capacitacion y
entrenamiento constante para mejorar su propio nivel
técnico y de esa forma estar al frente del desarrollo de
sus estudiantes, mostrandoles el camino a seguir.

De ésta manera, mediante el andlisis que realiza de
las condiciones fisicas, mentales y psicoldgicas de cada
alumno, le permite guiarlos hacia la direccion correcta
para su mejor desarrollo. El Karate-Do Tradicional tiene
como objetivo una “busqueda ilimitada”, en una lucha
constante por mejorar. La sensibilidad, buen juicio y la
responsabilidad del instructor incluye la direccién del
progreso de sus alumnos en todos los niveles: técnico,
fisico y espiritual.

La comprensién del simbolo del compas indica el
compromiso personal y la dedicacion a las normas mas
elevadas del Karate-Do Tradicional.

Diferencias entre el

Karate-Do Tradicional y el Deportivo

Las diferencias entre uno y otro radican en los diferentes
conceptos y principios que se utilizan y que buscan cada
uno de ellos.

KARATE-DO TRADICIONAL: Es el Karate original, que
se desarrollé en Japdn como un arte marcial. El con-
cepto de Karate-Do Tradicional es la funcionalidad, es
decir que con un correcto entrenamiento y una buena
preparacion debe funcionar en un caso real. Se basa en
el concepto de Todome-waza (golpe definitivo), el ob-
jetivo es lograr detener el poder ofensivo de mi ata-
cante con un solo golpe. De acuerdo a este principio,
no se ofrecen ni hay segundas oportunidades. Al tra-
tarse de un arte de Defensa Personal, el tamano del
oponente no es conocido y es irrelevante. Los princi-
pios de la defensa personal exigen la preparacién ade-
cuada para defenderse de cualquier oponente, sin
importar su tamano.

El Karate-Do Tradicional se vale de la competicion
como un medio para aumentar el entrenamiento y el
desarrollo humano, por medio del mejoramiento de la
estabilidad emocional, su disciplina mental y caballe-
rosidad. Las reglas de competicion se crearon en base
a éstos conceptos.

KARATE DEPORTIVO: Se ha desarrollado a partir del
Karate-Do Tradicional Japonés pareciendo ser similar,
pero este nuevo deporte incorporé cambios muy cru-
ciales. El mas relevante es el cambio en la filosofia, pasa
de ser un Arte Marcial de defensa personal a un sistema

Debemos recordar que el Karate-Do

Tradicional es un Arte Marcial para
la Defensa Personal.

“El objetivo del Budo es la perfeccion de uno mismo me-

diante la busqueda y capacitacion en las artes marciales”

de puntos multiples basados en la veloci-
dad. Los puntos concedidos en la competi-
cion del karate deportivo estdn basados
fundamentalmente en ser el mas rapido en
llegar al objetivo, tanto con los pies como
con las manos. Todome-waza no es un requi-
sito, por lo tanto, la aplicacién de la fuerza del
impacto por medio de la accién del cuerpo no es
necesaria. En sus competiciones hay diferentes cate-
gorias de acuerdo al peso.

Por consiguiente, el karate deportivo estd enfocado
fundamentalmente a la competicién deportiva. Se en-
fatiza el desarrollo fisico con fines competitivos, se uti-
lizan solamente las técnicas que son utiles para la
competicion, descuidandose y olvidandose técnicas Gti-
les para la defensa personal.

Por lo expuesto anteriormente, este Karate se consi-
dera mas como un deporte que como un arte marcial.

Beneficios de la practica de Budo

— Ayuda a nihos y jévenes a desarrollar su personali-
dad. Mediante el entrenamiento aprenden valores, a
respetar a los demas y transformar situaciones conflic-
tivas en no violentas.

— Mejoran sus capacidades fisicas e intelectuales. Me-
joran su estabilidad emocional, lo que les permite con-
trolar sus emociones.

— Permite a sus practicantes evolucionar. Nifios, jove-
nes, adultos, mujeres y hombres mejoran en su vida
escolar, universitaria, profesional y personal.

— Aporta beneficios para la salud. Varios estudios re-
alizados por diferentes universidades en distintas par-
tes del mundo aseguran que las Artes Marciales, en
especial la practica del Karate-Do Tradicional, ayuda
a sus practicantes a mejorar su aptitud fisica, inclu-
yendo la coordinacién, fuerza y flexibilidad. También
es muy beneficioso en tratamientos de diferentes pa-
tologias.

— Potencia la orientaciéon espacio-temporal y habilida-
des 6culo-motoras, permitiendo que el nifo esté mas
centrado en el presente y mas atento a su entorno.

— Ayuda a desarrollar valores positivos, como la res-
ponsabilidad, la tolerancia y el compafierismo.

- Ensefa a conectar la mente y el cuerpo a través del
autoconocimiento y la autoexploracion.

— Educa al niiio en una fuerte disciplina, cualidad que
le permitird ser mejor persona.
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toma conciencia de ellas, puede evitar pensamientos in-

necesarios y entrar en un estado de absoluta tranquilidad.

El practicante que se mantiene firme en la practica, no
solo obtendra la relajacién corporal, sino también experi-

mentarad paz, desapego y calma interior. Debe mante-

nerse siempre en un estado flexible, siendo esta la razén

del Shaolin réu quan o “Puio suave de Shaolin”.

i La manera correcta de practicar el Boxeo de la Gran Com-
' Wb Dabéiquan o “Boxeo de la Gran Compasién” es un patri- pasion es suave, reduciendo asi el desgaste fisico; al cabo
¥ monio marcial de la cultura tradicional china. Originario de un tiempo, la energia aumentara y mejoraran las fun-
del budismo “Miz6ng” (o Vajrayana), Dabeiquan es una ciones del sistema defensivo y vegetativo del cuerpo, lo
= técnica que estudia tanto la energia interna como la fuerza que ayudara a los practicantes a vencer enfermedades,
externa, por lo que supone una magnifica y eficaz herra- ganar fuerzay, a su vez, ralentizar el envejecimiento, razén
mienta para los seguidores de esta escuela budista. por la cual esta técnica es extraordinaria para ancianos y

Basado en el Mantra de Gran Compasion (dabéi zhou), pacientes con enfermedades crénicas.
las fotografias de los movimientos que usted vera en este Su prioridad es mejorar la constitucién corporal de sus
tratado se corresponden con cada uno de los canticos de practicantes y proporcionar habilidades de defensa. La
los 84 mantras. metodologia del aprendizaje original combina la manifes-
Dabéiquan es un estilo con posturas elegantes y hermo- taciéon de las series de movimientos con el recitado del
sas, con movimientos ligeros y con una conciencia abso- Mantra de la Gran Compasién, la realizacién de los pode-
° . . lutamente budista. Debido a que sus movimientos estan rosos mudras y la meditacién en las imagenes de los Pusa
basados en aspectos de esta doctrina y en las figuras de y Ludhan, destacando en su método de entrenamiento los

7 L] ) - >4 4 | L buda del mitico templo de Shaolin, cuando el practicante diversos aspectos esotéricos.
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iana Ortuiio, coach nutricional, experta en nutricion,

practicante de KENPO, amante de las artes marciales y

del deporte en general, dedica su tiempo a ayudar a

personas a encontrar su equilibrio, “mens sana in corpore sano”.

oL
ARA] En este mundo donde se mira de fuera hacia dentro, Diana tiene

ap
Conse)
/ ';“I la cualidad de saber ver de dentro hacia afuera, y con sus consejos

y ayuda en una materia que —afortunadamente cada vez somos

[T EREATE

mas conscientes de su importancia- hara que nuestro rendimiento,

Por Pilar Martinez
Dtra Dpto. Comunicacién DNK

tanto deportivo, en nuestra practica diaria de KENPO, como per-
sonal, sea el mas favorable, llenandonos de energia y vitalidad con
algo tan sencillo y a la vez tan complicado como es llevar una ali-
mentacion adecuada.

