-Los Fundamentos

SHISEI 2 Actitud, postura

Shisei se traduce en castellano por: posicion,
actitud, postura, pose. Sugata (shi) expresa la forma, la
figura, la talla. lkioi (sei) expresa la fuerza, el vigor, la
viveza. Shisei contempla estos dos sentidos.

Pero el sentido de Shisei no traduce solamente
una actitud exterior: una buena forma, un buen estilo,
un buen porte, sino también una fuerza interior visible
desde el exterior en su manifestacion.

Estirad la columna vertebral y mantenedla
derecha. Si tenéis la sensacion de empujar el cielo con
la cabeza, la columna vertebral se estira naturalmente.
No hinchéis el pecho como si estuvierais firmes. Los
hombros relajados caen con soltura, el ano esta cerrado,
los rifiones no estan encorvados, el Ki esta confortable-
mente instalado en el seika tanden, todo el cuerpo com-
pletamente distendido...

KOKYU = Respiracion

Ko: expirar; Kyu: inspirar. Todos los seres
vivientes absorben oxigeno, y expulsan gas carbonico eso
es Kokyu. Un buen kokyu es lento, profundo, largo, y
realizado con naturalidad. Es por tanto una respiracion
abdominal.

Al principio de la practica, es bueno insistir sobre la
expiracion y dejar que la inspiracion se realice por si misma.

KAMAE 2 Guardia, posicion

En el Budo, se dice a menudo: "Lo que importa
es el Kamae". En japonés, tiene por sentido: prepararse,
ponerse en guardia. En Budo consiste en tomar la posi-
cion mas ventajosa posible con relacion a Aite.

A partir de una buena posicion natural (shizen-
tai) de pie, piernas separados a la anchura de los hom-
bros, el pie izquierdo avanza mientras que el pie dere-
cho, naturalmente arrastrado, pivota. Tenemos entonces
la guardia a la izquierda: hidari hammi. A la inversa, te-
nemos la guardia a la derecha: migi hammi.

MA Al & Distancia

Es el nombre que define la relacion espacial
entre Aite y uno mismo. La posicion desde la cual es facil
atacar o defenderse. Ma Ai no es por tanto solamente
una nocion de distancia; hay que incluir en ella el
movimiento de los corazones en el espacio. Si tengo
miedo, el espacio parece demasiado pequefo, si tengo
demasiada confianza el espacio parecera demasiado grande.

Ma Ai es entonces el espacio que nace del
corazon y del espiritu, de uno mismo y del otro, y que
engloba a ambos en una evolucion constante hacia la
posicion mas ventajosa.

IRIMI & Entrar

La ley Irimi es la raiz del Aikido. El ideograma iri
expresa la idea de pasar la entrada de la casa, de entrar
en ella por si mismo o siendo invitado. El ideograma mi
da la idea del nifio en el vientre de su madre con el sen-
tido de plenitud. Por lo tanto siendo mi igual a cuerpo,
irimi, sera poner su propio cuerpo dentro del cuerpo del
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adversario. Siguiendo el método de la lanza, esta pa-
labra, irimi, se utiliza para designar la accion de pene-
trar de forma victoriosa hacia el interior de la guardia de
un adversario, provisto de un arma mas larga que la
suya.

TENKAN 2 Cambiar de direccion, Girar

Ten quiere decir: traspasar, transferir, cambiar,
evolucionar. El ideograma Ten esta compuesto de dos
elementos, uno significa rueda, el otro evoca un
movimiento giratorio, circular. Kan: cambiar. Tenkan se
emplea con el sentido de cambiar de direccion, de linea
de conducta, de estado de espiritu.

URA / OMOTE

Una técnica de Aikido tiene dos aspectos: ura
waza - omote waza. Ura representa principalmente el
revés, el dorso, el aspecto oculto de las cosas. Omote, la
superficie, el exterior, el aspecto aparente de las cosas.

