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LECCION N° 1

CQUE ES EL AIKIDO?

M. Ueshiba.

"Aikido es la Via de la armonia entre el hombre y el Universo’

DEFINICION. -

Aikido es una palabra japonesa compuesta de tres vocablos o
ideogramas, cuyo significado etimoldgico es el siguiente:

AT significa: Unir, armonia, amor, coordinacion y su “kanji” se compone

de tres signos:

El primero es un fejado protector.

El segundo es wuna barra
horizontal que significa unidad.

El tercero es un rectdngulo que
representa una boca Aumana.

Su significado global vendria a
ser: Unidad, o unanimidad bajo un
mismo techo

KI significa la fuerza vital, la
energia manifestada, el espiritu, y su
"kanji" se forma con tres signos:

El primero representa fas nubes
del cielo.

El segundo representa e/ aliento,
o soplo vital, el vapor, el eter, es decir
la sutil energia que todo lo anima.

El tercero representa una espiga
de arroz desgranada, como simbolo del
alimento generador de energia.

TEJADO

: VAPOR
K ALIENTO

ESPIGA
DESGRANADA

CABELLOS ARRE-
GLADOS

CABEZA DE JEFE
ANDAR CAMINQ
__—1{CARRETERA
DO -

DO significa, camino, via, busqueda, modo, manera, disciplina, y su

"kanji" se compone de dos signos principales:
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El superior representa una cabeza con los cabellos arreglados,
haciendo referencia “a/ soberano”, "al jefe principal’, el origen de algo, y su
significado tltimo se entiende como “busqueda o camino hacia el ideal’, y
también "camino trascendente”.

El inferior representa el hecho de caminar hacia un ideal

Por tanto el AI-KI-DO, tiene varios significados, aunque del andlisis
de sus "kanjis" puede decirse que es:

Una Via para la coordinacién mental y fisica de las energias

El modo o camino de entrar en armonia con el Universo

Una via para vivir en armonia

Un arte marcial cuyos principios tienden a la concordia y no a la
oposicion, porque la unidad nace de la resolucién pacifica de la dualidad.

¢QUE ES EL AIKIDO?.-

Ante todo es un arte marcial muy peculiar cuyo objetivo ideal en
palabras de su fundador es “impedir herir sin herir”, aplicando los principios
de la no-resistencia, basados en la filosofia del Yin y del Yang.

Su prdctica exige la puesta a punto de todas las facultades fisicas,
mentales y éticas, y en su forma actual se desarrolla como un deporte que
excluye la competicidn, y en el que los practicantes buscan superarse a si
mismos en cada entrenamiento, sin necesidad de medirse ni compararse con
los otros.

En palabras de su fundador “e/ Aikido no es la oposicion de dos
fuerzas materiales, entre las que saldrd vencedora la mayor, sino la
perfecta asociacion de dos estados de espiritu diametralmente
opuestos, entre los que uno ante todo benévolo, vencerd ayudando a
salir del error al adversario”.

Las técnicas de Aikido permiten defenderse con las manos vacias de
uno o varios adversarios armados o no, aunque tal hazafia solo es posible
cuando se ha alcanzado un alto grado de experiencia.



LECCION N° 2

EL MONITOR DE AIKIDO

“Deber es del maestro en una disciplina cualquiera, inspirar aficion a ella en
sus discipulos, hacerles amar su estudio”. Miguel de Unamuno (1864-1936)

Para ser Monitor es imprescindible:
a) Conocer la materia que se desea impartir
b) Poseer la capacidad fisico-técnica para transmitir esos conocimientos

PERFIL DEL MONITOR.-

Vive en armonia y coherencia con lo que ensenfa, y con los valores humanos
o éticos mas nobles.

Alimenta su deseo de aprender y progresar formandose continuamente en
todas aquellas materias que tienen relacion con su tarea educativa.

Nunca condiciona ni coarta la libertad de sus alumnos

Su comportamiento en el dojo y fuera de él, es el ejemplo que induce y anima a
los otros, a crecer y ser mejores.

No impone sus propias preferencias, ni su forma personal de hacer.

Posee vocacion de ensenar, amplios conocimientos de Aikido, madurez y
equilibrio emocional. :

Es objetivo e imparcial con todos, comprensivo y paciente, pero también
exigente, para hacer aflorar lo mejor de cada alumno.

Es generoso, sincero, y trata a todos con respeto, amabilidad y simpatia.
Sabe dar sin esperar nada a cambio.

Saber ser duerio de si mismo en todas las circunstancias.

EL ROL DEL MONITOR.-

Sabe explicar el “qué”, el “porqué”, el “como” y el “cuando” de manera
coherente, en cada ejercicio que propone.




Pero también es consciente de que no lo sabe todo, y sabe decir “no lo sé”,
cuando ignora la respuesta correcta, ante la pregunta del alumno. Es mas noble
reconocerlo con sinceridad, que dar una respuesta falsa a sabiendas.

Se entrena con regularidad para mantener el nivel 6ptimo de sus cualidades
fisicas y técnicas.

Explica de manera interesante, amena y respetuosa. Sabe animar y motivar
haciendo aflorar en cada uno el espiritu de sacrificio, esfuerzo y superacion, que son
los factores basicos del progreso.

Su lenguaje es claro, natural y breve, y evita lo rebuscado, las “muletillas” y las
expresiones esterotipadas.

La postura del cuerpo, los gestos y los movimientos revelan el estado de animo
de la persona, que los demas captan intuitivamente

Solo a través de su comportamiento sincero, humilde y servicial, de la solidez
de sus conocimientos, y de su buena técnica, podra ganarse el respeto de sus
alumnos.

Tiene sentido de la oportunidad para detectar las dificuitades, para escuchary
para ayudar o transmitir algo atil cuando es necesario.

Sabe conservar el control permanente de la clase, no por imposicion
autoritaria, sino por el interés y la motivacion que sus explicaciones o propuestas
despiertan en los alumnos.

Corrige con amabilidad, sobriedad y discrecién, sin burlarse ni humillar a
nadie.

Permanece atento durante el desarrolio de la clase, para conocer en todo
momento el estado de animo, y de fatiga de los practicantes, y adaptar los ejercicios a
sus estados psicofisicos, sin perder el hilo conductor del objetivo fijado.

El Monitor responsable ha adquirido amplios conocimientos de primeros
auxilios y Kuatsu, y hace conocer las reglas de seguridad en clase, para limitar los
riesgos de lesiones.

Alimenta su inquietud por perfeccionarse continuamente, practicando,
estudiando y asistiendo a cursos de reciclaje o superacion

Mantiene un comportamiento ejemplar en el dojo, en la familia, en el trabajo, en

la calle, frente a los conflictos, las dificultades, el peligro, etc. coherente con todos los
principios éticos del Budo que ensefna a sus alumnos.

PREPARAR LA CLASE.-

En el ambito de las tareas especificas corresponde al Monitor:

Programar cada clase identificando los medios disponibles, y los recursos
necesarios. El guidén se conforma de acuerdo a dos objetivos, el inmediato y el de
largo plazo



Tener en cuenta las caracteristicas del grupo de alumnos a los que se dirige
(nivel, edad, condicion fisica, etc.)

Presentar los objetivos de la clase, y organizar el desarrollo de su contenido

Introducir aquellas pautas que despiertan el interes y la motivacion.

Vigilar por la seguridad de los practicantes

Observar como practican, para corregir cuando sea necesario de manera
colectiva o individual.

EL MONITOR NO ES:
Un guru que pretende conocer y dirigir la vida personal de sus alumnos

Un terapeuta que da consejos, o recetas para todos los problemas fisicos o
psicolégicos de los que acuden a sus clases.

Un “vasallo sectario” que hace proselitismo de su grupo, escuela, asociacion,
dojo, etc. contribuyendo con ello a la creciente fragmentacién de la unidad entre los
aikidokas.
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LECCION N° 3

]
UN POCO DE HISTORIA
“dikido es la Via de la armonia entre el hombre y el Universo’
M. Ueshiba.
ORIGENES. -

Yoshimitsu Minamoto (1056-1127) recibié de sus antepasados
conocimientos de un método de combate cuerpo a cuerpo, con el que se
entrenaban los guerreros de su clan, al que dio el nombre de Aiki-Jutsu.

Este método se transmite y amplia de generacién en generacidn,
hasta la época de Takeda Takumi No Kami Soemon (1758-1853) que
ensefiaba al Daimyo de Aizi el "Adiki-In-Yo-Ho”, o doctrina de la armonia
del espiritu, basada en el conocimiento de los principios Yin y Yang y su
aplicacién por los guerreros de Aizd, en el combate cuerpo a cuerpo, con el

nombre de ‘Oshikiuchi”.

Mas tarde, el legendario Sogaku
Takeda (1860-1943) que habia
heredado estos conocimientos de su
clan, ensefiaba de manera itinerante el
Aiki-Jutsu. Hacia 1911, Takeda recibe
la visita de un hombre deseoso de
aprender su método de combate, y es
aceptado por él en razdn de las
aptitudes que intuitivamente habia
percibido en este discipulo Ilamado
Morihei Ueshiba.

Maitre Morihei UESHIBA

Afios mds tarde, (1920) como fruto de sus numerosas prdcticas y
experiencias Morihei Ueshiba crea su propio sistema, el Aiki-Budo, que
ensefiaba a los adeptos de la secta Omoto-Kyo, y al que en 1948 tras
profundas reflexiones y algunos cambios, dié el nombre de AIKIDO.
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LECCION N° 4

MORIHET VESHIBA

El Aikido es el camino que conduce a la armonia entre el hombre y el
Universo®”. Morihei Ueshiba

El 14 de diciembre de 1883 naci6 en Tanabe (Prefectura de Wakayama-
Japén) Morihei Ueshiba, el cuarto hijo de Yoroku Ueshiba granjero de clase media y
jefe de esa ciudad.

A la edad de 7 ainos comienza su escuela en el Templo de esa villa, aprende a
leer y escribir y recibe las primeras influencias del confucianismo y del shintoismo
Shingon.

Entre 1897 y 1901 Asiste al Instituto de Tanabe, pero lo abandona para
inscribirse en una academia de “Soroban” (Método japones de contabilidad). Se
coloca en le oficina de impuestos municipales.

En 1902 abandona su empleo y se traslada a Tokio para crear una pequeiia
empresa: Ueshiba & Co. De material escolar. Se inicia en la practica del Ju-Jutsu de
la escuela Kito, y en Ken Jutsu de la escuela Shinkage.

Entre 1903 y 1906 se alista en el ejercito durante la guerra ruso-japonesa, y
como destacaba por sus acciones, le apodaron “el dios de los soldados”. Asciende a
sargento e inicia en el Ju-Jutsu de la escuela Nakai.