Da igual como seamos, lo importante es cémo nos sentimos, ;Y SI

COMENZAMOS CON NUESTRA ALIMENTACION?

“ Departamento
Nacional de

PO

TATAM ) VAt
2
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KENPO

La importancia de
la nutricion en el
rendimiento del

practicante de

Kenpo

Por Diana Ortufioc Romén
Coach nutricional y practicante de Kenpo

Solemos hablar de nutricién y alimentacién indis-

tintamente, pero hay una diferenciacién impor-
tante y mas si practicas Kenpo. Veamos.

Alimentaciéon es algo voluntario y consciente
siendo esta la accion de introducir alimentos en tu
cuerpo, la nutricién sin embargo es el conjunto de
procesos que tienen lugar en tu organismo para
poder utilizar los nutrientes que hemos ingerido pre-
viamente con los alimentos.

Esta diferencia que a simple vista parece carecer
de importancia puede llegar a ser vital.

Una alimentacion desequilibrada no nos aporta las
vitaminas, los minerales y los oligoelementos tan ne-
cesarios para nuestro organismo por ser micronu-
trientes esenciales no sintetizables por él mismo y
que debe conseguir a través de los alimentos para
un correcto funcionamiento.

Podemos ingerir alimentos sin nutrirnos y esto
conlleva que no le estas facilitando a tu cuerpo la
“gasolina” adecuada para un rendimiento éptimo,
ya que si tu maquina no obtiene unos alimentos que

le aporten nutrientes vas a tener un déficit de vita-
minas, minerales, etc. que, tarde o temprano, te va
a pasar factura.

El problema de una alimentacién incorrecta es
que estas mal nutrido (no penséis en alguien del-
gado, una persona puede tener exceso de peso y
estar mal nutrida) y esto conlleva a estar fatigado,
cansancio, resfriados muy seguidos, etc., sin saber a
qué es debido.

Ademads, como coincide con el ritmo de vida tan
frenético que llevamos, actualmente achacamos ese
cansancio al estrés, a las diversas actividades que re-
alizamos, a los hijos, a los estudios, al trabajo etc.

Pero lo que pasa en realidad es que basamos nues-
tra alimentacién en carbohidratos simples como el
pan blanco, la pasta, el aztcar... siendo alimentos

que se digieren rapidamente pero que apenas tienen
valor nutritivo ya que en ellos no hay suficientes nu-
trientes esenciales.

Los carbohidratos son necesarios para la produc-
cion de energia, energia para nuestras tareas diarias,
trabajo fisico y mental, y en nuestro caso ademas
estan los entrenamientos de Kenpo.

Los hidratos tienen una funcién vital (a la que me
gustaria prestaseis especial atencién y ahora os ex-
plico el por qué) en la oxidacion de proteinas y gra-
sas. Esto quiere decir que, si yo en vez de basar mi
alimentacién mayoritariamente en hidratos simples
utilizo los hidratos complejos, que son los que si me
aportan vitaminas, minerales y fibra, le estoy pro-
porcionando a mi cuerpo todo lo necesario para que
funcione correctamente, es decir, que los procesos

Podemos ingerir alimentos
sin nutrirnos y esto
conlleva que no le estas
facilitando a tu cuerpo la

“gasolina” adecuada para

un rendimiento éptimo

enzimaticos tengan lugar y ademas lo hagan con lo
necesario.

Y por eso es vital saber lo que comemos y tener
unas nociones basicas de lo que ingerimos.

Un automovil funciona con gasolina, lubricante,
ruedas etc., y nuestro cuerpo es similar, por eso si a
un automovil le suministramos gasolina de mala ca-
lidad, piezas defectuosas y ruedas baratas, tarde o
temprano empezara a funcionar defectuosamente o
en el peor de los casos apareceran averias o dejara
de moverse (enfermedades que no sabemos a qué
se deben).

Igual nos pasa con la alimentacién, las harinas refi-
nadas (blancas) son granos que han sido sometidos
a un proceso industrial en el cual se le ha quitado
gran parte de su fibra y de su calidad nutricional,

ademas de no aportar casi nutrientes al ingerirlos y
elevar rapidamente la glucosa en sangre.

Por lo tanto, estamos obteniendo energia, si, pero
de mala calidad y esto se traduce en que un alimento
que eleva mucho la glucosa en sangre, al bajar este
pico glucémico te va a producir sensacién de cansan-
cio. Es decir, te aporta energia momentaneamente,
pero en realidad te la roba.

Por otro lado, al tener una absorcién tan rapida en
la sangre, no nos sacian, teniendo que ingerir mas ali-
mentos y por lo tanto mas calorias (comemos mas en
menos tiempo). Calorias que ademas no quemamos
y que se transforman en grasa.

No debemos olvidar la importancia de los hidratos
para nuestra estabilidad mental y para nuestro ren-
dimiento en atencién y concentracidn, ya que el ce-
rebro se alimenta de hidratos de carbono (glucosa
siendo mas concretos) unos 100 gramos al dia.

Llegados a este punto, no hace falta decir lo esen-
cial de la concentracidn-atencion en nuestros entre-
namientos y/o competiciones.

Las grasas también son importantes en la alimen-
tacion del atleta, ya que hacen que las reservas de
glucégeno tarden mas en agotarse, reducen la infla-
macidn causada por la fatiga muscular y tienen una
importante funcién energética, tienen una oxidacién
de 9 kcal/g frente a las 4 kcal/g que proporcionan los

hidratos de carbono.
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Al igual que diferenciabamos los carbohidratos en
simples y complejos, las grasas se dividen en satura-
das e insaturadas.

Las que proceden de animales como la carne, el
queso, la leche, etc., son saturadas.

Y las insaturadas se encuentran en alimentos ve-
getales y ciertos pescados.

Por eso es aconsejable consumir grasa procedente
de pescados, aceite de oliva virgen y evitar el con-
sumo de embutidos.

Es interesante mirar las etiquetas y no consumir las

De ahi la importancia de
consumir alimentos
frescos como verdura,
fruta entera en lugar de
Zumos que aumentan
considerablemente la

ingesta del azicar de la

fruta, nada de comida
precocinada con mucha
sal y conservantes...

llamadas grasas trans, obtenidas de la transforma-
cion de una grasa insaturada en un sdlido.

Otro macronutriente son las proteinas que deter-
minan la forma y la estructura de las células ademas
de dirigir casi todos los procesos vitales.

Algunas proteinas dan elasticidad y resistencia a
érganos y tejidos, mientras que otras estan involu-
cradas en el sistema de defensa contra los gérmenes.

Por éstas y otras muchas funciones es por lo que
se recomienda un uso de proteina de alto valor bio-
légico.

Hay que poner especial atencién en la aportacién
energética de las proteinas, porque cuando el aporte
de hidratos de carbono y grasa sea insuficiente y
haya un ayuno prolongado, se producira una degra-
dacién de proteinas para cubrir esta insuficiencia.

Encontramos proteinas en la carne, pescado, hue-
vos, leche, lentejas...

No obtendremos el mismo resultado comiendo
acorde a un objetivo y con una alimentacién perso-
nalizada en base a tu estatura, peso, edad, sexo, tipo
de actividad etc. que, si nos alimentamos basando
nuestra dieta en comida procesada, bolleria indus-
trial, pizzas, azucar, etc.

Se trata de obtener lo mejor de los alimentos y
poder utilizarlo, ya que nuestro cuerpo asi nos lo de-
manda, para poder realizar procesos enzimaticos y
demas procesos necesarios para un correcto funcio-
namiento de nuestro cuerpo.

