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SAKURA EDITORIAL

Si alguien me llega a decir hace 30 años que estaría escribiendo esto, no 
me lo habría creído. O no le habría hecho caso porque lo que quería, por 
encima de todo, era aprender, mejorar, disfrutar y compartir esta forma de 
vivir que es el Nanbudo.

A lo largo de todos estos años, 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, compañeras y compañe-
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 años, sois piedras angulares sobre las que se asientan la 
importancia y el empuje que el Nanbudo tiene hoy en día.

Pero no quiero dejar de nombrar, con letras mayúsculas, a la persona que 
me ha acompañado a lo largo de estos años: Alma. Con ella he reído, llo-
rado, disfrutado, sufrido y, sobre todo, compartido la familia más grande 
y maravillosa que habríamos podido imaginar: la familia del Nanbudo. Y 
a ella nos hemos dedicado en cuerpo y Alma.

Mariano Carrasco

OSSU

En cuerpo y Alma



¿Qué es OSSU?

Como ya os hemos contado, este año vamos a celebrar de muchas maneras estos treinta años de vida. Y una de las 
primeras cosas que vamos a poner en marcha es esta publicación,

OSSU, la revista digital de Nanbudo Sakura. Su periodicidad será trimestral, aunque si hay acontecimientos especiales 
podemos sacar números extras. Y estará muy conectada con las redes sociales que utilizamos y la web.

¿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 más nombramos en cualquier encuentro de los que tenemos.

Hemos querido darle una imagen diferente y más atractiva a las comunicaciones para que os sea más fácil de seguir.

¿Qué queremos conseguir?

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

¿Qué contenidos va a tener?

La revista llevará la programación trimestral, o una aproximación, algún reportaje, alguna noticia y aspectos técnicos para 
el desarrollo y mejora de nuestros conocimientos de Nanbudo. Como novedad, hemos incluído algunas de las páginas 
como si fueran fichas coleccionables. Así, si quereis tenerlas y guardarlas en una carpeta sólo tenéis que llevarlas a 
cualquier centro de impresión y que os saquen una copia. También podéis imprimiros dobles páginas como posters.

¿Quién puede participar?

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

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

Esperamos que os guste tanto como a nosotros.

Huesca • Sabiñánigo • Ontiñena



CALENDARIO del Trimestre
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OCTUBRE
	   5 - 	Sábado - Sabiñánigo.
	   	   9,30 h. IAI-DO. Cinturones negros.
		  10,00 h. NANBUDO.Todos los cinturones.

	 26 - 	Sábado - Huesca.
	   	 Hora por determinar. 	Entreno de arbitraje y competición. Todos 		
		  los cinturones. Charla y taller práctico de Carlos Castellar.

NOVIEMBRE
	   1 - 	Sábado - Selva de Oza.
	   	 Excursión y entrenamiento en Aiguastuertas. Todos los cinturones.
		  Comida de alforja.

	  9 - 	 Sábado - Sabiñánigo.
	   	   9,30 h. IAI-DO. Cinturones negros.
		  10,00 h. NANBUDO.Todos los cinturones.

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

DICIEMBRE
	  14 - Sábado - Huesca.
	   	 Torneo Tokubetsu 30 aniversario. Todas las categorías Kata y Ju Randori.

	  21 - Sábado - Sabiñánigo.
		  10.00	 Entrenamiento especial Navidad. Todos los grados.
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Caminando
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 cercanías 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 algún rincón 
precioso de nuestra provincia para, allí, hacer un 
entrenamiento en plena naturaleza, rodeados de 
belleza y aire puro. Seguro que nuestro espíritu lo 
agradecerá y nuestro cuerpo también. 

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

Pedro nos va a llevar a un paraje maravilloso de la 
Selva de Oza, un paraíso aquí cerquita de casa, donde 
pasar un día increíble.

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 demostrándonos que 
con fuerza, coraje y convicción 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 día inolvidable todos 
juntos.

por Aguas TuertasSelva de Oza

Huesca • Sabiñánigo • Ontiñena



CÓMO LLEGAR: 

A través del valle de Hecho dejando atrás la villa de Hecho y después Siresa ascendemos por una carretera cada 
vez más 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 atrás distintas edificaciones y aparcamientos atravesando 
la Selva de Oza hasta donde se acaba la pista. Siempre siguiendo el curso del Rio Aragón Subordán.