En 1907 regresa a Tanabe, donde su padre transforma un edificio en dojo de
Judo y hace venir a Kiyoichi Takagi. Morihei practica el Ju-Jutsu de la escuela Gotoha
Yagyu y recibe su diploma de ensefnanate de la escuela Nakai.

En 1910 emigra a Hokaido con fines de colonizacion, se instala en la villa de
Shirataki y emprende las tareas ayudado por 80 personas.

En 1915 se encuentra con el famoso maestro Sokaku Takeda que le enseiia
los rudimentos de la escuela Ju-Jutsu Daito, y en poco mas de un mes le entrega un
diploma de dicho Ryu.

El afo 1919 de camino para ir a ver a su padre enfermo, oye hablar de
Onisaburo Deguchi un monje de la religion Omoto, y un aio mas tarde a la muerte de
su padre, se instala en Ayabe e inicia estudios de religion dirigido por el maestro
Deguchi. Al poco tiempo abre un dojo de artes marciales con el nombre de “Escuela
Ueshiba” para ensefiar a los miembros de la religion Omoto.

Entre 1922 y 1923 Ueshiba se dedica al estudio del Kotodama, orientando su
arte hacia lo espiritual, y de sus experiencias adquiridas en las escuelas de Ju-Jutsu,
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crea un nuevo arte al que da el nombre d e “Aiki-Bujutsu”, que pronto es conocido
como “Ueshiba Ryu Aiki Jujutsu”.

En 1924 Se embarca con el reverendo Deguchi, con destino a Manchuria y
Mongolia, pero sus objetivos fracasan.

Un afio mas tarde de regreso de esas aventuras, se interesa por el Ken jutsu,
y en este tiempo fue desafiado por un oficial de la marina experto en Kendo, al que
derrotd, y a raiz de este combate tuvo su primera vision acerca del verdadero fin de
las artes marciales.

En 1926 fue invitado por el Almirante Tekeshita para instruir a los oficiales y
altos funcionarios del palacio imperial de Tokio, donde en 1929 construyé un dojo
cerca del templo de Sengakuiji al sur de esta ciudad, que enseguida fue frecuentado
por actores famosos, artistas y oficiales de marina.

En 1930 comenzo la construccion de otro dojo en Ushigome, y fue aqui donde
recibi6 la visita de Jigoro Kano para felicitarle por su arte, declarando después de una
demostracion de Aikido: “Este es mi ideal del Budo...”

En 1931 finaliza la construccion del dojo “Kobukan”, que enseguida fue
conocido como “el dojo del infierno”. Su primer director fue el Almirante Takeshita.

Cuatro anos mas tarde el fundador es una de las figuras mas prestigiosas del
Budo, su arte toma el nombre de “Aikibudo” y era ensenado a los miembros de la
policia secreta de la Marina.

En 1942 el gobiemo japonés en plena guerra mundial, decide hacer del
Aikibudo una organizacion nacionalizada, y el Gobierno es el que otorga los
diplomas de instructores y profesores. El fundador nombra a su hijo director del
Kobukan vy se retira a lwama donde instala un dojo independiente, compartiendo el
trabajo del campo con la ensefianza a los jovenes de la region.

Entre 1946 y1947 el Kobukan deja de ser un dojo para convertirse en un
asilo, porque las artes marciales han sido prohibidas por los norteamericanos . Un
afio mas tarde Kishomaru Ueshiba que no ha cesado de hacer gestiones con las
autoridades para reabrir su dojo, consigue la autorizacion pertinente y nace la
Fundacién Aikikai, aunque la sede se establece en Iwama por orden gubernativa,
donde permanecera hasta el afio 1953.

Entre 1948 y 1955 Kishomaru Ueshiba realiza muitiples gestiones para dar
vida a la nueva organizacion, mientras que su padre Morihei se ocupa en dar
conferencias y demostraciones del Arte de la Armonia.

Entre 1956 y 1960 las continuas demostraciones de Aikido consiguen que
sea conocido y aceptado por el gran publico. El fundador encarga a su hijo Kishomaru
la direccién del Aikikai.

En 1967 se construye el nuevo edificio del Aikikai. El 12 de enero de 1968 el
maestro Ueshiba participa en la su ultima demostracion publica.

El 26 de abril de 1969 muere el maestro Morihei Ueshiba, y su hijo Kishomaru
es designado oficialmente como el nuevo director de la Fundacién Aikikai.

-12-



LECCION N° 5

LOS GRADOS EN AIKIDO

“Ostentar un grado inmerecido para un budoka es una hipocresia de la que
ésa persona es la primera victima. El sabe mejor que nadie que solo posee la
apariencia de ese grado”. J.L. Jazarin . 5° Dan Judo.

Los grados en artes marciales tienen su origen en la tradicion japonesa de
otorgar al adepto una distincion o categoria acorde con la maestria y experiencia
alcanzada en la practica de una disciplina del Budo.

Hacia el aflo 1885 el maestro Jigoro Kano establecid las categorias de Kyu y
Dan, inspiradas en las diez categorias de samurais que existian en épocas feudales:

Los “Kyu” representan a las cinco clases de guerreros de grado inferior.

Los “Dan” representaban a las cinco clases superiores de samurais

La clasificacion de practicantes en Kyu y Dan fue enseguida adoptada por el
Kendo, y hacia 1920 también la adoptaron los responsables del Karate-Jutsu.

En el transcurso del tiempo los expertos estimaron conveniente aumentar la
escala de los “Dan”, y en 1935 el Judo estableci6 10 grados Dan, de 1° a 10°,
decision que también fue adoptada para el Karate en 1950.

En Aikido el maestro Ueshiba también adopté este sistema de grados “Kyu “y
“Dan” que hizo oficial en 1948 a partir de la fundacion del Aikikai, aunque en 1931 ya
concedio a sus alumnos grados “Dan” para que pudieran enseiar en otros dojos fuera
del Kobukan.

El grado se concede teniendo en cuenta la evolucién integral del practicante,
de acuerdo al criterio Shin-Gi-Tai, es decir a los progresos que ha realizado en el
ambito fisico, en el técnico, y en el humano o ético, aunque en la actualidad, la forma
de acceder a un grado superior se limita a evaluar al candidato por su forma fisica, y
su habilidad técnica.

El grado merecido, expresa el valor real del aikidoka, y si en cierto modo le da
prestigio también le exige responsabilidad en un comportamiento ejemplar, puesto que
es el modelo en el que se fijan los de grado inferior.

En cuanto a la escalada de los grados, ni se deben perseguir

compulsivamente, ni se debe de “pasar’ de ellos, porque su logro constituye un
valioso factor de motivacién para progresar realmente.
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CLASIFICACION DE LOS GRADOS EN AIKIDO:

6rados Kyu
6° Kyu
5° Kyu
4° Kyu
3° Kyu
2° Kyu
1° Kyu

Grados Dan
1° Dan
2° Dan
3° Dan
4° Dan
5° Dan
6° Dan
7° Dan
8° Dan
9°Dan
10° Dan

Cinturdn blanco

Cinturén amarillo

Cinturén naranja

Cinturén verde

Cinturén azul + Hakama
Cinturén marrén + Hakama

Cinturén negro + Hakama
Cinturén rojo y blanco

it [1

Cinturén rojo

En la proxima leccion se expondran los tiempos de permanencia en cada
grado, asi como los conocimientos exigidos.

El paso de un grado a otro solo es posible después de haber aprobado el
correspondiente examen practico, realizado por el profesor para los “Kyu”, y por un
tribunal de expertos para los grados “Dan”.
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BUSHIDO
la via del aikidoka

1) Rectitud: Sé justo, ecuanime y firme en
el cumplimiento de tus deberes

2) Coraje: No te dejes dominar por el mie-
do y actia siempre con lucidez, calma y
coraje.

3) Bondad: Sé comprensivo, paciente y to-
lerante, dispuesto siempre a perdonar.

4) Cortesia: Que tus gestos, palabras y ac-
ciones sean ia mejor prueba de respeto ha-
cia los otros y hacia ti mismo.

5) Sinceridad: No te ampares en la menti-
ra, la falsedad o el cinismo; que tu mejor
arma sea siempre la verdad.

6) Lealtad: Mantén tu palabra fielmente
ante todo compromiso acordado, hasta el
punto de que todos puedan confiar ciega-
mente en ti.

7) Generosidad: Da siempre lo mejor de ti
mismo, sin buscar a cambio gratitud, bene-
ficio o recompensa.

8) Honor: El honor sobrevive a la persona,
y debe ser el reflejo de tu propia estima.

9) Humildad: Huye del falso orgulio y de la
vanidad. Sé objetivo y ecuanime con tu
propia validez.

10) Autodominio: Seras siempre duefio de
tus pensamientos, palabras y acciones.
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LECCION N° 6

c‘QUI_L-‘N PUEDE PRACTICAR AIKIDO

‘Recuerda que tu eres al mismo tiempo: el conductor, el pasajero, ei
vehiculo y el camino”. Aforismo Hindu.

RECONOCIMIENTO MEDICO PREVIO

La pr'dcﬂcd del Aikido es apta para todas las personas desde los 7
hasta los 80 afios con tal de que su estado de salud sea normal, es decir que
no padezcan ninguna enfermedad o impedimento fisico.

Antes de inscribirse en un gimnasio o Dojo, o antes de dar comienzo a
los entrenamientos, es aconsejable acudir a un centro médico para someterse
a un reconocimiento, sobre todo aquellas personas que ya han rebasado la
edad de 40 afios, a fin de comprobar que no existe ninguna contraindicacién.

Si bien es una disciplina de bajo riesgo, existen ocasiones como por
ejemplo, entrenamientos intensivos, stages, exhibiciones, exdmenes, etc. que
someten al organismo a fuertes exigencias fisiolégicas, las cuales podrian
resultar peligrosas en aquellos practicantes afectados de alguna enfermedad
no detectada de antemano.

Por tanto al médico especialista corresponde decidir sobre la aptitud o
incapacidad del candidato para la prdctica del Aikido, tras un minucioso
exdmen clinico en funcién de la edad, antecedentes, etc.

