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INTRODUCCION

Arte es la virtud, disposicion y habilidad para hacer algo. Y la practica
correcta de Karate-Do6 debe ser considerada un ARTE. Y para ello, aquel que la realiza
debe hallarse involucrado con todo su ser en la perfecta realizacion de su tarea. A mi
entender, la busqueda de la excelencia en la practica de nuestro arte solo es posible
cuando se llega a comprender que las ejecuciones técnicas mas brillantes son aquellas
que logran el perfecto equilibrio entre la terna “Shin-Gi-Tai”. Que como todos
conocemos son: Shin (elementos espirituales) como la actitud, intencién, voluntad,
perseverancia, etc. Gi (componentes técnicos o instrumentales), es decir, el repertorio
técnico-tactico. Y por ultimo, 7ai (elemento corporal) que actia como facilitador y
potenciador de los dos puntos anteriores. Por ello, podemos decir que: “la maestria no
se manifiesta de forma exclusiva en las técnicas o destrezas mas espectaculares o
complejas, sino que, cuando “Shin-Gi-Tai” trabajan armonicamente, podremos obtener
unos resultados de nivel avanzado en cualquier técnica o accidon. Y aunque los tres
elementos son indisociables no hay que olvidar que la actitud correcta durante la
practica también propicia el estado de “Mushin” o vacuidad cuyo sinénimo es en
término “Kara” de Karate-Do6. En dicho estado de vacio, o de pensar sin pensar, es
cuando nosotros podemos actuar de una forma espontanea e intuitiva.

He escogido este trabajo del desarrollo del Ten-No-Kata porque tal y como
denota el subtitulo pienso que “en lo sencillo reside lo avanzado”. Por lo que, a lo largo
de mi examen trataré de mostrar que los afios de practica correcta posibilitan que un
trabajo, en apariencia sencillo, nos puede proporcionar unos resultados avanzados.
Aunque, como iremos viendo en adelante existen otra serie de factores que seran

determinantes para conseguir la excelencia en nuestras acciones.

HISTORIA DEL TEN-NO-KATA

Seglin explicaba el sensei Taiji Kase durante la segunda guerra mundial altos mandos
de la Nakano Gekko, escuela de inteligencia militar, solicitaron a diferentes maestros de
artes marciales que les mostraran un método de adiestramiento répido y eficaz para el
combate sin armas, para asi poder escoger el que mas les convenciera. Ya que en dicha
escuela se adiestraba a los oficiales en técnicas de espionaje y supervivencia. Ademas se
les inculcaba el codigo Bushido, por el que, entre otras reglas, debian luchar hasta la

muerte por el Emperador y llegado el caso suicidarse antes que rendirse al enemigo, una



imperdonable indignidad que manchaba para siempre el honor de la familia. Por
motivos que desconozco los encargados de realizar la demostracion de Karate fueron
Yoshitaka Funakoshi y Shigeru Egami. Y seglin palabras del maestro Kase, tras las
deliberaciones oportunas los oficiales instructores de la Nakano escogieron el Karate.
Porque segtin ellos el Judo, el Aikido y otros artes requerian mucho tiempo de
aprendizaje para su proposito. Sin embargo, la demostracion de Ten-No-Kata que
Yoshitaka y Egami realizaron gust6 mucho por su aparente simplicidad y eficacia. Y
sobre todo, les convencio la forma en que ambos karatekas dejaron fuera de combate a
varios soldados que recibieron la orden de atacar a los maestros sin miramientos para
poner a prueba sus habilidades.

