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SAKURA EDITORIAL

En cuerpo y Alma

Si alguien me llega a decir hace 30 afios que estaria escribiendo esto, no
me lo habria creido. O no le habria hecho caso porque lo que queria, por
encima de todo, era aprender, mejorar, disfrutar y compartir esta forma de
vivir que es el Nanbudo.

A lo largo de todos estos afios, he sido un verdadero privilegiado por
convivir con gente que han hecho que sea mejor persona y un orgulloso
profesional: por supuesto, el maestro Nanbu, compafieras y comparfie-
ros desde los comienzos, maestros, amigas y amigos, familia, alumnas y
alumnos. Todos y cada uno de vosotros habéis sido una parte fundamental
de estos treinta afios, sois piedras angulares sobre las que se asientan la
importancia y el empuje que el Nanbudo tiene hoy en dia.

Pero no quiero dejar de nombrar, con letras mayusculas, a la persona que
me ha acompafiado a lo largo de estos afios: Alma. Con ella he reido, llo-
rado, disfrutado, sufrido y, sobre todo, compartido la familia mas grande
y maravillosa que habriamos podido imaginar: la familia del Nanbudo. Y
a ella nos hemos dedicado en cuerpo y Alma.

Mariano Carrasco




& Qué es OSSU?

Como ya 0s hemos contado, este afio vamos a celebrar de muchas maneras estos treinta afos de vida. Y una de las
primeras c0sas que vamos a poner en marcha es esta publicacion,

0SSU, la revista digital de Nanbudo Sakura. Su periodicidad sera trimestral, aunque si hay acontecimientos especiales
podemos sacar nimeros extras. Y estara muy conectada con las redes sociales que utilizamos y 1a web.

S Por qué OSSU?

Porque es el saludo por antonomasia en Nanbudo, porque es la voz del respeto, el agradecimiento y la nobleza, porque,
probablemente, es la palabra que mas nombramos en cualquier encuentro de los que tenemos.

Hemos querido darle una imagen diferente y mas atractiva a las comunicaciones para que 0s sea mas facil de seguir.

& Qué queremos conseguir?

Informarte sobre todo lo que hacemos y tenemos previsto hacer.
Ofrecerte material técnico para profundizar en la practica del Nanbudo.
Contarte las cosas que nos pueden interesar de una manera atractiva.

¢, Qué contenidos va a tener?

La revista llevara la programacion trimestral, 0 una aproximacion, algun reportaje, alguna noticia y aspectos técnicos para
el desarrollo y mejora de nuestros conocimientos de Nanbudo. Como novedad, hemos incluido algunas de las paginas
como si fueran fichas coleccionables. Asi, si quereis tenerlas y guardarlas en una carpeta solo tenéis que llevarlas a
cualquier centro de impresion y que 0s saquen una copia. También podéis imprimiros dobles paginas como posters.

S Quién puede participar?

Cualquier nanbudoka, familiar o amigo nos puede remitir ideas, noticias, opiniones o0 1o que se le ocurre y veremos de
encajarlo en la publicacion.

Enviad vuestras aportaciones a magazine@nanbudosakura.com o hacednos cualquier comentario en
persona.

Esperamos que 0s guste tanto como a nosotros.
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CALENDARIO del Trimestre

OCTUBRE
5 - Sabado - Sabinanigo.
9,30 h. 1AI-DO. Cinturones negros.
O 10,00 h. NANBUDO.Todos los cinturones.

26 - Sabhado - Huesca.

Hora por determinar. Entreno de arbitraje y competicion. Todos
los cinturones. Gharla y taller practico de Carlos Castellar.

NOVIEMBRE
1 - Sabado - Selva de Oza.

Excursion y entrenamiento en Aiguastuertas. Todos los cinturones.
Comida de alforja.
9 - Sabado - Sabinanigo.
9,30 h. 1AI-DO. Cinturones negros.
10,00 h. NANBUDO.Todos los cinturones.

23 - Sabado - Huesca.
O 9,30 h. IAI-DO. Cinturones negros.
10,00 h. NANBUDO.Todos los cinturones.

DICIEMBRE

14 - Sabado - Huesca.
Torneo Tokubetsu 30 aniversario. Todas las categorias Kata y Ju Randori.
21 - Sabado - Sabifianigo.

10.00 Entrenamiento especial Navidad. Todos los grados.
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Caminando
" el e
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Comienzan en Nanbudo Sakura las marchas combinadas de andar
y entrenamiento en lugares maravillosos de nuestras comarcas y
nuestra provincia. Comenzaremos con un entrenamiento en Aguas
Tuertas y otro, en primavera, lo haremos en las cercanias de Huesca.
Os mantendremos informados. Preparad las botas, la mochila y,
sobre todo, no os olvidéis del kimono.