CONTRAINDICACIONES.-

Aquellas personas que padezcan alguna de las afecciones sefialadas a
continuacion deben abstenerse de la practica del Aikido:

PATOLOGIAS CARDIOVASCULARES:
Cardiopatias
Bradicardia o taquicardia permanente.
Pericarditis crénica
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Estenosis aértica o mitral
Hipertension
Lesiones

PATOLOGIA RESPIRATORIA:
Asma aguda
Enfisema
Bronquitis cronica
Tuberculosis

PATOLOGIA APARATO LOCOMOTOR
Amiotrofias miopdticas
Artritis aguda
Artrosis grave,
Osteoporosis
Escoliosis idiopdtica
Afecciones o malformaciones congénitas
Espondilolistesis

OTRAS PATOLOGIAS INTERNAS
Albuminuria nefritica
Nefritis crénica
Diabetes
Tiroidismo
Hemofilia
Hepatitis viral
Hepatomegalia
Esplenomegalia
Epilepsia

TEST DE ADAPTACION AL ESFUERZO (RUFFIER-
DICKINSON)

Cuando un principiante pisa el tatami por primera vez, el profesor
responsable le preguntard si ha pasado un reconocimiento médico, y en caso
negativo y como primera medida de seguridad debe preguntarle:

¢ Sabe si padece algtin problema cardiaco o respiratorio?

¢ Padece alguna anomalia en su columna vertebral?

¢Sus rodillas y articulaciones tienen, o han tenido alguna lesion?

¢Es hipertenso?

Etc.

Y ademds le invitaré a realizar el test de Ruffier-Dickinson
procediendo de este modo:
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1.- El principiante se acuesta en el tatami, y permanece en reposo
total durante tres minutos, al final de los cuales se le toma el pulso durante
15 segundos, anotando el valor como P1 = (los estados nerviosos aceleran la
frecuencia cardiaca)

2.- Se pone en pie y a velocidad media efectia treinta flexiones
completas de piernas, al terminar se acuesta de nuevo en el tatami y se
cuentan las pulsaciones de los primeros 15 segundos, anotdndolas como P2 =

3.- Al transcurrir un minuto de reposo, se cuentan las pulsaciones de
los primeros 15 segundos y se anotan como P3 =

El indice de resistencia cardiaca al esfuerzo se calcula con esta
férmula:

(P1+P2+P3)-200 ;: o bien:| (P2 - 70)+ (P3 - P1)
10 10
P1,P2,P3 se multiplican por 4

Si el indice es igual o inferior a O Excelente corazdn atlético.
De 0 a 5 = muy bueno. Corazén entrenado

De 5 a 10 = bueno.. Corazdn mediano.

De 10 a 15 = regular. Corazén insuficiente

De 15 a 20 = malo. Se aconseja una prueba médica de esfuerzo.

<Y LOS QUE VIENEN A PROBAR...?

Otra situacion en la que el profesor ha de ser muy prudente, es
aquella en la que una persona desea probar una clase de Aikido, (por
invitacién o propia iniciativa) y participa por primera vez en el
entrenamiento, en estos casos se extremard la vigilancia para que no se
exceda en los ejercicios, ni se lesione. Antes de comenzar la sesién deberd
interesarse por el estado de salud y aptitud fisica de estos posibles o
futuros alumnos, y admitirlos o no segtn sus propias respuestas.



LECCION N° 7

PREPARACION FISICA

No hay que empezar nunca un entrenamiento de aikido, sin haber
dedicado unos minutos al calentamiento previo de musculos y
articulaciones.

EL CALENTAMIENTO.

Es el conjunto de acciones, movimientos o ejercicios corporales,
realizados de manera moderada y repetitiva para despertar y poner a punto
el organismo, a fin de conseguir su mdximo rendimiento.

OBJETIVOS DEL CALENTAMIENTO.

El calentamiento bien hecho:

Activa la circulacién sanguinea y eleva la temperatura corporal.

Facilita la flexibilidad de las articulaciones y ligamentos.

Mejora la coordinacion neuromuscular y la  eficacia en los
movimientos. v

Ayuda a tomar conciencia de las sensaciones corporales.

Mejora la concentracién en lo que se hace.

Adapta la funcidn cardiorrespiratoria a la intensidad del ejercicio.

Es la mejor prevencidn para evitar los accidentes.

Un buen calentamiento prepara al aikidoka para que se sienta:

Distendido y relajado pero "vivo” (ni rigido ni fldcido)

Motivado con ganas de entrenar a fondo con la mejor disposicién
animica.

¢COMO HA DE SER EL CALENTAMIENTO?

GENERAL.- Para activar la circulacion y movilizar las principales
grupos musculares.
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PROGRESIVO.- Comenzando lentamente y aumentando la intensidad
de los movimientos poco a poco, hasta alcanzar el ritmo normal, evitando al
principio esfuerzos intensos o movimientos violentos.

PROLONGADO.- Nunca inferior a diez minutos, para no exigir al
organismo un rendimiento brusco y precoz, que ocasionaria agarrotamiento
muscular y fatiga prematura.

ADAPTADO.- Teniendo en cuenta la edad, la condicion fisica de los
alumnos, la temperatura ambiente, etc. procurando no pasar de las 120
pulsaciones/minuto.

ESPECIFICO.- De acuerdo a los movimientos acciones y exigencias
propias de la disciplina marcial que se va a practicar.

VARIADO.- Cambiando los movimientos o ejercicios en cada clase,
para evitar la rutina que produce aburrimiento, y desmotivacion.

PRECAUCIONES. -

Si durante el calentamiento aparece sudoracion fria, dolor de cabeza,
dolores musculares, mareos, o malestar general, conviene detenerse,
disminuir el ritmo, o abandonar el entrenamiento.

RODILLAS.-

Evitar las torsiones o estiramientos bruscos.

Ojo con los frenazos inesperados de los pies durante un
desplazamiento.

Evitar las posturas sostenidas con las rodillas en dngulo agudo.

ABDOMINALES.-
Los miisculos abdominales son los flexores de la columna vertebral
sobre la pelvis

ABDOMINALES INFERIORES.

Son los ejercicios que desde la postura de dectbito supino hacen
contraer la musculatura abdominal movilizando las piernas, mientras el
tronco, los brazos y la cabeza permanecen en contacto con el suelo.



Para realizar correctamente los ejercicios abdominales inferiores:

En los movimientos de elevacién de la pelvis, flexionar previamente
las piernas.

Acercar la pelvis al torax.

Encoger el tronco (arquear, enrollar) acercando los muslos al
pecho y elevando las caderas.

En los movimientos de pedaleo o tijeras, flexionar las piernas,
realizando el ejercicio sobre la vertical de la pelvis.

i
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ABDOMINALES SUPERIORES.-

Son los ejercicios que desde la postura de dectibito supino hacen
contraer la musculatura abdominal, al incorporar el tronco y los brazos ,
mientras la pelvis, y las piernas permanecen en contacto con el suelo.

Para realizar correctamente los ejercicios abdominales superiores:

Las piernas se mantendrdn flexionadas.

Acercar el tronco a la pelvis, en un recorrido corto, sin impulsos
bruscos arqueando la columna vertebral, empezando por la cabeza,
mientras se espira.

Al llegar al final del recorrido efectuar una contraccidn
isométrica del recto abdominal y volver a la posicién de partida.
Mantener relajados los misculos no necesarios para el movimiento.

- T
/ Bien
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COLUMNA VERTEBRAL .-

- En posicién cuadrupédica estirar y levantar una pierna a mayor
altura que el tronco hace sufrir la zona lumbar.

_  Flexionar el tronco hacia adelante, con los brazos y las piernas en
extensién, perjudica los ligamentos de la zona lumbar.

- En dectbito prono, levantar simultdneamente brazos y piernas en
extensién perjudica los ligamentos de la zona lumbar.

- Someter la columna a una flexién-torsién simultdnea, degenera el
tejido conjuntivo y provoca dolores lumbares.

- Al levantar cargas, se debe aproximar el centro de gravedad de
éstas lo mas posible, al eje del cuerpo, para disminuir la presién
que acttia sobre el cartilago intervertebral.

Mal

!
!
!
!

Mal

ZONA CEERVICAL .-

- No debe forzarse la flexién hacia atrds de la cabeza
(hiperextensién) hasta mirar al techo, pues se produce dafio en los
discos cervicales, y riesgo de subluxacién.

- Los misculos del cuello se calientan mediante flexiones laterales,
acercando la oreja al hombro alternativamente, y realizando

medios circulos de izquierda a derecha y viceversa, pero nunca
circulos completos.
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LECCION N° 8

CONTROL DEL ESFUERZO

“Yo he creado el Aikido para gque vosofros no tengais que
someteros a un entrenamiento tan loco. cPorqué persistis en practicar
de una manera tan insensata?. M. Ueshiba

ENTRENAR CON INTELIGENCIA.

Los entrenamientos han de ser programados de acuerdo a los
principios actuales de la educacidn fisica, y sobre todo teniendo en cuenta
las caracteristicas personales de los alumnos.

Hay que erradicar la idea de que cuanto mds se “machaca” al
practicante con una intensidad elevada y sostenida de ejercicios, mas se
aprende o se progresa, por que este es un punto de vista equivocado e
irracional.

LA FATIGA MUSCULAR

. Cuando el musculo estd en reposo necesita poca sangre para su
oxigenacidn, pero durante el ejercicio la constante contraccién muscular
abre los vasos para permitir mayor afluencia de sangre a fin de
proporcionar el oxigeno necesario.

La contraccion muscular produce sustancias de deshecho.siendo las
mas importante el dcido ldctico que se elimina a través de la sangre, y su
acumulacion en el misculo - por insuficiente oxigenacion - disminuye su
capacidad contrdctil, hasta el punto de no responder al estimulo nervioso.

A este proceso se le conoce como “fatiga” y en su aparicidn
intervienen estos factores:

a) Cuanto mas intenso o violento es el ejercicio, mayor es la
produccion de dcido ldctico y la necesidad de oxigeno.

b) A mayor esfuerzo realizado mas pronto aparece la fatiga.

c) La mayor frecuencia de las contracciones no permite la eliminacion
total del dcido ldctico y otros productos de deshecho.

d) El entrenamiento constante retrasa la aparicion de la fatiga.
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e)El control de las fases respiratorias retrasa la aparicidn de la
fatiga. Basta procurar que la fase de espiracién sea mas prolongada
que la fase de inspiracion.

f) Las emociones, el nerviosismo, el estrés, la falta de reposo,
aceleran la aparicién de la fatiga.

DEUDA DE OXIGENO

Cuanto mas intenso y duradero es el ejercicio realizado, mayor es la
cantidad de oxigeno que requiere el proceso de combustion, pero dado que
el aporte del mismo depende de los limites del sistema cardiocirculatorio,
el organismo puede seguir trabajando, por un corto espacio de tiempo,
aunque reciba menos oxigeno del necesario, formdndose como consecuencia
de ello mayor cantidad de dcido ldctico, intoxicando el tejido muscular y
disminuyendo su capacidad de rendimiento. Cuando ocurre esto se dice que
se ha entrado en "deuda de oxigeno”

RESISTENCIA AEROBICA.-

Es la que permite realizar un ejercicio de intensidad y duracidn
media, en equilibrio entre el consumo y el aporte de oxigeno (Steady State)

El entrenamiento aerdbico es el que se realiza con una intensidad
moderada de manera que la frecuencia cardiaca se estabiliza entre 120 y
130 latidos/minuto.

