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0-INTRODUCCIO

En comencar el meu treball tenia clar que el tema estaria relacionat amb
el karate i la salut. Els motius pels quals cadasci ha comengat a fer karate
poden ser molt diversos,com ara els seguents: preparacid fisica, defensa
personal, relacié social, esport, entreteniment, salut... Amb independéncia de
quina siga la causa inicial, si les analitzem una per una, veurem que totes elles
estan relacionades en certa mesura amb la salut. Aixi, la preparacio fisica ens
ajuda a millorar-la, la defensa personal s’utilitza per protegir la nostra integritat
corporal i per tant la nostra salut. Per una altra banda, les relacions socials
d'integracié que apareixen dins del grup, ens aporten una millora pel que fa al
coneixement i a 'adaptacio al medi en que ens trobem. L’esport és un mitja per
cultivar el cos i la ment i ens ajuda a millorar de manera saludable. El fet de
poder-nos entretenir i passar-ho bé ens genera unes satisfaccions i una
positivitat que, sense cap mena de dubte, ens fan sentir bé a nivel personal.

En el meu cas en concret, els motius pels quals vaig comengar a fer
karate no sén els mateixos que em fan continuar en I'actualitat, encara que
estan relacionats i es complementen, sempre és bo que hi haja alguns matisos
que els facen variar i ho seguisquen fent en un futur. La Mmeua experiéncia com
alumne i com a professor m’ha fet observar que cada vegada hi ha gent més
major que practica la nostra activitat durant més temps. Els Ultims anys, al meu
Club, el nimero d’alumnes majors de 35 anys, no només ha augmentat sin6
que aquests s’han consolidat com un grup d’alumnes estables.

Tot aixd, m’ha portat a replantejar-me la forma d’impartir les classes de
karate ja que, encara que existeix una part técnica més o menys
predeterminada, els alumnes que en definitiva sén els receptors d'aquesta
informacié sén diferents.

A Thora de triar I'objecte d’aquest treball no tenia clar si seria millor
tractar el tema dels desplagaments dins del nostre art, o el tema de la
respiracio. Després de comentar aquest dubte amb el meu tutor, aquest, amb
molt bon criteri, em va convéncer sobre quina havia de ser la meua decisié: la
respiracié i, en concret, el kata Hangetsu.

La relacié del kata Hangetsu amb el tema de Ia respiracié en el karate
em sembla evident. Es I'iinic kata de Shétékan on es treballen de forma
explicita diferents tipus de respiracio. Hangetsu és el kata que treballa de
manera més clara les diverses maneres de respirar, en ell, les diferents
técniques de mans i peus acompanyen els seus moviments amb el ritme de la
respiracié. En aquest kata la respiracié es coordina amb técniques d’accio lenta
que contrasten amb unes altres d’accié rapida. Els dos tipus de técniques es
combinen amb les diferents formes de respirar. Es un kata que ofereix moltes
possibilitats per al treball i desenvolupament de la respiracié i, de manera
indirecta, permet treballar altres principis fonamentals del karate com sén: Ia
coordinacio, 'assentament de les posicions, la velocitat, el kime...

Considere que el treball de la respiracio influeix i determina aquests
principis fonamentals.



Sempre ens han dit, quan hem comencat a fer karate, que el nostre és
un art que cultiva la ment, el cos i I'esperit. Aixd és el “DO” (cami de vida) i fa
que el karate siga molt més que un esport, de manera que la seua practica deu
d'anar enfocada a formar persones sanes i equilibrades, amb confianga en si
mateixes. El karate, com art, ha de ser un mitja per la millora personal. Aixi
doncs, pense que el nostre art s’ha adapta perfectament a les edats i
motivacions de cada persona.

Les motivacions que ens porten a practicar karate sén diferents en cada
persona, encara que en la gent de major edat prevalen els aspectes interns
sobre els externs. S6n més importants els desigs i les conviccions personals
que els motius externs de reconeixement social. Encara que a tots ens sol
agradar tenir un bon aspecte fisic, aco no és el prioritari.

Un alumne jove, en general, pensa més en la immediatesa, en I “ara i
aci”. Un alumne adult, encara que siga conscient que la Gnica cosa segura és
el present, valora més altres aspectes com la salut. Per un jove, per exemple,
una lesié no és tan important si aquesta ve acompanyada d’un triomf. En canvi,
per un adult — en general, insistisc — importa més estar bé que guanyar o no un
encontre.

Pel que fa a la salut, en sentit general (cor, pulmo, fetge, ronyons, etc.),
el karate és una ferramenta de primera magnitud que serveix per obtenir-la i
mantenir-la. Des del meu punt de vista, el KARATE PER LA SALUT acompleix
un paper fonamental en el manteniment del benestar. Encara que sempre és
recomanable estudiar cada cas concret abans de practicar qualsevol tipus
d’activitat.

«La razén por la que uno aprende karate o cualquier arte marcial es para
desarrollarse y mejortarse a si mismo. También ests bien aprender karate con
el propésito de mejorar la salud. Es correcto aprender karate para entrenar el
estado de alerta y la velocidad de movimiento. Es bueno aprender karate con el
proposito de entrenar y fortalecer brazos Y piernas y por acondicionamiento
fisico. Estd bien aprender karate para cultivar fortaleza y valor. También es
correcto aprender karate para mejorar la compostura y ampliar la profundidad
del caracter, capacidad y tolerancia. Puede ser para cultivar la virtudes de auto-
control y modestia. No importa cual de los objetivos anteriores desees obtener,
tu objetivo es mejorarte a ti mismo, y el karate sirve para ese objetivo.»'

Sensei Kase insisteix en el fet que l'objectiu final del karate no és la
tecnica siné una cosa que va més enlla: el control de la propia energia. Va
comparar la tecnica amb una clau d’arrencada, que no és una finalitat en ella
mateixa sind el mitja per engegar el motor (intern). El mestre anima els seus
alumnes a explorar els beneficis de la respiracio i dels exercicis mentals, de
forma que el cos puga utilitzar-se d’una manera meés econdmica per generar
velocitat i poténcia, fins i tot a una edat en que normalment comenca el declivi
fisic. El cami per aconseguir-ho passa pel cultiu d’'un formidable kiai i d’'un

! FUNAKOSHI, Gichin: Karate-do kyokan, Madrid, Editorial Eyras, 1987. Traducci6 d’
OHSHIMA_Tsutomu, pag. 5.



poder de concentraci6 profund — un exemple perfecte de sinergia de la ment, el
cos i la respiracio.?