Cémo vas a entrenar Kenpo y rendir igual si te
sientes cansado, te cuesta moverte, te duele la ca-
beza, estas sin fuerza, que si estas lleno de energia 'y
sintiéndote fuerte.

Los hidratos complejos no sélo nos aportan ener-
gia, ademas lo hacen de manera prolon-
gada en el tiempo y sin picos glucémicos,

lo que implica una energia sostenida a largo plazo y
de manera constante, siendo ésta la necesaria tanto
en un entrenamiento como en un combate.

Para cualquier kenpoka es necesario tener unas no-
ciones basicas de lo que necesita su cuerpo para
poder obtener el méximo rendimiento.

De ahi la importancia de consumir alimentos fres-
cos como verdura, fruta entera en lugar de zumos
que aumentan considerablemente la ingesta del azu-
car de la fruta, nada de comida precocinada con
mucha sal y conservantes. Carne y pescado sin salsas
ni rebozados (hechos la mayoria con harina blanca).

Otro punto importante para el Kenpoka es la hi-
drataciéon de nuestro organismo, ya que esta com-
puesto por agua en mas de un 60% y, ademas.

e Facilita el transporte de nutrientes, vitaminas y mi-
nerales por el organismo.

e Activa las enzimas esenciales para suministrar la
energia que necesita el cuerpo.

* Favorece la eliminacion de impurezas y toxinas del
organismo.

e Lubrica y proporciona soporte estructural a los te-
jidos y articulaciones.

Como veis es bastante im-
portante el mantenimiento
hidrico por las diversas fun-
ciones en las que interviene
y en la que es necesario.

En los Kenpokas, ademas,
juega un papel de vital im-
portancia durante el entrena-
miento ya que regula la

temperatura corporal, por
ello, es muy importante beber
agua antes, durante y des-
pués de la practica del Kenpo.

Se pueden tomar infusio-
nes, pero lo aconsejable es
consumir al menos 8 vasos de
agua al dia, y aumentar la in-
gesta en las épocas de calor o

sitios con calefaccion.

Si ademas tu tasa de sudor es alta, vigila la pérdida
de electrolitos en el entrenamiento, ya que se pierde
sodio, cloruro y potasio y minerales como el magne-
sio, calcio y otros.
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COMO SER UN
FALSO MAESTRO

4

aclia la normalizacion de

n la actualidad, en este mundo globalizado

y el desarrollo del transporte y medios de co-

municacién por internet, ha propiciado que

estas relaciones se intensifiquen a tal grado

que hoy en dia no podemos hablar de artes marciales

aisladas. En este contexto el concepto de Budo toma

mayor relevancia, pues cobra un sentido mas integra-
dor que antano.

Es por esto, por lo que se hace necesario desarrollar

un criterio de unificacién, que permita tanto a los ex-

pertos como a los principiantes distinguir claramente

Por Alfonso Acosta
wt-cartagena@hotmail.com

las fronteras de lo que se considera Budo y de lo que
no esta dentro del ambito de su definicidn, pues no
cumple los criterios minimos para pertenecer a este
noble caminar.

A nuestro parecer, este hecho es uno de los temas
que en la actualidad necesitan mayor debate, de
hecho, entre los practicantes de muchas modalidades
de lo que en la actualidad entendemos por Budo, se
constituye como uno de los temas mas controvertidos
y cuestionados.

Es precisamente por este interés dentro del ambito
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de las artes marciales por lo que nos surgen las pre-
guntas ;Cuéles pueden ser los criterios de valoracion
mas adecuados para considerar que una determinada
practica se encuentra enmarcada dentro del dmbito de
lo que hoy en dia consideramos que es Budo? ;Se en-
cuentra estos criterios definidos y son aceptados por
todos los practicantes, o por el contrario ain no estan
definidos?

Uno de los criterios mas claros que encontramos y
que nos pueden servir como indicador de autenticidad
puede ser, el tiempo de practica dentro de una disci-
plina concreta. Todos observamos por un lado que en
unos estilos de arte marcial son necesarias varias déca-
das de dedicaciéon y duro trabajo para ser un maestro,

mientras que en otras disciplinas que pretenden igua-
larse a estos antiguos sistemas de AAMM, la edad y los
anos de practica parece no tenerse mucho en cuenta.
Sin ir mas lejos, en mi propia ciudad han proliferado
de manera desproporcionada un nutrido grupo de ins-
tructores de AAMM que aseguran poseer el cinturén
negro 10° Dan de algin desconocido estilo, y hemos
comprobado que esto se ha convertido en un fené-
meno generalizado en gran parte del mundo. Este fe-
némeno de las falsas titulaciones y de los falsos

7 IMAESTO QU
~ ¢ \g (A€

—._UN DANM!

maestros ha proliferado de tal manera, que se ha con-
vertido en un hecho tan grave que puede ocasionar un
declive de nuestras amadas AAMM y precisamente por
este perjuicio de grandes proporciones ocasiona gran
preocupacién dentro de la comunidad marcial en todo
el mundo.

Los grandes maestros, e incluso algunos de los maxi-
mos exponentes de las artes marciales que existen hoy,
aun siendo reconocidos por mucha gente como los me-
jores referentes y habiendo viajado y difundido su arte
por todo el mundo, no llegaran jamas a ostentar un es-
tatus similar.

Estos grandes maestros, ya sea por respeto a sus an-
tecesores, o simplemente por ser fieles a los ideales que

les inculcaron, jamas se atreverian a ostentar esta cate-
goria. Se esta extendiendo una nueva costumbre de los
grandes exponentes de las artes marciales, que, llegado
a la cumbre de su carrera, muchos de ellos deciden a
modo simbdlico volver a usar un cinturén blanco; una
costumbre que implanté el gran maestro Helio Gracie,
como repulsa y critica hacia aquellos que fanfarronea-
ban ser 10° Dan.

Por lo que hemos argumentado anteriormente es por
lo que nos surge esta pregunta: ;Cudles son los criterios
de valoracidon mas adecuados para otorgar grados de
maestria dentro de las AAMM?

Si ya los usurpadores justifican su actitud, con el ar-
gumento falaz de que los maestros tradicionales usaban

D DS PREDLUPEN,

arbitrariamente sus propios criterios, y titulaban a sus
alumnos sin estar respaldados por un ente oficial,

¢ Quiénes somos nosotros para fiscalizar y cuestionar
a estos maestros? ;Creéis que esta justificado que
cada persona pueda titularse tan libremente como
quiera?

Como no puede ser de otra manera, las artes marcia-
les han evolucionado y adquiriendo infinidad de enfo-
ques, que van desde convertirse en meros hobbies, a
simples deportes o incluso en auténticas profesiones, de
las que se sustentan muchas personas que viven de ellas.

Incluso ese sector de profesores usurpadores de gra-
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. DEL BUDO

Muy a nuestro pesar,
determinados sectores de
las AAMM se han
corrompido hasta tal
extremo, que esta
circunstancia nos ha
llevado hacia una
necesaria busqueda de
unificacion de criterios...

dos, justifica su actitud exigiendo respeto a sus alumnos
cuando ellos encubierta y egoistamente estan buscando
dinero ejerciendo ilegalmente esta profesion.

Muy a nuestro pesar, determinados sectores de las
AAMM se han corrompido hasta tal extremo, que esta
circunstancia nos ha llevado hacia una necesaria bus-
queda de unificacién de criterios que nos conduzca
hacia un acuerdo sobre pautas de conducta y de ética
que nos van a servir para mejorar su regulacion en el fu-
turo y también para la confraternizacién del Budo.