Clasificados grosso modo se diria Omote waza de las
técnicas ejecutadas entrando cara al adversario y Ura waza de
aquellas técnicas ejecutadas entrando detras del adversario.

TAI SABAKI & Desplazamiento

Taisabaki significa que en el momento en el que
un objeto, o un hombre intenta alcanzarnos, en el
momento en el que un enemigo nos ataca, juzgando
nuestra posicion relativa, y ya sea desplazandonos, o
simplemente moviendo una parte de nuestro cuerpo,
consegumos reestablecer una posicion a nuestro favor.

Pero el taisabaki del Aikido pide todavia mas:
perturbar el equilibrio de Aite en el mismo instante de la
accion y, en logica consecuencia, llevarlo a una posicion
tal que él no se pueda mover.

ATEMI

O Sensei definiendo Aikido dijo: "Aikido es atemi
e irimi". Todas las técnicas ‘._
de Aikido incluyen Atemi. fr

En el antiguo Budo, Atemi
consistia en golpear los
puntos vitales del adver-
sario para provocar la per-
dida de conocimiento o la
muerte. En Aikido Atemi es
también utilizado para
dominar la voluntad del
ataque, provocar un dolor
en los puntos vitales, per-
turbar la concentracion del adversario, detener su inten-
cion de accion.

KOKYU RYOKU

El trabajo de la técnica en Aikido se hace uti-
lizando plenamente la energia mental, y racionalmente
la fuerza fisica. Sobrepasamos el estadio de la res-
piracion fisioldgica para absorber en nosotros mismos la
energia del Universo.

La fuerza que mana de él es nuestra sin ser nues-
tra, porque en realidad es la energia del Universo la que
surge de nuestro cuerpo. Esta fuerza acumulada en el
seika tanden para llenar todas las partes de nuestro
cuerpo se llama Kokyu Ryoku. Sin ella la forma de la técni-
ca puede existir, pero no es entonces mas que una forma vacia.
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METODOS DE ATAQUE

I’="Cogidal caratal adversario

AL HAMMI KATATEDORI

Cogida de la muneca contraria

con una mano

GYAKU HAMMI KATATE DORI

Cogida de la muneca del
mismo lado con una mano

SODE DORI

Cogida de la manga con una
mano, a la altura del codo

KATA DORI

Cogida de la manga con una

mano, a la altura del hombro

MUNA DORI

Cogida de las solapas del gi
con una mano

RYOTE DORI

Cogida de las dos munecas

RYO SODE DORI

Cogida de las dos mangas a
la altura del codo

RYO KATA DORI

Cogida de los dos hombros a
dos manos

KATATE RYOTEDORI

(Morotedori) Una muneca es
cogida por las dos manos

0

'
&

\
O

%

2i=" Cogidal porlatespalda

USHIRO WAZA RYO TE DORI o
A

Cogida de las mufecas por la
espalda

USHIRO WAZA RYO HIJI DORI

Cogida de los codos por la
espalda

USHIRO WAZA RYO KATA DORI Q
Cogida de ambos hombros ¥
por la espalda

USHIRO WAZA ERI DORI W

[l
i
el

USHIRO WAZA KATA DORI KUBI SHIME

Cogida del cuello del Gi por
la espalda

USHIRO WAZA HAGA IJIME

Abrazo del pecho por la
espalda

-

.--r.
Una mano estrangula y la

otra coge la muneca

3i = Cogjida} Lateral

HAMMI HANDACHI KATATE DORI "\

Ataque a un Tori que esta
sentado

llustraciones tomadas de: Introduccion a la esfera dinamica,
de Westbrook y Ratti; y de: Aikido de N. Tamura.