Comentari: En karate, I'aire és 'energia que utilitzem. La respiracio és la
que situa I'energia en el tanden o zona abdominal propera a les caderes. La
respiracio és la “cola” que enganxa totes les accions del karate. L’ordre en
I'execucié del karate és: 1- respiracio, 2- pressid, 3- desplagament, 4- la
técnica.

El karate no té una edat de referéncia per comengar a practicar-lo,
tampoc per abandonar aquesta practica mai. Per aixo, tot i Ia quantitat de
segles d'existéncia com a métode de lluita i defensa que mostra, continua ple
de vida.

El karate és un vehicle per la salut fisica i mental. Cadascuna de les
seues etapes presenta unes caracteristiques propies: el karate de competicié a
la nostra joventut, I'habilitat técnica durant I'edat adulta-jove i, la cerca del
'karate intern’ a mesura que anem madurant. Tot aquest procés em porta a
pensar en el kata. Es aixi com el kata aconsegueix el seu proposit. Funakoshi
solia dir que “kata” és per tota la vida. Entenc que el kata és: timing, kiai,kime,
zanshin, coordinacio, equilibri etc. En unes altres paraules, Kata ho té tot.

2 Tercer curs WKSA (World Karate Shotokan Academy), Luxemburg, 24 de febrer de 1996.



1 -LA RESPIRACIO:

En sentit ampli, podem definir la respiracié com: la capacitat que té la
majoria dels éssers vius per recollir aire, utilitzar-lo per al propi profit i expulsar
els excedents i residus que I'intercanvi quimic ha produit. Es tracta d’'una de les
funcions principals dels organismes vius, per mitja de la qual es produeixen
reaccions d’oxidacié que alliberen I'energia que utilitzen les formes de vida per
poder realitzar el seu metabolisme. Per I'home, 'aportacid d’oxigen més
important es realitza mitjancant I'anomenat aparell respiratori. Composat per:
les fosses nasals, la boca, la faringe, la laringe, els bronquis i els pulmons.
L'aire és la font d’aliment principal de la vida. La respiracié és el procés
fisiologic pel qual el cos pren, del seu exterior, 'oxigen necessari i el distribueix
a cadascuna de les cél-lules de l'organisme. Es tracta d’un procés espontani,
ateés que els pulmons d'una persona sana s'expandeixen per prendre aire
sense que intervinga la voluntat del propietari. Podem estar molts dies sense
menjar i uns pocs dies sense prendre aigua pero, no podem estar més d’alguns
minuts sense respirar. Amb la respiracio aconseguim tres funcions, dues
indispensables per la vida i una quasi necessaria: primer, intercanvis d’oxigen
(O2) i didxid de carboni (COz2), mitjangant I'aire que recollim i després expulsem.
Segon, regulacié de lacidesa (PH) de la sang. Tercer, gracies a l'aire que
passa per les cordes vocals podem parlar.

2 -LA SALUT:

Igual que he fet amb la definici6 de la respiracio, si parem atencio al que
ens diu la Real Académia de la llengua espanyola, podem definir la salut com:
Iestat en el qual un ésser organic pot exercir normalment totes les seues
funcions. La salut és un estat de benestar fisic, mental i social complet i, no
Unicament I'abséncia d’infeccions i enfermetats. Segons la definici6 de
Organitzaci6 Mundial de la Salut, també pot enunciar-se com el nivell
d'eficacia funcional o metabdlica d’'un organisme, tant a nivell micro (cel-lular)
com a nivell macro (social) i en armonia amb el medi ambient. La salut és un
concepte ampli i es pot avaluar de manera diferent segons el context. Es tracta
principalment, d’'una mesura de la capacitat de cada persona per fer o
convertir-se. S6n també, les condicions en que es troba un organisme en un
moment determinat.

A nivell individual, podem distingir la salut fisica i la mental. La salut
fisica, és la capacitat que té el cos per realitzar qualsevol tipus d’exercici on
mostre que té resisténcia, forga, agilitat, habilitat, coordinacié i flexibilitat.

La salut mental es caracteritza per un estat psiquic equilibrat i per
l'acceptacié d’aquest per part de la persona.



3 -RELACIO ENTRE RESPIRACIO | SALUT:

Quan naixem, la respiracié ens proporciona una forma rapida d’avaluacio
de la nostra salut. La vida s'estableix a partir de quan comencem a respirar. Tot
allo que esta viu respira, realitza un intercanvi constant amb el medi. No
sempre respirem igual, en la respiracié s'estableix un ritme que és necessari
aprendre a escoltar, podem apreciar que aquest ritme canvia en funcié de
l'activitat que estem realitzant, aixi prenem consciéncia de la nostra respiracio.

La respiraci6 és un mecanisme particular, pot ser automatica o
conscient. Quan és automatica, sobrevivim, continuem vivint sense adonar-nos-
en. Quan la respiracié passa a ser conscient, ens adonem que estem vius,
presents i conscients.

El cos necessita oxigen per tal de dur a terme les seues funcions
naturals, per pensar, per resoldre problemes i fins i tot, per relaxar-se. Quan
estem esteressats respirem amb rapidesa, prenem una menor quantitat d’aire
cada vegada i per tant, ho fem més de pressa i amb una menor profunditat.
Continuem prenent l'oxigen que necessitem pero, d’aquesta manera,
I'organisme consumeix més energia de la que necessitaria normalment.

La respiracié és la nostra gran aliada. L'oxigen és I'element fonamental
per fer funcionar el nostre cos, per nutrir els nostres musculs. Podriem
comparar-lo amb la gasolina que necessita un cotxe per moures, és essencial.
De la mateixa manera que els vehicles, quan major és la compressié del
combustible als cilindres, major sera I'explosié i la poténcia que desenvolupe i
tambe, en funcié d’on vulguem arribar, omplirem el nostre diposit.