Las Federaciones y Asociaciones son entes creadas
precisamente para regular y fiscalizar el desarrollo de
estas actividades dandoles el respaldo legal que nece-
sitan, pero en muchos casos, o son negocios de un par-
ticular, o las consideradas oficiales, son victimas de la
mala gestion de sus dirigentes, los cuales muchas veces
las usan a su propia conveniencia.

Con mayor o menor acierto, intentan dar crédito, se-
riedad y normalizacion al desarrollo de estas activida-
des, aunque muy pocas veces lo hacen de forma
rigurosa y honesta. A pesar de todo este cadtico des-
equilibrio de ideas y criterios, sigue siendo necesario
que estas entidades sigan existiendo.

Uno de los estamentos que se sittan fuera del ambito
oficial deportivo, incluso fuera del propio &mbito marcial
de cada estilo, esta el Concilio de Maestros de las Artes
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Marciales de Espana. Una institucion que intenta luchar
contra el fraude apostando por la transparencia, la hon-
radez y profesionalidad de los maestros. Esta gran her-
mandad de profesionales de las artes marciales trabaja
de forma muy distinta intentando estar por encima del
interés partidista de cada una de estas facciones, ya que
en ambas se reflejan los mimos problemas de corrupcion.

Muchos maestros que se sienten atraidos por la filo-
sofia que promovemos nos preguntan: ;Qué criterios
usamos para aceptar a un maestro en nuestra herman-
dad? Nosotros somos fieles a la creencia de que la com-
pleta maestria, es una meta que se alcanza después de
muchos anos de dedicacién, esfuerzo y sacrificio. En
base a la utilizacion de este criterio y el uso del sentido
comun, rechazamos a todos los maestros cuya edad no
corresponda al grado que afirman poseer.

A algunos les parecera una actitud colonialista de que-
rer imponer nuestro propio criterio, pero siempre hemos
tenido un liston de medir muy claro y presente, es el que
han marcado todos esos profesionales de los que os
hemos hablado, personas que han desarrollado un tra-
bajo honesto y de calidad en las artes marciales, ellos son
el espejo donde todos nosotros nos queremos reflejar.

Esta diversidad de criterios y esta forma que tenemos
de entender las artes marciales, nos ha llevado a crear
cierta enemistad con ese sector de usurpadores de
danes que pretendian también ser reconocidos.

La filosofia dentro del Concilio de Maestros de las
Artes Marciales de Espana es diametralmente opuesta
a la que persiguen la mayoria de organizaciones.

No queremos tener representantes ni delegaciones
en ningun pais, ni tenemos un especial interés en que
crezca nuestro nimero de socios, pero si tenemos otras
grandes aspiraciones. Queremos realizar una verdadera
labor divulgadora de la importancia de seguir mante-
niendo los valores en las artes marciales; reconquistar
ese romanticismo de antano, cuando un cinturén negro
era un verdadero cinturén negro porque se lo habia ga-
nado con sudor y lagrimas. Y no admitir ni aceptar a
estos profesionales del engano, del camuflaje y de la
farsa de las artes marciales como algo que debemos
aceptar irremediablemente. “Somos artistas marciales
y sabemos que si luchamos por demostrar la verdad
podemos perder, pero si no luchamos, entonces es-
taremos perdidos, y esta es la filosofia expansionista
a la cual aspiramos”.

Editorial Alas
c/ Villarroel, 124 - bajos
08011 Barcelona
info@editorial-alas.com
www.editorial-alas.com
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CONVERSACIONES SOBRE
BRUCE LEE

Vida y legado de una leyenda

P.V.P. 26 euros
Namero de paginas: 360
ISBN: 9788420305684

"...Bruce Lee fue luchador, estrella de cine, innovador de las artes marciales, fa-
natico del fitness, profesor y filésofo. No sélo tuvo éxito popularizando las artes
marciales a una escala global, sino que también redefiniendo el género del cine
de accion...”

"Tras la prematura muerte de Bruce Lee el 20 de Julio de 1973, “"Operacién Dra-
gon” -la primera y Unica pelicula de Lee de Hollywood- pulverizé los récords de
taquilla alrededor del globo, catapultandole a super estrella mundial”

Bruce Lee permanece en lo mas alto, en el top de las estrellas y figuras miticas

mas influyentes en el mundo. Cuarenta afios después de su muerte, sigue siendo un best-seller perpetuo en las tiendas de
video y comic, en camisetas y carteles. Ha influido en la cultura pop mas que nadie antes y después. Lee fue incluido entre las
100 personas mas influyentes del siglo 20 en la revista “Time”. Ha alcanzado el iconico estatus de leyenda cultural y ha tenido
un mayor impacto en mas personas en todo el mundo que Elvis Presley, Marilyn Monroe y James Dean juntos.

En este libro de referencia, Unico e intrigante, el lector descubrird una compilacién de entrevistas exclusivas con los estudiantes
originales de Bruce Lee, amigos, compaferos del estrellato y colegas. Aquéllos que lo conocieron mejor ofrecen su opinién
sincera sobre el gran maestro de artes marciales y actor de cine de acciéon adorado por millones de personas alrededor del
mundo. Sus memorias y relatos reflejan a Bruce Lee de una forma narrativamente sencilla como no se habia expresado hasta
ahora. Por otra parte —por primera vez- el lector descubrira entrevistas exclusivas con algunos de los mejores boxeadores pro-
fesionales, culturistas, luchadores de UFC y personalidades de la industria cinematografica, que constituyen un homenaje a la
leyenda que sigue teniendo un impacto indeleble en los atletas y personas de todos los ambitos de la vida. El lector disfrutara
de mas de 50 entrevistas atractivas y sugerentes.

Luchador, estrella de cine, fildsofo, maestro, aficionado al fitness: Bruce Lee continla con nosotros a pesar de que su luz se
apagb hace cuatro décadas. Esta es una Unica y fresca visién sobre un hombre cuya misteriosa vida demostré ser uno de los
enigmas mas sorprendentes del siglo. “Conversaciones con Bruce Lee” es el Ultimo tributo al hombre cuyo legado sigue creciendo
en todo el mundo.

En esta obra, se glosa la vida, la figura y el legado de Bruce Lee a través de 50 entrevistas a personajes tan diversos como:
Alumnos originales (Jesse Glover, James Demile, Patrick Strong...), amigos (William Cheung, Hawkins Cheung, Greglon Lee...),
coprotagonistas y colegas (Bill Ryusaki, Peter Mark Richman, Marlyn Mason...) y descubriremos su legado a través de: Sugar
Ray Leonard, George Foreman, Dorian Yates, Lenda Murray, Randy Couture, Tito Ortiz, Dolph Lundgren, John Woo...

SOBRE EL AUTOR:

Fiaz Rafiq trabaja como columnista para la exitosa revista de artes marciales “Martial Arts Illustrated”, y también colabora
habitualmente con “Impact: The Global Action Movie Magazine”. Es bidgrafo de dos de los grandes iconos populares del siglo
pasado: Bruce Lee y Muhammad Ali; sobre ellos ha escrito “"Bruce Lee: Conversations”, y "Muhammad Ali: Conversations”,
dos conocidas biografias, aclamadas por el publico y por la critica.