De todo esto, es facilmente deducible que: Las principales ventajas que los militares
pudieron encontrar en el Ten-No-Kata es que personas sin experiencia previa en artes
marciales podrian obtener una instruccion bésica y eficaz. De una forma mas rapida que
el sistema tradicional que estd muy basado en los resultados a largo plazo. Pero, claro
esta, todo ello supeditado a la premisa de que los oficiales fueran capaces de someterse
a un periodo de préctica intensiva y dirigida con un enfoque muy claro y preciso.
Sabiendo que en lo practico dicha forma de Ten No Kata es mas bien una forma de
Kumite convencional que esta compuesto por ataques y defensas basicos que pueden ser
practicados de forma individual. Y, a su vez, es un tipo de trabajo particularmente
apropiado para el ejercicio por parejas o en grupo. Es de resaltar, el hecho, de que la
primera parte de este Kata ((Omote)) esta formada por los ataques basicos de puiio. No
comenzando por defensas como es habitual en los Katas convencionales. Y quiza, este
hecho influyera, porque los militares buscaban mdas bien un método ofensivo que
meramente defensivo. Es por este motivo, que parecen evidentes los motivos por los
que el sensei Yoshitaka escogi6 este tipo de trabajo. Y no por ejemplo la aplicacion del
bunkai de algin Kata que seguramente hubiera sido menos adecuado para convencer a
los militares de lo “operativo” que el Karate puede llegar a ser.

Por otro lado, en el “Diccionario de Karate Shéotokan™ su autor Schlatt explica que
las tres formas de Taikyoku-No-Kata junto a las diez formas de Ten-No-Kata fueron
desarrolladas por Yoshitaka Funakoshi con el beneplacito de Funakoshi padre. El cual
delegaba en ¢l algunos aspectos técnicos del arte. Este método de entrenamiento se
incluia también en las universidades de Waseda, Senshu y otras. Y se ha seguido
utilizando hasta hoy dia en las clases de diferentes grupos de Shotokan y Shotokai.

Aunque también, hubo grupos como el de KIOKAI (JKA) liderado por difunto



Masatoshi Nakayama que no aprobaban, o al menos de forma oficial, este tipo de
trabajo por no considerarlo original de Gichin Funakoshi. Y en su contra alegaban que

era una creacion de Yoshitaka Funakoshi asistido por Genshin Hironishi.

ESTUDIO DE LOS MOVIMIENTOS DEL TEN-NO-KATA
El Ten-No-Kata se compone de dos partes: Omote (frontal) y Ura (inverso). Y entre

ambas partes forman diez formas de trabajo o secuencias técnicas.

A) Ten-No-Kata (Omote): consiste en dos grupos de golpes basicos: Oi-zuki y Gyaku-
zuki. La posicion que se puede adoptar puede ser zenkutsu-dachi o fudo-dachi. En total

estas técnicas son realizadas ocho veces y normalmente sin compaifero.

B) Ten-No-Kata (Ura): consiste en seis grupos de técnicas pares ‘“defensa y

contraataque”. En total se realizan doce movimientos, una defensa a nivel Gedan
(inferior), dos defensas se ejecutaran a nivel Chudan (medio) y tres a nivel Jodan
(superior), esta especialmente disefiado para realizarlo por parejas o en grupo. Las
posiciones que se adoptan seran zenkutsu-dachi, fudo-dachi y kokutsu-dachi en chudan

shuto-uke.

Las defensas que se describen son realizadas por el interior del miembro atacante,
excepto en el Uchi-komi Uke que se ejecuta por el exterior del mismo; aunque también
pueden ser realizadas por el exterior del miembro atacante. Todo ello ird en funcion de
si queremos trabajar por su lado débil o bien por su lado fuerte. Lo cual se halla en
relacion directa con la situaciéon de Kamae corporal en la que se enfrentan ambos
contendientes: ai gamae (situacion cerrada) ambos con la misma pierna adelantada, o
gyaku gamae (situacion abierta) también conocida como en posicién de espejo porque

los oponentes se encontrarian con distinta pierna adelantada.

Normalmente cada movimiento se ejecuta dos veces-primero izquierda y luego derecha-
concentrando toda la energia tanto en la defensa como en el ataque. Al principio el
defensor debe practicar su defensa y su contraataque como dos técnicas separadas y a
medida que se adquiere mas habilidad se ejecutaran en una sola accion, realizando las

dos técnicas en la misma unidad de tiempo.



ANALISIS DE LOS FACTORES TECNICOS-TACTICOS QUE
INTERVIENEN EN LA PRACTICA DEL TEN-NO-KATA.