Huesca • Sabiñánigo • Ontiñena
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RECORRIDO:

Excursión sencilla y apta para todos los públicos 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 montaña con algo más 
de desnivel. La senda se puede evitar y hacer el recorrido completo por pista alargándolo un poco más.
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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 paisajístico 
donde nace el río Aragón Subordán. 
Una gran llanura con densos prados donde podremos realizar el entreno en muy buenas condiciones. 
Además un sitio cómodo y tranquilo para poder comer y relajarnos. 
Continuando la senda y para los que quieran alargar la excursión, se llaga al ibón de Estanés encontrándonos por 
el camino con construcciones megalíticas con 4.500 años de antigüedad. 

Huesca • Sabiñánigo • Ontiñena
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VOLVIENDO A CASA: 

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

¿Qué necesitas?

Equipo básico para llevar al monte:

- Botas de montaña o zapatilla con suela no lisa.
- Gorra.
- Gafas de sol.
- Crema solar.
- Agua y comida calórica pero ligera.
- Ropa de abrigo e impermeable.
- Batería cargada en el móvil.

- Nanbudogui y cinturón.

En el coche:

Ropa de recambio por si se llega mojado.

Pedro Périz

No se tira basura 
en el monte.

Todo lo que metamos
en la mochila

hay que bajarlo. 

Llevar una pequeña bolsa 
para esto ayuda mucho.

MUY
importante

11OSSU
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Toda mi vida he estado haciendo algún tipo de deporte, 
judo, natación, gimnasia rítmica... Pero nunca me he sentido 
acogida o que formara parte de algo. 
Yo empecé a practicar nanbudo por obligación de mis padres, 
no porque yo quisiera. 
Los primeros años que hice nanbudo, fueron en el pabellón, 
al lado de la piscina Almeriz.
Me acuerdo salir de clase e ir hasta ahí con un compañero 
mío y con su hermano que nos acompañaba. 
Me acuerdo ir corriendo hasta la sala donde estaba el tatami. 
De dejar las mochilas de ruedas, que en ese momento nos 
parecían cómodas, 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 compañeros de clase que no se querían 
poner conmigo, de la niña que decía que éramos amigas 
pero que luego me hacía correr tras ella cogiendo mi muñeca 
apretándola y estirándola. 
Me acuerdo de la larga fila de niños que se formaba para 
hacer el saludo, de tener a Mariano enfrente de esa fila. Me 
acuerdo de los pocos niños que había a los lados. De pensar 
“ Pobrecitos que están ahí solos”. 
Me acuerdo de correr hacia mi madre, al salir, y preguntarle 
qué había traído 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 lo que tiene tener un padre judoka. Y 
sobre todo, porque, siendo mujer, 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 competición o que 
suba la pierna hasta una altura donde yo no sueño 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 Sabiñánigo, Ontiñena, Marsella o Senegal, 
a descubrir que el mundo no se reduce a sus cuatro paredes.
Parece que el Nanbudo era su única vía en común. Pero no 
es verdad. Lo que tienen verdaderamente en común es la 
vida con la maravillosa excusa del Nanbudo.
Entre esquiva y esquiva, barridos, mae geris y mawashis, 
el saludo y abrazo final nos funde la sangre que corre por 
nuestras venas, el sudor que destila de nuestro esfuerzo y las 
lágrimas de los éxitos y las derrotas que nos hacen cada día 
mejores. Fuerza, coraje y convicción.
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.

Algo más
que un arte marcial

Amistad

13OSSU
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El KIAI

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

No es un grito “normal”, es un sonido que nace de las mismas entrañas de 
la persona. Es algo preparado y entrenado que forma una parte importante 
para la comprensión e interiorización de esta y de todas las otras artes 
marciales. Es “El Kiai”.

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

No creas que ha sido invención 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 más lo han popularizado.

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

No hay sonidos específicos asociados con él. Cada practicante, de forma 
individual y expresiva, elige o, mejor dicho, va encontrando la forma de grito
con la que se identifica.

Huesca • Sabiñánigo • Ontiñena

La unión del cuerpo, espíritu y mente a través de la acción.

www.nanbudosakura.com
www.facebook.com/nanbudosakura 
Twitter.com/NanbudoSakura
www.instagram.com/nanbudosakura/
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El Kiai sirve para:

Cómo hacerlo

Beneficios:

Grado de dificultad.