Sus trabajos periodisticos han sido publicados en revistas de los Estados Unidos, Inglaterra, Francia, Alemania y Australia.
Rafiq también ha escrito para la famosa revista “Men’s Fitness”, y ha contribuido a la cobertura de la UFC para “The Sun”.
Como gran apasionado de la vida de Bruce Lee, colabord con el documental oficial *How Bruce Lee changed the world”.

http://www.editorial-alas.com/
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La Herencia De Minoru Mochizuki

Hugo Chauveau

P.V.P. 20 euros
Numero de paginas: 146
ISBN: 978-84-203-0609-4

En esta edicidn, ilustrada con méas de
400 fotos, tratamos el programa de
Shodan y explicamos los antecedentes
del marco pedagdgico y la filosofia de
la Escuela. Creemos que los principios

fundamentales de cualquier tradicién

de combate son similares y por lo tanto

se puede recomendar este libro a cual-

quier estudiante de artes marciales

que quiera enriquecer su formacion.

www.editorial-alas.com

HUGO CHAUVEAU (1964), alumno de Jan Jans-
sens desde 1990, es promovido a 6°dan Aikiju-
jutsu y 6°dan Aikido en 2017. Vive actualmente
con su mujer y dos hijos en Amberes, ensefna car-
pinteria en un colegio de secundaria y tiene un
Dojo propio, el Taki D0jo en Amberes.

Jan Janssens sensei, alumno de Minoru Mochizuki
desde 1981, prosiguio sus estudios también con
Alain Floquet. En los afios 90 empez6 a formar su
propio marco pedagdgico con todos los elemen-
tos Aiki que habia aprendido a lo largo de los
anos. El resultado es la Escuela que hoy en dia po-
demos estudiar, en la cual encontramos la heren-
cia del Maestro Mochizuki. Nuestro objetivo
actual, es transmitir la calidad de las ensefianzas
de Kancho a las generaciones siguientes. Hiroo
Mochizuki Soke dio permiso a Janssens sensei
para poder utilizar el nombre de “Aikijujutsu Y52
seikan’. En 2015 el nombre de la Escuela evolu-
ciond a Aikijujutsu Kobukai como consecuencia de
comunicaciones con Hiroo Soke.
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ran las 7 de la manana del primer dia del

nuevo ano 2018 y me levanté para abrir la
ventana que da a un extenso campo que se
aleja hasta un bosque de pinos. La noche me
llevé a pensar que sentia la necesidad de escribir sobre
el Taoismo y el Ch'an en las artes marciales.

También deseaba relatar sobre como estas formas de
pensamiento se funden con la admiracién por la natu-
raleza y las artes marciales en muchos sitios de China
continental y de Taiwan.

La mafana era fria y una tenue y fina niebla llenaba la
atmosfera de magia, belleza, mistica y misterio. No
habia dormido mucho porque algunos poemas de la
poesia china clasica de la dinastia Tang (617-907) y de
la dinastia Song (960-1127) me rondaban por la cabeza.

Los dos periodos se caracterizaron por una gran di-
fusién de la cultura y también del Taoismo chino y sus
preceptos en forma de verso. A través de las palabras y
de una estructura de ritmo muy especial, ese tipo de
poesia era capaz de transmitir toda la belleza y espiri-
tualidad del paisaje que aquellos monjes y anacoretas
decidieron explorar para conseguir la formula para ac-
ceder a los caminos de la libertad interior.

El panorama que contemplaba a través del vidrio,
hizo que me decidiera a salir a realizar algunos ejercicios
y movimientos aprendidos en un templo Ch'an de Tai-
chung, en Taiwan; hacia ya algunos anos. Habia ido de
visita a todos los templos de la zona y tuve la suerte de
encontrarme a un maestro que impartia clases en ese
momento. Hablé con él en mi torpe mandarin, y accedio
a incorporarme a la clase junto a sus alumnos.

Habian llegado hasta alli en bicicleta siguiendo todos
al Sifu aunque, a diferencia de muchos maestros endio-
sados que se ven por occidente, ese maestro era hu-
milde y sencillo. Siempre he pensado que el maestro de
artes marciales debe ser humilde, culto y formado y que
debe también cuidar a los alumnos con respeto y fir-
meza, pero sin soberbia.

El Ch'an es una filosofia que engloba el Budismo
chino con el Taoismo. Sus origenes se pierden en la his-
toria y se dice que el Budismo llegd a China a través de
Bodhidarma, el cual provenia de la India. Lleg6 al con-
tinente durante el reinado del emperador Liang Wu
(502-549 d.C.).

Bodhidharma venia de la tradicion budista Maha-

El Taoismo centra su
atencion en el Tao o via,
camino, y en el wu wei
o no accion. En cuanto
al Ch'an, se desarrollé
en China desde los
siglos VI-ViI d.C.

yana o gran vehiculo, que proclama, a diferencia del
Hinayana, que el monje debe posponer su liberacién
espiritual dentro de los monasterios, para salir a correr
mundo y asi mostrar al pueblo el camino de las cuatro
nobles verdades y la rotura de las cadenas del sufri-
miento y la esclavitud que comporta todo existir y
todo apego.

El Budismo de la India entonces se fusioné con el
Taoismo autoctono de la China, creando el Ch'an, que
mas tarde seria rebautizado como Zen al llegar al
Japén. El Taoismo chino se divide en dos vertientes: el

filosdfico (tao chia) con sus dos difusores mas impor-

tantes, que fueron Lao Tse y Chuang-Tse, y el Taoismo
religioso (tao-chiao).

El Taoismo centra su atencién en el Tao o via, camino,
y en el wu wei o no accién. En cuanto al Ch'an, se des-
arrollé en China desde los siglos VI-VII d.C. Posterior-
mente el Ch'an empezé su decadencia lentamente, al
terminar la dinastia Song (960-1127) y durante la dinas-
tia Ming (1368- 1644), mientras que se propagd con
mucha fuerza en Japén, gracias a la visita de monjes chi-
nos invitados por monjes autéctonos como Dogen Zeniji
que fueron fundadores de la linea de la escuela Soto.

El Taoismo y el Ch'an hablan de una manera explicita
de la necesidad de que el hombre se acerque a con-
templar la naturaleza, la quietud y el silencio. En ella en-
contrard la respuesta a todo aquello que le
desestabiliza, aportandole la calma y la seguridad inte-
rior. Esa forma de percibir la vida esta del todo en con-
sonancia con las artes marciales chinas. De aqui, y
tomando como ejemplo todo aquello que experimenté
en Taichung y en la mayoria de parques tanto de Tai-
wan, como de China, empecé ya hace muchos afios a
practicar y a ensefar, no dentro de los gimnasios, cen-
tros civicos y polideportivos, sino en el exterior, ya sea
en la playa en contacto con el mar, o en el campo o en
los parques de las ciudades o pueblos.

Ensefar o practicar asi no es una modalidad muy ex-
tendida en Occidente, pero, para la mayoria de practi-
cantes, alli es lo méas normal. La gente se concentra a
primera hora de la mahana para practicar y todos se res-
petan. Para ellos, hacer ejercicios en los espacios abier-
tos es lo fundamental. La meditacidn y el ejercicio en la
naturaleza permite erigir la parte interna, que después
se aplica a las formas externas.

Muchos de los pasajes de la poesia de las dinastias
citadas anteriormente, sugieren el wu wei (la no accién),
el vacio. En las imagenes que describen los versos, ins-
piradas en la naturaleza, se visualiza la circularidad de la
accion del viento, de la suavidad del agua en forma de
lluvia o su fuerza en las tormentas. Asi, también se com-
porta la brisa del atardecer levantando las hojas de
otono o provocando el movimiento cimbreante de los
arboles o la furia de los tifones. Todo ello se aplica en la
praxis de las artes marciales, suavidad-dureza, circulari-
dad- linealidad, vacio-lleno, no accién-accion...