1.-Técnica

El Ten-No-Kata (Omote) se estructura en dos tipos de ataques, el primero segun su

altura: Chudan o Jodan y el segundo segun el brazo ejecutor: Oi-zuki o Gyaku Zuki.

En el Ten-No-Kata (Ura) las técnicas utilizadas o defensas se pueden clasificar o
distinguir segun su altura: Gedan: Gedan Barai
Chudan: Uchi Ude Uke, Shuto Uke
Jodan: Jodan Age Uke, Shuto Barai Uke y Uchi Komi Uke
Ante todo se busca dotar de eficacia a las técnicas que se ejecutan, y para ello se
priorizaran los siguientes elementos:
- Velocidad: realizacion de la técnica en el espacio de tiempo mads corto posible,
limitando el tiempo de reaccion del oponente
- Potencia: se trata de transmitir a la técnica la mayor energia posible en el
menor tiempo posible.
- Resistencia: cualidad que nos permite aplazar o soportar la fatiga y asi

mantener la velocidad y potencia durante el tiempo necesario.

2.- Posiciones

Las técnicas de puio del Ten-No-Kata (Omote) son realizadas en Zenkutsu-dachi.
En esta posicion el peso recae en mayor proporcion en la pierna adelantada, las plantas
de ambos pies permaneceran en contacto con el suelo y no soélo para proporcionar
estabilidad y equilibrio sino para que con ese buen asentamiento se genere un aporte
extra de energia a la técnica, con la pierna de atras estirada se crea un empuje hacia
adelante que vendra proporcionado por la presion que ejerce el talon al contactar con el
suelo. En los niveles avanzados es frecuente utilizar Fudé-Dachi en lugar de Zenkutsu-

Dachi. En cualquier caso ambas posibilidades son correctas.

En Ten-No-Kata (Ura) se utilizan dos posiciones:
- Fudo-Dachi: también conocida como posicion sélida, es similar a Kiba-Dachi con

el peso repartido entre las dos piernas y centro de gravedad medio, se ejerce tension en



las rodillas hacia el exterior, mirando el pie de la pierna adelantada hacia delante y el de
la pierna atrasada ligeramente en diagonal. Esta posicion nos permite un desplazamiento
fluido, la tension ejercida en rodillas y abductores nos da un aporte energético en la
ejecucion técnica, esta posicion facilita la realizacion de cualquier técnica de pierna, se
puede pivotar sobre los talones para enfocar cualquier diagonal en un supuesto ataque.
Punto importante en la ejecucion de esta posicion es el enrizamiento al suelo sin que se
produzca desconexidn de las plantas de los pies con el suelo durante el desplazamiento,
y en el momento de impacto de la defensa con el brazo del atacante se baja el centro de
gravedad de la posicion para hacer mas fuerte esa conexion con el suelo, que nos
proporcionara un aporte extra de energia.

.- Kokutsu-Dachi: Esta posicion se utiliza con la defensa Shuto-Uke, es una posicion
principalmente defensiva, el 70% del peso radica en la pierna de atras y 30% restante en
la de delante, los talones estan alineados; un punto destacado a la hora de ejecutar esta
posicion es que el pie adelantado estd posado en el suelo sobre los dedos y el talon
ligeramente en contacto con el suelo para facilitar el desplazamiento o ejecucion de

técnica de pierna.

3.- Desplazamientos.

El desplazamiento nos permite obtener la distancia adecuada para la realizacion de
las técnicas y conseguir situaciones de ventaja frente al oponente
En Ten-No-Kata (Omote) el desplazamiento consiste en adelantar la pierna desde la
posicion de yoi, izquierda o derecha segun corresponda.

En Ten-No-Kata (Ura) el desplazamiento consiste en atrasar la pierna desde la posicion
de yoi.

Al ejecutar el Ten-No-Kata (Ura) por parejas los desplazamientos adquieren vital
importancia y entra a formar parte de la ejecucion el desplazamiento de Yori-Ashi, éste
es un desplazamiento veloz para una distancia corta que proporciona el empuje
necesario para que la técnica de contraataque llegue a su objetivo si la distancia fuese
inadecuada. El recorrido de ambos pies es practicamente simultaneo.