Pensem en un cotxe, segons quina siga la nostra destinaci6 omplirem el
diposit en una gasolinera propera o en una altra més llunyana si encara ens
queda combustible suficient. La respiracié funciona de la mateixa manera.

Per una altra banda, també considere que, de la mateixa manera com
Faigua, entre les seues diverses virtuts, depura i elimina les toxines; la
respiracio conscient ens ajuda a depurar, a estimular i a incentivar el nostre cos
i la nostra ment. Ens ajuda a millorar la salut.

4 - LES RESPIRACIONS EN KARATE

La respiracié en les arts marcials és molt important, la seua correcta
aplicacié fara que el nostre cos funcione com un compressor, possibilitara que
els nostres moviments siguen més forts i rapids. Es basica per un millor
desenvolupament intern i extern del karate.

Els karatekes no hem de respirar de manera uniforme, la respiracié ha
de canviar amb la situaci6. En les diverses formes de respirar sempre ha
d’'estar connectat tot el cos, amb independéncia de la técnica que realitzem en
cada moment. La respiracié és fonamental per Pequilibri.




En un bloqueig i en general, sempre en el moment d'utilitzar qualsevol
técnica, respirar correctament és fonamental, ja que ens ajuda a entendre tant
les técniques com els temps i el ritme del kata i de totes les accions del karate.
En karate, I'aire és I'energia que utilitzem.

Distingim dos tipus de respiracié dins del karate: Ia diafragmatica i la
puimonar. Les formes d'utilitzar-la les podriem classificar en:

RESCRE VS

S "~

1-  inspiraci6 lenta - espiracié lenta

2- inspiracio lenta — espiracié.rapida

3-  inspiraci6 rapida — espiraci6 lenta
4-  inspiracio rapida — espiracié rapida i
5-  combinacions de les 4 anteriors. |

Comentari: conéixer aquestes formes de respirar és basic. Perd una
cosa €s coneixer-les i una altra molt diferent i important és saber aplicar-les
correctament. Com tot, requereix coneixement i practica.

Les respiracions fonamentals que estudiem en el karate sén: Donto (la
respiracio normal que realitzem a la nostra vida quotidiana); Nogare (la
respiracio sense contraccié abdominal); Ibuki (la respiraci6 diafragmatica amb
contracci6 abdominal i sonora). Una mescla d’aquestes dues Ultimes és Ibuki
Nogare, on es realitza una respiracio diafragmatica amb contraccié abdominal
pero sense fer soroll. També existeix la respiracio Ibuki Sankai, que es realitza
de forma profunda i sonora, com un mitja de concentraci6.

En karate, la manca de respiraci6 a I'hora de realitzar les técniques fara
que falle la poténcia del nostre motor i que el cos vaja agarrotant-se a mesura
que realitzem I'exercici, de manera que ens cansem i ens quedem sense alé.
Aix0 sol passar als kyus més baixos. Al principi, a un estudiant no li indiquem
com ha de respirar, ho fa de manera natural, és la millor manera a més de la
correcta. Quan I'estudiant esta aprenent, els seus misculs estan relaxats i la
qlesti6 de la respiraci6 no sorgeix. Quan entra a la fase en que ha de
concentrar-se fortament en els seus musculs, si no es preocupa per la
respiracié, concentrara totes les seues energies fisiques i mentals en la tensio,
potencia i velocitat dels moviments. Saber respirar és una cosa que s'aprén
amb la practica, és a dir, a mesura que es va adquirint un major nivell en el
karate. S'ha de tenir en compte que una correcta respiraciéo multiplicara
exponencialment la poténcia de la nostra técnica, canalitzant I'energia
interna en favor nostre.

El kata Hangetsu és, dins de I'estil Shotokan, el kata on es treballen de
forma més clara les possibilitats de respirar. Es el kata didactic de la respiracio
- que tenim en l'estil Shotokan. En aquestes pagines, a través de Festudi
d'aquest kata i d’algunes de les seues possibilitats de treball, intentaré ressaltar
la seua importancia i les finestres que ens obri per prosperar en el nostre cami
del karate.



5 - KATA HANGETSU
5.1- Introduccié

Hangetsu, es tradueix com “mitja lluna” com a consequencia de la seua
posicié hangetsu-dachi i de la forma dels seus desplagaments. El kata pren el
seu nom d’aquesta posicié principal: hangetsu-dachi. Per Kanazawa, el nom ve
dels desplagaments semicirculars dels peus. Nakayama també defén aquesta
teoria, i la fa extensible als moviments semicirculars de les mans.

La historia del kata Hangetsu no és I'objectiu del-meu treball-~Encara
que, no estara de més indicar que és de I'estil Shorei fj?l‘"rw(Natzg;Imef)ﬁ\quest
kata és dels pocs de Shétékan que té el seu origen, concretament, en I'estil
Shorei ryi de la regi6 de Naha. En aquest kata estan continguts els principis
del Goju ryd, i és fruit dels intercanvis que el mestre Funakoshi realitzava amb
mestres d'altres estils. Sembla ser que aquestes influéncies en Funakoshi
venen de Soken Matsumora (Shuri-te), Kodatsu lha (estudiant de Kosaku
Matsumora del Tomari-te) i Seisho Aragaki (associats amb Goju-Ryu, un estil
de Naha-te). Per tant, és possible que Funakoshi haja pres el kata Seisan
d’'aquests tres estils per produir el que avui coneixem com Hangetsu.

Hi ha diferents teories sobre qui va ser I'introductor d’aquest kata. Hi ha
qui diu que va ser el mestre Sokon Matsumura qui el va aprendre durant un
dels seus viatges a Xina; que prové de lestil de Kung fu de la Grulla Blanca:;
que aquest kata és originari del Naha te del mestre Kanryo Higaona, el seu
nom era Seisan. Tot i aix0, va ser introduit al Shuri te pel mestre Matsumura.
Uns altres pensen que el va introduir un xinés anomenat Seisan a Okinawa el
1700. Manubi de Shito Ryu sugereix que Seisan és una derivacié del lled i del
drago de boxa a Xina. No dispose de la informacié suficient per poder donar
una major credibilitat a unes fonts o a unes altres, per aixd Onicament m’he
limitat a senyalar-ne algunes.

