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En la vida diaria, 1a mente y el cuerpo
deben ser entrenados y desarrollados en un
espirit de humildad; y en los momentos
criticos se debe estar completamente
dedicado a la causa de la justicia.

Gichin Funakoshi

Introduccién: Fl dominio del cuerpo

El Karate une en su prictica diferentes aspectos: deporte de competicién, sistema
eficaz de defensa personal, actividad fisica saludable; los karatecas pueden verse
motivados por una sola de estos aspectos, 0 bien, por el conjunto de ellas.

La finalidad que para muchas personas tiene la practica del Karate es el
mantenimiento de su salud, el entrenamiento de su cuerpo para que funcione

eficientemente, desarrollar fuerza en los brazos y piernas, agilidad de movimientos y
reacciones explosivas,

Al mantenimiento de esta salud, con mayisculas, estd destinado el esfuerzo de
mas del 80% de los practicantes, mientras que al 20% restante ademés de mejorar su
salud les ha servido alguna vez para defender su vida. Pocas veces se ha utilizado el

Karate para autodefensa real mientras que el beneficio de una practica continuada ayuda a
mejorar 1a vida cotidiana.

La técnica del cuerpo es el aspecto mas visual del Karate. Con ella se pretende la
utilizacion racional de Ias palancas del cuerpo humano. La codificacién de Ios gestos es la
herencia de 1a labor de los guerreros en la época feudal, que perfeccionaron una serie de
herramientas Gtiles en todas las situaciones de combate, -

En cada técnica el cuerpo es el soporte de 1a energfa que se transfiere del interior
al exterior. Este soporte debe hacerse robusto, fortalecido muscularmente por las
numerosas repeticiones de cada ejercicio. As el aprendizaje del Karate se efectua segim
un proceso que exige rigor, método y paciencia; un primer paso es vencer los blogueos

internos, tratar de hallar las posiciones correctas, buscar fluidez en el gesto y la perfecta
coordinacion en cada accion.



Otras caracterisiticas del Karate que le dan valor y originalidad son;

1- Desarrolio arménico, requiere del cuerpo movimientos en todas direcciones
sin poner énfasis especial en una parte del mismo. No existe preocupacion por un
desarrollo unilateral del cuerpo, sino que busca el desarrollo uniforme, siendo este uno de
sus principales beneficios.

2- Posibilidad de prictica en cualquier lugar y con poca disponibilidad de
tiempo, |

3- Adaptabilidad, muchos deportes sufren de ir dirigidos a hombres o mujeres,
ancianos o jévenes, delgados o corpulentos, no ocurre asi con el Karate que puede ser
practicado incluso por los fisicamente més débiles, partiendo de la base de que cada
persona puede adaptar-ajustar el esfuerzo a su propia capacidad, las series de ejercicios
duran 2 o 3 minutos, no existe riesgo de agotamiento fisico. Mientras, el cuerpo se
fortalece y va adquiriendo habilidad técnica que a su vez va haciendo unos movimientos
més potentes, firmes y rapidos de forma natural. La cantidad de ejercicio va aumentando a
medida que se progresa en ¢l entrenamiento,

4- La ventaja de poder ser practicado en grupo o de forma individual, permite

- imponerse retos personaies e 1n¢v1duahbadcs, uo es su propia meta: fortalecmuento del
caricter. ‘ ' '

Un aspecto importante es que el Karate, como Arte Marcial, se ha desarrollado
durante varios siglos en Extremo Oriente, con diversas etapas en su perfeccionamiento y

un modo oral de transmisién del conocimiento, pero siempre dentro de un 4mbito cultural
homogéneo.

Esta homogeneidad cultural desaparecié con la introduccién del Karate en
Europa y EE.UU. después de la 2* Guerra Mundial. Instructores japoneses se instalaron
en Occidente se pusieron a ensefiar, dieron cursos en diferentes Iugares, més tarde se
escribieron libros y filmaron peliculas.

Todo elio ha producido una gran cantidad de interpretaciones, muchas de ellas
erréneas, debido a las diferencias lingiiisticas entre el japonés y los diferentes idiomas
curopeos y también debido a la interpretacién que de las instrucciones dadas por
profesores japoneses hacian los directores de los dojos.

