A f
rmo 1a entre el cuerpo y la mente, concentracion,

dominio de los instintos, riesgo, flexibilidad y superacién, son algunos de los comn-
ponentes del aikido, un arte marcial japonés con apenas sesenta aftos de antigiiedad, que
cada dia cautiva a mds jévenes en todo el mundo. La espectacularidad de los suaves y
certeros movimientos lo convierten en un atractivo deporte que, segtin el Maestro Tomds
Sdnchez, autor del libro “Aikido. El maestro v el método”, puede “servir como defensa
contra uno o varios atacantes y, a la larga, es una eficaz disciplina para el control mental
de la fuerza fisica y espiritual”. Efectivamente, en opinién del experto aikidoka,
entrevistado por la revista WAPA, se trata de un arte marcial, “y no de un deporte” que,
con el tiempo y como sucede con otras disciplinas, se convierte para quien lo practica en
“una terapia para la mente e, incluso, en una auténtica filosofia de vida”. En este sentido
remarca la diferencia entre el ejercicio fisico y arte marcial, y en

el caso del aikido, sentencia que por su armonia, su finura y el

ritmo que requiere su aprendizaje v la peculiar técnica es, sin

lugar a dudas, un auténtico arte. Asi, a medida que el aikidoka

evoluciona y alcanza un cierto grado de perfeccién, desarrolla su

Los origenes del aikido

Se trata de un arte de combate japonés. de 63 anos e antigiiedad. con el que se desarrollan
numerosas facetas fisicas v psiquicas. Ademds, permite defenderse sin armas contra uno o varios adversarios que bien
pueden ir armados o desarmades, La diferencia fundamental que se reconoce con otras artes marciales como el kara-
te o el judo estriba en que busca disuadir al adversario y neutralizar su intencidn agresiva, mds que lograr derrotarle,

El aikide fue creade por el budoka ‘Morihei Ueshiba quien, a lo largo
de su vida, superd la desmualdad entre el fuerte v el débil. y cred un camino para desarrollarse mediante la educa-
cion cotidiana del cuerpo v del espiritu. Ademds. el sabio japonés domind todes los secretos de las escuelas japo-
nesas tradicionales. Asi, de su sintesis extrajo los principios del budo que, a partir de 1942, se denomind aikido.

Conocedor y experto del resto de artes marciales, Morihei Ueshiba hizo
una enorme aportacién al arte marcial y su vida estéd estrechamente ligada a la evolucion del aikido. Asi. la mayor
parte de la técnica de aikido existe bajo una forma mds o menos similar, en una o varias escuelas de Juijutsu e, inclu-
s0, un buen nimero de les movimientos de base derivan de las artes de manejar la espada, el bastdn o la lanza.
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Forma

Lus mevimientos del aikido requieren una preparacion previa y concentracion para desarrollar la estrategia,
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® ® @ csdecir, una armonia inigualable entre cuerpo y mente, a la hora de ejecutar
los movimientos. El término Ki, que da nombre a este arte marcial y creado por el budoka
Morihei Ueshiba, también se puede traducir como energia, poder e, incluso, alma ya que
la clave estd en la perfeccién que se puede alcanzar, cuando se logra el equilibrio a través
de su técnica y filosofia. A diferencia del karate o el judo, de origen también japonés, y
creados hace ya un siglo, el aikido es una disciplina relativamente moderna, de manera
que sus principios y caracteristicas son “muy actuales y responden a las necesidades de
hoy en dia”, segiin explica el maestro aikidoka. Ademas, se diferencia del resto de las artes
marciales porque quienes practican aikido “buscan disuadir al adversario y neutralizar su
intencién agresiva, mds que derrotarle”, es decir, no existe vencedor y vencido. Los
movimientos y la técnica que se utilizan en este arte marcial, en general, no son de
resistencia al adversario sino que, mds bien, son formas que tienen una direccién abierta,
de extensidn de las distintas partes del cuerpo, creando formas en espiral. Por eso, durante
las clases, que suelen durar aproximadamente de una a dos horas, tras los estiramientos y

recibir las ensefianzas del maestro, no se efectian combates, sino una@ @ @

Técnica y ritmo
y Titm

El practicante de aikido utilizard siempre técnicas de proyeccidn y de inmovilizacion para dese-
quilibrar o dominar a su adversario, aunque una de las enseifianzas hdsicas de esta disciplina es desarrollar, desde el
principio, una estrategia que sea capaz de adelantarse a las intenciones del contrario para que el enlrentamiento se
reduzca a lo minimo. El aikidoka puede también acompanar sus movimientos de una serie de “atemis”, es decir, gol-
pes que se efectiian en puntos vitales del cuerpo. Ademds, su gjercicio incluye la prédctica con diversas armas.

A diferencia de otras diciplinas marciales japonesas ésta, desde sus origenes, excluye tajan-
temente toda posible idea de competicion. Por otra parte, a primera vista el aikido, con sus bellos movimientos cir-
culares y ritmicos, puede parecer una arte poco efectivo. Sin embargoe, son ejercicios dindmicos, duros y vigorosos,
realizados con técnicas de probada eficacia cuando la situacion se desarrolla en un enfrentamiento de la vida real.