Funakoshi el va anomenar Seishan, un nom gue encara conserva en
altres estils. El seu nom anterior és Seishan o Seisan (Naha-Te). (oo) a
Okinawa i, significa Tretze (13). Sej es tradueix com deu i san com tres, aixo fa
tretze. Seisan es pot considerar, probablement, el kata més antic que es troba
en altres estils de karate, amb la possible excepcio de Sanchin. El kata Seisan
apareix en Isshinryu, Shorin Ryu, Goju Ryu, Uechi-Ryu, Shito-Ryu'y Shotokan.
El seu nom va estar modificat i va ser reanomenat com Hangetsu per
Funakoshi. No es pot saber amb seguretat quan es va produir el canvi de nom.
Encara que valdria la pena assenyalar el llibre, Rentan Goshin Karate jutsu,
revisat i reedidat per Ryukyu Kempo a partir del llibre de Funakoshi: Karate
Jutsu, escrit a Tokyo i publicat el marg de 1925. Alli apareix el kata com
Seishan, per tant el canvi de nom de Seishan per Hangestsu es va produir
després de 1925. Encara que la data concreta no la coneixem.?

Pel que fa al significat de tretze, també existeixen diverses
interpretacions. Hi ha qui sosté que el nimero tretze es refereix al nimero

3 TERRAMOTO, John: Gichin Funakoshi, Karate Jutsu: The original Teaching of Gichin Funakoshi,
Hard Cover.



original de passos del kata; uns altres pensen que es tracta del numero de
tecniques diferents que apareixen en el kata. Una altra teoria sobre el nom és
que era una referencia als 13 dies del cicle de la lluna i, Gichin Funakoshi, que
ho sabia, li va canviar el nom pel del kata mitja lluna /mes.

Funakoshi va canviar el nom del kata a Hangetsu, que significa mitja
lluna i descriu el moviment semicircular de les mans i dels peus, segons la
manera en que es desplacen. A més de canviar-li el nom, I'estructura del kata
també va ser modificada per tal d’adaptar-lo a I'estil Shotokan.

5.2 —Caracteristiques:

Abans de continuar, no estara de més para atencié en el fet que el nom
d'aquest kata i la seua caracteristica principal venen de la posgciéfﬂéhgetsd}
Dachi, dels diferents tipus de respiracio i de les técniques per a,lﬁbérar*nos"‘aé'
situacions en que ens agafen amb els bracgos. ’

El kata desplega técniques que impliquen subjectar a I'agressor per
atacar els seus punts vitals. Suggereix la idea d'una lluita en una distancia
curta, fent servir tant els punys com les cames i amb canvis de direcci6
constants. En aquest kata es desenvolupa el kimé lent i diverses formes de
respirar, d'adherir-se, de subjectar-se al terra. Es treballa I'energia interna.

9.2.1_-Caracteristiques de les técnigues que conté el kata:

Embusen: té forma de creu.

Posicions: hanguetsu dachi, kokutsu dachi, zenkutsu dachi, neko ashi
dachi.

Desplagaments: kae ashi, yori ashi, tsugi ashi.

Defenses: uchi uke, gedan shuto barai, chudan haito uke, age uke,
teisho awase gedan uke.

Atacs directes: chudan tsuki, chudan yaku-zuki, gedan yaku zuky,
morote ippon ken.

Atacs indirectes: tate Uraken, gedan shuto uchi.

Keris: chudan mae gueri, mikazuki gueri.

5.2.2 -Combinacions especifiques:

Uchi uke, gyaku tsuki.

Uchi uke, ren tsuki.
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Gedan shuto, chudan haito uke.
Mae gueri, gedan barai, gyaku-zuky, age uke.

Haishu uke, mikazuki gueri, teisho awase gedan uke.

5.2.3 Altres conceptes continguts en el kata:

Esquivar i defendre.
Atraure i colpejar.
Atacar amb morote ippon ken en punts vitals.

Eludir un escombrat o un cop en la cama de darrere (engetsu kaeshi) i
atacar amb la cama i el puny (uraken).

Eludir un escombrat i defensar un atac de puny amb la cama que hem
retirat.

Desfer-nos d'una situacié on tracten d'agafar-nos i colpejar mae gueri al
mateix temps.

Alliberar-nos d'una situacié on tracten d'agafar-nos per l'esquena, per

damunt del nivell dels colzes (kaishu ryowan barai) i colpejar en els genitals
(gedan shuto uchi).
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5.2.4 -Técnigues que conté el kata:

El kata t¢ 41 moviments o técniques, a continuacié passem a
assenyalar-los:

Nom de (*) Tipus de técnica Posicié Nivell Desplacament
la técnica
1 uchi-uke defensa hangetsu-dachi chudan kae- ashi
lent
2 gyaku-zuki atac hangetsu-dachi chudan sense desplagament
lent
3 uchi-uke defensa hangetsu-dachi chudan kae- ashi
lent
4 gyaku-zuki atac hangetsu-dachi chudan sense
desplagament
lent
5 uchi-uke defensa hangetsu-dachi chudan kae- ashi
lent
6 gyaku-zuki atac hangetsu-dachi chudan sense desplagament
lent
7 ippon-ken-kamae preparacio, soltar-se hangetsu-dachi chudan sense desplagament
lent
8 ¢ ippon-ken-morote-zuki atac hangetsu-dachi chudan sense desplagament
lent
9 | haisho-yama-kamae soltar-se, guardia hangetsu-dachi iodan velocitat lenta sense
shuto-yama kamae desplagament
lento
10| morote gedan shuto defensai/o atac hangetsu-dachi gedan sense desplagament
barai lent
11 uchi-uke / defensa hangetsu-dachi chudan oshiro kae-ashi
gedan-uke gedan
12 tsukamite soltar-se i control hangetsu-dachi chudan sense desplagament
lent
13 uchi-uke / defensa hangetsu-dachi chudan kaei-ashi
gedan-uke ‘ gedan rapid
15 uchi-uke / defensa hangetsu-dachi chudan kae-ashi
gedan-uke gedan rapid
16 tsukamite soltar-se i control hangetsu-dachi chudan sense desplagament
lent
17 uchi-uke defensa hangetsu-dachi chudan yori-ashi
rapid
18 gyaku-zuki atac hangetsu-dachi chudan | sense desplagament
rapid
19 tsuki atac hangetsu-dachi chudan |Sense desplagament
(choku-zuki) rapid
20 uchi-uke defensa hangetsu-dachi chudan yori-ashi
rapid
21 gyaku-zuki atac hangetsu-dachi chudan | sense desplacament
i rapid
122 tsuki atac hangetsu-dachi chudan | sense desplagament
: (choku-zuki) rapid
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23 uchi-uke defensa hangetsu-dachi chudan yori-ashi
rapid
24 gyaku-zuki atac hangetsu-dachi chudan | sense desplagament
rapid
25 tsuki atac hangetsu-dachi chudan | sense desplagament
(choku-zuki) rapid
26, uraken-tate-mawashi- esquiva i blocatge kokutsu-dachi chudan mawate
uchi velocitat lenta
{127 SOno mama preparacié i aproximacié kosa-dachi -- tsugi-ashi
| lent
28 mae-geri / puntada 1 soltar-se ashi-dachi chudan kae-ashi
kamae gedan-barai .- rapid
29 gedan-zuki atac o defensa hangetsu-dachi gedan kae-ashi
gedan- barai rapid
30 gyaku-zuki atac hangetsu-dachi chudan | sense desplagament
rapid
31 age uke defensa hangetsu-dachi iodan sense desplagament
rapid
32} uraken-tate-mawashi- esquiva y blocatge kokutsu-dachi chudan mawate
uchi velocitat lenta
33 sono mama preparacio y kosa-dachi -- tsugi-ashi
aproximaci6 lent
34 mae-geri / puntada i soltar-se ashi-dachi chudan kae-ashi
kamae gedan-barai -- rapid
35 gedan-zuki atac o defensa hangetsu-dachi gedan kae-ashi
gedan- barai rapid )
36 gyaku-zuki atac hangetsu-dachi chudan | sense desplagament
rapid
37 age uke defensa hangetsu-dachi iodan sense desplagament
rapid
38| uraken-tate-mawashi- esquiva i blocatge kokutsu-dachi - velocitat lenta
uchi okuri ashi
39 mika zuki-geri puntada ashi-dachi chudan | sense desplagament
rapid
40 gyaku-zuki atac hangetsu-dachi chudan | sense desplagament
gedan rapid
|41} teisho-awase-uke blocatge neko-ashi-dachi gedan yori-ashi
lent

(*) Tipus de técnica: quan diem que una accié determinada és una
defensa o un atac, estem fent una analisi simple ja que, una mateixa técnica
pot ser utilitzada, segons com s'aplique, per un atac, una defensa, una
projeccio...
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5.3~ Parts del kata:

El nimero de parts en les quals he dividit el kata respon a una
interpretacié personal d'aquest i, com a consequéncia del caracter subjectiu de
la interpretacié, aquesta ens ofereix clares possibilitats per al seu
questionament i debat.

Un del motius que m'ha portat a desenvolupar aquesta interpretacié naix
de la magia del ndmero tres. El nimero tres, en karate, és un nUmero
important. El tres i els seus muiltiples: kata Sanchin (3), Niyusiho (24),
Goyushijusho (54), Sanseiryu (36), Superimpei (108), etc... aquesta observacié
tambe és significativa per el kata Hangetsu, en aquest kata les técniques
apareixen en grups de tres i, hi ha tres parts diferenciades en la seua €Xecucio.

Excepte algunes técniques concretes del kata (ippon-ken-kamae, ippon-
ken-morote-zuki, jodan shuto gamae, morote gedan shuto barai, mikazuki-geri,
gedan teiso awase-uke) totes es repeteixen tres vegades i van en grups de
tres.

et
Parts del kata_ Hangetsu: /,/)

™

s

Una primeré part on les tecniques i els desplacaments es realitzen amb
una respiracio determinada i concentrada. S'ha de realitzar amb un control i
amb una tensié dinamica lenta i controlada de la respiracié. Quan no hi ha
desplacament, les técniques es realitzen també de forma lenta i concentrada.
La concentraci6 de tota I'energia en el hara, predomina en aquesta part
(tecniques de la 1 a la 10). :

En la segona part, el kata és més dinamic en la seua execucié i es
produeixen combinacions de la respiracio que s'adeqilien amb la velocitat, la
tensio i el control muscular (técniques de la 11 a la 25).

La tercera part es caracteritza per la combinacié de desplacament amb
diferents velocitats d'execucid, coordinats amb distintes formes de respiracio
(tecniques de la 26 a la 41).

La primera i la segona part es corresponen amb la part més antiga d'alld
que en un principi era en kata Seishan. Tenen més relacié amb la part original i
amb el seu origen xinés. La tercera part, en canvi, és més propia de l'estil
Shotokan com el coneixem actualment. alguns autors com Harry Cook
sugereixen que Funakoshi va canviar aquesta part per tal que el kata fos més
"japones" i, aixi, distanciar el kata dels seus origens xinesos amb la intencié de
recollir i barrejar els principis de Shuri-te, Tomari-te i Naha-te. diuen que
Funakoshi no només va canviar algunes de les técniques, siné que també va
eliminar-ne algunes amb la intencié de donar-li un estil més Shotokan.
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6- EL TREBALL DE LA RESPIRACIO EN HANGETSU

]
.."J 7

A continuacié exposaré tres maneres diferents de treballar a 'hora de

realitzar el kata Hangetsu, basades en les tres modalitats de respiracio
diferents durant la seua execuci6. Es important remarcar que els canvis que es
donen entre les tres diferents formes de treball gque exposaré, es refereixen
unicament a la manera de respirar i que respecten sempre les técniques i la
seua velocitat d’execucio en el kata.