RESISTENCIA ANAEROBICA.-

Es la que permite mantener durante el mayor tiempo posible, un
trabajo o actividad, en deuda de oxigeno, que inevitablemente deberd ser
recuperada después de finalizar el esfuerzo.

El trabajo anaerdbico es el que se realiza con tal intensidad que la
frecuencia cardiaca se encuentra entre 130 y 180 latidos/minuto,
generando deuda de oxigeno.

INTENSIDAD DEL ENTRENAMIENTO.-

La intensidad del entrenamiento depende en primer lugar de la
capacidad cardiorrespiratoria del individuo, y a fin de adaptarse a la
condicidén fisica de cada persona podemos considerar cuatro “estados” o
niveles de actividad;

1.- Entrenamiento de baja intensidad, cuando la frecuencia cardiaca
no sobrepasa el 65% de la frecuencia cardiaca mdaxima (220 - la edad)
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2.- Entrenamiento de intensidad media, cuando la frecuencia cardiaca
se encuentra entre el 65 y el 85% de la F.C.M.

3.- Entrenamiento de intensidad alta, por espacios cortos de tiempo y
pausas de recuperacién (por la deuda de oxigeno generada) cuando la
frecuencia cardiaca se encuentra entre el 80 y el 90% de la F.C.M.

4 - Entrenamiento de intensidad mdxima, durante 30, 40 6 50
segundos, cuando la frecuencia dardiaca se encuentra entre el 90 y el 95%
de la F.C.M.

CONTROL PERSONAL DEL ESFUERZO

El control de la frecuencia cardiaca durante el entrenamiento, es
necesario, para no excederse ni correr riesgos innecesarios.

Basta tomar el pulso en la zona radial de la mufieca, o en la cardtida,
en los primeros seis sequndos después de la detencidon del esfuerzo.

Contar los latidos durante diez segundos a partir de la primera
pulsacién percibida. Multiplicar la cifra por seis y obtendremos la
frecuencia cardiaca, que no debe sobrepasar el 75% de la F.C.M.
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LECCION N° 9

EL DOJO

“Tomar conciencia de que el Dojo es un lugar especificamente dedicado ai
estudio de la Via (Do) conducird al practicante a comportarse correctamente

en todas las circunstancias, y con todos, en el tatami y fuera de él .
Dominique Bailta . 6° Dan de aikido

¢QUE ES EL DOJO?

DO significa: camino, manera, via; JO significa: lugar, sala, centro,
por tanto el sentido etimoldgico de esta palabra se refiere Al “lugar donde
se aprende o practica la via” y en consecuencia se le considera como un
espacio digno de respeto.

Antiguamente los monjes budistas daban este nombre a la sala del
monasterio en la que se reunian con el maestro para la prdctica de la
meditacion, los rezos, las ceremonias, la ensefianza, etc..

Dada la influencia de la filosofia budista y del zen sobre las artes
marciales japonesas, desde la creacién de las primeras escuelas de Bu-Jutsu,
los maestros de armas adoptaron el nombre de "DOJO" para designar la
sala, o patio en la que practicaban las diferentes artes de combate, la
meditacidn, etc, buscando adquirir recursos de combate y templar el espiritu.

En la actualidad el Dojo sigue siendo el lugar (gimnasio, polideportivo,
etc.) al que acudimos para educar el cuerpo y el cardcter a través de la
prdctica de un arte marcial.

Suele ser una sala rectangular, cuyo suelo estd cubierto de tatamis, lo
suficientemente duros para permitir todo tipo de desplazamientos, y lo
suficientemente blando para amortiguar el choque del cuerpo sin producir
lesiones.

Cada una de las paredes o lados de este recinto recibe un nombre y se
le asigna un cometido y un grado de honor o importancia.
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El lado principal es el KAMIZA (lugar reservade a los Kami) donde se
encuenira el estrado con objetos simbélicos, como por ejemplo: ofrendas,
adornos, estatuillas, retratos, etc. Este es el lugar reservado al maestro, asi
como a los visitantes de honor, Desde aqui se preside y se presencia el
desarrollo de los saludos, de los katas, los exdmenes, etc.

Frente al Kamiza,

1 NORTE
y en el lado KAMIZA - SHINZEN - SHOMEN
opuesto se PROFESORQ ; @h%%ﬁm
encuentra el i swan
SHIMOZA o lado Tort | uke, VISITANTE
de categoria X PE HONOR &}
- 9 e HIDARI GAWA | MIGHGAWA oRo i [
, == | T pRoFE
interior, i g MONIT. ol
reservado a los | -
alumnos, y desde . A A= GRADOS ALTOS
donde saludan al , A % LS
principio y al 2HIMOZA
final de la clase.

A la izquierda del Kamiza se encuentra el SHIMOSEKT o zona reservada para
los alumnos de menor categoria o antigiiedad, y a la derecha el JOSEKI que
es la zona reservada a los alumnos de mayor grado

Cuando se celebran exdmenes de grado Dan, Tori entra en el Dojo por
el lado de Shimoseki y Uke por el lado del Joseki, y saludan en direccién al
Kamiza.

El DOJO es un lugar destinado al propio perfeccionamiento, fisico,
técnico, mental y ético, por lo que el comportamiento del profesor y de los
alumnos ha de ser respetuoso y correcto en todo momento, observando las
reglas de etiqueta y cortesia propias de cada arte marcial.

El maestro procurard crear un clima agradable, serio y distendido a la
vez, no olvidando nunca que €l constituye un ejemplo vivo para sus alumnos.

El ambiente ha de inducir a la calma, el esfuerzo, la alegria, el estudio,
y el mejoramiento de todas las cualidades humanas.

Al entrar en el Dojo procuraremos dejar en la puerta o en el
vestuario, aunque solo sea por una hora, nuestro ego, disponiéndonos a ser
receptivos y humildes, que son las condiciones indispensables para mejorar y
aprender.

‘5@‘



LECCION N° 10

REL 6I - RET HO

"La finalidad de las reglas de etigueta es cultivar vuestro
espiritu, de tal modo que aiun cuando esteis sentados tranquilamente, ni
siquiera el mds desalmado de los delincuentes se atreva a atacaros”.
Escuela Ogasawara.

REI 6I - RET HO.

RET significa saludo, accidn de saludar; GI se refiere al hombre bien
educado y correcto, alguien digno de ser un modelo a imitar.

REI €I es el conjunto de normas de etiqueta y cortesia que se deben
observar en el Dojo.

REI HO es la forma especifica de saludar en cada circunstancia, es
decir: al Dojo, al maestro, al compatiero, etc.

Desde el punto de vista gestual, la etiqueta prepara mental y
animicamente al aikidoka, favoreciendo la transicién del estado “ordinario de
calle”, a la actitud mas conveniente requerida para el entrenamiento,
motivdndole a actuar con nobleza, respeto, humildad y elegancia.

FORMAS DE SALUDAR.

El saludo es una expresidon de respeto, ya sea hacia si mismo, hacia los
demds, o hacia el entorno. Es algo personal y siempre va dirigido a alguien, o
a algo en particular, por lo que debe hacerse de manera correcta y con
total sinceridad y conviccidn, evitando al mismo tiempo caer en el
servilismo.

Antes de proceder al saludo debemos cerciorarnos de estar
correctamente vestidos, recomponiendo antes la vestimenta si fuera

necesario.

En Aikido existen dos formas de saludar: Ritsurei, y Zarei.
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RITSUREL.- El cuerpo humano en posicion de pie se encuentra en postura
“Shizentai" con los talones juntos y los pies formando un dngulo de 60°. Los
hombres colocan las manos a los costados de las piernas, y las mujeres
delante de los muslos, y en esta posicién inclinan el tronco unos 30°,
dirigiendo la mirada a la altura del plexo solar del otro.

CUANDO SE SALUDA EN RITSURET:

Antes de entrar al tatami, y
en direccion al Kamiza.

Al salir del tatami, y en |
direccién al Kamiza |

Antes de comenzar y al |
terminar la prdctica con un
compatiero.

Para agradecer una
explicacién, o una correccidn
personal del profesor durante la
clase.

Para despedirse del
profesor, si se abandona la clase
antes de que haya terminado.

Al recibir un diploma, o un
reconocimiento publico en el Do jo.

SUWART KATA.-

Es la forma de pasar de la
posicién de pie (Shizentai), a la
posicién de rodillas.

Primero se atrasa y apoya la
rodilla izquierda en el suelo, y
después se dobla la rodilla derecha,
al tiempo que la mano derecha
aparta la hakama contra el muslo |
izquierdo y derecho.




SEIZA.-

Es la postura del cuerpo en
posicion de rodillas y sentado
sobre los talones.

Los hombres mantienen las
rodillas con una separacién de dos
pufios, y las mujeres, se sientan
manteniendo los muslos juntos, y
las rodillas con una separacién de
un pufio.

ZARET.-

Es el saludo que se
realiza desde la posicién de
"Seiza".

Se apoya primero la mano
izquierda en el suelo, sin
despegar los gliteos de los

talones, y sin arquear la
espalda, después se apoya la
mano derecha dejando un

espacio entre los dedos tal
como se ve el dibujo.

Conservando la nuca en
prolongacion de la columna
vertebral, flexionar los codos, e
inclinar la cabeza y el tronco
hasta unos 25 centimetros del
suelo, dirigiendo la mirada hacia
el otro.

Actualmente se acepta
también el saludo, apoyando
ambas manos en el suelo al
mismo tempo

bos Pufios

SPEPARA‘ 10N %_‘

EL DEDO 12QDO.
MONTA SOBRE EL DCHO,

|

SIYANOH
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CUANDO SE SALUDA EN ZAREI:

El saludo en la forma Zarei constituye el acto mas ceremonioso de la
etiqueta y se emplea en las siguientes ocasiones:

Al entrar en el tatami, en direccién al Kamiza, cuando se llega al
entrenamiento con retraso.

Al Fundador del Aikido cuya foto se encuentra en el Kamiza, antes del
comienzo de la clase y al terminar el entrenamiento.

Entre profesor y alumnos antes de comenzar la clase y al término de
la misma.

Al presentarse a un exdmen, o al recibir un diploma de grado.

TACHI KATA.-

Es la forma de pasar de la posicién de rodillas (Seiza), a la posicién de
pie (Shizentai)

Eleva las caderas y apoya la

parte delantera de la planta de los 74 g H' k ,47#

pies en el suelo.