Sali, pues, al exterior y contemplé cémo salia el sol,
entre la niebla matinal. Aquel paisaje me fascind, como
asi también el ocaso de la luz, el atardecer anterior en
visperas del afno nuevo y que me llevé a la reflexion. Asi,
en silencio, mientras todos dormian en la masia donde
me hospedaba unos dias, empecé mis ejercicios, de-
jando la mente en blanco. Aquel trabajo interno serviria
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después para mejorar mis técnicas de lucha y de defensa
y también para afrontar con calma y sensatez el nuevo
ano. Como dijo un sabio, las artes marciales son como
un carro de dos ruedas que debe poseer la parte técnica
pero también la vertiente espiritual, aunque en la actua-
lidad esto ni esté de moda ni llama a adeptos ni a segui-
dores, ni a alumnos y magnetiza cada vez a menos
gente. Aun y asi, para algunos de nosotros, todo aquel
que practica o aprende o ensena artes marciales, debe
tener una formacion interior y seguir un camino de hu-
mildad, nobleza y respeto hacia si y hacia el préjimo.

Asi que, al cabo de una hora de practica, me detuve
para sacar un magnifico poema que guardaba en mi cha-
queta y que habia copiado en caracteres originales de
escritura tradicional china. La traduccién del poema no
era mia, pero sabia por varias fuentes que se ajustaba
mucho a la intencién del autor. Aquellos versos seguian
del todo los preceptos del Ch'an ya que sus autores ha-
bian sido hombres sabios conocedores tanto del alma
humana, como de la naturaleza. En ese contexto es
donde tomaba conexidn, la poesia, con el paisaje, con
el trabajo interior, la comprension de los elementos de
la naturaleza, y la aplicacién en las artes marciales.

Todo ello se configuraba para mostrarme nuevos pris-
mas de cédmo debia enfocar mi forma de entender la
ensenanza. No desde la rigidez, sino desde la flexibili-
dad, no desde la soberbia, sino desde la sencillez, no a
través del sobre-entreno o la musculacion, sino aprove-
chando el equilibrio y desequilibrio propio y la del con-
trincante, aprendiendo a reconducir la superioridad del
otro en beneficio propio o trabajando el vacio o la quie-
tud para intentar controlar la situacién.

Se dice mucho que toda esa “espiritualidad” no sirve
para nada en un combate real y corren muchos videos
en la red del tipo, taichi versus mma, o wushu versus
thai-boxing, etc., donde se comparan estilos internos
con formas de combate arrolladoras y brutales origina-
rias de China o de otras latitudes.

También, por otra parte, se ven en la red, todo tipo
de embaucadores que pretenden hacer creer que, con
energias sobrehumanas y divinas, el maestro es capaz
de proyectar al atacante a muchos metros de distancia,
sin apenas tocarle e incluso vencerle Unicamente con la
mirada o mediante imposicion de manos. En China, los
estilos tradicionales se han convertido en formas mo-
dernas de lucha que utiliza el ejército como el Sanda o
San Shou y que ya desde hace anos, se ven en la mo-
dalidad de competicion.

No es mi intencién aqui polemizar sobre la efectivi-
dad de estilos internos o no en una situacion real por-
que entre otras cosas, por desgracia, muchas veces en
un conflicto de calle, no sélo hay un agresor. Lo que me
ocupa, es la idea de remarcar lo que considero que
deben ser las artes marciales que evidentemente estan
en evolucidn pero que deberian conservar ese caracter
de camino interior.

Asi que, tomando el poema en mis manos, lo lei va-
rias veces mientras poco a poco los rayos del sol llena-
ban de vida y de calor aquel escenario. Cada alumno
tiene una razén que le lleva a practicar una disciplina
marcial u otra (la moda, la autodefensa, una pelicula, el
deseo de edificar un cuerpo fuerte...) y cada maestro
elige que es lo que muestra a sus alumnos. Mi intencién
y el estilo que practico y ensefo intenta transmitir, entre
otros aspectos, aquello que el Taoismo, el Budismo y el
Ch'an, muestran.

Mientras leia los versos y gozaba de la belleza esté-
tica de los caracteres chinos, me convencia de que
aquello era lo que deseaba. Asi que, aquella manana
de inicio de ano, fue especial. Mas tarde, después del
desayuno, hicimos unas clases practicas mientras. Lluc,
tomaba unas fotos de los movimientos y las técnicas...

J: A% = du zuo jing ting shan
29 LiBai (701-762)

X8 & %% zhong niao gao fei jin
INE2EE R gu yun du qu xian
48 % ¥ R JR xiang kan liang bu yan
R A ¥ = zhi you jing ting shan

Sentado en la montafa Jingting
Li Bai (701-762)

La bandada de padjaros, alza el vuelo,
y una nube solitaria viaja, sin prisa.
No nos cansamos de contemplarnos,

la montana y yo.
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Dr. Marc Boillat Sartorio

Diplomado Medicina y psicoterapeuta
Sport Coach
Instructor Buteyko Cualificado

drboillat.sci@gmail.com

SEXTA PARTEY

kY

n el articulo anterior dimos unas pinceladas a
grandes trazos sobre la importancia de la res-
piracién interna, de su conexién con la salud y
sobre la prevencion de insidiosas condiciones patolé-

gicas. Estas tienden a establecerse y a consolidarse a

lo largo del tiempo debido a una serie de agresiones
al equilibrio organico (principio de acumulacién). Los
primeros sintomas suelen ser desatendidos e inclu-
sive no percibidos, lo que facilita el progresar del es-
tado de desequilibrio que acaba en la manifestacion
de la/s enfemedad/es. El diagnéstico es asunto muy
serio y tiene que abordarse desde un prisma inte-
grante que contemple, en primer lugar, los dos pila-
res principales de la salud: respiracién y alimentacion.
Debido a que estas funciones son consideradas “na-
turales” es decir capaces de auto-regularse, el énfasis,
desdichada y, raramente se centra en ellas.

La hiperventilacion causa la alcalinosis del cuerpo.
Sin embargo, en el plano celular, o sea de la respira-
cion interna (de las células) causa paraddjicamente

una acidosis. En otras palabras, las células deben re-
currir a una respiraciéon de emergencia, digamos
(anaerdbica, o sea recurriendo a los aztcares) lo que
crea su progresiva acidificacion. Este tipo de respira-
cién atada a la hiperventilacién, es muy rapida pero
incapaz de producir bastantes moléculas de ATP
(energia). A largo plazo, ademas del primer sintoma
que sera el cansancio y la falta de energia, ella conlle-
vara un dafo celular y sucesivamente la muerte de la
célula. En este proceso las células pueden comenzar
a fallar su labor de replicacién, lo que se conoce como
causa de mutaciones, posiblemente en estructuras tu-
morales, las cuales proliferan en el entorno acido pro-
porcionado por la hiperventilacion.

Para resumir, diremos que: mediante la respiracion
aerdbica, las células, en presencia de oxigeno, pro-
ducen la energia ATP mediante el denominado Ciclo
de Krebs (aerobia). En ausencia de oxigeno (anaero-
bia), es decir en presencia de hiperventilacion, las cé-
lulas, para no morir, recurren a la produccién
energética anaerdbica es decir, mediante fermenta-
cién. La produccion de ATP es muy inferior, ya que a
partir de una molécula de glucosa (aztcar) solamente
derivan 2 moléculas de ATP. Ademas de esto, el en-
torno celular en anaerobia va acidificandose paulati-
namente, con el efecto de causar seguros dafos
celulares que se reflejaran mas tarde en danos tisula-
res y finalmente organicos.
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Adicionalmente, el entorno acido es adecuado
para el aposentamiento y proliferacién de toxinas, ra-
dicales libres, bacterias y virus. Ademas, siendo con-
dicion esencial para el desarrollo de células tumorales,
el sistema inmunitario tendra que esforzarse mas
para eliminar dichas células defectuosas, y acabara
siendo inefectivo a largo plazo.