Un Kiai en condiciones

Obstaculos.

El practicante, desde sus inicios, empieza a realizar el “Kiai” de manera 
ordenada y sistemática, 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 irás consiguiendo 
y descubrirás sus magníficos efectos. Además, has de saber que ese sonido 
irá cambiando en función de lo que lo vayas entrenando y de tus propias 
necesidades o circunstancias. No debemos “tener un modelo de kiai fijo”.

Fisiológicamente, 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.

• Elimina estrés.
• Canaliza energía.
• Recarga nuestra positividad.

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

Bajo.

Si queréis ver un Kiai potente, pinchad o lincad en este enlace donde veréis a nuestro compañero 
Mario.   https://twitter.com/NanbudoSakura/status/1090242880030023680?s=08

La vergüenza. Es normal que te de vergüenza. En la sociedad
occidental sólo se grita enfadado o en ocasiones muy 
determinadas. En Nanbudo el grito libera y canaliza. Poco a 
poco. Dejarás de estar cohibido y lo conseguirás.

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 ayudará a centrarte.
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Lorenzo, Visi y Clara
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KRISTINA IVANOVA
Bulgaria

Cinturón negro
Huesca

 “Hace ocho años que practico Nanbudo y es un 
motor que me inspira, me motiva, es una forma de 
picarme conmigo misma.
Lo continúo practicando porque me enamoró.
En un principio por el romanticismo de las artes 
marciales. Y después por todo lo que me aporta 
personalmente.
Hoy en día, no podría vivir sin él”.

GIL GÓMEZ
Galicia
Cinturón 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 físico 
como el aspecto mental.
Me satisface el esfuerzo que comporta y la 
recompensa que obtienes. 
Me gusta mucho”.

toriuke
¿Por qué hago Nanbudo?
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m
ag

az
in

e@
na

nb
ud

os
ak

ur
a.c

om



SAKURANEWS

El día 14 de Diciembre, a partir de las 9 de 
la mañana, realizaremos el tradicional Torneo 
Amistoso para “Todos los Nanbudokas”, desde las 
categorías más jóvenes hasta los más veteranos, 
tanto en Randori y Ju Randori como para Kata.
El objetivo de este campeonato, como siempre 
ha sido, es el de pasar una mañana divertida con 
la competición, donde poder experimentar en un 
entorno más favorable para no pasar demasiados 
nervios.
Todos los que deseen participar deberán 
comunicárselo a Mariano antes del día 10 de 
Diciembre. De esa forma podremos preparar las 
ligas de competición y los respectivos grupos.
Al finalizar el Torneo, habrá reparto de medallas 
y diplomas. Y después, nos iremos todos juntos 
a comer, competidores, árbitros, acompañantes y 
amigos, para celebrar los 30 años de este Torneo 
Amistoso.

Recuerda

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 
(Sabiñánigo) y Fernando (Ontiñena).

Sorpresa, Sorpresa, Sorpresa !!!!!
Del 27 al 29 de Marzo, Huesca se lucirá una vez 
más con uno de los Stages más 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, acompañarán a Doshu 
Soke en la dirección del Stage, para celebrar 
nuestros 30 años del club.
Además del Stage, se preparan visitas guiadas a 
la ciudad de Huesca, catas (no Katas, jijiji, estos 
en el stage) de productos de nuestras tierras, 
exposición fotográfica 30 Aniversario y los 
reconocimientos a las entidades y empresas que 
durante estos años nos han ayudado.
¡NO PUEDES FALTAR!

Zagreb, la capital Croata, será del 8 al 10 de mayo 
la prueba de fuego para nuestra selección nacional, 
actual Campeona de Europa, para intentar mantenerse 
entre las mejores del mundo.
Nuestros grandes campeones, chicos y chicas, 
podrán de nuevo demostrar su valía en un país donde 

tienen una gran selección y que se está preparando a 
conciencia para ocupar los primeros puestos.
No hay que olvidar al gran equipo arbitral español, 
uno de los mejor valorados, que una vez más estará 
presente.

TORNEO TOKUBETSU
30 ANIVERSARIO

STAGE INTERNACIONAL DE 
NANBUDO 30 ANIVERSARIO

CAMPEONATOS MUNDIALES 
DE NANBUDO
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OSSU!!!

Durante la práctica 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 compañeros, sus 
contrincantes, su Arte Marcial y hacia ti mismo.