Levanta la pierna derecha y
apoya el pie derecho en el suelo,
después levanta y apoya el pie
izquierdo, incorpordndose  con
decisidn, sin inclinar el cuerpo ni
hacia delante ni a los lados.




LECCION N° 11

LA HAKAMA

"Cuando yo era uchi deshi de O sensei, a todos se nos requeria que
vistiéramos una hakama para practicar, desde la primera vez que poniamos
el pie sobre el tatami”. Maestro M. Saotome 8° Dan (Los principios del Aikido)

La Hakama es una pieza de la vestimenta japonesa cuyo origen se encuentra
en los tiempos feudales, consistente en un pantaléon de perneras muy amplias que
solo podian vestir las clases nobles.

Las primeras hakamas se confeccionaban con ropas gruesas, puesto que
tenian por objeto proteger las piemas de los bushis montados a caballo, cuando
atravesaban zonas de maleza.

Para los samurais de alto rango existia otro tipo tipo de hakama que debian
vestir en sus visitas al Shogun con unas perneras de tres o cuatro metros de longitud a
fin de impedir que su portador pudiese realizar desplazamientos o acciones ofensivas
con rapidez.

Era una prenda exclusiva de los nobles y samurdis de alto rango, y no la
vestian para ocultar el movimiento de los pies, sino para fines mas practicos, de
hecho el samurai frente al adversario en combate, se arremangaba las pemeras hasta
la cintura.

Segun cuentan los primeros alumnos directos, el maestro Ueshiba exigia que
todos los practicantes usaran hakama, y dada la escasez de medios de aquel tiempo,
los discipulos la confeccionaban con telas de cortinas, o de viejos colchones,
resultando que cada una era de diferente color o dibujo..

El maestro Saito contaba que reciente terminada la segunda guerra mundial,
y ante la pobreza de toda la poblacion japonesa, para evitar gastos a los practicantes
se tomo la decision de no exigir la hakama hasta que el alumno alcanzase el grado
Shodan, y como puede verse el origen de esta medida no tiene nada que ver con el
error tan extendido de creer que esta prenda es el simbolo de una graduacién Dan.

Fue el mismo maestro Ueshiba el que establecié que la hakama sobre el
keikogi debia ser la vestimenta tradicional de los practicantes de Aikido, y el que
explicoé el simbolismo de sus siete pliegues identificandolos a las virtudes del Budo y
del Bushido.

En la parte delantera lleva cinco pliegues que representan:

JIN, la benevolencia y la generosidad
Gl, el honor y la justicia
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REI, la cortesia, el respeto, la etiqueta, la armonia,
CHU, Ia lealtad
KOH, la piedad y la compasién.

Los dos pliegues de la parte trasera representan:
CHI, la sabiduria, y la lucidez
SHIN, la sinceridad

Existe aun en muchos dojos, la creencia errébnea de que solo los cintos negros
merecen vestir la hakama, y por tantoc no estan autorizados a llevaria hasta alcanzar el
grado Dan, pero esta costumbre es contraria a la establecida por el Fundador, que
exigia esta prenda a todos los practicantes sin importar su grado. (Maestro Shigenobu
Okumura en Aikido Today Magazine n° 41).

La forma actual de lla hakama tiene su origen en la época Edo, y todavia hoy,
en Japén, es usada por los hombres en ceremonias oficiales o religiosas, y sobre todo
por los practicantes de algunas artes marciales como el Aikido.

La altura de la hakama debe llegar justo a la altura del tobillo, pues si es mas
larga, resulta incémoda y existe el riesgo de pisaria, caer y lesionarse.

FORMA DE ATARSE LA HAKAMA
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FORMA DE PLEGAR LA HAKAMA .-
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LECCION N° 12

PREPARACION PSICOSOMATICA

“Meditacion significa ser conducido hacia el centro. Este centro
no es algo en lo que el hombre se concentra, sino algo que concentra al
hombre, y le introduce en un estado en el que se diluye la oposicion
objeto-syjeto. Karl Graf Durckheim.

MAS ALLA DEL DEPORTE.

Llegar de la calle, cambiarse en el vestuario, entrar en el tatami, y
comenzar a entrenar sin otra preparacion que un breve calentamiento fisico,
puede ser suficiente si se considera al Aikido como un simple deporte.

Pero esta disciplina va mds alld del dmbito deportivo y una prdctica
acorde con su espiritu y filosofia requiere la previa unificacién cuerpo-mente.

La vida actual es compleja, agitada, estresante para todos, y por tal
motivo muchos aikidokas llegan al dojo con prisas, preocupaciones, cansancio,
etc. (Como podrdn entrenar provechosamente y a gusto, si no se conceden
unos minutos a la preparacion mental y animica

MOKUSO.

Antes de proceder al saludo inicial de la clase, el profesor y los
alumnos en postura Seiza, permanecen en actitud de meditacion durante dos
o tres minutos, sin que ello tenga ninguna connotacidn mistica, esotérica ni
religiosa.

Este es el momento de establecer la armonia psicosomdtica, mediante
la toma de conciencia del estado del cuerpo y de la mente.

VERIFICACION DEL ESTADO DEL CUERPO.
Sentados correctamente en seiza revisamos el estado del cuerpo

procurando que:
- No exista ninglin defecto postural.
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VERIFICACION DEL ESTADO DE LA MENTE.-

El fono muscular no sea ni rigido ni fldcido

Detectar aquellas partes del cuerpo que acusan dolor, fatiga,

lesiones, etc.

La respiracion sea abdominal profunda y lenta.
Concentrarse en el Hara como centro de equilibrio, movimiento y

energia.

Una vez hemos tomado
conciencia del estado del cuerpo,
dirigimos la atencidn hacia el
estado de la psique.

Borrar de la mente las
prisas, las
preocupaciones, los
temores, etc. mientras
respiramos lentay
profundamente.
Detectar el estado
animico que nos ha
acompafiado hasta el
tatami, y abandonar la
pereza, el aburrimiento,
el cansancio psiquico.
Adoptar una actitud
animosa, alegre,
dispuesta a armonizarse
con todas las acciones
del cuerpo.

Despertar el sentido
de alertay
receptividad.

Han pasado los tres minutos destinados al Mokuso, pero la actitud del
aikidoka ha cambiado, y todo estd en orden para comenzar la clase con la
mejor disposicién posible.

Después del Mokuso, Profesor y alumnos

saludos rituales de principio de clase.
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LECCION N° 13

KAMAE - SHISEI

“Para evitar ser alcanzado mantente tangente a la esfera de accidn del

adversario, de manera que sus extremidades, armadas o no, no puedan tocarte
M. Ueshiba.

"

KAMAE.-

Definicion:

Es la postura corporal que se adopta
ante la posibilidad de un ataque inminente, y
para que cumpla su finalidad de proteccion
ha de reunir estos requisitos:

La cabeza, el tronco y las caderas
estan en la misma vertical.

Las manos abiertas y cerca de las
caderas.

Los pies ligeramente separados
forman como una “T”.

El cuerpo se encuentra de perfil al
oponente

La disponibilidad permanente e
inmediata para moverse en cualquier
direccion.

El tono muscular semirrelajado, pero
“Vivo”.

La mirada no se fija en ningun punto
concreto, pero trata de ver todo lo que ocurre
en un campo visual de 180°.

La respiracion lenta, profunda y
abdominal.

SHISET.-
Definicion:
Es la actitud mental y animica que acompana a Kamae. Serenidad, coraje,

decisién, no agresividad, no-miedo, autoconfianza, dominio de si mismo, etc. son las
sefales o “vibraciones” que ha de irradiar el cuerpo al adoptar Kamae-Shisei

TIPOS DE KAMAE:

Shizentai.- .
Es la postura natural del cuerpo en posicion de pie, y en perfecto equilibrio
cuando ambos pies estan en la misma vertical bajo los hombros.
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Mukamae.- (Ninguna guardia) .

Es la postura Shizentai, para aparentar que no se ha tomado ninguna guardia ,
pero realmente todas las facultades mentales y fisicas estan preparadas para la
accion.

Migi Kamae.- (Sankakutai)
El cuerpo de perfil, con el pie derecho adelantado, y el izquierdo formando una
“T” con el primero.

SHIZENTAI MIGI SHIZENTAI HIDARI SHIZ.

Hidari Kamae.- (Sankakutai)
El cuerpo de perfil, con el pie izquierdo adelantado, y el derecho formando
una “T” con el primero.

Ai Hanmi.-
Cuando Uke y Tori se encuentran uno frente al otro, y ambos adoptan la misma
guardia, ya sea Hidari Kamae, o Migi Kamae.

Gyaku hanmi.-
Cuando Uke y Tori frente a frente adoptan guardias invertidas, por ejemplo Tori
se encuentra en Migi Kamae y Uke en Hidari Kamae

L~ &

Gyaku Hn mi
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MA AI.-

En japonés MA, significa confluir en el tiempo y el espacio, y Al se refiere a
la idea de unién, armonia, etc.

En Aikido Ma ai es el espacio o distancia que separa a Uke de Tori en el
instante que se va a producir el ataque. Esta distancia ha de ser diferente seguin que
el atacante vaya armado o no, aunque en Aikido se adopta la misma que se tomaria si
el adversario estuviese armado con un sable.

TIPOS DE MA AT

Chika ma (distancia corta)

Uke y Tori se encuentran a una distancia inferior a un paso, y cualquiera de los
dos puede golpear o agarrar al ofro sin necesidad de desplazarse. Es la mas
peligrosa.

Ma (distancia media)

Uke y Tori se encuentran a una distancia ligeramente superior a un paso. Uke
necesita desplazarse si quiere alcanzar a Tori, que desde esta distancia dispone de
mas tiempo para reaccionar.

To ma (gran distancia)
Uke y Tori estan separados por un espacio superior a tres o cuatro pasos. Es
la de mayor seguridad, sobre todo en el entrenamiento con armas.
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LECCION N° 14

SHINTAL

“Si tu cuerpo entero alcanza una gran libertad a fuerza de ejercicios, venceras

en el plano fisico, y si tu espiritu se impregna totalmente de esta ciencia
vencerds en el plano mental” M. Musashi

SHINTAI HO.-
Definicion:

Shintai Ho es el estudio y ka practica de las distintas formas de desplazamiento
del cuerpo, ya sea desde la posicion de pie, o de rodillas.

Todos los movimientos de avance, retroceso, o giro, se realizan moviendo al
mismo tiempo las piernas, las caderas, el tronco y la cabeza, formando un solo bloque.