Otro desplazamiento o accidn tactica que es susceptible de aplicacion en niveles
avanzados es el Tai Sabaki, que consiste en apartar el cuerpo de la trayectoria del

ataque del oponente.



4.- Kamaes
El kamae no solo es una forma de situar nuestros miembros, se engloban aspectos

tales como: la intencion, la concentracion, la postura, el desplazamiento....
En el Ten-No-Kata el kamae adoptado es un Gedan-Gamae, en el que los dos brazos
parten desde la zona Gedan. Con afios de practica el Karateka debe ir trabajando los
kamaes y descubriendo las funciones que pueden tener, a sefialar:

- como proteccidn corporal, dificultando los ataques del adversario

- como facilitador de acciones de ataque o defensa

- como distraccion en el adversario cuando el Kamae es activo.
Una posible forma de trabajar el Ten-No-Kata incidiendo en los kamaes seria adoptando

el mas adecuado a la trayectoria que recorre la defensa.

5.- Distancia

Es destacable sefialar que de poco sirve ser técnicamente correcto si no se tiene un
buen conocimiento y dominio de la distancia con el adversario: “maai”. En la
consecucion de la buena distancia intervienen los desplazamientos.
Una buena realizacion del Ten-No-Kata ((Ura)) necesita de la correcta utilizacion de la
distancia para que la defensa y posterior contraataque sean efectivos. Si la distancia no

es la adecuada utilizaremos un desplazamiento para adecuarla.

6.- Timing
El timing o sentido de la oportunidad es un concepto relevante para la correcta

realizacion de las defensas en el Ten-No-Kata, se trata de ver el ataque desde el
momento inicial y no esperar a que el mismo llegue al final de su recorrido. El
entrenamiento consistird en aprender a observar el ataque en diferentes fases:

a.- en su inicio o comienzo.

b.- en el primer cuarto de trayecto

c.- en el segundo cuarto de trayecto

d.- en el tercer cuarto, este se considera como momento ideal para defender

e.- llegada de la técnica
La defensa debe realizarse en los tres cuartos y no al final de la técnica donde ésta es
100% efectiva.
Seglin contaba el maestro Kase en una ocasion uno de sus seniors Tadao Okuyama, y

asistente de Yoshitaka, le dijo: “Siéntate y observa la lluvia y descubriras algo crucial



para tu progreso”. Y tras largo tiempo de observacion comenzd a discernir la
precipitacion de las gotas de lluvia. Pudiendo incluso aislar y seguir el recorrido de una
sola gota. Dicha experiencia nos ensefia que nosotros debemos seguir el recorrido y
evolucion de las técnicas del oponente de ese mismo modo. Este tipo de trabajo es la
aplicacion del concepto llamado Mi-kiri. Que significa cortar con la mirada las distintas

fases de una accion para de ese modo poder anularla o evitarla.

7.- Cadera

Como regla general la cadera gira o rota en la misma direccion de la técnica “jyun
kaiten”, este giro es el utilizado en el Ten-No-Kata a la hora de realizar las defensas.
Por otro lado existe la posibilidad de trabajar con rotacion contraria al sentido de la
técnica “gyaku kaiten”, la eleccion de un tipo de rotacidon u otra viene determinada por
la mayor o menor distancia con el adversario u otras circunstancias.
En mi opinidn en los niveles iniciales es necesario incidir en el correcto funcionamiento
y amplitud de giro de la cadera, pero conforme se evoluciona se debe incidir y asociar
dicho giro con la presion hacia al suelo ejercida a través de las plantas de los pies por
todo el cuerpo. Consiguiendo asi un mayor aporte energético y dotando a la técnica de

mayor eficacia y potencia.

OTROS ASPECTOS QUE INTERVIENEN EN LA PRACTICA DEL KARATE
1- Concentracion

La concentraciéon es un proceso psiquico que consiste en centrar toda nuestra
atencion sobre un objetivo, objeto o actividad que se esta realizando, dejando a un lado
todos los problemas o situaciones que puedan interferir en su consecucion. Es el
concepto Mushin del Zen que comenté en la introduccion.

