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    Junto al judo, el kárate es el arte marcial que, por diversos motivos, ha gozado en los últimos treinta años de la mayor popularidad, tanto en los gimnasios como entre los aficionados. En primer lugar la capacidad de organización y de difusión de los japoneses ha logrado, en los diferentes estilos, una imagen uniforme del kárate y de sus practicantes; de esta forma han ofrecido una disciplina bien estructurada y fácilmente reconocible por el gran público, respecto al inmenso número de métodos de combate chinos, vietnamitas o tailandeses. Por otra parte, la eficacia y la sistematicidad en la colonización de Occidente por los japoneses ha sido ejemplar: Enoeda en Inglaterra, Kase en Francia y Shirai en Italia son sólo algunos ejemplos de una maniobra de difusión conducida con criterios típicamente japoneses, que no tienen rivales en el mundo marcial moderno. Tras esta disciplinada difusión del arte marcial, se ha producido también una meticulosa preparación técnica y la voluntad de difundir una disciplina a la vez rigurosa y al alcance de todos. Una de las razones del éxito y de la longevidad del kárate en el mundo ha estado propiamente en la combinación de estos dos elementos. Tal como se presenta hoy, el kárate es una disciplina que puede ofrecer al mismo tiempo, a quien se acerque con entusiasmo, estímulos para participar en la competición deportiva y también elementos para la educación psicofísica.


    Somos contrarios a una visión excesivamente especializada de este arte marcial, como desean ciertas organizaciones que desarrollan exclusivamente el perfil deportivo. El kárate que hemos practicado y amado es una disciplina compleja en la que se funden ejercicios formales y técnicas de combate, cuya aplicación en la competición o en la defensa personal es una finalidad importante pero no única.


    Con este espíritu, pero aceptando la necesidad de tener un maestro, proponemos esta guía ilustrada de kárate. Nuestro objetivo es elaborar una introducción a los fundamentos de la disciplina, prescindiendo de la variedad de estilos presentes hoy en día en los gimnasios en general. Para profundizar en la práctica y en el estudio del kárate, obviamente aconsejamos asistir a clase en un centro deportivo especializado, atendido por personal experto y capacitado.


    Analizaremos las posiciones y las técnicas fundamentales, proponiendo a continuación una selección de ataques y contraataques básicos. Después el lector encontrará los mismos ataques con respuestas más variadas y complejas. Cierran el volumen dos katas, dos ejercicios formales que el alumno debe realizar en solitario enfrentándose lateralmente en un combate con su propia sombra. Se trata de dos ejercicios básicos (Kata Heian Shodan y Kata Pinan Shodan) que el practicante aprende en los primeros meses, respectivamente en el estilo Shotokan (uno de los más difundidos) y en el Shitoryu. En las diferencias y en las variaciones de la técnica básica el lector encontrará interesantes estímulos para su progreso personal, mejorando en el dominio de la disciplina.
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      El ideograma kárate

    

  


  


  
    Cómo utilizar este libro


    Nuestro consejo es que lea el libro una primera vez, sin querer recordar ya todas las combinaciones o saber realizar cada golpe desde la primera lección.


    Cuando ya tenga una idea del bagaje técnico del kárate y de sus principios fundamentales, manténgase en cada capítulo hasta que haya aprendido a realizar los diferentes golpes con seguridad o a utilizar los diversos desplazamientos.


    A continuación podrá practicar con un compañero, primero en la forma más sencilla de combate cerrado y después de forma libre. Cuando ya tenga experiencia tanto en las técnicas para ejecutar en pareja, como en la utilización eficaz de los desplazamientos, estudiará las combinaciones más complejas.


    Cuando mejore sus habilidades podrá adentrarse en nuevas formas de entrenamiento, como se sugiere en el capítulo dedicado al combate, realizando las combinaciones de forma siempre formal pero libre, propia de quien busca la selección del momento para el ataque y el desplazamiento.


    Llegará, finalmente al kumite (el combate libre), que deberá realizar siempre mediante golpes controlados.


    Atención: También en la fase menos forzada, el kumite es un ejercicio en el que los dos karatekas se enfrentan con respeto hacia su integridad recíproca y con el objetivo de realizarlo correctamente y no de superar al adversario de forma violenta o descoordinada.


