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“Tres cosas hacen a los hombres discretos:
Letras, edad y camino”
(Miguel de Cervantes)

El karate empieza con “REI” y termina con “REI”, iOSS!

A través del tiempo he aprendido de mi mismo pero a la vez aprendi de ustedes, de todas sus necesi-
dades y dificultades. El karate ha logrado cambiarme, quien soy yo para juzgar, pido disculpas por el atrevi-
miento, el karate me ha corregido, me ha hecho fuerte, haciéndome entender que los errores se pagan con
sudor (lagrimas, dolor...). El karate es un arte y ahora que lo practico es mi vida.

El karate es poderoso en letras porque posee maravillas literarias; se muestra sabio en edad porque su
contenido es de una densidad inexpugnable; es experimentado en el camino porque su antigiedad contiene una
experiencia muy honda, de muchas generaciones.

El karate se muestra como discrecién radical con el ser humano: nunca fuerza y siempre respeta, no
impone y siempre invita. Todo un codigo de interpretacidn. Estamos llamados a hacernos discretos en letras,
en edad y en camino para poder, asi, comprender de verdad el karate, que es bello, sabio y experiencial. Si el
hombre no es capaz de procurarse una vida discreta, prudente, sensata, se le hara muy dificil comprenderlo.

Para lograrlo es necesaria una practica diaria, hasta hacerlo una misma cosa con nosotros mismos y ser,
asi, transmisores del arte entre las gentes de nuestro tiempo historico.

Al sensei Carlos Llamazares con quien inicie el camino.

Al sensei J. Antonio Prada que me suscito inquietud por la eficiencia (karate-defensa personal).
Al sensei José Puente que implantd la amistad altruista, ilusidn y esfuerzo a través del kumite.
Al sensei Nicolas por su humor, técnica y apoyo desinteresado e incondicional.

Al sensei Modesto Santalla por desarrollar la autoconfianza en los conocimientos adquiridos.

Al sensei Angel Garcia Peral que me hizo comprender la rectitud, disciplina del arte y el espiritu, kime
“ikken hissatsu”, que sin él todo es como el cauce de un rio sin agua.

Al sensei José Ramdn Alvarez Ruiz Huidobro que me acogié como a un hijo, compartiendo sus conoci-
mientos, su metodologia del karate-do, yendo mas alla, ensenandome algo que no se ve “las raices”, pues se
dice que la técnica es muy importante, como el tronco de un arbol, las ramas serian el kumite, pero si no se
tienen unas buenas raices, el arbol morira, esto es “DO”.

A mis alumnos de los que aprendi: quien rie, se divierte y juega crece. Quien crece esta llamado a ser
una persona despierta, consciente y feliz. Que la vida tiene sentido si se hace con pasion aquello a lo que se
tiene inclinacién.

A todos que han contribuido en mi aprendizaje y conocimientos (esposa M@ Sol, hijos Dori y Dario, pa-
dres de alumnos, amigos y senseis de seminarios) mi maxima gratitud, arigato gozaimashita, muchisimas gra-
cias, pues como dice el sensei Funakosi: “aquello que aprendas de haberlo oido a otros lo olvidaras facilmente,
lo que aprendas con tu cuerpo lo recordaras toda tu vida” y pediria por favor, a todos, ayudenme “onei shimaso”
para alcanzar ser mejor persona, Util a los demas y discernir, como diria Socrates: “solo es til el conocimiento
que nos hace mejores”.

“No hay un camino para vuestra vida, vosotros mismos sois el camino”, DO (el camino).
Un saludo a todos. iOSS!

Francisco Otero Diéguez
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Debido en primer lugar a la importancia del concepto Hen te en la practica y estudio del Karate do
como un aspecto avanzado tanto de la técnica (forma correcta, fuerza y velocidad, tension-relajacion muscular,
rapidez-lentitud del movimiento, uso de la cadera, postura correcta, presion contra el suelo, la respiracién, etc.)
como de la practica contra un oponente (preparacion de la parte superior del cuerpo, extremidades inferiores,
distancia entre los oponentes, momento adecuado de ejecucion, sentido del timing, etc) por suponer la aplica-
cion y desarrollo de ambos (técnica-combate). En segundo lugar por el énfasis que algunos maestros han puesto
y propuesto en la dedicacion al aprendizaje, desarrollo y ensefianza de este concepto, que siempre me ha
atraido, surge en mi la inquietud y deseo de elaborar una tesis sobre las dindmicas de trabajos donde prime
la idea de Hen te.

En el legado que los maestros nos han dejado a través de los katas, este término, unas veces de una
forma evidente, directa y otras mas sutil, estd presente y ha servido para inspirarme.

He escogido el kata Heian shodan como guia base, con la finalidad de elaborar, profundizar y exponer
dindmicas de trabajo en hen te, que pretendo exponer en el contenido de esta tesina.

A dicho trabajo le he denominado “Heian shodan Hen te”, por ser esta forma la que lo constituye o pre-
domina en el mismo.

Agrupando por una parte aquellas secuencias que habitualmente ya contienen ese concepto dentro del
Kata, con el resto de las secuencias donde se lo incluyo, obtengo una variante del Kata en el que cada uno de
los pasos, desplazamientos y secuencias de gestos técnicos estan conformados con esta idea. Afiadiendo al final
de cada linea de trabajo un contraataque en Sei te, por ser la filosofia predominante del kata original. Ademas
debemos considerar no omitirlo para evitar caer en el error de priorizar entre hen te (répido-sorpresivo) o sei
te (potente), sino sumar la interaccion de ambas posibilidades haciéndolas afines para una mayor eficacia.

Partiendo de dicho kata he realizado un analisis de las diferentes y multiples posibilidades que este nos
ofrece en relacién al campo de las aplicaciones, teniendo en cuenta para el desarrollo de las mismas la utilizacion
de diversos puntos de vista o condicionantes. Los cuales se enumeran y describen en los préximos apartados.

Planteo, a su vez, dos enfoques en el trabajo de aplicaciones, por un lado el trabajo desde distancia
media - larga y por otro el trabajo de la distancia corta. Realizando las mismas no sélo ante ataques de pierna
o pufio, sino ademas ante determinados tipos de presas, caracteristicas de la distancia corta y que se realizaran
obviamente desde ella.

La estructura de las combinaciones se ha creado partiendo de ideas y movimientos sino iguales, lo mas
similares a las caracteristicas de los gestos técnicos que el Kata contiene. Se han incluido a su vez técnicas de
pierna, que aunque no estan en el kata original, son esenciales pues nos servirdn como técnicas complemen-
tarias, en el momento de realizar las aplicaciones por parejas. De esta manera pretendemos reflejar y transmitir
un proceso técnico, tactico e intuitivo en su fase final.

Cuantos mayores sean los estimulos que se proporcionan mayores seran las capacidades de adaptarse,
el interés, la motivacién y por lo tanto de aprender. A estas dindmicas se las debe dotar de: sentimiento, ob-
jetividad e ilusidn.

Sentimiento: sin el cual no se llagaria al corazén del alumno.

Objetividad: en la capacidad profesional a poseer (conocimientos del arte, etc)

Ilusién: porque en la dimension humana de la ensefanza es un pilar indiscutible para transmitir, mo-
tivar y crecer, no solo a nivel profesional, sino a nivel personal.
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El karate do ha sido conformado a lo largo de varios siglos a modo de un gran crisol en el que se mezclan
causas historicas, socioldgicas, culturales e incluso geograficas y que seria muy extenso de enumerar.

En este apartado cito algunos parrafos de libros escritos por ilustres maestros, que han contribuido con
sus vidas a ese crisol, como: Gichin Funakoshi, Kenwa Mabuni, Taiji Kase, Kenji Tokitsu, etc. Donde comparten
sus conocimientos, experiencias, puntos de vista, reflexiones y propuestas con nosotros, ademas coincidiendo
e incidiendo en la importancia de: observar, analizar, investigar, progresar y a ser posible desarrollar el karate
do, pues asi es como histéricamente ha evolucionado esté ARTE. Conceptos que intento reflejar a través de la
materia expuesta en esta tesis. Concluyo realizando un breve comentario sobre los mismos.

" Kenji Tokitsu , Historia del karate-do ”

“Segun T. Otsuka en el Kata Saifa del estilo Goju Ryu, cuyo nombre en chino seria "Zuo fa", que viene
a decir “método para vencer” con técnicas de agarre frente a un adversario que ataca. Estd compuesto princi-
palmente de técnicas basadas en el principio siguiente: Atacar inmediatamente con la mano que acaba de
parar.”

Comentario

Queda reflejada la importancia de este concepto hen te, “atacar inmediatamente con la mano que acaba
de parar %, en Katas con un origen muy antiguo. Si observamos los Katas de Shotokan y los de cualquier otro
estilo podremos percibir rapidamente que este principio también esta presente de forma abundante en todos
ellos.