La concentracion mental se utiliza en casi todos los deportes donde ayuda al deportista
a enfocar las acciones que ejecuta.

De todos es sabida la importancia que tiene la concentracion en todas las Artes
Marciales, la practica de las mismas fortalece y desarrolla su capacidad. En nuestro Arte
esta concentracion se inculca y se practica desde el primer dia que uno entra al tatami y
se entrena a diario con el Mokuso inicial. Esta concentracion inicial esta encaminada a
que el Karateka controle sus pensamientos negativos y los aparte a un lado,
conduciendo nuestra mente al “Aqui y Ahora”, centrandonos en el entrenamiento a

realizar y sin que nada ni nadie interfiera en el mismo.



Por el contrario el Mokuso a realizar al finalizar el entrenamiento estd enfocado para
calmar nuestro cuerpo y espiritu, preparandonos para el descanso.

La concentracion se debe mantener en todo el entrenamiento, tanto en la fase de
ejecucion como en la explicativa, asi es como verdaderamente la sesion serd positiva y
enriquecedora. Una maxima muy descriptiva de este apartado es la citada por el
maestro de Zen Taisen Deshimaru en su libro “Zen y artes marciales” la cual dice: “En

el deporte existe el factor tiempo, en el arte marcial solamente el instante”.

2- Visualizacion
La visualizacion es una técnica psicoldgica para alcanzar una condicion emocional
deseada a través de imaginar una situacion concreta.

Considero este aspecto esencial en la practica del Karate, como componente inherente
a todo entrenamiento de Kata y Kihon. Aqui es donde mas relevancia adquiere este
término, ya que tenemos que ser capaces de imaginar los ataques de los adversarios e ir
dando sentido a nuestros movimientos y dotarlos de eficacia. Si este componente no
formara parte de nuestro entrenamiento nuestros movimientos serian series coordinadas
de ejercicios gimndsticos, cuyo fin seria la mejora de la condicion fisica y una buena
estética del movimiento.

No solo en el tatami se trabaja esta visualizacion, también en nuestra casa, trabajo,
paseando.....quién no ha estado en su trabajo visualizando la ejecucion de un Kata. Y es

que la clave para la practica de la visualizacion de forma consciente es la imaginacion.

3- Energia

Si algo tienen en comun las Artes Marciales es el intento de dominar el Ki
(energia), todos los artistas marciales buscan el control de esta energia a través de
diversos métodos y vias.

En Karate se ensefia a utilizar el Ki para dirigir nuestras acciones fisicas y que éstas
generen movimientos fuertes; también a ser capaz de percibir el Ki que genera nuestro
adversario.

En los niveles avanzados adquiere vital importancia aquellos aspectos cuya
finalidad es incrementar la energia de nuestras acciones de forma econdmica y eficaz.
Algunos métodos o formas de generar o adquirir energia pueden ser las siguientes:

- Enraizamiento (presion de nuestras plantas de los pies contra el suelo como si

fueran raices de un arbol). Toda la energia generada por la presion ejercida se distribuye
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desde el hara, para que posteriormente pueda ser dirigida mediante la técnica hacia el
objetivo.

- Aprovechamiento de la energia que genera nuestro adversario, como sucede entre
el choque que se produce al defender un ataque.

- Fumikomi-ashi (fuerte pisoton o presion hacia el suelo), en este caso tras la defensa
realizaremos un desplazamiento con fuerte pisotébn al suelo, lo que generard un
incremento de energia en nuestro hara, y desde aqui proyectaremos nuestra técnica de
pierna.

- Trabajando la respiracion como fuente de energia, esto se practica siendo
consciente en todo momento de las dos fases respiratorias y aplicando las mismas a las

ejecuciones técnicas.

4.-Respiracion
Otro factor que incide en la eficacia de las técnicas es la respiracion. Esta
comprende tres estadios o fases:
a.- abdominal: consiste en almacenar aire en esta zona.
b.- pectoral: se llena la zona pulmonar.
c.- clavicular: se llena la zona alta de los pulmones.