CaminanDo... andar el camino. Eso es lo que vamos
a hacer. Echarnos el Nanbudogui en la mochila, con
agua y comida de alforja y andar hasta algun rincon
precioso de nuestra provincia para, alli, hacer un
entrenamiento en plena naturaleza, rodeados de
belleza y aire puro. Seguro que nuestro espiritu lo
agradecera y nuestro cuerpo también.

Esta primera excursion iremos de la mano de Pedro,
de Sabifianigo. Lo recordaréis porque, como todos los
de Sabi, es muy alto, sube mucho las piernas y se rien
fuerte.

Pedro nos va a llevar a un paraje maravilloso de la
Selva de Oza, un paraiso aqui cerquita de casa, donde
pasar un dia increible.

rianigo e Ontifiena

Andar un poco, no os asusteis que todo el mundo
puede hacerlo.

Y al llegar, sacaremos los kimonos y haremos un
entrenamiento. Con el tiempo que haya, estemos
como estemos, mostrando y demostrandonos que
con fuerza, coraje y conviccion podemos cumplir casi
todas las metas que nos propongamos.

Después del entrenamiento, comeremos y de bajada,
haremos un poco de turismo.

Y sobre todo, pasaremos un dia inolvidable todos
juntos.

OSSU



COMO LLEGAR:

A través del valle de Hecho dejando atras la villa de Hecho y después Siresa ascendemos por una carretera cada
vez mas estrecha, pero que ya se pueden disfrutar sus paisajes desde el coche, como el Castillo de Acher; a
partir del Barranco “Boca del Infierno” iremos dejando atras distintas edificaciones y aparcamientos atravesando
la Selva de Oza hasta donde se acaba la pista. Siempre siguiendo el curso del Rio Aragon Subordan.

@nanbudosakura.com
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RECORRIDO:

T

Excursion sencilla y apta para todos los publicos con un recorrido de 3 km. desde el aparcamiento del Barranco
del Barcal hasta el collado de Naval de Aguas Tuertas, a través de la pista de Guarrinza.

Con un desnivel de 270 metros, recorremos 2,5 km por pista y 500 metros por senda de montaria con algo mas
de desnivel. La senda se puede evitar y hacer el recorrido completo por pista alargandolo un poco mas.
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AGUAS TUERTAS:

Una vez superado el collado se nos abre una gran llanura de 3"2 km de profundidad de un gran valor paisajistico
donde nace el rio Aragon Subordan.

Una gran llanura con densos prados donde podremos realizar el entreno en muy buenas condiciones.

Ademas un sitio comodo y tranquilo para poder comer y relajarnos.

Continuando la senda y para los que quieran alargar la excursion, se llaga al ibon de Estanés encontrandonos por
el camino con construcciones megaliticas con 4.500 afos de antigtiedad.

@nanbudosakura.com
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VOLVIENDO A CASA:

A la vuelta podemos parar en Siresa (0 Hecho) a pasear por sus tranquilas y antiquisimas calles. Pueblos medie-
vales con gran historia, belleza y personalidad propia. Cuna de reyes y origen del Reino de Aragon.

¢ Qué necesitas?

Equipo basico para llevar al monte:

- Botas de montafia o zapatilla con suela no lisa. IMPORTANTE
- Gorra.

- Gafas de sol. No se tira basura

- Crema solar.

- Agua y comida caldrica pero ligera. en el monte.

- Ropa de abrigo e impermeable. Todo lo que metamos

- Bateria cargada en el mavil. en la mochila

hay que bajarlo.
- Nanbudogui y cinturén.
Llevar una pequeia bolsa

En el coche:
para esto ayuda mucho.

Ropa de recambio por si se llega mojado.

Pedro Pérz,
T o '{Z’ﬁ?

© DAk,
9°J oy

S5% OSSU






Algo mas

Amistad

Toda mi vida he estado haciendo algun tipo de deporte,
judo, natacion, gimnasia ritmica... Pero nunca me he sentido
acogida o que formara parte de algo.

Yo empecé a practicar nanbudo por obligacion de mis padres,
No porque yo quisiera.

Los primeros arios que hice nanbudo, fueron en el pabellon,
al lado de la piscina Almeriz.

Me acuerdo salir de clase e ir hasta ahi con un compariero
mio y con su hermano que nos acompanaba.