Las células tumorales no logran sobrevivir en un en-
torno alcalino. La célula que respira aerébicamente
(por aporte de oxigeno) no se torna cancerosa.

Condiciones y patologias son a menudo complejas,
dependiendo de varias concausas y determinantes.
Corregir la respiracion puede aliviarlas, pero puede
que no alcance a curarlas definitivamente debido a
dicha complejidad y a la acumulacién de concausas pa-
tégenas. Sin embargo, lo importante es que actuando
sobre la respiracion se le restara a la patologia una de
sus condiciones importantes que la hacen posible.

Como vemos la respiracion tiene un papel muy im-
portante en la homeostasis del organismo (preven-
cién) y por ende en su salud global. En definitiva,
respirar de manera correcta garantiza que las células
sigan oxigenadas respirando aerébicamente.

Para mayor informacién el lector puede leer en la
red literatura acerca del sindrome de hiperventilacién
cronico.

Es legitimo temer que muchas ramas de la medi-
cina tardaran tiempo en progresar en la espera de la
prueba cientifica, irreverente de los éxitos que cose-
cha la medicina empirica, sin considerar a los inconta-
bles efectos colaterales negativos que presenta el
tratamiento farmacolégico empleado metodolégica-
mente. Recordemos que un axioma de la farmacolo-
gia reza: “si un principio activo [la sustancia que se
supone curaria] no es téxico, no es terapéutico”. Esto
quiere decir que la eficacia terapéutica de un farmaco
sobre su objetivo (6rgano, tejido, células, etc.) su-
pone la toxicidad para el resto del entorno organico.

Contrariamente la medicina empirica, y también la
MTC, han siempre considerado a la respiracion como
uno de los tres fundamentos de un organismo sano
(respiracion, alimentacién y movimiento) ademas de
ser, éstos, los instrumentos cardinales de la higiene o
prevencion.

Para bajar al terreno concreto de la re-educaciéon

respiratoria, diremos que la hiperventilacion se carac-
teriza principalmente por: 1) ser ruidosa; 2) ser visible;
3) implicar a la boca en la funcién respiratoria.

1) Un sujeto que hiper-ventila (o sea, que respira en
exceso) presenta una respiracion claramente audi-
ble, lo que revela que inhala cantidades exagera-
das de aire, superiores a los normales 4 litros por
inhalacion.

2) El hiperventilador respira, incluso en reposo, me-
diante la parte alta del térax, lo que es claramente
visible. Signos ulteriores son los suspiros frecuen-
tes o los bostezos en un afan de inhalar mas aire.

Efectivamente, la sensacién que tiene aquel que hi-
perventila es una sensacién de falta de aire. La per-
sona siente como si le faltara oxigeno. Esta es la
reaccion natural del cerebro diputado al control de la
respiracion (el tronco cerebral, el cerebro “reptil”) y,
evolutivamente hablando, es una reaccién sana,
puesto que la hiperventilacién se deberia desencade-
nar en presencia de estimulos adecuados para que el
cuerpo se prepare para realizar un esfuerzo conside-

Como vemos la respiracion tiene un papel
muy importante en la homeostasis del or-
ganismo (prevencion) y por ende en.su

salud global...

rable, como por ejemplo la lucha. Los luchadores
antes del combate, los atletas antes de una competi-
cidn, los buzos antes de la inmersidn, y mas ejemplos,
saben como el organismo acelera espontaneamente
la respiracion. El consecuente exceso de oxigeno y
descenso del CO2 sera compensado por el esfuerzo
muscular que hara subir repentinamente los niveles

de CO2, llevando el organismo nuevamente al equili-
brio. El CO2 se produce normalmente en nuestro or-
ganismo como consecuencia de la respiracion celular.
En situaciones de reposo nuestro cuerpo produce
aproximadamente 200 ml /min., y puede llegar a pro-
ducir hasta 10 veces esta cantidad en casos de esfuer-
zos extremos.

Si la inicial hiperventilacién no se diese, las células

se verian inundadas por el CO2 efecto de la intensa
actividad muscular, y el organismo sucumbiria a la aci-
dosis (el CO2 es acido).

Sin embargo, fuera de estos casos donde se pre-
cise una actividad fisica intensa, toda hiperventilacion
es inadecuada y daiiina. El problema es que el tronco
cerebral responde de la misma manera también a los
estimulos psiquicos tales como el estrés, el ansia, el
sedentarismo. En este ultimo caso la compresién del
diafragma obliga a que el sujeto respire empleando
la parte alta del térax, cuyos bronquios estan menos
vascularizados, pues incapaces de proveer un sufi-
ciente suministro de oxigenos a la sangre. Todo esto
proporciona la sensaciéon de que nos falta oxigeno.
Pero la realidad es que tenemos demasiado oxigeno
y poco anhidrido carbénico, lo que impide que el oxi-
geno transportado por los glébulos rojos llegue a las
células a cambio del anhidrido carbénico o diéxido
de carbono (CO2). Por ello percibimos una falta de
oxigeno, porque a las células llega insuficiente oxi-
geno por escasez del gas de intercambio, precisa-
mente el CO2.
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anhidrido carbénico tienen naturalezas muy dife-
rentes. El segundo es enormemente mas volatil

El cerebro interpreta a esta falta de CO2 como que el primero. Esto significa que en una sola ven-
e e e e e eedm UBUteyko cred un método sencillo y eficaz
d f s aire. A ta ma d f déficit de CO2 i - " A ’ ’
fo o s Acunanis o b e e o aw e para re-educar la respiracion y eliminar la
las células, t dal / [ 4
3) El hiperventialdor entonces recurre a la boca en su E:IEIZSa:a;edueacsez:r?: Zlfg)an::ee:oops:s(:e: ” h Ip erven tl Ia cion...

esfuerzo para apaciguar su hambre de aire. Aqui
la cosa se vuelve aiin mas seria, ya que oxigeno y

LA RESPIRACION FISIOLOGICAMENTE
CORRECTA NI SE OYE NI SE VE

Hemos de comprender que el CO2, dentro de sus pa-
rametros correctos, es un gas precioso para el equili-
brio de la salud, y que no se asume del exterior. El
CO2 lo producimos en el interior del organismo me-
diante la respiracion celular (interna), y uno de los me-
jores modos de producirlo es mediante movimiento.
Por esto en caso de un ataque de ansiedad o de pa-
nico, que estan caracterizados por una fuerte hiper-
ventilacion, el sujeto buscarda siempre moverse
afanosamente. Psicologicamente, esta conducta se in-
terpreta como un impulso a huir, pero es también una
reaccidn organica atavica. El organismo sabe que en
esa desesperada situaciéon de emergencia como lo es
un ataque de ansiedad, lo que hace falta es re-equili-
brar el equilibrio gaseoso de las células, que esta fal-
tando el CO2 y que el movimiento lo producira.

Buteyko creé un método sencillo y eficaz para re-
educar la respiracién y eliminar la hiperventilaciéon. La
re-educacion respiratoria de un individuo puede re-
querir tiempo, pero vale seguramente la pena invertir
en ella. Es dificil decir cuanto tiempo hara falta ya que
éste varia segun el individuo, del empeiio que pone
en realizar sus ejercicios, de las condiciones agudas o
crénicas de la hiperventilacion, de los habitos higiéni-
cos, de la alimentacidn y del estilo de vida.

Buteyko también ideé un método practico y senci-
llo para chequear el propio nivel de CO2, es decir, si
las células estan oxigenas de manera 6ptima o no. Se
define como Pausa Control. El nivel de CO2 puede ser
medido mediante costosisimas maquinas. Sin em-
bargo, una vez aprendido cémo realizar la PC correc-
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tamente, cualquier individuo tendra su propia herra-
mienta siempre disponible y fiable. La PC evidencia si
el sujeto esta respirando correctamente o demasiado
y se basa en el tiempo de un minuto. El valor que re-
sultara, dividido por 60 segundos, dira si respiramos
por 1 persona (correcto) o por 2, 3, 4... lo que indica
hiperventilacién. La PC indica también el estado de
salud en el momento de la prueba. Cuando se realice
por la manana (PCM) al despertar y antes de cualquier
actividad, indicara el estado de salud general.