TIPOS DE DESPLAZAMIENTO:
Tsuri ashi. (deslizar los pies)

Los pies se deslizan rozando el suelo, sin cruzarse y poniendo la fuerza en el
borde extemo de los mismos, dando pasos de amplitud moderada. El centro de

gravedad se desplaza en el plano horizontal, sin oscilaciones ascendentes o
descendentes.

Tsugi ashi. (sucesidn de pies)

Lo mismo al avanzar que al retroceder los pies se mueven sin cruzarse en
ningin momento, conservando siempre la misma distancia entre si y la misma guardia.
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Ayumi ashi. (marcha normal)

Es la forma normal de andar y supone un cambio de guardia, tanto al avanzar
como al retroceder, los pies se deslizan muy cerca del suelo.

O tsugi ashi.

Es un desplazamiento de ataque para entrar sobre el adversario, por ejemplo al
responder con Yokomen a un ataque de Yokomen.

Shikko (de rodillas)

Es el desplazamiento del cuerpo desde la posicion de rodillas o seiza.

Se impulsan alternativamente las caderas en la direccion que se desea avanzar
o retroceder, pivotando sobre la rodilla apoyada en el suelo.

Durante Shikko los pies se apoyan solamente con la planta de los dedos y
nunca con los empeines.
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LECCION N° 15

TAI SABAKT

“Al verme frente a él, el enemigo me ataca, pero no alcanza el objetivo porque

al mismo tiempo ya me he situado firme y seguro detrds de él"
M. Ueshiba.

TAT SABAKI .-

Definicion:

TALl significa cuerpo, postura actitud.
SABAKI se refiere a la accién de organizar, coordinar, adecuar, etc.

TAl SABAKI son todos los movimientos circulares u oblicuos que realiza el
cuerpo (pies, caderas, manos), cuyo fin es esquivar un ataque de acuerdo a los
principios de la no-resistencia, y situandose en una posicibn estable que permite
desequilibrar y controlar o derribar al oponente.

Un buen Tai sabaki requiere poseer un fino sentido de la anticipaciéon para
absorber, arrastrar o desequilibrar al oponente con su propia energia, de modo que el
encuentro entre Tori y Uke en un punto y momento inesperados para éste.

El TAI SABAKI comprende:

1.- KOSHI SABAKI . Es el impulso o accién de giro de las caderas, de manera
simultdnea una hacia atrds y la otra hacia delante, y el eje de rotacion puede
encontrarse en el centro del cuerpo, o bien en la vertical de uno de los hombros.

2.- ASHI SABAKI. Es el desplazamiento de los pies en trayectorias oblicuas o
circulares, impulsados por las caderas.

3.- TE SABAKI. Son los movimientos de rotacién de las munecas, para facilitar el
sentido de giro del cuerpo y dirigir con fluidez al oponente, o bien para liberarse de sus
agarres.

FORMAS DE TAI SABAKT:

IRIMI.- :

Es un desplazamiento lineal de los pies, pero entrando en diagonal respecto a
la linea de ataque. La fuerza contrariase desvia no frontalmente, sino desde un
flanco. ‘

HENKA.-
Es un giro de 180° y un cambio de guardia, pivotando simultdneamente sobre
la parte delantera de las plantas de ambos pies, que permanecen en el sitio.

7.
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TAI NO HENKA 180° (IRIMI)

TENKAN.-

TAI NO HENKA 180°

W ||
=3 IR

2

DOBLE PIVOTE

El cuerpo gira 180° pivotando sobre un pie que hace de eje de giro, mientras el
otro se desplaza hacia atras en arco de circulo :

TENKAN 180° (TENKAN ASHI)
SOBRE PIE
(ADELANTADO) L
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IRIMI TENKAN.-

Es un desplazamiento combinado de los dos anteriores, que comienza
dando un paso adelante en diagonal respecto al ataque, seguido del otro pie
que se desplaza en arco de circulo hacia atras, haciendo que el cuerpo gire
180°.

TATI NO TENKAN HO.-

Son todos aquellos giros o rotaciones del cuerpo de S0° 180°, 270°, 360°
pivotando sobre el pie que hace de eje, mientras el otro se desplaza describiendo el
arco de circulo correspondiente.

QMANO

CENTRO

L),

J PIE
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LECCION N° 16

TE SABAKT

“Las maniobras de la mano espada responden al consejo dado por
Kiichi Hogen:

Si él viene salgo a su encuentro, si él se va le sigo, si me hace
frente me reconcilio”. Tadashi Abe. 6° Dan Aikido.

TE SABAKI.-

Definicion:

3.- TE SABAKI. Son los movimientos de rotacion de las mufiecas, para facilitar el
sentido de giro del cuerpo y dirigir con fluidez al oponente, o bien para liberarse de sus
agarres.

Las rotaciones o giros de las mufecas, y cambios de posicion durante la
ejecucion de una técnica son fundamentales para:

Absorber, desviar o dirigir 1a trayectoria del ataque y la energia de Uke.

Aflojar y zafarse de un agarre

Percibir el sentido de la accién de Uke y su fuerza

Transmitir y proyectar eficazmente la energia procedente del hara.

Las manos y las mufiecas son los miembros que con mayor frecuencia entran
en contacto con el oponente, y a través de ellas percibimos todos los matices de la
accion o la intencién de Uke .

Durante la realizacion de las técnicas los movimientos de las manos,
normalmente pasan desapercibidos al observador, y a los alumnos, sin embargo su
importancia es fundamental para el éxito de la accién emprendida.

Ejecucion.-

Ante el agarre de las mufiecas.el antebrazo y las manos pueden rotar de tres
maneras:

1.- Pronacién-supinacién, de palma hacia el suelo, a palma hacia arriba.

2.- La mano en posicion vertical dedos hacia delante pulgar arriba, rota hasta
que el pulgar queda apuntando al suelo, la palma dirigida hacia el exterior del cuerpo.

3.- La mano en posicion vertical dedos al frente, pulgar arriba, la mano se
flexiona hasta que la palma queda frente al cuerpo o al abdomen.
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Cuando los dedos o la palma de la mano mediante flexién o rotacién de la
mufeca, se dirigen hacia delante y hacia el exterior, el movimiento del brazo es
expansivo o centripeto.

Cuando si dirigen hacia el propio abdomen el movimiento es tangencial o
centripeto. '

La accion de las manos en el instante del encuentro es definitiva para
colocarse en posicion de ventaja y lograr el inicio del desequilibrio de Uke.

Enla fase de romper o escapar del agarre, se procurara que las manos y los
antebrazos se encuentren siempre en su mejor posicion funcional.

TE SABAKI - LA ACCION DE LAS MANOS

UKE
/ORI
&

KATATE DORI

USHIRO KATATE DORI
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LECCION N° 17

UKEMI WAZA

“La agradable sensacion que se experimenta durante la prdctica de un Ukemi es
por si misma suficiente motivo para aprender este arte, que por otra parte
constituye la mejor medida de precaucidn contra los accidentes”

UKEMI WAZA

Es la parte del Aikido que ensefna a caer sin hacerse dano. Las vibraciones de
la onda de choque contra el tatami son amortiguadas por los brazos que golpean el
tapiz una fraccion de segundo antes de la llegada del cuerpo.

Existen diferentes tipos de caidas:

Ushiro ukemi = caida de espaldas

Yoko ukemi = Caida de costado

Mae ukemi = Caida de frente hacia delante

Mae ukemi tampén = Caida de frente hacia delante balanceandose.
Zenpo kaiten ukemi = Caida rodando hacia delante

Ushiro kaiten ukemi = Caida rodando hacia atras.

Pautas para realizar correctamente los ukemis:

- En las caidas hacia atrds, arquear bien el cuerpo, para que la nuca no
llegue a tocar el suelo.

- En Zenpo kaiten ukemi, los brazos se arquean para formar el circulo de
rodadura. El cuerpo se redondea como una pelota para que gire o pivote
sobre su centro de gravedad.

- Al iniciar la caida el cuerpo permanece relajado, y en el momento del
contacto con el suelo se contraen ligeramente todos los musculos del
tronco, y abdomen.

- Alllegar al suelo no cruzar las piemnas para que no choquen entre si.
- Al inicio de la caida se hace una breve y rapida inspiracion, durante el
‘vuelo”, se retiene el aire en los pulmones, y en el instante del choque con

el suelo, o inmediatamente después se sueita el aire.

- Actitud mental: No dar cabida a pensamientos de miedo, o imagenes
defectuosas de caidas antes de iniciar el ukemi.




Antes del inicio, visualizar la imagen correcta del movimiento del cuerpo
en el espacio.

Alinear siempre el cuerpo en la direcciéon del impulso de Uke.

Si me empujan, o tiran hacia delante, trataré de ir mas alld y mas deprisa en
esa direccién.

Si  Uke imprime una torsidbn a mi cuerpo, acentuaré el giro alinearé mi
cuerpo en esa direccion y me dispondré a saltar.

Tori ha de facilitar el caida de Uke, soltéandole a tiempo y dandole altura,
para evitar lesiones en las cervicales, en las claviculas o en los hombros.

El aprendizaje de los Ukemis en todas sus modalidades, se realiza de manera

progresiva, partiendo siempre de las posiciones mas sencillas y menos peligrosas, de
manera que el principiante vaya cogiendo confianza paulatinamente, a medida que va
abordando las sucesivas fases o puntos de partida (acostado, sentado en el suelo,
arrodillado, en cuclillas, de pie, etc.)

Conviene advertir con insistencia, sobre todo a los principiantes, para que al

realizar Zempo kaiten Ukemi, procuren salvar el hombro, es decir no apoyario en el
suelo durante la “rodada”, a fin de evitar posibles lesiones en dicha zona.

No hay que obligar o forzar a los alumnos a realizar aquellas caidas que aun

les producen “respeto”, es preferible proponerles que las efectien desde fases menos
arriesgadas, hasta que logren la suficiente confianza en sus acciones y decidan por
si mismos el momento de abordarlas sin problemas.

PROGRESION EN UKEMI WAZA

Ejercicios
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LECCION N° 18

KUZUSHI - TSUKURI- KAKE

“La no resistencia es la clave que permite crear el vacio ante el
ataque, vy el desequilibrio del atacante, como paso previo para su
neutralizacion.

KUZUSHTI -
Definicion:
Kuzushi es el modo o la accién de desequilibrar al oponente.

El cuerpo humano considerado como un soélido se mantiene en pie y en
equilibrio, porque la vertical que pasa por su centro de gravedad se encuentra dentro
de la base de sustentacion formada por el apoyo de los pies en el suelo.

Cuanto menor es la distancia del centro de gravedad a la base de sustentacion
mas facil es conservar el equilibrio.