Me acuerdo ir corriendo hasta la sala donde estaba el tatami.
De dejar las mochilas de ruedas, que en ese momento nos
parecian comodas, y quitarnos los zapatos y dejarlos al lado
de las espalderas, en la pared izquierda de la sala.

Me acuerdo de los quince minutos antes de que empezara
la clase. Recuerdo el sentimiento de eternidad de ese cuarto
de hora.

Me acuerdo de los compaiieros de clase que no se querian
poner conmigo, de la nina que decia que éramos amigas
pero que luego me hacia correr tras ella cogiendo mi murieca
apretandola y estirandola.

Me acuerdo de la larga fila de nifios que se formaba para
hacer el saludo, de tener a Mariano enfrente de esa fila. Me
acuerdo de los pocos nifios que habia a los lados. De pensar
“ Pobrecitos que estan ahi solos”.

Me acuerdo de correr hacia mi madre, al salir, y preguntarle
qué habia traido para merendar.

Y volver a repetir esto todos los martes y jueves. Porque para
mi, esto solo era una rutina.

Al final, me acabé cambiando al gimnasio.

Es cierto que la obligamos a hacer Nanbudo. Igual que antes
la obligamos a Judo. Es o que tiene tener un padre judoka. Y
sobre todo, porque, siendo muijer, un arte marcial puede ser
muy importante en su desarrollo personal y en el aumento de
Su propia seguridad y autoestima.

Para animarle, nos apuntamos también nosotros.

Pero la mayor sorpresa no es que la hayamos visto gritar
un kiai, ni que su cara se cambie en una competicion o que
suba la pierna hasta una altura donde yo no sueno llegar. Lo
mejor de todo es que el cambio de contexto, la oportunidad
de conocer gente diferente y de diversos lugares, da la
oportunidad a que surja la amistad que tanto valora mi hija.
Del buen ambiente, de los buenos ratos, se ha abierto el
hueco a verdaderas amistades, a abrazos profundos que
viajan de Huesca a Sabinanigo, Ontifiena, Marsella 0 Senegal,
a descubrir que el mundo no se reduce a sus cuatro paredes.
Parece que el Nanbudo era su tnica via en comun. Pero no
es verdad. Lo que tienen verdaderamente en comdn es la
vida con la maravillosa excusa del Nanbudo.

Entre esquiva y esquiva, barridos, mae geris y mawashis,
el saludo vy abrazo final nos funde la sangre que corre por
nuestras venas, el sudor que destila de nuestro esfuerzo y las
lagrimas de 1os éxitos y las derrotas que nos hacen cada dia
mejores. Fuerza, coraje y conviccion.
Afortundamente, la  obligamos a

hacer  Nanbudo.

Afortunadamente, nos obligamos a hacer Nanbudo. En
familia, juntos, pero cada uno por su lado... porque ella tiene
SUS amigas y amigos.

Y nosotros, también.

Candgla Alegre

José-Angel Alegre
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El KIAI

La union del cuerpo, espiritu y mente a través de la accion.

Cuando entras al Dojo, lugar donde se practican las artes marciales, una de
las cosas que mas sorprende, es la capacidad de “gritar” de los Nanbudokas.

No.es un grito “normal”, es un sonido que nace de las mismas entranas de
|a'persena. Es algo preparado y entrenado que forma una parte importante
para la comprension e interiorizacion de esta y de todas las otras artes
marciales. Es “El'Kiai”.

Kiai es un término japonés que normalmente se usa en la ejecucion de un
ataque.

No creas que ha sido invencion nipona, ni mucho menos. Este tipo de gritos
se ha empleado en todas las culturas y en todas las épocas, aunque es cierto
que han sido las artes marciales orientales las que mas lo han popularizado.

La palabra “kiai” se compone de ki, que significa energia, y a(u), que
significa union. Es decir, kiai vendria a significar la union de toda tu energia
que se libera de golpe en el grito.

No hay sonidos especificos asociados con él. Cada practicante, de forma

individual y expresiva, elige 0, mejor dicho, va encontrando la forma de grito
con la que se identifica.

Kl Energia

KIAI — — —
A(U) Union
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Coémo hacerlo

El practicante, desde sus inicios, empieza a realizar el “Kiai” de manera
ordenada y sistematica, y cuando llega a cinto negro, puede desarrollar su Kiai
desde su interior.

No te preocupes si al principio no te sale gritar. Poco a poco lo iras consiguiendo
y descubriras sus magnificos efectos. Ademas, has de saber que ese sonido
ira cambiando en funcion de lo que lo vayas entrenando y de tus propias
necesidades o circunstancias. No debemos “tener un modelo de kiai fijo”.