COMO REALIZAR LA PAUSA CONTROL

Material que necesitaremos: una silla y un reloj con
segundero o un cronémetro.

1. Sentados en unassilla con la espalda erecta pero no
tensa, relajarse y prestar atencién a que la respi-
racion se calme lo mas posible, y que los musculos
respiratorios estén relajados (zonas del diafragma,
claviculas, caja toracica y cuello);

2. Cuando estemos calmados y estemos respirando
normalmente (esto puede necesitar unos minutos
permaneciendo sentados tranquilos), después de
haber sacado el aire normalmente, sin esforzarse,
aguantar la respiracién tapandose la nariz y arran-
car el cronémetro.

3. Aguantar hasta que se produzca un “cosquilleo”
de deseo de inspirar, sin llegar a un “hambre” de
aire. Es decir, NO esforzarse bajo ningun con-
cepto. Evitar mirar el reloj durante la prueba y evi-
tar el ansia de prestacion.

4. Cuando asi lo sintais, inhalar normalmente y parar
el cronometro.

5. Si habréis realizado la prueba correctamente, no
beberiais inhalar mas de lo normal ni tener afan.
La respiracion deberia ser facil de controlar, no rui-
dosa, sin afan y, evidentemente, NO por la boca.
Contrariamente, si habéis alcanzado un buen re-
sultado de tiempo en apnea pero tenéis “hambre”
de aire, afan, no podéis controlar facilmente la res-
piracion, respirais profunda o ruidosamente o,
peor, por la boca, la prueba no valdra absoluta-
mente nada.

=

Si habéis aguantado cémodamente 30 segundos,
respirais para dos personas; 20 segundos indica que
respirdis para 3, y asi siguiendo.

Un estado de salud muy bueno empieza con una
PC de 40-45. La PC ideal esta entre 50 y 55 segundos.
Muy dificilmente se llega a los 60 segundos.

Una anécdota llamativa. Cuando estudiaba en la es-
cuela médica de Siena, para calificarme como Instruc-
tor Buteyko, realicé la prueba de la PC con mi hija
que entonces tenia 7 afios y era una niia sana. Sin
saber nada de fisiologia ni de equilibrios gaseosos la
nifa, en una unica prueba alcanzé 50 segundos, lo
que era coherente con su estado de salud y su edad.

CONSEJOS PARA LIMITAR LA HIPERVENTILACION

1. Nunca respiréis por la boca. Durante un esfuerzo,
por ejemplo, para los atletas, y ademas si quieren
aumentar su resistencia de manera cientifica, de-
tenerse y calmar la respiracion nada mas percibir
el impulso a inhalar por la boca. Durante el es-
fuerzo estara permitido exhalar por la boca, nunca
inhalar.

2. Una de las actividades que conducen facilmente a
hiperventilar es hablar, cantar, discutir... Inhalad

por la nariz. Esto requiere entrenamiento. Buteyko
aconseja entrenarse leyendo en voz alta hasta do-
minar la técnica.

3. Existen ejercicios especificos disehados para los di-
ferentes grados de hiperventilacién, e incluso para
los asmaticos. Para informacién consultad a un Ins-
tructor Buteyko cualificado.

4. La situacion que conduce a la mas destructiva hi-
perventilacion es dormir, especialmente boca
arriba. Por una sencilla cuestion de gravedad y de
relajamiento de la mandibula, durante el suefio la
boca facilmente se abre y se acaba roncando; esto
es desastroso y aquellos que roncan facilmente
desarrollan apneas y notan cansancio al desper-
tarse. Buteyko aconseja aplicar una tirita de espa-
radrapo en los labios antes de dormir. Parece
imposible, pero es muy facil y os acostumbrareis
rapidamente, normalmente ya la primera noche.
Es un regalo precioso que os haréis.

Partes precedentes de esta serie de articulos:

— EL BUDOKA 2.0 n° 37 (1° pte. Discursos sobre la salud, remedios para
la salud)

— EL BUDOKA 2.0 n° 38 (2% pte. El principio de la acumulacién)

- EL BUDOKA 2.0 n° 41 (3° pte. El metabolismo)

— EL BUDOKA 2.0 n° 42 (4* pte. El movimiento)

— EL BUDOKA 2.0 n° 43 (5° pte. La respiracion)
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. tridngulo, cuadrado o hexagono.

| tratamiento de los espacios con
Feng Shui, es sinbnimo a practi-
car “medicina del habitat”, apli-
cable en casas, despachos o
empresas, entre otros. En estos estudios,
obviamente, mediremos la contaminacién
artificial electromagnética, el impacto del
wifi y de los electrodomésticos, y hasta
cémo y en qué punto llega en cada caso par-
ticular. Tampoco olvidaremos la importancia
del impacto de las geopatias naturales del
terreno en las viviendas y seres vivos. Pero
hay otro aspecto “magico” para tratar y es
la observacion, la relacién y la influencia de
los objetos de la naturaleza, con nuestra casa

y nosotros mismos como individuos.

Si observamos la naturaleza, hay dos as-
pectos que son importantes, que son: el
orden y la geometria, los cuales estan rela-
cionados entre si. Todo se basa en que for-
mamos parte de un todo... la casa, el mundo
y el universo, todo est3 lleno de Energia, el
intento es llegar al equilibrio de esta energia,
armonizarnos con el entorno. Cuando el en-
torno nos favorece, suma; cuando el entorno
es desagradable, hay un desajuste y no po-

demos llegar a una harmonia.

Este desajuste puede ser una persona, un
color, un sonido, un wifi, que nos hard mas
débiles y nuestro sistema inmunitario des-
cendera. Toda energia buena, bella, armé-
nica y agradable es mas ordenada y mas
potente que una desordenada. Sélo tene-
mos que observar cémo el orden esta pre-

sente en los minerales, con sus poligonos en

jr

También los animales trabajan ordenada-
mente como cuando las abejas realizan sus
panales. Una flor, una estrella, asi es la natu-
raleza: ordenada y llena de geometrias en
sus formas. Estas formas interactian con
nosotros a nivel racional y emocional. La ge-
ometria resuena con nosotros, porque nos-
otros también la llevamos dentro nuestro, y
el cuerpo recuerda este orden, y asi nos or-
denamos nosotros. Por tanto, podemos
decir que la utilizacién de la geometria es una
terapia, que se basa en ordenar a semejanza

del universo.

Las creaciones de la naturaleza, como las
rocas, las pinas, las semillas, la madera, el
nido de un péjaro, las conchas... son ejem-
plos de elementos que nos ayudaran a equi-

librar el Chi de nuestras casas.

Aparte, si los encontramos durante mo-
mentos bellos de nuestra vida, estaran car-
gados de nuestras experiencias y de
momentos especiales y Gnicos. Seran recuer-
dos de nuestro contacto directo con la natu-
raleza que se pueden mantener durante
anos. La Simbologia en estos casos es fuerte,
porque esa energia vivencial queda impreg-
nada en ese objeto natural y puede ayudar-
nos a alcanzar nuestros deseos, mejor salud,
motivarnos para alcanzar objetivos, deseos

o aspiraciones.

Los objetos naturales pueden ser introdu-
cidos en la decoracién del hogar, cada uno a
su manera tendrd y emanara sus cualidades

Unicas en nosotros.
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