También se transmite la interaccion entre la defensa y el atague como términos indivisibles puesto que
en funcién de la intencién con la que se realice una u otra cabria en un nivel superior decir : “ las defensas
pueden actuar como ataques y los ataques como defensas " o interrogarnos éDénde empieza lo uno y acaba lo
otro?.

“ G. Funakoshi , Karate-do mi camino".

“Ya que no existen ni han existido reglas precisas en lo que se refiere a los katas, no es dificil comprender que
cambien, no sélo con el tiempo, sino también de un instructor a otro. Lo mds importante es que el karate uti-
lizado deberia ser lo suficientemente simple como para que todo el mundo pueda practicarlo sin excesivas di-
ficultades”

Comentario

Este parrafo del maestro Gichin Funakoshi, expresa con diafana claridad su opinién al respecto de los
cambios sufridos por los kata a lo largo de la historia, donde viene a comunicar primero que lo verdaderamente
importante en los katas es la esencia de los mismos, no la forma externa, pues ésta puede ser muy variopinta
en funcion de cada maestro. Y en segundo lugar incide en que lo fundamental debe ser la forma sencilla, prac-
tica, asequible y asimilable para un amplio abanico de practicantes.

En la ensefianza del karate do se aplica esta leccion como un principio metodoldgico que se transmite con la
frase siguiente que dice: ™ de lo simple a lo complejo "

“ Kenwa Mabuni , Invitacion al karate-do, Karate-do Nyu Mon”

”

“En el karate hay que investigar sin meta y sin propdsito, hoy mejor que ayer y mafana mejor que hoy
Comentario

Tenemos aqui mas que una opinidn una conclusién, de uno de los mas relevantes maestros contempo-
raneos de Gihin Funakoshi, creador del estilo Shito Ryu, Kenwa Mabuni, donde afirma e invita a que en Karate
do se investigue con afan de superacién. Pues del estudio y de la experimentacién, aunque alguna vez se pro-
duzcan errores, de estos surgen también las mejoras, el progreso y la evolucién de los conocimientos.

“ Gichin Funakoshi , El texto maestro ”

“Para protegerse a si mismo, uno debe encontrar un sistema que dé a los débiles el poder para defen-
derse de oponentes mas fuertes. Aunque el karate cuenta con técnicas de proyeccién se apoya principalmente
en golpes, patadas y técnicas de penetracion. Estos movimientos son mucho mas rapidos y pueden escapar al
0jo no entrenado. Las combinaciones defensa-ataque son ejecutadas simultdneamente y personas mas débiles
tienen suficiente fuerza para controlar a un oponente mas poderoso que ellos”.
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Comentario

El maestro Funakoshi en este texto afirma que la especialidad del karate do son las técnicas de defensa
y golpeo. Resalta la idea de uke y atemi waza, como elementos principales sobre los que se sustenta el Karate-
do. Contando con técnicas de proyeccién, de la misma manera que podemos decir que el ju-do cuenta con téc-
nicas de atemi waza, aunque su especializacion son las proyecciones, luxaciones, sutemis etc. Ademas se
aprecia la importancia que el maestro concede a la idea de defender y atacar simultaneamente, inclusive para
personas débiles, por su economia de tiempo-espacio, fuerza, velocidad y eficacia.

" G. Funakoshi , Karate-do Kyohan "

“Hay veces en que dependiendo del momento o ajustdndose a una situacién cambiante, una mano defensiva
se vuelve ofensiva. Esto es llamado "Hen te" y frecuentemente en casos reales es mas efectivo que la practica
ortodoxa (go no sen, "la defensa igual al ataque"). Ello deberia hacernos profundizar en la comprensién de la
relacidon que existe entre la defensa y el ataque. El uso efectivo de esta técnica, "Hen te", indica el grado de
preparaciéon del practicante”.

Comentario

De nuevo podemos apreciar como el maestro Gichin Funakoshi resalta, enfatiza, da una gran impor-
tancia al estudio y desarrollo del concepto Hen te, asi como su relevancia en el ambito de la defensa personal.
También propone el estudio-reflexion sobre la relacién entre la defensa y el ataque. La expresion ” uke kime
ichijo ™ uke y kime son una sola figura o las técnicas denominadas por el maestro H. Kanazawa “kime uke waza”
tienen esto como finalidad.

“ Taiji Kase , Karate-do Kase-ha ”

“Realizar una técnica desde varios puntos de partida diferentes, distintas distancias y trayectorias. Al
terminar una técnica con un miembro el otro lo tenemos preparado para cualquier accién. El objetivo es entrenar
los miembros con total independencia uno del otro. Uno actla de forma aparente, el otro lo hace de forma la-
tente, pero con toda la intencién. Kamaes como truco, de forma disuasoria o como proteccién. Los kamaes
ayudan a limitar y controlar los movimientos del oponente y mejorar nuestras técnicas”.

Comentario

El sensei Kase habla por un lado del aspecto fisico a través de la ejecucién técnica o-waza, chu-waza,
ko-waza, etc, como nivel superior y por otro del psiquico como es la intencionalidad, apariencia, actitud, aten-
cion, etc, unificdndolos en un todo que podriamos denominarlo ™ kiai * por su semejanza.

También en este parrafo se ve una clara alusién al concepto de los kamaes, donde los brazos y su inter-
accion toman una relevante importancia, asumiendo roles diferentes y cambiantes dependiendo del momento
o situaciéon. También destaca no solo la idea de defender y contraatacar, sino la de disuadir, como una tactica
o estrategia, ademas de protegerse en el momento de realizar nuestra acciéon de ataque.

“ C. Miyagi, Historia del Karate ”

El significado de un kata, es lo que debemos entender y vivir cada uno de por si, con nuestro sentido
del arte marcial y nuestras capacidades”.

Comentario

Queda claramente expuesto en esta frase que a partir del momento en el que se supone haber alcan-
zado cierta madurez en el arte, debemos hacerlo nuestro, al sentir de uno mismo, adaptandolo a las propias
capacidades y limitaciones, dandole un enfoque personal, siempre que no se distorsione ni cambie lo que es su
esencia.

“ Jotaro Takagi, presidente de la Nihon Karate-do shotokai y director del Shotokan ”
“Piensa y elabora siempre. Se continuamente consciente, diligente y habil en tu busqueda del camino.
"(Vigésimo principio rector del karate, Gichin Funakoshi)". Gigo Funakoshi (1906-1945) estaba comprometido

con una vida entera dedicada a la busqueda de nuevos estilos de karate que emplear, para poder adaptar su
propio karate al del adversario”.
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Comentario

He aqui una vez mas la invitacién, siempre presente, de la busqueda personal, que cada budoka debe
establecer a partir de un momento concreto, dentro de su etapa evolutiva en el arte. Crear, trabajar y desarrollar
el karate do, de manera consciente, sin pausa y con ingenio, adaptando las ensefianzas recibidas a nuestra
personalidad, morfologia, propia experiencia y forma de comprender esta disciplina (arte marcial).

P s

DISCUSION DEL CAPITULO I

En estas referencias de textos que expresan opiniones de maestros, tanto antiguos como contempora-
neos, hemos discutido sobre la necesidad de plasmar sus reflexiones para posteriormente expresar de alguna
manera la coincidencia de pensamientos en lo relativo a evolucionar nuestro arte partiendo de lo antiguo.

ye

REVISION DE LA LITERATURA

Dado que la tematica de esta tesina se desarrolla en torno a la idea del concepto y trabajo de hen te,
y una vez revisado este texto en el que se observa que esta idea estaba ya presenta en el karate ancestral,
hemos considerado como punto de partida, dotar a esta tesina de un esquema general por medio de graficos
(dibujos) para mas tarde abordar su estudio de forma ordenada y segun el patron expuesto.
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DISCUSION DEL CAPITULO II

En este capitulo hemos hablado sobre la necesidad de plasmar de forma grafica un esquema general
del trabajo sobre el que posteriormente se desarrollara la tesina, para aportar una buena apreciacion del mismo
y poder hacer un seguimiento visual de los gestos técnicos. Ademas hemos reflejado aquellos movimientos
que no se aprecian bien en determinadas fases, mostrandolos desde otros angulos.
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e BLOQUE 1 (Movimientos):