‘ Per_definir d’alguna manera aques?é?‘%ﬁts possibilitats, em referiré a
elles cnfh;,sa{urﬁjreepgnh@aizs)iﬂrng@_jgj&ggwg Pt que hem definit amb el nom
de saiut és aquella en la qual, amb la respiracié tractem d’aconseguir la
maxima expansi6 i contraccié de tot el cos. A la part esportiva tractem de donar
una visi6 externa, més demostrativa i estética. | en tercer lloc, la part que hem
denominat marcial, ho és perqué esta basada en la defensa personal.

Comentari: aquestes definicions les done en referéncia a possibles
treballs que es poden realitzar amb el kata, i caldria deixar clar gque aquestes
tres formes estan relacionades i complementades entre si, sense oposar-se en
cap moment. Amb aix6 voldria subratllar que pel fet que una part siga esportiva,
no vol dir que no siga al mateix temps saludable i / o marcial; més bé el
contrari, cadascuna de les parts pot ser també, i de fet ho és, qualsevol de les
altres dues. En definitiva: la fase saludable, la fase esportiva i la fase marcial
coexisteixen dins del kata. De la mateixa manera, les formes de respirar en
cadascuna de les possibilitats no sén formes tancades ni establertes, sindé que
s6n només algunes de les moltes possibilitats que ens déna el treball de la
respiracio.

A continuacid, recolzaré la meua exposicié en les tres parts en que he
dividit el kata anteriorment.

A: Primera part. Les técniques i els desplagaments es realitzen amb
una respiracié lenta i concentrada (técniques de la1 ala 10).

A.1- SALUT:

Es tracta d’un treball més simple perd no per aixd més facil. Cadascuna
de les técniques es treballa amb una inspiracié o amb una espiracié maxima.
Parant atenci6 sobretot en 'assentament, la concentracio, el timing...

S'inspira fins al maxim de forma lenta i concentrada mentre és realitza el
desplagament i la defensa en uchi uke i, s'espira, buidant tot I'aire, en gyaku-
zuki.

S'inspira fins al maxim durant I'ipon-ken kamae i s’espira totalment amb
lipon-ken morote zuki. De la mateixa manera s'inspira en el haisho yama-
kamae i s’espira en el morote gedan shuto-barai.
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A.2- ESPORTIVA:

S'inspira al maxim durant el desplagcament de hangetsu-dachi, fent
coincidir el final del desplagament amb la total inspiracié i, s'espira en dues
exhalacions continues mentre es realitza I'uchi uke i el gyaku zuki-shudan, fent
coincidir el final de I'atac de puny amb la completa descarrega de tot 'aire.

Es fa una inspiracié molt llarga i continua durant Ia realitzaci6é del kamae,
de l'ipon-ken i de Iipon-ken morote zuki. Es fa una espiracid llarga i continua
durant la realitzacié de les dues tecniques: haisho yama-kamae i gedan shuto-
barai.

A.3- MARCIAL:

S’inspira totalment de forma prévia, com una preparacié per la realitzacié
del desplagcament i de les técniques i, s'espira en dos temps ben definits: quan
desplacem amb ka técnica de defensa uchi-uke i en 'atac amb gyaku-zuki, fins
que buidem tot I'aire.

S'inspira préviament per tal de preparar la realitzacié del moviment i
s'espira en dos temps ben definits: amb lipon-ken kamae i amb lipon-ken
morote zuki. Tornem a inspirar totalment abans de realitzar les altres dues
tecniques i s’espira de forma comtinua i indiferenciada durant la realitzacié de
haisho yama-kamae i gedan shuto-barai.

B: Segona part. Combinacions de técniques, tant pel que fa a la
velocitat d’execucié com pel que fa a la forma de respirar durant la seua
realitzaci6 (técniques de la11 a la 25).

B.1- SALUT:

Aquesta part presenta una major complexitat perqué es tracta de
técniques combinades. A continuacid, exposaré quina és la manera de respirar
en cadascuna de les combinacions.

La técnica 11 (T. 11), uchi-uke / gedan-uke, es realitza amb kiai i, en ella,
el tipus de respiracid es basa simplement, en una major contraccié del cos.
Aix0 és una conseqiiéncia de la técnica anterior, la qual hem finalitzat amb una
espiracio total.

En les dues combinacions de tsukamité i uchi-uke / gedan-uke, s’inspira
lentament i totalment des de la posicié mentre es realitza el tsukamité i, s'espira
de manera rapida i completa, acompanyant el desplagament i la técnica mentre
realitzem Fuchi-uke / gedan / uke (T. 12 a 1 5).

En la combinacié seglient, sense desplagar en el tsukamité, s’'inspira i
s'espira en la mateixa técnica. I en les dues combinacions que la segueixen:
s'inspira de forma rapida i completa quan desplacem en uchi-uke i — com en
tots els moviments d’aquest kata, amb un maxim assentament de la posicié —
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s'espira fins al maxim en dos temps rapids i continus, durant el gyaku-zuki i el
choku-zuki (T. 16 a 25).

B.2- ESPORTIVA:

En aquesta fase demostrativa, les diferéncies amb la fase anterior ja no
son ni tan evidents ni tan determinants. Es tracta de fer els moviments lents
amb una mica més de plasticitat, en contrast amb els que es realitzen a
maxima velocitat.

L'uchi-uke / gedan-uke es realitza amb kiai i, en aquesta técnica, el tipus
de respiracié esta basada en una contraccié maxima del cos, en un intent
d’espirar en un moment en el qual ja no deu quedar aire ja que, venim d’una
tecnica anterior amb una espiracié total. No hi ha canvis evidents pel que fa a la
fase de salut (T. 11). '

En les dues combinacions de tsukamité i uchi-uke / gedan-uke, inspirem
lentament i totalment quan iniciem el tsukamité i finalitzem la técnica
comprimint l'aire que hem agafat per, després, espirar de forma rapida i
completa, acompanyant el desplagament mentre fem la técnica d’uchi-uke /
gedan-uke (T. 12 a 15).