El aikidoka que permanece en postura Shizentai o Sankakutai, se encuentra
en equilibrio “estatico-estable”

En aquellos momentos que el cuerpo se sustenta sobre un solo pie, mientras el
otro se desplaza para recuperar la estabilidad, se encuentra en equilibrio “dinédmico-
inestable”.

CENTRO_GRAVEDAD CENTRO GRAVEDAD
) BASE DE
r \\][ / SUSTENTACION
! ~L__
! -—+- =->—-
i .f-"’”
| -
SHIZENTAI SANKAKUTAI
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Ejecucion.-
Para hacer perder el equilibrio al oponente es necesario lograr que su centro de
gravedad se encuentre fuera de la base de sustentacion.

El punto de aplicacion de la fuerza para desequilibrar, se procurara que se
encuentre lo mas alejado posible de dicha base de apoyo a fin de conseguir el mayor
brazo de palanca.

Es mas facil lograr el desequilibrio si Uke ataca en movimiento, que si lo hace
en posicion estatica.

- Kuzushi es la primera condicion a observar en el encuentro Uke-Tori, porque
sin un buen desequilibrio ninguna técnica dara resultado. ‘

Factores que perjudican el equilibrio propio.

La rigidez o crispacién muscular.

Los movimientos bruscos o ausencia de coordinacion
La falta de concentracién en lo que se hace

Las posturas incorrectas.

Cémo recuperar el equilibrio propio.
Flexionando las piermnas y recuperando la verticalidad del cuerpo.

Aumentando la separacion de los pies para agrandar la base de apoyo.
Recuperando el control de la respiracion

o

Direcciones del
desequilibrio

TSUKURI.-
Definicion.-
Tsukuri significa: construir, rehacer, reparar, y se refiere a la accion de Tori que

antes, o después de haber desequilibrado a Uke, recompone su postura —lo mas

funcional posible- su equilibrio y la distancia conveniente.
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KAKE.-

Definicion.-

Kake significa: ejecutar, terminal, accion final. Es la aplicacién de la energia de
Tori para luxar oproyectar a Uke, en la fase final de la técnica.

Todas las técnicas de Aikido se estructuran en torno a estas tres secuencias
realizadas segun uno de estos dos érdenes:

1.- Kuzushi — Tsukuri — Kake.
Desequilibrar a Uke con su propio impulso. Reconstruir la distancia, Ia

estabilidad y la postura funcional. Proyectar o inmovilizar.

2.- Tsukuri — Kuzushi — Kake.
Prepararse en distancia, tiempo, estabilidad y respiraciéon. Desequilibrar a Uke.
Proyectar o infmovilizar.

En cualquiera de los dos casos, el paso de una secuencia a otra, ha de ser
fluido, continuo, y enérgico.

Errores a evitar.- :

a) Intentar aplicar una técnica sin el desequilibrio previo de Uke.

b) Intentar aplicar una técnica desde una postura de desequilibrio.

c) Intentar aplicar una técnica desde una distancia incorrecta.

d) Intentar aplicar una técnica por la fuerza bruta, sin respetar su construccion

l6gica.
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LECCION N° 19

OMOTE-URA / IRIMI- TENKAN

“...La palabra Irimi designa la accion de penetrar con éxito hasta
el interior de la guardia de un adversario, armado con un arma mas
larga que la_propia... Maestro N. Tamura. 8° Dan

Una gran parte de las técnicas de Aikido pueden realizarse de dos formas:

En Omote, (Irimi) o en Ura (Tenkan)

Esta eleccion no es arbitraria sino que depende de dos factores fundamentales:
1.- El momento en el que Tori reacciona ante el ataque de Uke.

2.- La resistencia de Uke ante ia accién de Tori.

OMOTE/URA

Significado. -
Omote significa lo positivo, la fachada, el frente, el anverso, lo que esta delante
Ura significa lo negativo, la espalda, el reverso, lo que esta detras, lo que no se
ve.

Definicion. -
En Aikido Omote y Ura indican “cuando” y por “dénde” aplicar una técnica.

Ejecucion
¢, Cuando se aplica Omote?
a) Cuando Tori percibe el inicio del ataque de Uke.
b) Cuando Uke resiste una accion en Ura

¢ Por dénde se aplica Omote?
Entrando en diagonal por delante de Uke, para para abortar su accion
y retornar contra él la energia de su propio ataque.

¢, Cuando se aplica Ura?
a) Cuando Tori se da cuenta demasiado tarde del ataque de Uke.
b) Cuando Uke resiste una accién en Omote

¢,Por donde se aplica Ura?
Desplazandose en circulo hacia la espalda de Uke, es decir por detras.
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IRIMI/TENKAN

Significado. -
Irimi significa entrar dentro del otro y seguir entrando.
Tenkan significa dar la vuelta, cambiar de sentido o direccion

Definicion. -
Irimi y Tenkan son las dos formas fundamentales de recibir la energia, o el
ataque de Uke, en cuanto al tiempo y en cuanto al modo de proceder.

Ejecucion. -

¢Cuando se aplica Irimi?

En la fase inicial del ataque, cuando el brazo de Uke se encuentra en la zona
Yin. -

¢, Como se realiza Iimi?
Avanzando en diagonal por delante de Uke para desviar su ataque y
desequilibrarie.

¢, Cuando se aplica Tenkan?
Cuando el ataque ya es inevitable y solo cabe la esquiva.

¢, Como se realiza Tenkan?
Girando en circulo hacia atrds (como una puerta), haciendo el vacio ante el
ataque y arrastrando a Uke con su propia energia

Irimi-Tenkan o Tenkan-Irimi.-
Todo movimiento defensivo de Aikido comprende dos partes esenciales:
1) La entrada '
2) La terminacion
y en consecuencia las técnicas pueden realizarse basicamente de cuatro formas:
1) Entrar en Omote y terminar en Irimi
2) Entrar en Omote y terminar en Tenkan
3) Entrar en Ura y terminar en Irimi
4) Entrar en Ura y terminar en Tenkan
El movimiento queda definido (Irimi o Tenkan) no por su entrada sino por su
terminacién.
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LECCION N° 20

ATEMI WAZA

“El atemi constituye el 90% del éxito en la aplicacion de las
técnicas”. M. Ueshiba

-

EL ATEMI EN AIKIDO
Definicion. -
ATE significa golpear los puntos vitales; Ml significa cuerpo.

ATEMI WAZA es el método o conjunto de técnicas que ensefian a golpear los
puntos vitales del cuerpo para anular al adversario.

Objeto del atemi.-

En la practica del Aikido el objeto del atemi no es causar dafio ni herir al

oponente, y sblo se “marca” con el fin de:
- Distraer su atencién, o “cerrar la ventana de su espiritu” y asi por un
breve instante “deja de ver o percibir lo que va a llegar”.
- Dispersar, debilitar, o interrumpir el flujo de la energia de Uke cuando
agarra o golpea.
- Crear o facilitar el desequnhbno de Uke en sentido ascendente o

descendente.
- El atemi es la llave que abre la puerta de la técnica que se quiere aplicar,
y sin su recurso seria dificil o imposible tener éxito.

Principios del atemi en Aikido.-

El aikidoka debe acostumbrarse a marcar los atemis que requiere cada
técnica, considerando que esta accion forma parte integrante de la técnica, y su
norma o regla de aplicacién es tan sencilla como légica: “ O Jo das o te Jo dan”.

El atemi se fundamenta en el principio de “accién-reaccién”, Tori marca un
golpe (accién) y Uke reacciona y se aparta para evitarlo (reaccién) lo que permite a
Tori situarse en la distancia conveniente e iniciar el desequilibrio...

El atemi también es un “recurso-trampa” para obligar para obligar a Uke a

tomar contacto, en su intento de agarrar o desviar el brazo atacante, en cuyo
momento Tori podra iniciar la aplicacién de una técnica.
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Como se aplican los atemis. -

Los atemis se aplican con la mano abierta, con el puio, con el codo, con la
rodilla o con los pies, y se marcan con la velocidad la energia y la direccién real,
como si de verdad hubieran de alcanzar el blanco, ante el que se detienen a pocos
centimetros, accién que requiere de un buen autocontrol.

La mayoria de los atemis se dirigen al rostro, que en ningun caso hay que
tocar, otros se dirigen al cuello, al plexo solar, a las costillas, genitales, zona lumbar,
a la tibia, etc.

Cudndo se aplican los atemis. -
Antes de iniciar la técnica:
Ante agarres para distraer la atencién de Uke y aflojar su presa.
Ante agarres para distraer la atencion de Uke y facilitar su desequilibrio
Ante golpes, al mismo tiempo que se desvia el ataque de Uke

Durante la realizacién de la técnica: _
Para eliminar toda posibilidad de resistencia, escape o nuevos
ataques del oponente.

Control de los atemis:

El aikidoka con cierta experiencia puede “graduar” a voluntad el dafio que
desea causar sobre el adversario, y asi hay que distinguir:

Atemis de gran intensidad y sin limitacién de energia u objetivos en caso de
peligro grave.

Atemis de intensidad controlada y no dirigidos a puntos mortales, ante una
agresion violenta pero sin armas.

Amago de atemi, con la misma potencia y veIoc»dad que si fuera real aunque
sin tocar, en los entrenamientos de Aikido.
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LECCION N° 21

KOKYU HO

“La energia solo puede fluir libremente, cuando el aliento circula
sin trabas por todo el cuerpo. J.D. Cauhepe. (Maestro de Aikido francés)

o

KOKYU HO
Definicion. -

KO significa espirar; KYU significa inspirar; Ho significa método, sistema.

En consecuencia KOKYU HO, puede definirse como el método de utilizar
racionalmente la potencia de la respiracion por medio de la que captamos la energia
vital o Ki.

La respiracion ademas de ser un proceso vital de intercambio de gases, posee
muchas cualidades psicosomaticas, tales como: facilitar la coordinaciéon psicomotriz,
la unificacion cuerpo mente, conservar el autodominio y la serenidad en situaciones
dificiles, favorece la toma de conciencia del estado del cuerpo, etc.

Principios del Kokyu ho.-

En Aikido el dominio del Kokyu ayuda a reunir e incrementar la energia total
de una persona, en un momento dado, sincronizando las fases respiratorias con los
movimientos, y teniendo en cuenta estas pautas o principios:

1.- La energia vital se capta a través de la respiracion.

2.- La respiraciéon en sincronia con los movimientos aumenta la estabilidad
corporal, incrementa la potencia de la accién, y permite que la energia fluya de
manera continua.

: 3-lLa respiracién es el principal lazo de union entre la mente y el cuerpo,
cuando se precisa establecer la armonia psicosomatica.