Fisiologicamente, el grito debe comenzar en el diafragma y no en la garganta,
es decir hay que hacerlo de abajo hacia arriba, del interior de nuestro cuerpo
al exterior.

BUDO HO / KIAI

El Kiai sirve para:

¢ Para amedrentar al oponente.
e Activar nuestra propia confianza.
e Confirmar y potenciar nuestro ataque.

Beneficios:

e Flimina estres.
e (Canaliza energia.
¢ Recarga nuestra positividad.

Obstaculos.

La verglienza. Es normal que te de verglienza. En la sociedad
occidental sélo se grita enfadado o en ocasiones muy
determinadas. En Nanbudo el grito libera y canaliza. Poco a
poco. Dejaras de estar cohibido y lo conseguiras.

El nivel de Nanbudo. Aunque estés empezando y tu técnica no
te parezca lo suficientemente buena, no quiere decir que tu
grito deba influirte. Al contrario, tu grito te ayudara a centrarte.

Grado de dificultad.
Bajo.

Un Kiai en condiciones

Si queréis ver un Kiai potente, pinchad o lincad en este enlace donde veréis a nuestro compariero
Mario. https://twitter.com/NanbudoSakura/status/10902428800300236807s=08

T
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Lorenzo, Visi y Clara



KRISTINA IVANOVA
Bulgaria

Cinturén negro
Huesca

“Hace ocho arfios que practico Nanbudo y es un
motor que me inspira, me motiva, es una forma de
picarme conmigo misma.

Lo continto practicando porque me enamoro.

En un principio por el romanticismo de las artes
marciales. Y después por todo lo que me aporta
personalmente.

Hoy en dia, no podria vivir sin él”.

¢Por qué hago Nanbudo?

GIL GOMEZ
Galicia
Cinturén negro
Huesca

“Siempre me han gustado las artes marciales. Y
en el Nanbudo he visto un arte marcial equilibrado
para todo lo que buscaba, tanto en el tema fisico
como el aspecto mental.

Me satisface el esfuerzo que comporta y la
recompensa que obtienes.

Me gusta mucho”.

OSSU



TORNEO TOKUBETSU
30 ANIVERSARIO

El dia 14 de Diciembre, a partir de las 9 de
la manana, realizaremos el tradicional Torneo
Amistoso para “Todos los Nanbudokas”, desde las
categorias mas jovenes hasta los mas veteranos,
tanto en Randori y Ju Randori como para Kata.

El objetivo de este campeonato, como siempre
ha sido, es el de pasar una mafnana divertida con
la competicion, donde poder experimentar en un
entorno mas favorable para no pasar demasiados
nervios.

Todos los que deseen participar deberan
comunicarselo a Mariano antes del dia 10 de
Diciembre. De esa forma podremos preparar las
ligas de competicion y los respectivos grupos.

Al finalizar el Torneo, habra reparto de medallas
y diplomas. Y después, nos iremos todos juntos
a comer, competidores, arbitros, acompanantes y
amigos, para celebrar los 30 afnos de este Torneo
Amistoso.

Recuerda

STAGE INTERNACIONAL DE
NANBUDO 30 ANIVERSARIO

Del 27 al 29 de Marzo, Huesca se lucira una vez
mas con uno de los Stages mas importantes de
Nanbudo a nivel mundial.

Esta vez y por primera vez en la historia del
Nanbudo, los cinco Dai Shihan, Stephan, Leo,
Serge, Rune y Mariano, acompanaran a Doshu
Soke en la direccion del Stage, para celebrar
nuestros 30 afios del club.

Ademas del Stage, se preparan visitas guiadas a
en el stage) de productos de nuestras tierras,
exposicion fotografica 30 Aniversario y los
reconocimientos a las entidades y empresas que
durante estos anos nos han ayudado.

iNO PUEDES FALTAR!

Torneo: 14 de diciembre. 10.00 h.

Comida.

Lugar: Pedro I.

Hora: 15.00 h.

Inscripciones: antes del 06/12/2019.

Personas para inscripciones: Belén (Huesca), Pedro
(Sabifanigo) y Fernando (Ontifiena).

Zagreb, la capital Croata, sera del 8 al 10 de mayo
la prueba de fuego para nuestra seleccion nacional,
actual Campeona de Europa, para intentar mantenerse

entre las mejores del mundo.