En la combinacié segiient, sense desplagar, inspirem lentament i
totalment quan iniciem el tsukamité i comprimim lentament i fins al maxim I'aire
que tenim en el cos. Quan finalitzem el tsukamité, espirem l'aire que hem pres
a la maxima velocitat possible mentre, desplacem uchi-uke i realitzem les dues
técniques de zuki. En aquesta part, la exhalacio es realitza en tres tecniques a
maxima velocitat (T. 16 a 19).

Continuem amb dues combinacions en les quals, s’inspira de forma

- rapida i completa abans de realitzar 'uchi-uke i, s’espira a la maxima velocitat

possible i de forma completa en tres temps: uchi-uke, gyaku-zuki i choku-zuki
(T. 20 a 25).

B.3- MARCIAL:

Com ja hem dit a la fase esportiva, en aquesta part del kata les
diferéncies externes no sén tan evidents, sobretot si les comparem amb les
altres dues fases. En aquesta fase, la respiracio es realitza pensant que ens
trobem davant de possibles adversaris.

S'inspira de forma rapida i completa, a manera de preparacio, i s’espira
en l'uchi-uke / gedan-uke, amb kiai i amb una contracci6 de tot el cos (T. 11).

En les dues combinacions de tsukamité i uchi-uke / gedan-uke, es
prepara el cos inspirant rapida i totalment des de la possicid, abans de realitzar
el tsukamité. Quan realitzem el tsukamité, comprimim lentament I'aire que
tenim al cos fins al maxim i espirem de forma rapida i completa, acompanyant
el desplagament quan fem la técnica d’uchi-uke / gedan-uke (T. 12 a 15).
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En la combinacié segient, sense desplagar, inspirem rapida i totalment
abans de realitzar el tsukamité. Espirem I'aire durant la realitzacié del tsukamité
i, @ continuacié, inspirem fins al maxim rapidament, com una preparacié per
realitzar el seglient desplagament en yori-ashi i les tecniques d'uchi-uke, gyaku-
zuki i choku-zuki, les qual realitzarem espirant de manera molt rapida en tres
exhalacions. Aci cabria una altra possibilitat: espirar totalment quan fem I'uchi-
uke i, a continuacio, inspirar rapidament. Com una preparacié per realitzar els
atacs amb gyaku-zuki i choku-zuki (T.16 a 19).

En les dues ultimes combinacions d'aquest segona part, inspirem de
forma rapida i completa abans de realitzar Fuchi-uke i, espirem amb velocitat i
de forma completa en tres temps: uchi-uke, gyaku-zuki i choku-zuki. Aquesta
combinaci6 es diferencia de la fase esportiva en que aci, alld més important no
és la velocitat ja que, en funcio de la interpretacié que cadascu li done al kata,
aquest pot variar la seua velocitat i la contundéncia de les seues técniques.

(T. 20 a 25).

C: Tercera part. Es realitzen diferents tipus de desplagaments, amb
diferents velocitats d’execucié i hi ha una major combinacié de les
diferents formes de respirar (tecniques de la 26 a la 41).

C.1- SALUT:

Aci es tracta de desenvolupar el cos i que cada muscul es faca més fort.
Buscant sempre, en les diverses combinacions, que en el moment final
s'inspire i s’expulse tot I'aire fins que el cos arribe a expandir-se i a comprimir-
se totalment, augmentant aixi la seua capacitat i la seua poténcia.

Durant I'uraken-tate-mawashi-uchi, s’inspira lentament i totalment mentre
canviem de direccié6 amb el desplagament. Durant el desplagament intermedi,
sense respirar, comprimim el cos encara més. Aixi, posteriorment, respirarem
de forma rapida i continua durant Ia realitzacié de les técniques: mae-geri
kamae, gedan-barai, gyaku-zuki, age uke. Respiracio rapida amb quatre
exhalacions (T. 26 a 37). :

L'uraken-tate-mawashi-uchi es realitza inspirant lentament i totalment
mentre es canvia de direcci® amb el desplagament. A continuacio, s'espira
rapidament i totalment en dues exhalacions: en el mika zuki-geri i en el gyaku-
zuki amb kiai (T. 38 a 40).

S’inspira lentament i totalment en el kamae de teiho-awase-uke i s’espira
lentament i de forma completa durant la realitzacié del teiho-awase-uke (T.41).
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C.2- ESPORTIVA:

En aquesta fase buscarem un contrast maxim entre els moviments
rapids i lents.

L'uraken-tate-mawashi-uchi, s’ha de dur a terme inspirant lentament i
totalment fins al moment de maxima elevacio de Ia cama i, espirarem lentament
i totalment en el moment en que assentem la posicié en kokutzu-dachi.
Inhalarem molt lentament en el tsugi-ashi i contraurem laire inspirat per,
després, espirar a maxima velocitat durant la realitzacid de les quatre
tecniques: mae-geri kamae gedan-barai, gedan-barai, gyaku-zuki i age uke.
Aquesta espiraci6 es realitza en quatre exhalacions (T. 26 a 37).

En l'uraken-tate-mawashi-uchi, s'inspira lentament i totalment fins que
assentem la posicié en kokutzu-dachi, comprimint l'aire. A continuacio, espirem
rapidament en dos temps per realitzar amb kiai les dues técniques de mika
zuki-geri i gyaku-zuki (T. 38 a 40).

Abans de I'Gltim moviment, inspirem lentament i totalment j espirem
lentament i de forma completa, busquem el major assentament possible en la
realitzacié de teiho-awase-uke (T. 41).