1 GEDAN BARAI, 2 JODAN URAKEN UCHI, 3 GEDAN URA TSUKI, 4 JODAN KIZAMI TSUKI
5 MAE GUERI, 6 CHUDAN TSUKI, 7 GEDAN URA TSUKI, 8 JODAN KIZAMI TSUKI, 9 GYAKU HAITO UCHI

e BLOQUE 2

10 GEDAN BARAI, 11 JODAN TETSUI UCHI, 12 GEDAN URA TSUKI, 13 JODAN KIZAMI TSUKI

14 MAE GUERI, 15 CHUDAN TSUKI, 16 GEDAN URA TSUKI, 17 JODAN KIZAMI TSUKI, 18 GYAKU HAITO UCHI
e BLOQUE 3

19 GEDAN BARAI, 20 AGE SHUTO UKE

21 AGE UKE, 22 JODAN URAKEN UCHI, 23 GEDAN URA TSUKI, 24 JODAN KIZAMI TSUKI, 25 AGE SHUTO UKE
26 AGE UKE, 27 JODAN URAKEN UCHI, 28 GEDAN URA TSUKI, 29 JODAN KIZAMI TSUKI, 30 AGE SHUTO UKE

31 AGE UKE, 32 JODAN URAKEN UCHI, 33 GEDAN URA TSUKI, 34 JODAN KIZAMI TSUKI, 35 GYAKU HAITO
UCHI

e BLOQUE 4

36 GEDAN BARAI, 37 JODAN URAKEN UCHI, 38 GEDAN URA TSUKI, 39 JODAN KIZAMI TSUKI

40 MAE GUERI, 41 CHUDAN TSUKI, 42 GEDAN URA TSUKI, 43 JODAN KIZAMI TSUKI, 44 GYAKU HAITO UCHI
45 GEDAN BARAI, 46 JODAN URAKEN UCHI, 47 GEDAN URA TSUKI, 48 JODAN KIZAMI TSUKI

49 MAE GUERI, 50 CHUDAN TSUKI, 51 GEDAN URA TSUKI, 52 JODAN KIZAMI TSUKI, 53 GYAKU HAITO UCHI
e BLOQUE 5

54 GEDAN BARAI, 55 CHUDAN HINERI UKE, 56 CHUDAN URA TSUKI, 57 JODAN KIZAMI TSUKI

58 MAE GUERI, 59 CHUDAN TSUKI, 60 GEDAN URA TSUKI, 61 JODAN KIZAMI TSUKI

62 MAE GUERI, 63 CHUDAN TSUKI, 64 GEDAN URA TSUKI, 65 JODAN KIZAMI TSUKI

66 MAE GUERI, 67 CHUDAN TSUKI, 68 GEDAN URA TSUKI, 69 JODAN KIZAMI TSUKI, 70 GYAKU HAITO UCHI
e BLOQUE 6

71 SHUTO UKE, 72 OI NUKITE (HEN TE), 73 GYAKU NUKITE

74 SHUTO UKE, 75 OI NUKITE (HEN TE), 76 GYAKU NUKITE

e BLOQUE 7

77 SHUTO UKE, 78 OI NUKITE (HEN TE), 79 GYAKU NUKITE

80 SHUTO UKE, 81 OI NUKITE (HEN TE), 82 GYAKU NUKITE
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En este capitulo hemos hablado sobre la conveniencia de estructurar el trabajo por bloques de técnicas,
para abordar mejor su estudio y comprension.

ye

REVISION DE LA LITERATURA

Una vez comprobada y ordenada su estructura en bloques de técnicas ha surgido la necesidad de com-
probar el por qué y el para qué de cada uno de estos bloques, con lo que hemos desarrollado en el siguiente
capitulo unos objetivos que son la finalidad de este trabajo.



e Utilizar y dar sentido practico a todos los gestos técnicos, desplazamientos y conceptos que estén
contenidos en el Kata.

e Conseguir un amplio nimero de trabajos con un ordenamiento y desarrollo especificos.

e Adquirir una comprensién global de cada técnica defensiva u ofensiva asi como de cada una de las
partes que la componen.

e Adquirir la habilidad necesaria para adaptar cada uno de los gestos técnicos a un amplio nimero de
situaciones (diversidad de sentido practico, ante diferentes estimulos, trabajo ordenado y acorda-,
do fase de interiorizacion).

e Conseguir la destreza necesaria para la correcta ejecucién de cada técnica ante dificultades mas
proximas a la realidad (reaccién improvisada ante situaciones no acoradas).

e Diferenciar los objetivos intermedios del objetivo final de cada uno de los gestos técnicos.
e Ser capaz de vincular los conceptos técnicos del kata con el kumite o la defensa personal.
e Comprender y desarrollar la idea de Hen-te.

e Comprender el concepto de técnica cambiante (uraken uchi-uke, tetsui uchi-uke, etc).

e Evolucionar desde el concepto “o-waza” al concepto de “ko-waza”.

e Desarrollar la idea de kio.

e Tratamiento adecuado del concepto interior y exterior (situacién respecto al oponente).

e Desarrollo de la lateralidad interior y exterior.

e Desarrollo de la capacidad espacial.

e Comprender, interiorizar e interactuar los diferentes conceptos y mecanismos que nos muestra el
kata.

P s

DISCUSION DEL CAPITULO IV

En el presente capitulo hemos discutido y valorado sobre la necesidad de transmitir una serie de obje-
tivos que dimanan del propio trabajo que se pretende exponer y que son de vital interés.

ye

REVISION DE LA LITERATURA

Este capitulo que versa sobre los objetivos a cumplir, nos lleva necesariamente a elaborar y definir una
serie de conceptos que estan implicitos en la practica, los cuales son totalmente esenciales para abordar con
mas claridad cualquier tipo de trabajo de aplicaciones por parejas, para de esta manera ser plenamente cons-
cientes del cémo y del por qué de cada trabajo.
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En Karate do, sobre lo relativo a la manera de utilizar los brazos, en relacion a la alternancia o no, con
la idea general de defender y contraatacar existen dos formas de trabajo:

e Sei te

Consiste en el uso alternativo de un brazo para una accion y el otro para otra, creando una unidad. En
el primer estudio del binomio defensa-contraataque (de lo facil a lo dificil) la mano adelantada efectta el blocaje
y la atrasada contraataca. Estas acciones gestadas de forma consecutiva crean un bloque y en ocasiones son
realizadas durante una respiracion completa (inspiracidon-expiracion). Pueden estar compuestas por dos o mas
técnicas siendo designadas por el nUmero de ellas, ni, san, etc y el sufijo ™ hon ”, nihon uke o suki, sambon geri,
etc. EL trabajo sei te puede y debe combinarse con el de hen te para obtener una mayor diversidad y eficien-
cia.

e Hen te

Consiste en el uso consecutivo del mismo brazo para realizar dos 0 mas acciones. Este grupo de técnicas
configuran una unidad, donde el binomio defensa-ataque esta fusionado en un solo brazo. Este patroén, tanto
en las defensas como en los ataques o en su alternancia, utiliza los diferentes niveles jodan, chudan y gedan.
El blogue tactico es denominado por el nimero de técnicas que lo conforman y el sufijo ™ dan ”, nidan tsuki,
sandan uchi, etc. De la combinacidn de los trabajos en sei te y los de hen te (incluida la posible alternancia de
dicha accién con ambas manos) surge una gran diversidad y eficacia. La idea Hen te conlleva implicitos otros
conceptos:

Tactica: Normalmente cuando defendemos con un brazo el oponente espera la reaccién respuesta o
contraataque con el otro. Al producir esta respuesta en hen te generamos un efecto sorpresivo, fuera de lo nor-
mal, se rompe el ritmo del adversario, sirve para ganar tiempo y espacio para el golpe decisivo, siendo mas dificil
de contrarrestar. Ademas la respuesta hen te no tiene por qué ser el final, si no que podra continuarse con un
segundo contraataque, ya sea con el otro brazo, pierna, etc, dandole a las acciones una perspectiva mas ele-
vada. Mas sobresaliente si tenemos en cuenta los recorridos de diferente longitud de las técnicas realizadas.

Aprovechamiento de la energia: Dos situaciones en que debemos aprovechar la energia que se genera
en el impacto: una primera al defender el ataque del oponente y otra segunda creada al ser nuestro ataque de-
fendido. Utilizada en cualquiera de estos supuestos como una suma a la energia del contraataque. Esta formula
es mas rapida que la de sei te al imprimirle una mayor aceleracién, reducir el espacio-tiempo de respuesta y
convertirse casi en una anticipacion. Esto lo fundamenta la ley del principio de accidon-reaccidon de Isaac Newton
“ cuando un cuerpo ejerce una fuerza sobre otro, éste ejerce sobre el primero una fuerza igual y de sentido
opuesto ”.

e Interior

Entendemos como interior cuando después de haber realizado una defensa, hemos quedado situados
dentro del campo de accién del oponente (su lado fuerte) pudiendo este dar continuidad a sus ataques o sin
dificultad materializar una accién contra su oponente.

e Exterior
Entendemos por exterior cuando después de haber realizado una defensa, hemos quedado situados por la parte
de afuera del campo de accién del oponente (su lado débil), pudiendo efectuar un control sobre su brazo ata-
cante, evitando o al menos dificultando mucho la posibilidad de continuidad en su ataque, la eficacia, e inme-
diatez y facilitando nuestra accién contraofensiva.