Nuestros grandes campeones, chicos y chicas,
podran de nuevo demostrar su valia en un pais donde

CAMPEONATOS MUNDIALES
DE NANBUDO

tienen una gran seleccion y que se esta preparando a
conciencia para ocupar los primeros puestos.

No hay que olvidar al gran equipo arbitral espaiiol,
uno de los mejor valorados, que una vez mas estara
presente.
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OoSSuU!!!

El saludo, una forma de respeto.

Durante la practica de las Artes Marciales y en concreto en el Nanbudo,
son muchas las ocasiones en las que vas a tener que saludar. Es la forma
de mostrar el respeto hacia el Maestro, el profesor, sus compareros, sus
contrincantes, su Arte Marcial y hacia ti mismo.

Todo en el Nanbudo si rige por formas protocolarias y respetuosas, un
camino de union entre el cuerpo y el espiritu, entre el yo, el nosotros y el
mundo. Eso no quita que el buen ambiente, el sentido del humor y el gusto
por el buen tono sea una practica habitual en el Dojo Sakura.

Parece ser que viene del Chino y esta representado en Japdn por dos
caracteres, Oshi y Shinobu, (empujar y aguantar) por un lado significa
“avanzar con una actitud positiva en todo” y por otro lado “resistir los
momentos de depresion con humildad y coraje, manteniendo siempre la
moral alta”.

Huesca e Sabifanigo ® Ontinena
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El primer saludo

Este serd la primera vez que entres en el Dojo, lugar donde se préactica el Do,
el camino.

Como nanbudoka, siempre que vayas a entrar debes de esperar a que el

profesor te “autorice” para incorporarte a la clase con el resto de los compa-
neros.

Coémo hacerlo.

Colocate de pie en el extremo del  Cuando te mire y te haga el gesto  pon tus pies en Mosubi Dachi
tatami, mira al profesor o hazle de que puedes entrar... (pies unidos por el talon),

una sefial (por ejemplo, levantan-

do la mano).

realiza una flexion del nuestro de vy di el vocablo japonés Ossu !!!
unos 15 grados hacia delante, (que suena como 0sssss).

con los brazos extendidos y las

manos pegadas al cuerpo...

OSSU



Empieza la clase

Como nanbudoka, siempre que vayas a entrar debes de esperar a que el
profesor te “autorice” para incorporarte a la clase con el resto de los compa-
fieros.

1. MOTO NO ICHI

El profesor 0 el Maestro Nanbu en su caso, llamaran a “filas”,
diciendo MOTO NO ICHI (posicion inicial). Poco a poco te iras
acostumbrando a la forma de decirlo.

2. A SUS PUESTOS

Todos los Nanbudokas se deberan de colocar en una misma
linea, realizando un rectangulo. En el lado izquierdo del Doshu se
colocan los alumnos mas aventajados; frente a ellos, los cinturo-
nes negros; y frente al Maestro Nanbu y en orden descendente
de derecha a izquierda el resto de grados desde marron hasta
cinturon blanco.

Todos deberan de estar en una misma linea. Es la forma de de-
mostrar que en el Dojo toda persona es importante en el apren-
dizaje y en la ensefianza. Cualquier persona, desde el mas nuevo
al mas antiguo, es capaz de ensefiar y aprender algo.

BUDO HO / SALUDO

3. SEIZA

El alumno mas aventajado dira “Seiza”. Apoya la rodilla derecha
en el suelo y coloca la mano derecha sobre la rodilla derecha. El
profesor se sentara en “Seiza” y gritara “Ossu”. Coldcate en esa
misma posicion.

Fr g | 4. SEIKOZA (MEDITACION ACTIVA)

Pero sobre que......... pues es una forma de intentar, a partir
- de ese momento, poder centrarnos Unica y exclusivamente

- en nuestro entrenamiento. Cierra los 0jos e intenta dejar todo
fuera del Tatami. Hay dias que llegamos con preocupaciones 0
problemas en la cabeza que nos rondan durante todo el dia sin
encontrar solucion. Y a veces, a la salida del Dojo, puede que
nos venga la solucion o, al menos, nuestro espiritu esta en mejor
disposicion para afrontar el problema.

magazine@nanbudosakura.com

www.nanbudosakura.com
www.facebook.com/nanbudosakura
Twitter.com/NanbudoSakura
www.instagram.com/nanbudosakure/ Huesca e Sabifianigo @ Ontifiena




0
a
-
-
<
if
~
0
I
O
a
3
0

T

5. Fuerza, coraje y conviccion

En la meditacion, gritaremos con seguridad: Chikara-Da, Yuki-Da y
Shinen-Da, fuerza, coraje y conviccion. Estas tres palabras que tie-
nen como objetivo que nuestra fuerza mental, nuestro coraje para
no desfallecer antes las dificultades y nuestra conviccion sobre
nuestro objetivos, nos ayuden a progresar en el entrenamiento y
por ende en nuestra vida.