En los niveles iniciales o intermedios de aprendizaje se trabaja y se ensefia a utilizar la
fase de espiraciéon en el momento de golpear ya que se concentran los musculos
ventrales y abdominales del cuerpo. Por tanto en el momento del impacto se produce la
espiracion respiratoria llevandose a cabo por la boca.

Pero en niveles avanzados de entrenamiento debemos ser capaces de dotar de la
misma eficacia y potencia a la técnica realizando la inspiracion respiratoria, no solo es
posible conseguir que un golpe sea penetrante en espiracion sino también inspirando.

En otro estadio mas avanzado se trabajaria dos movimientos en una sola fase
respiratoria, el entrenamiento consistiria en realizar defensa y contraataque en un solo
golpe de espiracion o en un solo golpe de inspiracion.

El fin de la consideracién de la respiracion como parte vital y energética de las
técnicas de Karate y su entrenamiento, esta en llegar a conseguir un nivel que vaya mas

alla de la ejecucion técnica.
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CONCLUSION

El Karate-D6, como todo arte que se precie, precisa de destreza para alcanzar el
nivel de maestria. Pero, ademas, en nuestro caso no nos situamos frente a un lienzo o
una partitura. Sino que tenemos que interactuar con un adversario, que en el mejor de
los casos serd un compaiero; y en el peor un agresor. Es por ello que las verdaderas
diferencias de nivel las marcan las actitudes y aptitudes que cada grado debe conllevar.
Y que so6lo podran ser alcanzadas a través de una practica sincera, reflexiva y exigente,
sin caer en la desidia o la soberbia. Pues sin practica, reflexion, investigacion y de
nuevo practica, no puede haber progreso. Y es aqui, donde el Ten-No-Kata adquiere un
papel fundamental porque esta forma basica de entrenamiento o de kumite convencional
constituye una estructura sencilla que auna lo externo (técnicas...) y lo interno
(intencidn, visualizacidn, respiracion, energia...) y todo ello junto al elemento corporal
forman la terna indisociable conocida como Shin-Gi-Tai. Y cuanto més desarrollemos e
interrelacionemos los tres elementos mayor sera la calidad de nuestras acciones.

Y de la misma manera que los segundos forman los minutos y estos las horas,
que a su vez forman los dias..., podemos decir que: “lo avanzado esta compuesto de

aspectos basicos que son llevados a su nivel mas alto”.

Para finalizar, quiero terminar este trabajo con algunas de las maximas que han

inspirado mi préctica durante los ultimos afos.

Kantan na mono yoku kachi o seisu
“El equilibrio entre la victoria y la derrota a menudo depende de los
aspectos mas sencillos”
(Gichin Funakoshi)

Shin-gi-tai
“Espiritu-técnica-cuerpo”

La buena técnica vence sobre la pura fuerza, pero el espiritu
lo domina todo.

Mukin shori
“El camino al éxito no tiene ningln atajo”
(Masahiko Tanaka)

Ichi byo shi
“En una respiracion”
“En el mismo instante”
(Miyamoto Musashi)

12



BIBLIOGRAFIA.

- Libros u otro material de donde se han extraido citas, informacion e inspiracién para
este trabajo.

- Shotokan Karate. Its History and Evolution. By Rabdall G. Hasell.

- Diccionario de Karate Shotokan. Autor: Schatt

- Karate-Do Kyohan. Autor: Gichin Funakoshi

- Karate Nyumon. Autor: Gichin Funakoshi

- Karate Jutsu. Autor: Gichin Funakoshi

- Tote Jutsu. Autor: Gichin Funakoshi

- Zeny artes marciales. Autor: Taisen Deshimaru

- Go Rin No Sho. Autor: Miyamoto Musashi

- Publicaciones y escritos asi como conversaciones con mi sensei Martin
Fernandez.

- Diferentes transcripciones de las entrevistas al sensei Taiji Kase. Y

explicaciones de viva voz de ¢l mismo y de sus seguidores.

Francisco Javier Jiménez Hoyos

En Albacete a 11 de abril de 2009

13