¢ O waza

Técnica de un recorrido amplio. Son las mas comunes, por formar parte del aprendizaje en las primeras
etapas de la ensefianza del Karate do. Precisan para su desarrollo de una distancia determinada por el brazo
extendido entre quien la ejecuta y el oponente. Gestos que necesitan de una trayectoria grande, para generar
velocidad e impacto. Este grupo de técnicas estan vinculadas, generalmente, con el concepto “sei te”. Un ejem-
plo descriptivo es la técnica oi tsuki.

e Chu waza
Técnica de recorrido medio. Aquellas que tienen una trayectoria de menor alcance que las de “o waza”.

Estan determinadas por el recorrido de la distancia comprendida entre el codo y la mano. Para ejecutarlas se
debe generar kime desde la distancia media, espacio respecto al oponente, tanto en sentido defensivo u
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ofensivo. Un ejemplo descriptivo estd a medio camino de la trayectoria del oi tsuki, el tate tsuki, o el oi tsuki
realizado con el brazo semi-flexionado.

¢ Ko waza

Técnica de recorrido pequefio. Son aquellas que tienen una trayectoria de menor alcance que las de “chu
waza”. Recorren una distancia pequefia similar a la comprendida entre la mufieca y los dedos de la mano ex-
tendidos. En estas se intentarad generar el kime desde el minimo espacio de que se dispone (cuerpo a cuerpo).
En ejemplo descriptivo en la ejecucion de oi tsuki seria el ura tsuki, o la extensién completa del oi tsuki cuando
el brazo se haya ligeramente semi-flexionado.

e Kio

Es la accién de poner al oponente en desventaja, generando un momento de debilidad, una vez hemos
defendido su primer ataque. Esto se consigue utilizando el brazo defensor para atraer o mediante acciones de-
fensivas u ofensivas capaces de producir un desequilibrio momentéaneo (defensa interior-exterior, barridos, etc)
propiciando que nuestro contraataque sea efectivo.

e Guardias en relacién al oponente
Ai gamae (guardia cerrada) cuando ambos oponentes tienen la misma pierna adelantada.

Gyaku gamae (guardia abierta) ambos oponentes enfrentados se hallan situados con diferente pierna
adelantada. Si después de la defensa quedamos ubicados por el interior o por el exterior debemos elaborar res-
puestas adaptadas a las situaciones generadas.

e Desplazamientos

Frente a un adversario permiten conseguir una situacién ventajosa al obtener una distancia eficiente
en la ejecucién de las técnicas y evitar las acciones del oponente. Cito algunos de los mds importantes: Kae
ashi, avanzar dando un paso. Hiki ashi, retroceder un paso. Yori ashi, desplazamiento simultédneo de los pies.
Kiri ashi, recortar el pie adelantado avanzando con el otro. Shugi ashi, deslizamiento alternativo de los pies.
Fumi ashi, impulso hacia adelante de la pierna adelantada. Okuri ashi, pequefio paso previo que propicia un
cambio de angulo o de direccion.

e Esquivas

Tienen por finalidad apartar el cuerpo de la trayectoria del ataque del adversario, evitando su acometida
y crear una ubicacidn favorable para el contraataque. Menciono los fundamentales: Yoko ashi, apartarse. Irimi
ashi, adentrarse. Tenshin, alejarse. Mawari ashi, girar 180°. Yoko mawari, girar 90°. Nagashi mawari, girar
450, Kawashi, sin desplazamiento.

P s

DISCUSION DEL CAPITULO V

Hemos hablado en este apartado sobre la importancia de analizar y definir cada uno de los conceptos
que son inherentes a los kata, para poder posteriomente conexionarlos con los diferentes apartados pues guar-
dan una relacion directa con los temas a exponer a lo largo de esta tesina.

P

REVISION DE LA LITERATURA

Una vez definido cada uno de los conceptos a tener en cuenta para posteriormente abordar el estudio
y trabajo por parejas, se genera asi mismo la necesidad de mostrar las principales formas en que interactlan
algunos de ellos, para de esta manera comprender si cabe aun mejor la naturaleza de este estudio.
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Todos los conceptos y criterios expuestos anteriormente, interactlan entre si, es decir, estan relacio-
nados de forma que no funcionan por separado, sino que lo hacen de forma conjunta. Paso a enumerar y ex-
plicar las formas mas comunes de interrelacion.

Sei te - hen te

O waza - ko waza

Exterior - interior
Ascendente - descendente

AWNER

1-3 Interaccion sei te - hen te con exterior - interior

El trabajo de interior implica la conveniencia de utilizar Hen te en primer término, al ser esta una res-
puesta mucho mas rapida y ganar espacio, ajustandose al trabajo de “Ko Waza”, y aunque no constituyese un
contraataque definitivo, si causaria: un efecto sorpresivo, la preparacién del ataque definitivo y la anulacién in-
mediata de un posible segundo ataque del oponente.

Otra alternativa en el trabajo de interior, una vez realizada nuestra defensa, es que el oponente efectlie
un segundo ataque, antes de que podamos hacer el contraataque. En este caso nos vemos obligados a proceder
con una segunda defensa en Hen te, siendo esta mas natural, rapida y eficaz que en Sei te. Y una vez defendido
el segundo ataque iniciaremos subitamente, en Hen te, nuestro primer contraataque para concluir con otro/s
contraataque/s final/les. También esta situacion es valida en el caso que el adversario defienda nuestro primer
contraataque, continuando con otro pero a diferente nivel.

Cuando quedamos situados por el exterior del oponente, una vez realizada nuestra defensa, es mas
practico en primer término realizar una respuesta en la forma Sei te, pues asi podemos controlar el brazo del
oponente y mantener la ventaja obtenida en esa primera defensa por el exterior, sujetandolo con el brazo que
realizé la defensa. Una vez efectuado nuestro contraataque podremos desentendernos del brazo del contrario
y proseguir con otro contraataque o bien si continuamos controlando su brazo, enlazar un nuevo ataque u al-
guna otra accion de tipo, luxacién, proyeccién, estrangulacion, etc.

3-4 Interaccion exterior-interior con ascendente-descendente

Lo explicado en el apartado “Sentido de las defensas ante dos ataques seguidos” demuestra que las téc-
nicas entran de esta forma en un ciclo de varias acciones ascendentes, descendentes (plano vertical, age uke,
tetsui uke), derecha e izquierda (plano horizontal, soto uke, nagashi uke, shuto uke), circulares en ambos sen-
tidos de las agujas del reloj (gedan barai, gedan uchi barai, tetsui), ejecutadas con un mismo brazo y de manera
continua (Hen te). Dependiendo del momento y de la fase del gesto técnico en la que nos encontremos, la
accién del brazo de la pierna adelantada asumira una funcién ofensiva o defensiva en base a las acciones de
ataque del oponente. Estas acciones descritas son en Hen te, pudiendo finalizar con otra accién en sei te. Igual-
mente también cabe la posibilidad de efectuar la defensa por el interior y hacer un cambio al exterior o vice-
versa, enlazando otra defensa en sentido ascendente o descendente, dificultando asi el posible contraataque
del oponente y obteniendo nosotros ventaja.

1-2 Interaccion sei te - hen te con o waza - ko waza

En el transcurso de las diferentes acciones defensivas y de contraataque, resalta que el concepto o
waza ésta relacionado con el de Sei te y el de ko waza con el de Hen te. Esto es obvio y razonable debido a que
la distancia que hay desde el brazo defensor hasta el cuerpo del oponente es corta (ko waza), que se cubre en
un tiempo minimo llegando nuestro contraataque o siguiente defensa de forma mucho mas rapida en hen te.
Dejando para la accién final el brazo que esta en espera, latente, (sei te). Es adecuado realizar las técnicas de
Hen te con el brazo de la pierna adelantada y reservar el sei te para el brazo de la pierna atrasada (como norma
general).
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Hemos dialogado aqui sobre las diferentes formas en que interactlan los conceptos que aparecen en
los kata, y resaltado la importancia de asimilar su comprensién en aras de un mejor enfoque en el momento
de la practica.

ye

REVISION DE LA LITERATURA

Al finalizar este capitulo nos hemos percatado que, ademas de todo lo expuesto, era importante con-
feccionar unos patrones de trabajo elaborados a partir de unos criterios légicos de seguimiento que nos permitan
realizar y mostrar los ejercicios con una progresion razonada y escalonada, pues creemos que es mejor com-
prender que memorizar.
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En la elaboracidn de los trabajos he dispuesto de unas pautas con el fin de no memorizar una serie
de ejercicios, sino comprender su fundamentacién y adquirir la capacidad de crearlos uno mismo. Siguiendo
los trabajos el desarrollo o secuencias del kata, como norma general.