Todo en el Nanbudo si rige por formas protocolarias y respetuosas, un 
camino de unión entre el cuerpo y el espíritu, 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 práctica habitual en el Dojo Sakura.

OSSU !!!!!

Parece ser que viene del Chino y está representado en Japón 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 depresión con humildad y coraje, manteniendo siempre la 
moral alta”.

Huesca • Sabiñánigo • Ontiñena

El saludo, una forma de respeto.
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Cómo hacerlo.

El primer saludo
Este será la primera vez que entres en el Dojo, lugar donde se práctica 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-
ñeros. 

Colócate de pie en el extremo del 
tatami, mira al profesor o hazle 
una señal (por ejemplo, levantan-
do la mano).

realiza una flexión del nuestro de 
unos 15 grados hacia delante, 
con los brazos extendidos y las 
manos pegadas al cuerpo...

y di el vocablo japonés Ossu !!! 
(que suena como Osssss).

Cuando te mire y te haga el gesto 
de que puedes entrar...

pon tus pies en Mosubi Dachi 
(pies unidos por el talón),
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Empieza la clase

1. MOTO NO ICHI

2. A SUS PUESTOS

3. SEIZA

4. SEIKOZA (MEDITACIÓN ACTIVA)

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-
ñeros. 

El profesor o el Maestro Nanbu en su caso, llamarán a “filas”, 
diciendo MOTO NO ICHI (posición inicial). Poco a poco te irás 
acostumbrando a la forma de decirlo. 

Todos los Nanbudokas se deberán de colocar en una misma 
línea, realizando un rectángulo. En el lado izquierdo del Doshu se 
colocan los alumnos más 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 marrón hasta 
cinturón blanco.
Todos deberán de estar en una misma línea. Es la forma de de-
mostrar que en el Dojo toda persona es importante en el apren-
dizaje y en la enseñanza. Cualquier persona, desde el más nuevo 
al más antiguo, es capaz de enseñar y aprender algo.  

El alumno más aventajado dirá “Seiza”. Apoya la rodilla derecha 
en el suelo y coloca la mano derecha sobre la rodilla derecha. El 
profesor se sentará en “Seiza” y gritará “Ossu”. Colócate en esa 
misma posición. 

Pero sobre que………pues es una forma de intentar, a partir 
de ese momento, poder centrarnos única y exclusivamente 
en nuestro entrenamiento. Cierra los ojos e intenta dejar todo 
fuera del Tatami. Hay días que llegamos con preocupaciones o 
problemas en la cabeza que nos rondan durante todo el día sin 
encontrar solución. Y a veces, a la salida del Dojo, puede que 
nos venga la solución o, al menos, nuestro espíritu está en mejor 
disposición para afrontar el problema. 
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5. Fuerza, coraje y convicción

7. Saludo al Maestro

6. Yame, fin de la meditación

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

Nanbu Doshu Soke Ni Rei, aquí 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 triángulo donde apoyar 
ligeramente nuestra frente, Sankon (tercer ojo), y di en voz alta 
Ossu!!! (gracias). Al elevar el tronco, lo harás al contrario, primero 
la mano derecha y luego la izquierda. Esta cadencia al apoyar las 
manos, parece ser que viene del Japón feudal, cuando los Samu-
rais en sus enfrentamientos, casi a diario, no se fiaban de nada ni 
de nadie, y al saludar evitaban así estar el menor tiempo posible 
con la mano derecha en el suelo, para en un hipotético ataque, 
poder desenvainar lo más rápido posible.

Vuelta a la atención grupal…..

8. Saludo al profesor
Dai Shihan Nanbudo Ni Rei, Es el saludo hacia el profesor, como 
muestra de agradecimiento por las enseñanzas que vamos a 
recibir.
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Empieza la clase (2)

9. Saludo a los compañeros

10. Kiritsu

11. Rei

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

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

Es el saludo de pie y lo harás de pie hacia el frente. La clase ya 
va a comenzar.

5. Nanbudo Nanatsu No Chikara
Watashiwa
Tai Ryoku
Tan Ryoku
Handan Ryoku
Danko Ryoku
Sei Ryoku
Nou Ryou
Seimei Ryoku

O Mochimashita

Na Mu Tai Tan Han Dan Sei 
Nou Se

Yo gano
fuerza física
fuerza de corage
fuerza de juicio
fuerza de acción
energía vital
habilidad intelectual
y fuerza vital

Este es el mantra de nuestro 
arte marcial.