6. Yame, fin de la meditacion

Vuelta a la atencion grupal. . ...

7. Saludo al Maestro

Nanbu Doshu Soke Ni Rei, aqui todo el Dojo mostramos nuestro
respeto hacia el fundador de nuestro arte marcial, Doshu Soke
Yoshinao Nanbu. Apoya primero la mano izquierda en el tatami,
para seguir con la derecha formando un triangulo donde apoyar
ligeramente nuestra frente, Sankon (tercer 0jo), y di en voz alta
Ossul!! (gracias). Al elevar el tronco, lo haras al contrario, primero
la mano derecha y luego la izquierda. Esta cadencia al apoyar las
manos, parece ser que viene del Japon feudal, cuando los Samu-
rais en sus enfrentamientos, casi a diario, no se fiaban de nada ni
de nadie, y al saludar evitaban asi estar el menor tiempo posible
con la mano derecha en el suelo, para en un hipotético ataque,
poder desenvainar lo mas rapido posible.

8. Saludo al profesor

Dai Shihan Nanbudo Ni Rei, Es el saludo hacia el profesor, como
muestra de agradecimiento por las ensenanzas que vamos a
recibir.

OSSU



Empieza la clase (2)

9. Saludo a los companeros

Otogai Ni Rei, Este saludo, por un lado se agradece a los alum-
nos mas aventajados su aportacion en la clase; y por el otro,
se realiza un saludo a todo el grupo, como muestra de buena
aptitud y predisposicion para aprender y ensefiar.

10. Kiritsu

Cuando oigas este grito, por parte del nanbudoka mas veterano,
es el momento de levantarte sobre la pierna izquierda, intentan-
do no apoyar las manos en el suelo.

11. Rei
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Es el saludo de pie y lo haras de pie hacia el frente. La clase ya

va a comenzar.

Cuando termina la clase

Repetiremos los pasos del 1 al 4. Haremos el paso 5 que veras a continuacion.

Y seguiremos del 6 al 11 igual que en el saludo de inicio.

magazine@nanbudosakura.com
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5. Nanbudo Nanatsu No Chikara

Watashiwa
Tai Ryoku

Tan Ryoku
Handan Ryoku
Danko Ryoku
Sei Ryoku
Nou Ryou
Seimei Ryoku

0 Mochimashita

Na Mu Tai Tan Han Dan Sei
Nou Se

Huesca e Sabifanigo ® Ontinena

Yo gano

fuerza fisica

fuerza de corage
fuerza de juicio
fuerza de accion
energia vital
habilidad intelectual
y fuerza vital

Este es el mantra de nuestro
arte marcial.
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Cuando se saluda

e Cuando entras al Dojo.

e Cuando sales del Dojo.

e Cuando te pones a hacer Nanbudo con un comparero.

e Cuando dejas de hacer Nanbudo con un compariero.

e Cuando te cambian de cinturon.

e Cuando creas que el momento lo requiere. Es preferible que te pases de
saludar a que no lo hagas.

¢ Recuerda, cuando te pasen de cinturon, en el saludo no debes dar
la espalda al maestro.

Grado de dificultad.

Bajo.
Beneficios:
e Ofrece una excelente imagen del
nanbudoka.
e Genera “buen rollo”.
9&0 tu,p'
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COMPETICION

MIS PRIMEROS PASOS

Mafana tengo competicion, y me salen todas las dudas del mundo:
¢qué cosas debo prepararme? No quiero que se me olvide nada. ..
Estoy nervioso...

Y como aun soy muy joven... qué cosas tienen que tener en
cuenta mis padres para ir bien preparados?

No te preocupes, te vamos a ayudar.

Nanbudogui (kimono).
Limpio limpio limpio. Bien doblado. Un kimono muy arrugado
queda muy feo y no dice mucho de vosotros ni de vuestro equipo.

Si no tienes, lo mejor, es preguntar a tu profesor cual seria la mejor
indumentaria para competir.

Cinturén.
Tan limpio como el kimono. Guerra a los gurrufios. No lo arrebulles.

Protecciones.

Si tienes, es importante que las cojas porque te ayudan en el
momento de recibir barridos de una forma segura y te van quitando
ese miedo que todos hemos tenido en los comienzos.