Tipos de secuenciacién

Después de la defensa realizamos directamente el / los contraatagues
1A. Defensa + contraataques + otra posible accion

Después de la defensa realizamos otra defensa ante un segundo ataque y a continuacién el / los con-

traataques.
2A. Defensa + defensa + contraataques + otra posible accién

Sentido de las defensas ante dos ataques seguidos

1 Ante ataque de pierna derecha rectilinea mas puiio izquierdo directo jodan
1B. La primera defensa serd descendente-exterior, la segunda ascendente-exterior

1B. Gedan barai + jodan uraken uke

2 Ante ataque de pierna derecha rectilinea mas puno izquierdo chudan
2A. La primera defensa serad descendente-exterior, la segunda hacia el interior

2A. Gedan barai + gedan uchi barai

2B. La primera defensa se realiza hacia el interior, la segunda descendente
2B. Gedan uchi barai + Gedan tetsui uke

3 Ante ataque de pierna derecha rectilinea, mas puio derecho directo jodan
3A. La primera defensa se realiza descendente-exterior, la segunda ascendente

3A. Gedan barai + age shuto uke

4 Ante ataque rectilineo de pufio jodan y giaku tsuki
4A. La primera defensa se realiza ascendente, la segunda descendente

4A. Age uke + uraken uke

5 Ante atague de pierna rectilineo, mas ataque rectilineo de pufio chudan
5A. La primera defensa serd descendente-exterior, la segunda hacia el exterior

5A. Gedan barai + chudan hineri uke

6 Ante ataque rectilineo de pufio derecho o pierna circular jodan y gyaku tsuki jodan
6A. La primera defensa se realiza hacia el exterior, la segunda hacia el interior

6A. Shuto uke + nagashi uke (primera fase del shuto)

6B. La primera defensa se realiza hacia el interior, la segunda se hara hacia el exterior
6B. Nagashi uke (primera fase del shuto) + Shuto uke

P s

DISCUSION DEL CAPITULO VII

En este capitulo hemos estimado importante disefiar unos patrones légicos para un mejor seguimiento
y aprendizeje de los trabajos.

ye

REVISION DE LA LITERATURA

Una vez comprobados los textos anteriores y dado que Illevan una conexion légica entre si, esto nos lleva
a exponer un esquema o enfoque general mostrando cada una de las fases del estudio yendo desde lo mas ba-
sico hasta lo mas complejo y culminando este proceso en lo que hemos tenido a bien llamar “trabajo intuitivo”.
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Quiero abordar este trabajo desde varias perspectivas diferentes en lo relativo a las distancias a utilizar
(media-larga y corta), segun los tipos de ataques (uno o dos) y acciones por parte del oponente (agarres), evo-
lucionando en una sucesion de habilidades que comprende cinco areas distintas, aunque intimamente relacio-
nadas entre si como son: el kata, kihon, kihon kumite y convergiendo en las dindmicas del trabajo intuitivo el
jyu kumite y la autodefensa.

e Kihon lineal y en direcciones. Kihon-kumite, (distancia media y larga)

Este proceso de caracter ciclico y repetitivo aglutina las técnicas y posiciones en su forma mas pura,
asienta las bases de la eficacia, constituyendo la conservacién del molde original sobre el que se asienta el ka-
rate. Es diferente al kata donde han de tenerse en cuenta para penetrar en su sentir: la practica de la autode-
fensa, fortalecimiento fisico, ceremonial, ritmica corporal y actitud mental. El kihon-kumite representa un
camino hacia la aplicacion practica de las técnicas, un avance en el campo perceptivo y la creacion de respuestas
automaticas ante estimulos externos. Las aplicaciones del kihon en direcciones se realizaran desde el fun-
damento basico del ippon kumite, poniendo en practica la secuenciacion: defensa + contraataques + otra
posible accidn.

e Trabajo formal de estructura convencional (distancia media y larga)

Se realizaran las distintas aplicaciones utilizando de forma académica la estructura convencional del fun-
damento basico avanzado, como es el renzoku ippon kumite, desarrollando las diferentes posibilidades que
nos ofrece este tipo de trabajo y dando practica a la secuenciacién: defensa + defensa + contraataques +
otra posible accion. Las defensas se haran ante acciones tales como oi tsuki, mae gueri, giaku tsuki, mawashi
gueri. etc, contemplando la variedad de ejercicios en funcién de la lateralidad o de si defendemos por el interior
o por el exterior del oponente, segun el tipo de secuenciacién en las diferentes formas de utilizar determinados
gestos, habra gestos que unas veces se interpreten como defensa y otros como ataques, en lo pertinente al em-
pleo del concepto sei te y hen te y su alternancia.

e Trabajo formal de estructura no convencional (distancia corta)

En estos trabajos se quiere otorgar a los mismos gestos y a las diferentes secuenciaciones un enfoque
hacia la defensa personal en la distancia corta, ddndose por tanto otros condicionantes distintos como: diversas
presas a las mufecas, ataques de diferente naturaleza o la combinacién de ambas agresiones. Por lo tanto de-
beremos de elaborar unas respuestas sencillas, dindmicas y efectivas, utilizando fundamentalmente la idea
de atemi waza expresada en cada una de las secuencias que el kata propone en el transcurso de sus fases
de realizacién, pudiendo continuar con otras acciones (barridos, luxaciones, etc). Al mismo tiempo dotaremos
a los trabajos de un ordenamiento especifico para poder abordar mejor su estudio (seguiré el orden del kata)
y el desarrollo de todas sus potencialidades (agarre de una mano y defensa con la mano libre, agarre de una
mano y suelta mas defensa con la mano atrapada, etc).

e Trabajo intuitivo (distancia media, larga y corta)

El desarrollo de las técnicas dentro del campo de la autodefensa, para el que fueron inicialmente con-
cebidas, representa la confrontacion y refrendo de las acciones aprendidas frente a situaciones reales o ficticias,
pero de marcado sentido violento y directo. Constituye la parte mas afin al término “marcial” con que se apostilla
la definicidon del karate, presuponiendo la adaptaciéon de los movimientos hasta convertirlos, simplificando o
variando su ejecutoria, en defensas o ataques resolutivos. Se debe de abordar su trabajo con un cometido den-
tro de un estricto objetivo practico, abandonando cualquier planteamiento estético y respetando siempre el
triple principio de: serenidad - eficiencia — sobriedad.

P s

DISCUSION DEL CAPITULO VIII

Hemos discutido sobre la conveniencia de ofrecer ademas una vision global sobre este trabajo.

ye

REVISION DE LA LITERATURA

Después de comprobar la dindmica general del trabajo a exponer, asi como los conceptos, formas en
que interactuan y demas consideraciones, creemos oportuno e igualmente importante culminar el proceso
creando unas fichas expositivas de los trabajos, a modo de manual de seguimiento, yendo de lo sencillo a lo
complejo, comenzando para ello por abordar la distancia media y larga.
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Para una mejor organizacién del trabajo, practica, comprensioén y estudio.

SECUENCIACION A : DEFENSA + CONTRAATAQUES + OTRA POSIBLE ACCION

e Ejemplo 1

Ataques del oponente
N© de acciones propias
Tipo de trabajo
Ubicacion

Accid
1 Defensa

2 Contraataque
3 Contraataque
4 Contraataque
5 Contraataque

e Ejemplo 2

Ataques del oponente
N© de acciones propias
Tipo de trabajo
Ubicacion

Accid
1 Defensa

2 Contraataque
3 Contraataque
4 Contraataque
5 Contraataque

e Ejemplo 3

Ataques del oponente
N© de acciones propias
Tipo de trabajo
Ubicacion

Accid
1 Defensa

2 Contraataque
3 Contraataque
4 Contraataque
5 Contraataque

e Ejemplo 4

Ataques del oponente
N© de acciones propias
Tipo de trabajo
Ubicacion

Accid
1 Defensa

2 Contraataque
3 Contraataque
4 Contraataque
5 Contraataque
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Mae gueri de derecha
5

Hen te, sei te
Interior

Lateralidad
Izquierda
Izquierda
Izquierda
Izquierda
Derecha

Mae gueri de derecha
5

Hen te, sei te
Exterior

Lateralidad
Derecha
Derecha
Derecha
Derecha
Izquierda

Mae gueri de derecha
5

Hen te, sei te
Interior

Lateralidad
Derecha
Derecha
Derecha
Derecha
Izquierda

Mae gueri de derecha
5

Hen te, sei te
Exterior

Lateralidad
Izquierda
Izquierda
Izquierda
Izquierda
Derecha

Gesto técni
Gedan barai
Uraken uchi
Chudan ura tsuki
Jodan kizami tsuki
Jodan haito uchi