Existe acuerdo undnime en la importancia del entrenamiento metédico y
cientifico. Asf dice Nakayama en sus libros: "El Entrenamiento con métodos equivocados

-



pueden llevar a adquirir malos hébitos y hasta dafios fisicos (entrenamiento descuidado y
poco metddico)”.

Esta evolucion del Karate ha llevado a una clara perfeccién dinimica en todos
sus gestos, al aprovechamiento de las palancas del cuerpo. Pero el hecho de que se deban
repetir los movimientos miles de veces nos hace concluir que si practicamos y ensefiamos
sin conocer el funcionamiento del cuerpo, podemos practicar y ensefiar técnicas con
errores sometiendo nuestras articulaciones a una presién inadecuada por moverla mal
durante afios. Al final dejan de funcionar correctamente, una de las partes més vulnerables
sino es trabajada correctamente es la articulacion de la rodilla, a la que se le exige mucho
en los trabajos de posicion y de desplazamiento.

Para que la practica del Karate llegue a ser enteramente satisfactoria debe
proporcionar enriquecimiento para el espiritu y salud para el cuerpo. El tema de este
trabajo es profundizar en qué cosas exige el Karate a través de las posiciones y
desplazamientos a las rodiilas, por qué somos tantos los karatecas lesionados en ellas, y
que hacer para poner remedio a nuestros males en lo posible y evitar que otros que
empiezan bajo nuestra supervision no lleguen a situaciones que pueden provocar el
abandono de su entrenamiento,

Requisitos para una posicién _adecuada

Para realizar un posicionamiento correcto debemos fijar nuestra atencién en los
siguientes puntos:

1- Colocacién de los pies en la direccién adecuada. Manda en todo el cuerpo
en sentido ascendente.

2-  Debe permitir el mantenimiento del equilibrio durante la ejecucién.
3-  Debe permitir 1a realizacién libre de los giros de cadera.
4-  Debe posibilitar 1a ejecucién de la téenica a maxima velocidad.

5- Debe facilitar el control de la fuerza y la coordinacién de las diferentes
cadenas musculares que intervienen en cada accion.

El objetivo es alcanzar una postura que por un lado permita cambios constantes,
movimientos de avance y retroceso, desplazamientos laterales y giros, modificindose sin
romper la forma y ademas, mantener la altura de cadera y su libertad de giro; y de otro la



posibilidad de contraer todos los miisculos en el momento preciso y conseguir aunar
todas las estructuras musculares para mantener la adecuada correccion en la colocacién de
pies y rodillas; para ésto esta el kihon.

Descripcién anatéomica de la rodilla

Anatémicamente, la articulacién de la rodilla estd compuesta por los siguientes
elementos: Meseta tibial, condilos femorales, rétula, meniscos, ligamentos cruzados,
ligamentos laterales y los misculos que la mueven. El movimiento que la rodilla permite

es la flexion y extension, y una pequefia rotacién interna y externa, siempre que la rodilla
esté flexionada.

Figura 1. Esquema de los elementos que componen la articulacién de 1a rodilla.



¢ Qué funcién cumple cada uno ?

* Los ligamentos cruzados fijan 1a tibia y el fémur, actfia €l ligamento cruzado
anterior en la flexi6n e impide que la tibia se desplace hacia delante sobrepasando al fémur
y en la extensién el ligamento cruzado posterior impide la hiperextensién (frena las
patadas). Los ligamentos cruzados estin en tensién en todas las situaciones, tanto en la
flexién como en la extension.

* La funcién de los ligamentos laterales es estabilizar lateralmente la rodilla, e

impedir la flexién lateral de la misma, estan tensos cuando la rodilla estd en extensién ¥
laxos cuando est4 en flexi6n.