C.3- MARCIAL:

En aquesta fase, la respiracio6 es realitzara pensant que estem davant de
possibles adversaris. '

S’inspira lentament i totalment, com a preparacié abans de realitzar
I'uraken-tate-mawashi-uchi i, s'espira lentament i totalment, buscant un
assentament maxim de la posicid en kokutzu-dachi. A continuacio, inhalem
rapidament abans de desplagar i passem a tsugi-ashi comprimint lentament tot
Faire que hem pres. Després, espirem amb velocitat durant la realitzacio de les
quatre tecniques: mae-geri kamae gedan-barai, gedan-barai, gyaku-zuki, age
uke. L'espiraci6 es realitza en quatre exhalacions rapides. Aquesta combinacié
es diferencia de la fase esportiva perque aci alld que importa no és la maxima
velocitat sin6 que, més aviat, depén de la interpretacié que li done aquell que
esta executant el kata. Una interpretacié que pot variar en la velocitat i en |a
contundencia de les técniques. (T. 26 a 37).

Abans de realitzar I'uraken-tate-mawashi-uchi, s’'inspira lentament i
totalment com a preparacié i, durant Ia realitzacié del desplacament i la
realitzaci6 de l'uraken-tate-mawashi-uchi, s'espira lentament i totalment,
buscant el maxim assentament de la posicid kokutzu-dachi. S’inhala
rapidament com a preparacid, per passar a realitzar immediatament, amb
espiracié i amb kiai, les dues tecniques: mika zuki-geri i gyaku-zuki (T.38 a 40).

Finalment, inspirem rapidament, com a preparacié abans de desplacar i,

espirem lentament i de forma completa, per buscar el millor assentament
possible en la realitzacié de teiho-awase-uke (T.41).
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"Ya que no existen ni han existido reglas precisas en lo que se refiere a
los katas, no es dificil comprender que cambien, no solo con el tiempo, sino
también de un instructor a otro. Lo mas importante es que el karate utilizado,
tanto en su forma deportiva como en educacion fisica, deberia ser lo

excesivas dificultades, tanto los jovenes como los viejos, los chicos y las
chicas, los hombres y las mujeres."™

Comentari: Aquestes possibilitats de treball creixen en namero si li
afegim els diversos tipus de respiracio fonamentals que tenim en karate: donto,
nogare, ibuki, ibuki nogare, ibuki sankai. Si a més, ens permetem la llicéncia de
canviar la velocitat d’execucié de les tecniques, les possibilitats de treball
augmenten encara més.

4 FUNAKOSHI. Gichin: Karate-do Mi camino, Madrid, Editorial Eyras, 1989. Traducci6 de Luis
Roiz, pags. 51 y 52,
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6.1- HANGETSU, RESPIRACIO SALUDABLE:
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6.2- HANGETSU, RESPIRACIO ESPORTIVA:
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6.3- HANGETSU, RESPIRACIO MARCIAL :
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7- CONCLUSIO

Per acabar, m'agradaria exposar el meu punt de vista sobre el kata
Hangetsu, el qual, pense que pot ser un bon cami en la recerca de la clau
que ens perme rir la porta que déna accés a un dels bens més preuats
per 'home, LA SALUT, Un cami que ha de recérrer tot aquell que s'inicia en
el kargte, siguen els.seus motius els que siguen: defensa, relacié social,
prepa?:cié fisica.. aquests motius ens acabaran conduint cap a la Salut.

Afortunadament, en el mén i en I'epoca en que vivim, el concepte d’alid que
entenem per salut va augmentant i enriquint-se (salut mental, laboral,
ambiental...). Aixd m’ha portat a questionar-me, sense cap intencid de
resultar pretensios ni d'ofendre a ningu: ¢Per qué no pot ser també possible:
un plantejament similar a I’hora de re_a_!_iﬁ!;@;[_QEfW‘l]ﬁQD;fK@[QI

vm’“w»zxr\.y._ - e

s . S A A R -

De la mateixa manera com el concepte de salut ha anat augmentant i
enriquint-se, considere que ha de succeir el mateix, i és bo que siga aixi, en
el karate. Aixi, en el treball amb els kates, encara que hi ha sempre una part
determinada, sera positiu i bo pel karate que es realitzen i es cerquen noves
maneres de treballar amb aquests. El fet de poder fer aixd amb els kates
ens garanteix que el karate respira, que esta viu. Depén de tots aconseguir,
a mes, que el karate tinga bona salut. Pense que, per exemple, els treballs
de respiracié ens poden ajudar també a I'hora de practicar els kates heian.

La respiracié és un pont que connecta la ment i el cos. Només una minuts
respirant bé son suficients per restablir I'equilibri emocional i la sensacié de
plenitud. Es segur que la utilitzacié dels treballs de respiracié ens ajudara en
el nostre cami del karate. La respiracié és el “combustible”, la respiraci6 és
la “cola” que uneix totes les accions del karate. La respiracié és fonamental

en la pressié, en el desplagcament, en la técnica, en el timing, en I'equilibri...

Practicar correctament un art marcial implica una utilitzacié correcta dels
seglients factors: desplagament, respiracid, coordinacié, control del “ki" o
energia interna, tactica i estratégia. Quan dominem els dos primers
d’aquests factors, la resta van encaixant de manera natural. :

He observat que quan treballem la respiracié als entrenaments de karate
amb els alumnes adults, aquests, no només em diuen que els agrada, sind
que els fa sentir bé, senten i gaudeixen més alld que estan practicant. La
respiraci6 té el poder de canviar rapidament l'estat d’anim. Davant
situacions d’estrés, d’ansietat, de perill... centrar-se en la respiracié ajuda a
la ment a respondre.

Es normal que ens trobem amb un debat al voltant del tipus de respiracio
més recomanable a I'hora de realitzar el kates: saludable, esportiva o
marcial. Com ja he assenyalat, aquestes tres formes no s'oposen entre elles
i considere que és important practicar-les totes tres. Encara que sempre
influira en la nostra eleccio, el tipus de recerca que portem a terme i els
motius pels quals practiquem karate. Tot i aixo, la meua opinié personal em
porta a pensar que, la forma final on ens deurien conduir tots aquests
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treballs és la marcial ja que, en certa manera representa un retorn o, un
major apropament als origens del karate, el qual, en Ultima instancia, sera
sempre un art marcial.

Comencem la vida amb una inspiracié i 'acabem amb una espiracio. La

vida és una exhalaci6 i depén només de nosaltres donar-li el valor que es
mereix. '
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