45 =1 Golpes) dadosi del fireniie

SHOMEN UCHI

Golpe de frente a la cabeza,
con el canto de la mano

YOKOMEN UCHI

Golpe de lado a la cabeza,
con el canto de la mano

MAE GERI

Patada

TSUKI (CHUNDAN)

Golpe de puno sobre la parte
central del cuerpo

TSUKI (JODAN)

Golpe de puno sobre el tercio
superior del cuerpo

KATA DORI MEN UCHI

Cogida del hombro y golpe
sobre lo alto de la cabeza

SODE DORI JODAN TSUKI

Cogida de la manga (codo) y
golpe sobre la parte superior
del cuerpo

MUNA DORI MEN UCHI

Cogida de las solapas con una
mano y golpe a la cabeza con
la otra

6 = Cogjidaporitllatespaldaryrgolperdado
alimisimol tiempo

2 {
USHIRO ERI DORI MEN UCHI

Cogida del cuello del Gi por
detras y golpe a la cabeza
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TECNICAS

15 = eicnicas) de' Base

IRIMI NAGE _,: 5
Proyeccion entrando hacia el % E i 3

Ay
centro del Aite
LY
o
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Iri = Centro
Mi = cuerpo
Nage = Proyeccion

KOTE GAESHI

Torsion de la muneca
Ko = pequeno

Te = mano

Kaeshi = torsion

SHIHO NAGE

Proyeccion en todas direc-
ciones

Shi =4

Ho = Direccidn

Nage = Proyeccion

UCHI KAITEN NAGE

Proyeccion rotatoria por el
interior

Uchi = Golpear - interior
Kaiten = Rotacion

TENCHI NAGE

Proyeccion con los brazos en
extension, uno hacia el cielo,
otro hacia la tierra

Ten = Cielo

Chi = Tierra

HIJI KIME OSAE

Inmovilizacion por blocaje
del codo en accion inversa
Hiji = Codo

Osae = Inmovilizacion

KOKYU NAGE

Proyeccion por expansion de
la energia potencial interna
Ko = Expirar

Kyu = Inspirar

Nage = Proyeccion

KOSHI NAGE

Proyeccion de cadera
Koshi = Caderas
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20 = Tecnicas, der Iinmovillizacion

USHIRO KIRI OTOSHI

Proyeccion por detras por

traccion hacia abajo IK KYO
Ushiro = Detras

Kiri = Cortar

Otoshi = Caer 1€r principio

Control del codo empujado

SUMI OTOSHI hacia la cabeza en circulo

Proyeccion por accion sobre

el costado y control de las NI KYO

piernas o e

Sumi = Esquina angulo 2° principio

Otoshi = Caer El mismo movimiento que
Ikkyo con accion sobre las
articulaciones de la muneca,

OIS del codo y del hombro
Ejercicio de expansion de la
energia interna SAN KYO

Ikkyo con control del canto
de la mano del Aite y movi-
miento en espiral

Ho = Método, ley
JUJI GARAMI

YON KYO
4° principio
Ikkyo con aplicacion, sobre
la cara interna del antebrazo
del Aite, de una presién con

UDE GARAMI la primera falange del dedo
indice...movimiento de sable

Proyeccion sobre los brazos
trabados en cruz

Juji = Cruz

Garami = trabar, anudar

Mismo principio que Kaiten
Nage pero controlando el 60 KYO
hombro del Aite 5° principio

AIKI OTOSHI Técnica part‘icular para atg-
que de cuchillo, mismo prin-
cipio que Ikkyo (ura) pero
diferente control de la
muneca.

3l = @tras iecnicas

m Exhibicion Escuela Municipal Santander o
UCHI KAITEN SANKYO

Cogida de las rodillas del
Aite y proyeccion hacia ade-
lante

Inmovilizacion Sankyo
entrando por el interior.
Combinacion de Uchi Kaiten
y Sankyo

SOTO KAITEN NAGE

N j
|
, ™
Proyeccion rotatoria por el ‘\/
exterior
Soto = Exterior v

UDE KIME NAGE

Proyeccion hacia delante por
blocaje del codo
Ude = Brazo