Gesto técni
Gedan barai
Uraken uchi
Chudan ura tsuki
Jodan kizami tsuki
Jodan haito uchi

Gesto técni
Gedan uchi barai
Tetsui uchi
Chudan ura tsuki
Jodan kizami tsuki
Jodan haito uchi

Gesto técni
Gedan uchi barai
Tetsui uchi
Chudan ura tsuki
Jodan kizami tsuki
Jodan haito uchi
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e Ejemplo 5

Ataques del oponente
N© de acciones propias
Tipo de trabajo
Ubicacion

Accid
1 Defensa
2 Contraataque

e Ejemplo 6

Ataques del oponente
N© de acciones propias
Tipo de trabajo
Ubicacion

Accid
1 Defensa

2 Contraataque
3 Contraataque
4 Contraataque
5 Contraataque

e Ejemplo 7

Ataques del oponente
N© de acciones propias
Tipo de trabajo
Ubicacion

Accid
1 Defensa

2 Contraataque
3 Contraataque

e Ejemplo 8

Ataques del oponente
N© de acciones propias
Tipo de trabajo
Ubicacion

Accid
1 Defensa

2 Contraataque
3 Contraataque
4 Contraataque
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Mae gueri de derecha
2

Hen te

Interior

Lateralidad
Izquierda
Izquierda

Jodan oi tsuki de izquierda
5

Hen te, sei te

Interior

Lateralidad
Izquierda
Izquierda
Izquierda
Izquierda
Derecha

Mawashi gueri de derecha
3

Hen te, sei te

Interior

Lateralidad
Izquierda
Izquierda
Derecha

Mawashi gueri de derecha
4

Hen te, sei te

Interior

Lateralidad
Derecha
Derecha
Derecha
Izquierda

Gesto técni
Gedan barai
Age shuto uchi

Gesto técni
Jodan age uke
Jodan uraken uchi
Chudan ura tsuki
Jodan kizami tsuki
Jodan haito uchi

Sesto técni
Chudan shuto uke
Jodan nukite

Jodan gyaku nukite

Gesto técni
Nagashi uke
Jodan shuto uke
Jodan nukite

Jodan gyaku nukite
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SECUENCIACION B : DEFENSA+DEFENSA+CONTRAATAQUES+OTRA POSIBLE ACCION

e Ejemplo 1

Ataques del oponente
N© de acciones propias
Tipo de trabajo
Ubicacion

Accid
1 Defensa
2 Defensa
3 Contraataque
4 Contraataque
5 Contraataque

e Ejemplo 2

Ataques del oponente
N© de acciones propias
Tipo de trabajo
Ubicacion

Accid
1 Defensa
2 Defensa
3 Contraataque
4 Contraataque
5 Contraataque

e Ejemplo 3

Ataques del oponente
N© de acciones propias
Tipo de trabajo
Ubicacion

Accid
1 Defensa
2 Defensa
3 Contraataque
4 Contraataque
5 Contraataque

e Ejemplo 4

Ataques del oponente
N© de acciones propias
Tipo de trabajo
Ubicacion

Accid
1 Defensa
2 Defensa
3 Contraataque
4 Contraataque
5 Contraataque
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Mae gueri de derecha, jodan tsuki

5

Hen te, sei te

Interior

Lat lidad Gesto técni
Izquierda Gedan barai
Izquierda Uraken uke
Izquierda Chudan ura tsuki
Izquierda Jodan kizami tsuki
Derecha Jodan haito uchi

Mae gueri de derecha, jodan uraken

5

Hen te, sei te

Exterior

Lat lidad Gesto técni
Derecha Gedan barai
Derecha Uraken uke
Derecha Chudan ura tsuki
Derecha Jodan kizami tsuki
Izquierda Jodan haito uchi

Mae gueri de derecha, chudan giaku tsuki

5

Hen te, sei te

Interior

Lat lidad Gesto técni
Derecha Gedan uchi barai
Derecha Gedan tetsui uke
Derecha Chudan ura tsuki
Derecha Jodan kizami tsuki
Izquierda Jodan haito uchi

Mae gueri de derecha, jodan uraken

5

Hen te, sei te

Exterior

Lat lidad Gesto técni
Izquierda Gedan uchi barai
Izquierda Gedan tetsui uke
Izquierda Chudan ura tsuki
Izquierda Jodan kizami tsuki
Derecha Jodan haito uchi
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e Ejemplo 5

Ataques del oponente

Mae gueri de derecha, jodan tsuki

N© de acciones propias 3

Tipo de trabajo Hen te, sei te

Ubicacion Interior

Accid Lat lidad Gesto técni

1 Defensa Izquierda Gedan barai

2 Defensa Izquierda Age shuto uke

3 Contraataque Derecha Jodan ate waza (age uke como golpe)

e Ejemplo 6

Ataques del oponente

Jodan oi tsuki de izquierda, chudan giaku tsuki

N© de acciones propias 5

Tipo de trabajo Hen te, sei te

Ubicacién Interior

Accid Lat lidad Gesto técni

1 Defensa Izquierda Jodan age uke

2 Contraataque Izquierda Chudan uraken uke
3 Contraataque Izquierda Chudan ura tsuki

4 Contraataque Izquierda Jodan kizami tsuki

5 Contraataque Derecha Jodan haito uchi

e Ejemplo 7

Ataques del oponente Mawashi gueri de derecha, jodan giaku tsuki

N© de acciones propias 5

Tipo de trabajo Hen te, sei te

Ubicacién Interior

Accid Lat lidad Gesto técni

1 Defensa izquierda Shuto uke

2 Defensa izquierda Jodan nagashi uke
3 Contraataque Izquierda Shuto uchi

4 Contraataque Izquierda Nukite

5 Contraataque Derecha Jodan giaku nukite

e Ejemplo 8

Ataques del oponente

Mawashi gueri de derecha, jodan giaku tsuki

N© de acciones propias 4

Tipo de trabajo Hen te, sei te

Ubicacion Interior

Accid Lat lidad Gesto técni

1 Defensa Derecha Jodan nagashi uke
2 Defensa Derecha Shuto uke

3 Contraataque Derecha Nukite

4 Contraataque Izquierda Jodan giaku nukite

P s

DISCUSION DEL CAPITULO IX

En este apartado se ha entablado discusion sobre la forma mas clara y sintetizada de exponer cada uno
de los ejercicios, a fin de que cualquier persona pueda hacer un seguimiento practico con solo echarle una
ojeada.

ye

REVISION DE LA LITERATURA

Finalizado este capitulo y como continuacién de éste hemos disefiado las fichas de trabajo para la dis-
tancia corta. También consideramos importante reflejar las situaciones en las que se realizaran los ejercicios,
asi como su secuenciacion.
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Sistema de progresién para los trabajos de adaptacién

BLOQUES DE GESTOS TECNICOS QUE INTERVIENEN

BL. 1. Gedan barai, jodan uraken uchi, chudan ura tsuki, jodan kizami tsuki, jodan haito uchi
BL. 2. Gedan barai, jodan tetsui uchi, chudan ura tsuki, jodan kizami tsuki, jodan haito uchi
BL. 3. Gedan barai, jodan age shuto uke

BL. 4. Age uke, jodan uraken uchi, chudan ura tsuki, jodan kizami tsuki, jodan haito uchi

BL. 5. Chudan shuto uke, chudan shuto uchi

DIFERENTES SITUACIONES

Acciones del oponente

1 - Unicamente agarre

2 - Agarre a una sola mano por el frente sin cruzar y ataque con la misma mano una vez efectuada la
suelta.

3 - Agarre a una sola mano por el frente sin cruzar, un primer ataque con la misma mano una vez
efectuada la suelta y un segundo ataque con la otra mano.