DENTRO

Haz caso a tus preparadores y
colaboradores.

Se respetuoso con contrincantes,
companeros, arbitros y demas personal
y publico.

Ganar es bueno; perder bien, te hara
mejor.

Concéntrate en la competicion.

Ayuda y colabora en todo lo que puedas.
Anima a tus compafieras y comparieros,
siempre.

magazine@nanbudosakura.com

www.nanbudosakura.com 7% D —
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Somos un arte marcial y como tal, tenemos contacto fisico y
sudamos. Es decir, olemos un poquito. Es una muestra de
respeto y delicadeza hacia companeros, entrenadores, arbitros

y familia, ir muy aseado. Ademas es un aspecto muy importante
en el reglamento internacional. Te contamos todos los detalles.

LA MOCHILA.

Ese saco sin fondo que puede tener desde lagartos hasta
calcetines sucios del entrenamiento anterior. Ventilala antes de
viajar o ir a la competicion. No te pasara nada. No se recuerda
que ningun bicho que haya salido de una mochila haya matado
a nadie.

TU CUERPO.
Duchados y limpios se compite mejor.

Pies y manos.

Unas de manos y pies limpias y bien recortadas. Es feo ver uiias
negras y es peligroso que arafes a alguien.

Pelo.

Si tienes mas suerte que nosotros y tienes abundante melena,
recogete el pelo lo mejor posible.

Anillos y demas decoraciones.

Debéis recordar no llevar anillos, pulseras o pendientes que
pudieran causar algun tipo de pequenfo corte (a partir de ciertas
categorias es penalizable).

Boca.

Limpiaros los dientes antes de la competicion. Siempre es mas
agradable para los demas y 0s sentiréis mas frescos.

Nervios.
Movil.
Maquinetas.

i

RECUERDA
TU LISTA

Mochila:
Nanbudogui.
Cinturon.
Protecciones.

Aseo:
Toalla.
Chanclas o zapatillas (no hay que ir descalzo).

Neceser:
Bote de jabdn (cierre hermético o a rosca).
Cepillo y pasta de dientes.
Medicacidn, si estds tomando.

Ropa:
Ropa interior de repuesto (calzoncillos, bra-
gas, calcetines...).
Camiseta de repuesto.
Jersey o sudadera.
Gorro (después de competir, con calor, se

puede pasar frio).
Abrigo.

Documentacion:
DNI
Tarjeta sanitaria.




Hecos de suciedad

Los trapos sucios del Nanbudo mundial tienen hueco en esta
seccion. No contrastamos noticias, Nno nos cerfiimos a la verdad, no
buscamos ni un apice de objetividad. Solo queremos hacer sangre,
sudor y lagrimas a esas pequenas y grandes figuras del Nanbudo.
Ese moquillo que te estas sacando, ese momento me huelo la axila
que parece que estoy muy solo, esa carita de inteligencia supina que
muestras cuando estas en el bario, ligando o empanao. No estas
a salvo de nuestra mirada. El gran hermano te observa. Puedes ser
nuestro siguiente protagonista.

El hombre de Larrosa
el hambre de Larrosa

No es oro todo lo que reluce y mucho menos en la delegacion espariola. Segun fuentes bien informadas, varias fueron las
divergencias y malas caras en un equipo de aparente jovialidad y camaraderia. Oslo prometimos y ahi van tres apuntes de

tan “especial” convivencia.

Segun las mismas fuentes, no es que se lleven bien, es que uno
vive de la comida de la otra. Ruth Larrosa, flamante medalla
de plata, llegé al campeonato noruego al borde de los kilos,
por lo que tuvo necesariamente que competir practicamente
en ayunas y respirando poco. Mérito para ella y beneficio para
su comparero que comia y comia aprovechando todo lo que
la primera desechaba. Carlos Rodriguez no tiene techo ni
limite en sus capacidades por lo que podria estar comiendo
varios dias sin siquiera pestariear.

El tiempo es oro.

0 eso dicen los suizos y los noruegos. Si tienen fama los relojes
Suizos por su exactitud y fiabilidad, los relojes esparioles estan
ganando enteros en el sector. Sobre todo por su... y por su...
Digamos que tienen otra referencia del tiempo, otro tipo de
sensibilidad hacia la ordenacion horaria.

www.nanbudosakura.com
www.facebook.com/nanbudosakura 74
Twitter.com/NanbudoSakura

www.instagram.com/nanbudosakura/

Oslo, septiembre 2019

La soledad del campeon.