KOKYU DOSA.-

Este es un ejercicio cuyo objeto es aprender a captar y proyectar la energia
por medio de la respiracion, de |a estabilidad del hara, y de los brazos.
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Uke y Tori en seiza frente a frente. Uke agarra a Tori en Ryote dori.

Tori se concentra en el hara, mantiene sus brazos en semi-extension e
inflexibles, y proyecta toda su potencia en un movimiento de extensién-expansioén de
sus brazos hacia delante, y visualizando la imagen de “estar levantando una roca”.

Tori procurara que:

Sus codos y su Seika tandem se encuentren mas bajos que los de Uke,
Sus brazos permanezcan en extension, y los de Uke flexionados

No retener la respiracién mientras proyecta la energia. '

- Este ejercicio del Aikido Tradicional, puede practicarse al principio, o al final de
la clase, quedando bien entendido que no a de suponer un encuentro o forcejeo de
fuerza bruta contra fuerza bruta entre Uke y Tori, sino la modo de aplicar la energia
desde la posicion mas ventajosa o funcional, buscando con las sensaciones la linea
de menor resistencia de Uke.
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LECCION N° 22

HARA - SEIKA TENDEN

“El hombre como un cuerpo fisico que es, queda inscrito en un circulo
cuyos didmetros perpendiculares, forman una cruz, y el hara ocupa el centro,
o punto de interseccion”. André Nocquet . 8° Dan Aikido

o

El “Hara” es el abdomen, en el que a unos cuatro centimetro por debajo del
ombhgo se ubica el centro de gravedad del cuerpo, llamado “Seika tanden” en
japonés y también “Kikai tenden”.

Para los japoneses el hara tiene un significado mas amplio, puesto que lo
consideran como:

- Lazona donde comienza la vida

- La expresion del caracter de una persona

- La sede del coraje, de la serenidad, pero también de las buenas o malas

intenciones.

- Elresultado de una autoeducacién permanente.

El que no posee un hara bien equilibrado fisica y animicamente no es una
persona realizada.

Este centro de gravedad es el punto de equilibrio corporal, para ello el eje
vertical que lo atraviesa ha de encontrarse siempre dentro de la base de
sustentacion, formada por el apoyo de los pies en el suelo.

Los ultimos estudios sobre esta zona anatoémica del cuerpo han revelado que
se puede considerar al abdomen o “Hara”, como un cerebro abdominal animico, que
se rige a si mismo, y que es extremadamente influenciable por las ideas, las
emociones y los sentimientos.

El psicoterapeuta Karl Graf Durckheim lo definia asi: “El hara es la
disposicion general del hombre para actuar como tal” '~

El Hara como motor energético en Aikido.
- El Seika tanden es el origen de todos los movimientos y desplazamlentos del
cuerpo, es decir el centro de impulsion previo a toda accién de ataque o defensa.

Es la zona de cohesion, enlace y fusién entre la parte superior e inferior del
cuerpo.

La energia propia y la que se recibe de Uke se concentran en este punto, para

tomar una nueva trayectoria eficaz.
Por ejemplo: para recuperar la mano apresada, acercarla al Seika tanden, y si

no se puede, acercar el Hara a la mano
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El equilibrio del cuerpo depende como hemos visto de que el centro de
gravedad, se encuentre siempre dentro de la base de sustentacion.

Ningun movimiento de ataque o defensa es eficaz sin un buen equilibrio.

Sin equilibrio estable tampoco es posible concentrar las fuerzas en el Seika
tanden.

Toda accion parte del Hara, y su potencia depende de la verticalidad del tronco-
cabeza-caderas y de la contraccién muscular abdominal.

La fuerza desarrollada por el movimiento del Hara y las caderas se transmite al
miembro en accién aumentando su potencia.

Al girar‘(alrededor del eje vertical, las caderas y el hara, generan una potente
fuerza centrifuga, que se transmite a los brazos y a las piemas.

Haragei.-

Es el arte de educar el Hara de modo que todas las actividades fisicas o
animicas, tengan su origen en este centro o cerebro abdominal, a fin de que sus
- reacciones generen la mejor disposicion o actitud en cada circunstancia.

Haragei es para los japoneses, el mas alto nivel de conciencia que el hombre
puede alcanzar, y que se reconoce por:
- Un serenidad imperturbable en todas las situaciones. _
- Extrema sensibiidad para descifrar el sentido de los actos vy
comportamientos.
- Gran capacidad de comprension objetiva.
- Reacciones inmediatas y decisiones rapidas frente a situaciones imprevistas.

Durante los entrenamientos podemos ejercitar el Haragei, si practicamos
teniendo en cuenta estos requisitos:

- Mantener la verticalidad del cuerpo en todos los movimientos.

- Conservar el tono muscular en su justo medio, entre tension y relajacion.

- Sincronizar la respiracion con los movimientos. El vientre se dilata (se
hincha) durante la inspiracién, y no se ahueca durante la espiracion, sino que
se mantiene con una ligera tension en la pared abdominal.

- Tomar conciencia del Seika tanden, y de todas las percepciones sensoriales.

- Iniciar todo movimiento del cuerpo y de los brazos comenzando desde el
Seika tanden, porque toda accién parte del vientre.

- Mantener la verticalidad del cuerpo en todos los movimientos.

- Conservar el tono muscular en su justo medio, entre tension y relajacion.

- Sincronizar la respiracion con los movimientos. El vientre se dilata (se
hincha) durante la inspiracién, y no se ahueca durante la espiracion, sino que
se mantiene con una ligera tensién en la pared abdominal.

- Tomar conciencia del Seika tanden, y de todas las percepciones sensoriales.

- Iniciar todo movimiento del cuerpo y de los brazos comenzando desde el
Seika tanden, porque toda accion parte del vientre.
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LECCION N° 23

SHITE (TORI) - AITE (UKE)

“El adversario que ataca se encontrard dirigido por Tori en un movimiento
circular, que le hard perder el control de sus gestos agresivos y toda

posibilidad de servirse de sus medios naturales”. André Nocquet . 8° Dan
Aikido .

En todos los métodos de ensenanza de las artes marciales, para diferenciar y
explicar la funcién de cada oponente se les asigna un nombre de rol, y en Aikido se
denominan Shite (Tori) y AITE (Uke).

SHITE (TORI).-

Definicion. -

Shite es sinénimo de Tori y es el nombre que recibe el que realiza la técnica
defensiva ante el ataque de Uke

El kanji que representa a Tori esta formado
por los signos de la mano y de la oreja, para sugerir
que en la antigiedad, cuando se apresaba y
conducia a un prisionero, se le cogia por la oreja.

Tori se refiere a la accion de recibir, agarrar,
tomar, obtener, elegir.

Al realizar cada técnica ha de procurar

percibir todas las sensaciones corporales que
genera su interaccion con Uke.

Ha de actuar como si cada repeticién del movimiento fuese una ocasion unica e
irrepetible

A Tori compete la tarea de crear la armonia y la fusién con todas las acciones
del atacante.

Ademas debe ejercer el autocontrol, para no causar dafio ni lesionar a Uke en

ninguna circunstancia. No le proyectara si no hay espacio libre suficiente, y le protegera
de los otros practicantes que tiene a su espalda.
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AITE (UKE)

Definicion. -

Se da este nombre al que desempefia el papel de agresor, es decir el que inicia
el ataque, a consecuencia del cual es proyectado o inmovilizado por Uke.

Aite o Uke, aunque se comporta como un verdadero adversario , ataca de
manera convenida de antemano y debe hacerlo con sinceridad, sin reservas, es decir
que sus golpes han de dirigirse al objetivo con velocidad y potencia.

El kanji que répresenta a Uke esta formado

por los signos de los dedos y la mano, y evoca un
objeto que es aplastado y deformado entre las
manos, o algo que pasa de una mano a otra.

»

Uke se refiere a la accion de aceptar,
- detener, responder, parar, recibir, etc. ‘

Uke ha de actuar en todo instante como un
verdadero adversario, buscando escapar, resistir, o

golpear a Tori, cada vez que éste se ponga a su
alcance, o cometa un error de tiempo o distancia al
aplicar la técnica.

Evitara cometer estos errores:

1.- Abandonarse después de haber atacado, quedando en actitud pasiva, a la
espera de lo que quiera hacer Tori.

2.- Atacar ya sea por agarre o por golpes, desde la distancia o el lugar
incorrecto.

3.- Bloquear, resistir impedir las acciones de Tori, puesto que las conoce de
antemano. Ha de comportarse como si no supiera la respuesta, reaccionando si puede
como en una situacion real, ni mas ni menos.

Un buen Uke, es el que ademas de saber atacar , sabe caer bien.
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LECCION N° 24

KOGEKI-HO (TIPOS DE ATAQUES)

“Cuando tu enemigo te ataca, permite que realice todos los actos indtiles, e

intente perturbar aquellos que pueden serle utiles”. Yagyu Munemori (1571-
1646). Maestro de armas del Shogun Tokugawa. Fundador de la Escuela Yagyu Ryu.

-

KOGEKI-HO

Bajo este nombre se agrupan todos los tipos de ataque que contempla el
Aikido, y cuyo origen se encuentra en la época de los samurais.

Los agarres tenian por objeto impedir que el samurai pudiera empunar y
desenvainar su sable, asi como los agarres seguidos o simultaneados con un golpe
de puiio o de pie.

Lo golpes Shomen uchi, Jodan tsuki, Yokomen uchi, etc. proceden de los
golpes de corte o estocada propios del ataque con un sable.

El atacante (Uke) actia con decisién y firmeza, pero al mismo tiempo con
prudencia, para no recibir a su vez un golpe del adversario (Tori).

TIPOS DE ATAQUES
1.- AGARRES
Por delante (Mae)
Por detrds (Ushiro)
Desde el costado (Yoko)

2.- GOLPES
Por delante
Desde el costado

3.- AGARRE MAS GOLPE

Por delante
Por detrds
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AGARRES POR DELANTE:

Al HANMI KATATE DORI - La mano derecha de Uke agarra la derecha de Tori.
GYAKU HANMI KATATE DORI - La mano derecha de Uke agarra la izquierda de Tori
KATATE RYOTE DORI — Uke con sus dos manos agarra la mufieca de Tori.

RYOTE DORI - Uke con sus dos manos agarra las dos mufiecas de Tori.

GYAKU HANMI HIJI DORI — La mano derecha de Uke agarra el codo izquierdo de Tori.
Al HANMI HIJI DORI - La mano derecha de Uke agarra el codo derecho de Tori.

RYO HIJI DORI — Tori es agarrado por ambos codos

GYAKU HANMI SODE DORI - La mano derecha de Uke agarra la manga izquierda de Tori

Al HANMI SODE DORI — La 