    Siguiendo la costumbre, todas las técnicas y las partes del cuerpo son definidas con vocablos japoneses, a los que, entre paréntesis, sigue la traducción. Esta última, obviamente, no puede ser sólo literal porque carecería de sentido. Las secuencias fotográficas de las técnicas están acompañadas por descripciones.


    Las vocales japonesas se pronuncian de forma parecida a la nuestra, mientras que las consonantes se pronuncian de forma parecida al inglés.


    A continuación indicamos alguna particularidad:


    
      
        	
          y = i

        
      


      
        	
          h = siempre aspirada

        
      


      
        	
          w = u (ua)

        
      


      
        	
          ch = suave (como leche)

        
      


      
        	
          g = siempre suena como en ga (también delante de e, i)

        
      


      
        	
          sh = s ligeramente africada (como en salvar)

        
      


      
        	
          j = x (como xilofón)

        
      


      
        	
          tsu = la s se pronuncia como una

        
      


      
        	
          explosión, colocando la lengua

        
      


      
        	
          contra los incisivos superiores

        
      

    

  


  HISTORIA Y DIFUSIÓN DEL KÁRATE


  

  

  

  Okinawa y la tradición marcial de las islas Ryukyu


  Okinawa es la más importante de una cadena de pequeñas islas situadas exactamente a mitad de camino entre Japón y China: el Ryukyu. Islas de pescadores y navegantes que siempre han tenido una posición relevante en los contactos entre el Imperio del Sol Naciente y el Reino del Mediodía, pero no sólo por eso. Comerciantes y marinos las recorrían transportando mercancías y naturalmente trasmitiendo técnicas marciales. La necesidad de defenderse de los piratas japoneses Wako y los inevitables contactos con guardias y guerreros profesionales influyeron en la evolución de las técnicas de combate en Okinawa y en el resto de las Ryukyu.


  Tenemos noticias de prácticas guerreras, aunque no estrictamente marciales, en Okinawa, desde antes del siglo VII pero, por lo que conocemos, se trataba de métodos burdos y casi prehistóricos. La evolución marcial de Okinawa siguió esencialmente dos rutas que a la luz de su situación geográfica resultan previsibles.


  Por un lado tenemos una influencia muy marcada de las escuelas de combate chinas, que los marineros de Okinawa aprendieron en puertos como Fukien (donde existían asentamientos de Okinawa desde tiempos muy antiguos).
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    La isla de Okinawa

  


  

  

  Por otra parte, los beligerantes vecinos japoneses llegaron al archipielago llevándose aprendidas sus propias artes marciales. Ciertamente los núcleos pertenecientes al clan Taira (que en torno al siglo X, después de la derrota contra los Mynamoto buscaron refugio en las playas de Okinawa), introdujeron armas y ceremonias marciales pronto adoptadas por la elite gobernante del archipiélago. Divididos en principados combatientes de escasa entidad, los habitantes de Okinawa lograron la unidad en el siglo XIII, bajo la dinastía de los Shutten, rígidamente marcada por los modelos nipones.


  En este mismo periodo las artes marciales de Okinawa experimentaron un decisivo aumento, con la elaboración tanto de técnicas armadas inspiradas en el budo (camino del combate) japonés, como de artes locales, desarmadas y de inspiración china. Es de destacar que ya en esta época los soberanos de Okinawa habían prohibido el uso de armas cortantes por el pueblo, prohibición a veces erróneamente atribuida a las sucesivas invasiones japonesas desde 1600.


  El desarrollo marcial de Okinawa se puede resumir así: la nobleza practicaba fundamentalmente una forma de budo inspirada en los usos japoneses, que preveía el uso de armas. El pueblo, en cambio, prefería sistemas de inspiración china, algunos de los cuales eran armados y otros desarmados. La difusión de estas últimas tuvo gran éxito y enseguida se difundió entre la nobleza.
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    Un moderno combate de kárate

  


  

  

  La mano del Tang


  Contrariamente a todo lo que procedía de Japón, donde los métodos de lucha cuerpo a cuerpo daban prioridad a las presas y proyecciones (consecuencia del uso de las armaduras, que hacían inútiles los golpes y en consecuencia implicaban técnicas con las que proyectar al suelo o desarmar a un
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