Acciones propias
A - Secuenciacién: atemi preparatorio, suelta y los contraataques
B - Secuenciacion: atemi preparatorio, suelta, una defensa y los contraataques

C - Secuenciacién: atemi preparatorio, suelta, dos defensas y los contraataques
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BL.1 Gedan barai, jodan uraken uchi, chudan ura tsuki, jodan kizami tsuki, jodan haito uchi

Acciones del oponente
N© de acciones propias
Tipo de trabajo
Ubicacién

Accién

1 Ataque

2 Suelta directa
3 Ataque

4 Ataque

5 Ataque

6 Ataque

7 Ataque

Acciones del oponente
N© de acciones propias
Tipo de trabajo
Ubicacién

Accion

1 Ataque

2 Suelta directa
3 Defensa

4 Ataque

5 Ataque

6 Ataque

7 Ataque

Acciones del oponente

N© de acciones propias
Tipo de trabajo
Ubicacién

Accion

1 Ataque

2 Suelta directa
3 Defensa

4 Defensa

5 Ataque

6 Ataque

7 Ataque

Francisco Otero Dieguez

Agarre a una mano por el frente sin cruzar

7

Sei te, hen te, sei te

Interior

Lat lidad Gesto técni

Derecha Ura tsuki

Izquierda Gedan barai (primera fase del movimiento)
Izquierda Gedan tsuki (analogia de movimiento)
Izquierda Jodan uraken uchi

Izquierda Chudan ura tsuki

Izquierda Jodan kizami tsuki

Derecha Jodan haito uchi

Agarre a una mano por el frente sin cruzar y ataque gedan con la derecha
7
Sei te, hen te, sei te

Interior

Lat lidad Gesto técni

Derecha Ura tsuki

Izquierda Gedan barai (primera fase del movimiento)
Izquierda Gedan barai

Izquierda Jodan uraken uchi

Izquierda Chudan ura tsuki

Izquierda Jodan kizami tsuki

Derecha Jodan haito uchi

Agarre a una mano por el frente sin cruzar, ataque gedan con la derecha y
ataque jodan con la izquierda

7

Sei te, hen te, sei te

Interior

Lat lidad Gesto técni
Derecha Ura tsuki
Izquierda Gedan barai (primera fase del movimiento)
Izquierda Gedan barai
Izquierda Jodan uraken uke
Izquierda Chudan ura tsuki
Izquierda Jodan kizami tsuki
Derecha Jodan haito uchi
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BL. 2. Gedan barai, jodan tetsui uchi, chudan ura tsuki, jodan kizami tsuki, jodan haito uchi

(] Eje‘:cicig I—‘!

Acciones del oponente Agarre a una mano por el frente sin cruzar

N© de acciones propias 6

Tipo de trabajo Sei te, hen te, sei te

Ubicacién Interior

Accid Lat lidad Gesto técni

1 Ataque Derecha Ura tsuki

2 Suelta directa Izquierda Gedan uchi barai (13fasede movimiento)

3 Ataque Izquierda Jodan tetsui uchi Ataque

4 Ataque Izquierda Chudan ura tsuki

5 Ataque Izquierda Jodan kizami tsuki

6 Ataque Derecha Jodan haito uchi

[} Eje‘:cicig Z—B

Acciones del oponente Agarre a una mano por el frente sin cruzar y ataque jodan con la dere-
cha

N© de acciones propias 7

Tipo de trabajo Sei te, hen te, sei te

Ubicacién Interior

Accid Lat lidad Gesto técni

1 Ataque Derecha Ura tsuki

2 Suelta directa Izquierda Gedan uchi barai (12fase del movimiento)

3 Defensa Izquierda Jodan uke (fase intermedia del movimiento)

4 Ataque Izquierda Jodan tetsui uchi

5 Ataque Izquierda Chudan ura tsuki

6 Ataque Izquierda Jodan kizami tsuki

7 Ataque Derecha Jodan haito uchi

[ ] Eje‘:cicig 5—!

Acciones del oponente Agarre a una mano por el frente sin cruzar, ataque jodan con la derecha
y ataque gedan con la izquierda

N© de acciones propias 7

Tipo de trabajo Sei te, hen te, sei te

Ubicacién Interior

Accid Lat lidad Gesto técni

1 Ataque Derecha Ura tsuki

2 Suelta directa Izquierda Gedan uchi barai (123fase del movimiento)

3 Defensa Izquierda Jodan uke (analogia del movimiento)

4 Defensa Izquierda Gedan tetsui uke (analogia del movimiento)

5 Ataque Izquierda Chudan ura tsuki

6 Ataque Izquierda Jodan kizami tsuki

7 Ataque Izquierda Jodan haito uchi
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BL. 3. Gedan barai, jodan age shuto uke

Acciones del oponente
N© de acciones propias
Tipo de trabajo
Ubicacién

Accid
Ataque
Suelta directa
Ataque
Ataque

Acciones del oponente

N© de acciones propias
Tipo de trabajo
Ubicacién

Accid
Ataque

Suelta directa
Defensa
Ataque

Acciones del oponente

N© de acciones propias
Tipo de trabajo
Ubicacién

Accid
Ataque

Suelta directa
Defensa
Defensa
Ataque

Francisco Otero Dieguez

Agarre a una mano por el frente sin cruzar

7

Sei te, hen te, sei te

Interior

Lat lidad Gesto técni

Derecha Ura tsuki

Izquierda Gedan barai (primera fase del movimiento)
Izquierda Gedan tsuki (analogia del movimiento)
Izquierda Age shuto uchi (analogia del movimiento)

Agarre a una mano por el frente sin cruzar y ataque gedan con la de
recha

7

Sei te, hen te, sei te

Interior

Lat lidad Gesto técni

Derecha Ura tsuki

Izquierda Gedan barai (primera fase del movimiento)
Izquierda Gedan barai

Izquierda Age shuto uchi (analogia del movimiento)

Agarre a una mano por el frente sin cruzar, ataque gedan con la dere
cha y ataque jodan con la izquierda

7

Sei te, hen te, sei te

Interior

Derecha Ura tsuki

Izquierda Gedan barai (primera fase del movimiento)
Izquierda Gedan barai

Izquierda Age shuto uke (pasando a desventaja)
Derecha Age shuto uchi uchi
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BL. 4. Age uke, jodan uraken uchi, chudan ura tsuki, jodan kizami tsuki, jodan haito uchi

[ ] Eje‘:gicig I—‘!

Acciones del oponente Agarre a una mano por el frente sin cruzar

N© de acciones propias 7

Tipo de trabajo Sei te, hen te, sei te

Ubicacién Interior

Accid Lat lidad Gesto técni

1 Ataque Derecha Ura tsuki

2 Suelta directa Izquierda Gedan uchi barai

3 Ataque Izquierda Ate waza (Jodan age uke como ataque)

4 Ataque Izquierda Jodan uraken uchi

5 Ataque Izquierda Chudan ura tsuki

6 Ataque Izquierda Jodan kizami tsuki

7 Ataque Derecha Jodan haito uchi

[ ] Eje‘:gicig Z_B

Acciones del oponente Agarre a una mano por el frente sin cruzar y ataque jodan con la derecha

N© de acciones propias 7

Tipo de trabajo Sei te, hen te, sei te

Ubicacién Interior

Accid Lat lidad Gesto técni

1 Ataque Derecha Ura tsuki

2 Suelta directa Izquierda Gedan uchi barai

3 Defensa Izquierda Jodan age uke

4 Ataque Izquierda Jodan uraken uchi

5 Ataque Izquierda Chudan ura tsuki

6 Ataque Izquierda Jodan kizami tsuki

7 Ataque Derecha Jodan haito uchi

[ ] Eje‘:gicig 5—!

Acciones del oponente Agarre a una mano por el frente sin cruzar, ataque jodan con la derecha y
ataque gedan con la izquierda

N© de acciones propias 7

Tipo de trabajo Sei te, hen te, sei te

Ubicacién Interior

Accid Lat lidad Gesto técni

1 Ataque Derecha Ura tsuki

2 Suelta directa Izquierda Gedan uchi barai

3 Defensa Izquierda Jodan age uke

4 Defensa Izquierda Gedan uraken uke (analogia movimiento)

5 Ataque Izquierda Chudan ura tsuki

6 Ataque Izquierda Jodan kizami tsuki

7 Ataque Derecha Jodan haito uchi
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BL. 5. Chudan shuto uke, chudan shuto uchi

e Ejercicio 1-A

Acciones del oponente Agarre a una mano por el frente sin cruzar

N© de acciones propias 5

Tipo de trabajo Sei te, hen te

Ubicacion Interior

Accid Lat lidad Gesto técni

1 Ataque Derecha Nukite (hikite como nukite)

2 Suelta directa Izquierda Primera fase del movimiento

3 Ataque Izquierda Shuto uchi (segunda fase del movimiento)

4 Ataque Izquierda Jodan nukite (hikite como nukite)

5 Ataque Derecha Jodan gyaku nukite (hikite como nukite)

e Ejercicio 2-B

Acciones del oponente Agarre a una mano por el frente sin cruzar y ataque jodan con la derecha