En general, los distintos movimientos que se efecttian en el aikido se caracterizan por tener una tra-
yectoria en espiral. Ademds, en principio es una técnica en la que no existe la resistencia, sino que los movimien-
tos son siempre a faver del conlrario, es decir, el sentido de la fuerza fisica, como la energia mental, es de extensién.
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® ® ® “provocacioncalculada”, de manera que un compafiero “se presta a crear una
serie de dificultades y limitaciones a otro, sin afdn destructor alguno”. De esta forma, lo
que se pretende es que la otra persona “se supere, se esfuerce mental y fisicamente, y
consiga salir de una situacién dificil, que en el futuro le podrd ocurrir en cualquier
momento de suvida”, A partir de esta explicacidn, se entiende por qué el aikido es un arte
marcial recomendado a todas las mujeres, sin importar la edad ni la forma fisica, ya que
constituye una fabulosa escuela de aprendizaje, experimentacién y desarrollo de los
principios bdsicos morales y fisicos. En este sentido, el maestro aikidoka asegura que
convertirse en una experta de esta disciplina marcial es cuestion de constancia y reflexién
acerca de la mejor manera de realizar los movimientos v técnicas. Ademds, entre los
numerosos beneficios de practicar aikido, cabe destacar el aumento de elasticidad de las
articulaciones, la correccién de la columna vertebral v el desarrollo armonioso de todas
las partes del cuerpo, asf como el autocontrol sobre la respiraciéon y la relajacién, Por
otra parte, en el aprendizaje de los movimientos v de la técnica de esta disciplina

se desarrollan notablemente los reflejos, al igual que el conocimiento yla@®@ @ @

Equipo imprescindible

La ropa que se utiliza pava practicar aikido es la misma que vestian antiguamente los samurais
v recﬂ)e el nombre de keikogi. Esta vestimenta estd compuesta por una chaqueta v un pantalon que se usan con un mai-
llot debajo. Encima se colocard el keigo-obi ¢ cinturén de ejercicio, v el hakama de entrenamiento llamado keikoba-kama.
También se puede utilizar la vestimenta de judo, karate o la del kendo, siempre que sean blancas y estén realizadas en
algoddn, aunque siempre la ropa tejida en granos de amroz gruesos son las mejores para la transpiracién corporal.

A VE El keikogi es bastante comodo y se recomienda su utilizacidn porgue no entorpece los
movimientos, proporcionando seguridad a quien lo lleva, Por otra parte, el hecho de vestir el conjunto tradicional de
los samurais doia al aikidoka de un fortalectiiento espiritual que repercute positivamente en los movimicntos. En
cualquier caso, lo més importante es que todo el conjunto se lleve correctamente, ya que mejora la actitucd.

La practica del aikido requiere cubrirse de manera especial ciertas partes del cuerpo para evi-
tar fracturas. En el pantzlon, las protecciones de las rodillas se deben situar delante de la prenda, asi come las tra-
hillas del pantaldn, que sirven para mantener los lazos del corddn de la cintura que se anuda delante.
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La técnica del aikido potencia valores como la amabilidad, la educaciin, la bondad, la modestia o el coraje.
|




A medida que se avanza eén el aprendizaje del aikido se desarrolla la simonia entre cuerpo y espiritu.
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® ® O utilizacién de la energfa interior. A todo esto, hay que afiadir que se trata de
un arte marcial en el que la técnica y principios potencian constantemente valores
humanos, como son la amabilidad, la educacidn, la bondad, el coraje, la modestia y el
autocontrol. En palabras del aikidoka Tomads Sanchez, aprender aikido es, ante todo, una
cuestién de superacién personal. “Se podria comparar con la historia del joven David y el
gigante Goliat, y con el reto de conseguir dominar al mds fuerte”, afirma, algo que para él
“es una hazafia maravillosa”, en la que se desarrolla tanto la agilidad fisica como la
mental. El experimentado maestro, propietario de un gimnasio en Madrid donde cada
semana imparte lecciones de esta disciplina, explica también que el lugar en el que se
imparten las ensefianzas del aikido se denomina Dojo, y que es considerado por los
aikidokas como un auténtico templo de respeto y de camaraderia. Alli, mientras que se
aprenden y ejecutan las diversas técnicas y movimientos de este bello arte marcial, Tomads
Sdnchez explica cémo los alumnos logran olvidarse de los problemas del dia y purifican su
cuerpo y alma. En su opinidn, esta desconexién del mundo es imprescindible para aprender

a defenderse instintivamente y alcanzar el sofiado Ki al que tantos aikidokas aspiran.®

L.as armas

Las caracteristicas de las armas utilizadas en aikido no son tan precisas como en las escuelas cldsicas.
Cada akidoka tendra que elegir sus armas en funcidn de sus caracteristicas fisicas, de su agarre v de su equilibric. Sea
cual sea la eleccidn, deberdn ir siempre en sus correspondientes fundas para evitar que puedan resultar dafadas.
El Jo es un bastén de madera que tiene 1.28 centimetros de longitud y casi fres centimetros de didmetro,
Hay que procurar no utilizar uno demasiado delgado porque son frégiles v pueden resultar peligrosos. Sin embargo,
un Jo demasiado grueso resultard dificil de manejar. Hay distintas variedades y se pueden encontrar de madera de
roble blanco o rojo. Hay que procurar que las vetas corran a lo largo del jo. En cuanto al Tanto, es un cuchillo de
madera muy manejable. Su empufiadura mide alrededor de 10 centimetros y la hoja unos 20 centimetros.
Es un sustituto del sable, por eso hay que escogerlo en funcion de la talla v de la mano. Existe
de diferentes maderas y foruas, segin la escuela de origen, aunque el mejor es el de roble blanco.
A diferencia de las anteriores, esta es un arma real. La longitud de la hoja del sable se calcula de la siguien-
te manera: para obtener la longitud mdxima restamos 90 centimetros de la aitura de quien la vaya a utilizar.
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