* Las estructuras éseas que forman parte de la rodilla son muy diferentes, la tibia
es plana y el fémur es redondeado. Para amortiguar su choque estén los meniscos que se
adaptan por arriba y por abajo a las diferentes superficies de los huesos, asi la presi6n se
Teparte en un drea més amplia gracias a ellos. Durante 1a flexién, los meniscos se deslizan
hacia atras hasta adaptarse a los condilos femorales, y en la extensién se deslizan hacia
delante. Dado que el menisco de la parte interior se adhiere con el ligamento laterai
interno, puede lesionarse junto con el ligamento lateral, si estd sometido a una presion
excesiva en posiciones anémalas; y ésto puede producirse en un momento dado con
presién mds torsién!, o se puede dar en un proceso mis dilatado en el tiempo si la
articulaci6n estd sometida a una gran presién debida al acortamiento de los mésculos de la

pierna y al incorrecto posicionamiento de pies y rodillas en las posiciones durante el
entrenamiento de Karate.

* Los miisculos (m.) de la parte anterior del muslo son los extensores de rodilla,
el m. cuddriceps, formado por el m. recto anterior, m. vastos y m. crural. El recto
anterior se origina en la pelvis, es un msculo biarticular, extiende Ia rodiila y flexiona la
cadera, se inserta en larétula y en la espina illfaca, forma parte de €l el poderoso tendén
rotuliano que va desde la r6tula hasta la tibia. Es el que realiza la patada mae geri, en el
momento de la ejecucién experimenta una gran contraccién. Reacciona ténicamente y
Tmuestra una gran propension a la contraccién. Otros tres mdsculos mas extienden la
rodilla, son los 1lamados vastos y van desde diferentes partes del fémur hasta la rétula y el
tend6n rotuliano. De los tres, el vasto interno es marcadamente fasico y reacciona con
mucha frecuencia si se produce una lesién, con un debilitamiento o atenuacién. Una
contraccion del recto anterior y un debilitamiento del vasto interno, pueden ser a la vez
origen y consecuencia de una lesién del cartilago de Ia rétula. Algunos de los problemas

! Bn la realizacion de mawashi geri la pierna de apoyo se lesiona de esta manera si no gira
suficientemente, adaptandose 2 Ia fuerza del giro de la cadera.



de ésta se hailan vinculados a ciertos ejercicios de extensibilidad y fortalecimiento mal
aplicados. Los cuatro, se convierten al final en el mfiscido cuadriceps (cuatro cabezas)
con la misién de extender la rodilla, estabilizar y guiar la rétula para que se deslice
adecuadamente a través de la tréclea femoral.

* En la parte posterior de la
pierna se encuentran tres miasculos que
tienen su origen en el isquion y que
llegan hasta la tibia y el peroné, son los
isquiotibiales, los antagonistas del
cuadriceps, y que por lo tanto permiten
la flexién de la rodilla. Su acortamiento
da lugar a una cadera poco mévil y a
menudo se pueden producir problemas
en la columna lumbar derivados de unos
flexores de rodilla demasiado cortos.

* Por dltimo, también Ilegan
hasta la rodilla, ayudando a su flexién
los gemelos, que junto al séleo forman el
tendon de aquiles llegando cada una de
sus cabezas a los condilos femorales.

Figura 2. Misculo cusdriceps.

La colocacién de los pies v la flexion de la rodilla. Tensiones

laterales. Giro de cadera

La colocacién de los pies es la que podemos observar en los maestros durante
los cursos a los que tenemos oportunidad de asistir y a través de libros y videos de
referencia que se hallan en el mercado. Desgraciadamente no todos tenemos la misma
estructura 6sea ni igual flexibilidad. Por esto se debe ser extremadamente fiel en la
colocacién de los pies segtin cada posicion y ajustar la altura partiendo de la movilidad
articular que permiten los tobillos, a continuacién flexionar las rodillas sin alterar la
postura erecta de 1a columna vertebral y en la misma direccién de los dedos del pie, o lo
que es lo mismo en la flexién natural de 1a articulacién. Si 1a posicién que adoptamos es
zenkutsu dachi comprobaremos la posibilidad de giro de Ia cadera para ajustar la posicién