Mucho se habla de la concentracion imprescindible, del
trabajo duro y continuado, de la obsesion en la consecucion
de objetivos. Circunstancias que provocan que, en ocasiones,
los campeones sean gente solitaria y ensimismada. Parece
ser que el caso de Carlos Rodriguez no se corresponde con
ello. Su soledad es fruto de la falta de higiene provocada
por el olvido del gel en la maleta de mano. Segun testigos
presenciales, el guardia de seguridad del aeropuerto noruego,
al saltar la alarma y mientras le confiscaba el susodicho
bote, indico al propio campeon, ataviado con una camiseta
de Superman: “Mister, Superman today not shower”.
Naturalmente la aerolinea lo coloco solo en un asiento.

Deseando estamos que llegue el Campeonato del Mundo
de Croacia donde estamos seguros que nuestro entretenido
equipo espariol nos hara llenar paginas y paginas de jugosa

informacion.
Noru Ego

Corresponsal de Ecos de Suciedad




El juego de las diferencias.
¢ Podrias senalar las “pequerias” diferencias que
existen entre un lado de la mesa y otro?

De incognito. Autoprimera comunion.
No me saques que le he dicho a mi Esta foto no sabemos como comentarla.
madre que me quedaba en Zaragoza Este tipo se come hasta las medallas.

haciendo un trabajo.

Cinturon blanco. En ayunas.

Este pobre 1o vio con el cinturon blanco y se confio. Es un punto ganar una medalla

Mientras, segun fuentes bien informadas, hubo de plata habiendo pasado de

fuertes desavenencias entre €l equipo técnico y los categoria. Pero hacerlo en ayunas...

competidores. Mientras el entrenador decia Controla, No me extrafia que luego slo ,

sopesa, a ver como van, el competidor decia Si, si, de quieras morder la medalla. Primeras i EStaI'I colg ados!
cojon. .. Y salio a machacar. Como habfa almorzado declaraciones de Ruth Larrosa tras

bien. .. ganar la medalla de plata; jQuée

ganas tengo que comerme un buey

noruego con unto!
P
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Hacer Nanbudo
es un grado

Y vosotros, ya habés dado un paso mas
en vuestro camino.
iQué lo disfrutéis!
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a Angel, Anna, Belén, Carlota, David, Guillermo,
Julia, Mariola, Pablo, Reyes, Sergio...
iS0iS savia nueval

v°'w .
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ctermamente agradecida

Haz algo que te relaje... Esas son las palabras que
pronuncid mi psicologa vy, dias después, también mi
psiquiatra me las repitio. ¢ Algo que me relaje? ¢ En estos
momentos que estoy viviendo? Uffff no sé... o veo tan
negro... bueno va...seguiré con mi vida, es martes sé
que tengo que ir al Dojo a llevar a mi hija, ver a mucha
gente que me va a preguntar como estoy, encontrarme
de frente con mis miedos. .. pero lo hago. Es mi deber,
es el momento, es ese instante que paso por la puerta,
me siento en el banco y comienza la clase.

Yo s6lo miro. Esa es mi participacion, mirar.

Empieza Mariano a hablar, su voz no llega a mis oidos,
estoy nerviosa, no presto mucha atencion... total en
cinco minutos se me va a olvidar lo que dice gracias a
una pesada y horrible medicacion que anula algunos
sentidos y pensamientos. Pero sigo mirando.

Nanbu taiso... Comienza la musica y una extrafia
sensacion recorre mi cuerpo. ;Qué es? Mi mente

capta algo que hace mucho tiempo no sentia: PAZ,
TRANQUILIDAD, emociones de nuevo y son tan

oy

1959 L

maravillosas que en ese momento se convierten en la
mejor medicina que una persona puede tomar. ..

Salgo del dojo calmada, y en el siguiente dia, vuelvo
a experimentar las mismas sensaciones, de nuevo ese
momento de relax, de calma, de no pensar en nada
mas, hora a hora, dia tras dia, mes a mes, y cada vez
noto que me rio, no me cuesta tanto hablar, saludar.
Creo que esta

medicina esta siendo mas eficaz cada vez. Me siento
de nuevo querida y por qué no, mas feliz. Ahora que
todo ha pasado, que todo esta mejor, me preguntan qué
hago sentada alli, mirando, entreno tras entreno, ¢no
tienes nada mejor que hacer? NO, es mi medicina, es
mi relax, es mi felicidad, son mis amigos y por qué no
decirlo: son mi Familia. La que me hace respirar... La
que me sacd de un pozo oscuro, donde de nuevo vi la
luz y a la que estaré eternamente agradecida.

Detras de la camara.
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