N© de acciones propias 5

Tipo de trabajo Sei te, hen te

Ubicacion Interior

Accid Lat lidad Gesto técni

1 Ataque Derecha Nukite (hikite como nukite)

2 Suelta directa Izquierda Primera fase del movimiento

3 Defensa Izquierda Shuto uke

4 Ataque Izquierda Jodan nukite (hikite como nukite)

5 Ataque Derecha Jodan gyaku nukite (hikite como nukite)

e Ejercicio 3-C

Acciones del oponente Agarre a una mano por el frente sin cruzar, ataque jodan con la derecha y

ataque jodan con la izquierda

N© de acciones propias 7

Tipo de trabajo Sei te, hen te, sei te

Ubicacion Interior

Accid Lat lidad Gesto técni

1 Ataque Derecha Nukite (hikite como nukite)

2 Suelta directa Izquierda Primera fase del movimiento

3 Defensa Izquierda Shuto uke

4 Defensa Izquierda Nagashi uke(Primera fase del movimiento)

5 Ataque Izquierda Shuto uchi (segunda fase del movimiento)

6 Ataque Izquierda Nukite (hikite como nukite)

7 Ataque Derecha Jodan gyaku nukite (hikite como nukite)
DISCUSION DEL CAPITULO X

De nuevo hemos hablado sobre la conveniencia de reflejar con fichas de trabajo también los ejercicios de
distancia corta siendo la forma de seguimiento la misma que en el apartado anterior.

ye

REVISION DE LA LITERATURA

Una vez finalizado este capitulo hemos querido transmitir una conclusién sobre todo el proceso expuesto a
lo largo de la tesina.
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PROCESO EVOLUTIVO TECNICA, TACTICA E INTUICION

En esta tesina pretendo elaborar y describir un proceso, cuyo objetivo final es culminar en el desarrollo
del trabajo intuitivo, partiendo del analisis de los gestos que se suceden a lo largo del Kata expuesto y que se
ha elegido como unidad didactica.

e Primera dinamica :

Se expone el trabajo técnico del Kata, ejecutandolo bajo el patron riguroso de los fundamentos técnicos
del karate Shotokan: Orden, embusen, biomecanica, empuje, concepto de contraccion-relajacién, kime, control
de la respiracion etc.

e Segunda dinamica :
Kihon y kihon kumite, distancia media y larga bajo dos criterios distintos:
A) El concepto de interior y exterior (situacion final respecto al oponente).
B) Aplicacién de las siguientes pautas (utilizando los mismos gestos técnicos):
1) Una Defensa mas los contraataques.
2) Dos defensas mas los contraataques.
e Tercera dinamica :

Se expone el trabajo de aplicacion del kihon con el enfoque de distancia corta, donde debemos realizar
los mismos gestos técnicos adaptados a estas situaciones, creando una serie de patrones acordes a dicha dis-
tancia.

Deseo exponer una reflexién mas dentro del proceso evolutivo del karate do:

En su origen, en Okinawa, predominaba el trabajo de la distancia corta “ko waza” y al pasar el "Okinawa
te” a Japdén experimenta cambios sobre todo en el contexto de la escuela Shotokan, debido a la particular forma
de pensamiento de Funakosi Yoshitaka y a la influencia que recibié de otros artes del Budo, evolucionando hacia
“0 waza”. Entiendo que en el karate de hoy en dia deberiamos contemplar por igual ambas opciones, pudiendo
pasar de un concepto al otro de forma fluida y natural. Aunque en un principio y a fin de consolidar una buena
base técnica debemos dar prioridad al trabajo de “o waza”.

e Cuarta dinamica :

Los patrones de trabajo elaborados pretenden que el practicante de karate, después de un cierto tiempo
de maduracion e interiorizacién, sea capaz de trasladar las habilidades motrices adquiridas en el trabajo con-
vencional al campo de adaptacion e intuitivo, es decir: reaccionar de forma casi “natural” ante ataques, acciones
y situaciones imprevistas, sin acuerdo previo.

Aunque el trabajo convencional en sus diferentes variantes de kihon, kihon kumite, bunkais, etc, es
esencial y sumamente importante para asentar una sdélida base técnica, al ser predeterminado da pie a que si
siempre hay acuerdo nunca hay error, por eso se debe complementar este trabajo, nunca sustituir, ni anteponer,
con el trabajo de adaptacion y el trabajo intuitivo. En esta idea subyace el problema de karatecas que abando-
nan desmotivados yéndose a otros artes, quizas debido a planteamientos excesivamente dogmaticos y rigidos
de la ensefianza.

Consciente de este dificil reto pero que con planteamientos técnicos, comprension de la idea y de los

conceptos, sera una innovacion en la ensefianza y practica, ademas de una apuesta atractiva, e ilusionante tanto
para alumnos como para profesores, un camino hacia un karate mas ameno, real y operativo.
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Al hablar de trabajo intuitivo, no pretendemos generar confusién y dar la impresidon de que nos referimos
al kumite exclusivamente, pues aunque éste también es un trabajo intuitivo, estaria enmarcado en otro tipo de
trabajo, con un enfoque y objetivos marcadamente diferentes.

Enfoque , objetivos y condicionantes del kumite:

1 - El kumite enfrenta a karatecas, establece un “duelo de habilidades motrices”

2 - El tipo de distancia es la media y larga.

3 - El repertorio de gestos técnicos esta determinado, por lo tanto reducido.

4 - Las zonas objetivo del golpe también estan definidas.

5 - Las areas con las que se golpea estan limitadas.

Enfoque, objetivos y condicionantes del trabajo adaptativo - intuitivo:

1- Predomina la idea de defenderse (karate ni sente nashi) frente a un agresor que utiliza un cédigo de
movimiento diferente, no es karate contra karate necesariamente (alguna vez al hacer kumite con un cinturdén
blanco surge la dificultad de defender sus golpes y colocar los nuestros, no ocurriendo esto, cuando practicamos
con un compafiero de un cierto nivel).

2 - El oponente no tiene que efectuar sus acciones necesariamente desde el frente

3 - Se contemplan las tres distancias, larga, media y corta

4 - No hay limite en empleo de gestos técnicos, todos los que muestra el kata.

5 - No hay limite en cuanto a las zonas a atacar, si un riguroso control.

6 - Se complementa con otro tipo de acciones, traccionar, desequilibrar, etc.

PD:

En la exposicidn del trabajo libre, vinculado con esta tesina y una vez realizadas las dindmicas de tra-
bajo: kata, aplicaciones en distancia media-larga (interior-exterior) y aplicaciones ante las diferentes situaciones
propuestas en distancia corta, se concluira la exposicién del trabajo libre, mostrando un breve ejercicio del
trabajo adaptativo- intuitivo. En esta fase y dadas sus peculiares caracteristicas, pudiera dar la sensaciéon
de un trabajo sin preparar y logicamente no mostrar el grado de perfeccion que si ofrecen los ante-
riores, pero ese es el riesgo que conlleva el trabajo sin acuerdo con el atacante, donde lo primordial
es conseguir reaccionar defendiendo y contraatacando con un alto grado de eficiencia, no prima el
sentido estético, expuestos a ello espero que sea comprendido y valorado en su justa medida.

P s

DISCUSION DEL CAPITULO XI

Se ha discutido a lo largo de este capitulo sobre la forma de transmitir con la mayor claridad y objeti-
vidad posible una conclusion sobre las teorias expresadas que pretenden reflejar el proceso evolutivo que todo
Karateca experimenta desde su comienzo en el Arte hasta su madurez.

P

REVISION DE LA LITERATURA

Como colofén final hemos pensado en la idea de mostrar por medio de un esquema general o cuadro
sindptico una sintesis de esta tesis a fin de comprender mejor el espiritu y objeto de la misma.
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‘l Las dinamicas de trabajo desde la 6ptica del Kata ”

‘l Trabajo individual |H Heian Shodan Hen te |—“ Trabajo de aplicacion ”

ﬁl Estructura convencional sencilla |}ﬁy
\

Distancia media y

Aprendizaje motor larga
Biomecanica de los Gestos I
Bloque gestual técnico | Acciones acordadas |

Kihon kumite y sus variantes

Y ‘l Interior y exterior ”

Estructura convencional compleja

Y Y
‘l Formas de trabajo |‘ ‘lAnéIisis tactico a través de las formasl‘

| |
‘l Kihon ” ‘l Distancia corta |‘

» || Patrones de trabajo
para su interiorizacion

Y

Estructura no convencional
Trabajos de adaptacion

Y

‘l Interpretacion integral |‘
1

‘l Método delprogresién ”
T

‘l Defensa perslonal del Kata |‘
T

‘l Acciones semiacordadas ”

Fase de acondicionamiento
Interaccion con otros Budo

|

‘l Acciones sin acuerdo |‘
i

Fase intuitiva
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BUsqueda / reflexion / evolucion / ordenamiento / patrones / comprender / diferenciar / sentido / des-
treza / combinar / diversidad / eficiencia / dindmicas / perspectiva / espacio / tiempo / interactuar / adaptacion,
interpretacién / secuenciacion / integral / convencional / sencilla / compleja / acordadas / semiacordadas / in-
teriorizacién / método / acondicionamiento / intuicion
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