del pie y pierna atrasados, por filtimo, se debe contemplar la posibilidad de avanzar y
retroceder sin levantar los talones del suelo v sin alterar la postura de la columna. Implica,
que la flexién de la rodilla de ia pierna adelantada, condicionada por la flexibilidad del
tobillo, hace que se reparta la presion por igual en el interior de ésta. Al avanzar, el eje
que pasa por el centro de gravedad debe situarse, en el momento de maxima presidn, a la
altura de los dedos del pie, los extensores de rodilla se contraen lo suficiente para que el
cuerpo no se desplome y de acuerdo con el principio de la balanza, la fuerza muscular
debe ser la misma que la de la gravedad y el brazo de palanca del mdsculo es igual que e
de la rodilla, Si la flexién fuera excesiva, la gravedad sigue siendo la misma, el brazo de
palanca del misculo también eg igual, pero el eje de movimiento de la articulacidon se
multiplica por tres de la misma manera que Ia fuerza que debe hacer el misculo para que
el cuerpo no se desplome. Esta fuerza empuja la rétula contra el fémur sometiéndola a una
presién excesiva. La conclusién que debemos extraer es que no se deben flexionar las
rodillas en exceso, o lo que es lo mismo bajar mucho la posicién, cuando estas se
encuentran en condiciones de esfuerzo como son los desplazamientos en Karate, muy
rapidos y frenando en seco.

Figura 3. La funcién de la rotula es proteger el tendén del cuddriceps.

Siguiendo esta indicacién la altura de la posicién debe evolucionar de la mano de
la flexibilidad de las articulaciones y del fortalecimiento de las estructuras musculo-

tendinosas. Se convierte el disefio final de la posicién en algo personalisimo y en
constante evolucidn,

La parte mas vulnerable a tensiones laterales es la cara interna de Ia articulacién
de la rodilla. Observando posiciones cono zenkuzsu dachi y kokutsu dachi reafirmamos la
importancia de la colocacion de los pies y de la adecuada flexi6n de la rodilla,



En la posicion de zenkutsu dachi, si se gira demasiado la cadera hacia atras, pero
no giran la rodilla atrasada y con el pie de atrds mal enfocado (hacia afuera), se ejerce
presion excesiva en la rodilla, tensién considerable en los ligamentos cruzados de Ia
pierna posterior y los ligamentos internos de las dos rodillas.

Figura 4. Presiones internas de la articulacion de Ia rodilla. Izquierda posicidn correcta

Lo fundamental es répartir las presiones por igual en el interior de Ia articulacién,
como esto no siempre es posible, debemos buscar mecanismos y actuaciones que las
amortigiien y disminuyan, El probiema radica en que las acciones perjudiciales son leves
pero muy repetidas durante los afios de préctica, son como la gota de agua sobre la piedra
caliza, acaban erosionando y desgastando la articulacién. En zemkutsu dachi, la
hiperextensién de la rodiila atrasada, junto con Ja mala colocacién del pie, hacia afuera en
vez de hacia el interior, impone una presién indebida en los cartflagos y menisco de la
parte interna de la rodilla. En kokutsu dachi si la rodilla atrasada no fiexiona en la
direcci6n de los pies, se produce una dislocacién de la rétula . Si la pierna adelantada estq
ligeramente desviada hacia en interior, ocurre igual: dislocacién de la rétula, con el
agravante de que al iniciar el desplazamiento la flexi6n de la rodilla no es la natural.

En kiba dachi, si 1a colocacién de los pies es correcta aumenta la potencia y la
fuerza en rodillas y cadera; si dejamos que los pies se abran y las rodillas caigan hacia el
interior, €l ligamento lateral interno corre peligro.

Al final legamos a una conclusi6n, las estructuras més sensibles son la rétula, el
ligamento lateral interno y claro est4, el menisco interno.



Figura 5. Dislocacién de la rétula debido a las tensiones laterales

Aparte de un buen trabajo de posiciones, para protegerlas tenemos, por un lado,
que compensar el valgo natural de la extremidad inferior y de otro, proteger Ia articulacién

de las tensiones que le puede ocasionar Ia préctica del Karate.;C6mo hacerlo?:

Figura 6. Accién del misculo vasto interno

1- Potenciando los m. vastos.
Estos son los estabilizadores de 1a rétula,
la colocan en su sitio y particularmente,
el vasto interno equilibra las presiones a
que esta sometida,

2-  Estirar.  Liberar la
contraccion excesiva de los misculos de
la pierna, fundamentalmente el recto
anterior. Tradicionalmente los karatecas
estamos obsesionados con la elasticidad
y errdneamente pensamos que hay que
conseguir "abrirse” en clara referencia a
los aductores, para mejorar la técnica de
pierna. A menudo olvidamos ofros
grupos musculares que dedicindoles

atencién  mejorarian  la  préctica
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liberandonos de "dolores” en las rodillas vy en la cadera, como es el caso del recto
anterior, muasculo que como hemos sefialado anteriormente tiende a acumular mucha
tensidn en sus dos inserciones (cadera y rodilla)2.

Ejercicios para potenciar los miisculos de la pierna en especial los

yastos

1- Colocar sobre una pierna, en posicién intermedia de mae geri, la pierna de
apoyo flexionada, 1a cadera en retroversién. Realizar flexo-extensiones cortas en Ia pierna
de apoyo. Lo mismo podemos hacer en la posicién intermedia de mawashi geri.

2- Colocar zenkutsu dachi, muy correcto, ajustando el modelo a las dimensiones
de cada uno, el compafiero empuja sobre la rodilla adelantada, en la direccién que quiera,
buscamos la estabilidad, la sensibilizacién de los ligamentos a cada nueva situacién
provocada y potenciacién muscular. Lo mismo lo hacemos en la pierna atrasada. También

empujamos sobre las caderas buscando desestabilizar. Se trata de buscar sensaciones de
fuerza, de estabilidad y de solidez. '

3- En la posicién de kokuzsu dachi, hacemos lo mismo, sobre la piema
adelantada y sobre la atrasada. Se colocan las manos en los laterales de la rodilla y se
empuja indistintamente para que se trabaje en el mantenimiento de la posicién. Después

con empujones firmes en la cadera tratamos de que perciba ¥ ajuste todo el conjunto a la
situacidn provocada.

4- En posicién de kiba dachi, sobre la cadera, empujones laterales y en diagonal.

5- En posicién de kiba dachi o fudo dachi, con el peso repartido por igual, se
toma una pica y con los brazos extendidos el compafiero trata de desequilibrarnos tirando

y empujando sobre la pica que tenemos en las manos. Hemos de adaptar continuamente la
posicidn.

6- Realizar las patadas lentamente, contrayendo y permaneciendo en la posicién

final de extension unos segundos. Puede hacerse con carga adicional en el tobillo. El

. trabajo de la musculatura de Ia pierna que realiza la patada es concéntrico al ejecutar la

‘técnica, isométrico en el mantenimiento de la pierna extendida y excéntrico en la recogida
puesto que el m. cudriceps frena la caida de la pierna.

2 Al decir cadera nos referimos a la espina iliaca anteroinferior. La articulacidn de la cadera esti formada
por la cabeza del fémur y ef cétilo.,
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7- Desplazamientos muy lentos. El trabajo muscular de Ia pierna pivote en el
desplazamiento es muy completo ya que lo hace cocéntricamente al avanzar,

excéntricamente al retroceder y ademis, en los ejercicios estiticos lo hacemos
isométricamente.

8- Rebotes. Tumbados en el suelo, con la pierna estirada, y ¢l pie en

dorsiflexién, realizar ligeras flexiones de cadera tanto en rotacién interna como en
rotacidon externa.

9- Por parejas, uno de los dos toma una pica y la mueve al ras del suelo de
derecha a izquierda caprichosamente, el otro salta tratando de no pisarla. Puede hacerlo
con Jos dos pies juntos o a la pata coja.

Ejercicios de estiramiento para la parte anterior del muslo

Con ellos tratatamos de aliviar el acortamiento muscular originado con el

enfrenamiento y que por si solo ya produce una presion extra sobre la articulacién de la
rodilla (Iimina pagina siguiente).

Bibliografia

HABILIDAD ATLETICA Y ANATOMIA DEL MOVIMIENTO. Rolf Wirhed
ANATOMIA PARA EL MOVIMIENTO. Blandine Calais-Germain

- KARATE SIN LESIONES. Paul Perry

STRETCHING. Varios autores. Editorial Hispano Europea

KARATE. Jean Luc Masnigres

KARATE-DO KYOHAN. Gichin Funakoshi

ZEN EN MOVIMIENTOQ.C.W. Nicol

LA DINAMICA DEL KARATE. M. Nakayama

12