Cuando termina la clase
Repetiremos los pasos del 1 al 4. Haremos el paso 5 que verás a continuación. 
Y seguiremos del 6 al 11 igual que en el saludo de inicio.
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Cuándo se saluda

Beneficios:

Grado de dificultad.

• Cuando entras al Dojo.
• Cuando sales del Dojo.
• Cuando te pones a hacer Nanbudo con un compañero.
• Cuando dejas de hacer Nanbudo con un compañero.
• Cuando te cambian de cinturón.
• Cuando creas que el momento lo requiere. Es preferible que te pases de 
saludar a que no lo hagas.

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

• Ofrece una excelente imagen del 
nanbudoka.
• Genera “buen rollo”.

Bajo.



Huesca • Sabiñánigo • Ontiñena

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

COMPETICIÓN
MIS PRIMEROS PASOS

MOCHILA O BOLSA

Mañana tengo competición, y me salen todas las dudas del mundo: 
¿qué cosas debo prepararme? No quiero que se me olvide nada… 
Estoy nervioso…
Y como aún 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 sería la mejor 
indumentaria para competir.

Cinturón.
Tan limpio como el kimono. Guerra a los gurruños. 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.

Haz caso a tus preparadores y 
colaboradores.
Se respetuoso con contrincantes, 
compañeros, árbitros y demás personal 
y público.
Ganar es bueno; perder bien, te hará 
mejor.
Concéntrate en la competición.
Ayuda y colabora en todo lo que puedas.
Ánima a tus compañeras y compañeros, 
siempre. 
Un abrazo es oro en una competición. No 
dudes ni esperes para darlos.

DENTRO
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Mochila:
Nanbudogui.

Cinturón.
Protecciones.

Aseo:
Toalla.

Chanclas o zapatillas (no hay que ir descalzo).

Neceser:
Bote de jabón (cierre hermético o a rosca).

Cepillo y pasta de dientes.
Medicación, si estás 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 frío).
Abrigo.

Documentación:
DNI

Tarjeta sanitaria.

Josan Clavería

HIGIENE
RECUERDA
TU LISTA

Somos un arte marcial y como tal, tenemos contacto físico y 
sudamos. Es decir, olemos un poquito. Es una muestra de 
respeto y delicadeza hacia compañeros, entrenadores, árbitros 
y familia, ir muy aseado. Además 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. Ventílala antes de 
viajar o ir a la competición. No te pasará nada. No se recuerda 
que ningún bicho que haya salido de una mochila haya matado 
a nadie.

TU CUERPO.
Duchados y limpios se compite mejor. 

Pies y manos.
Uñas de manos y pies limpias y bien recortadas. Es feo ver uñas 
negras y es peligroso que arañes a alguien.
Pelo.
Si tienes más suerte que nosotros y tienes abundante melena, 
recógete el pelo lo mejor posible. 
Anillos y demás decoraciones.
Debéis recordar no llevar anillos, pulseras o pendientes que 
pudieran causar algún tipo de pequeño corte (a partir de ciertas 
categorías es penalizable).
Boca.
Limpiaros los dientes antes de la competición. Siempre es más 
agradable para los demás y os sentiréis más frescos.

FUERA
Nervios.
Móvil.
Maquinetas.
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Mira quién fue a hablar

Según 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, llegó al campeonato noruego al borde de los kilos, 
por lo que tuvo necesariamente que competir prácticamente 
en ayunas y respirando poco. Mérito para ella y beneficio para 
su compañero que comía y comía aprovechando todo lo que 
la primera desechaba. Carlos Rodríguez no tiene techo ni 
límite en sus capacidades por lo que podría estar comiendo 
varios días sin siquiera pestañear.

El tiempo es oro.
O eso dicen los suizos y los noruegos. Si tienen fama los relojes 
suizos por su exactitud y fiabilidad, los relojes españoles están 
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 ordenación horaria.

La soledad del campeón.
Mucho se habla de la concentración imprescindible, del 
trabajo duro y continuado, de la obsesión en la consecución 
de objetivos. Circunstancias que provocan que, en ocasiones, 
los campeones sean gente solitaria y ensimismada. Parece 
ser que el caso de Carlos Rodríguez 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. Según testigos 
presenciales, el guardia de seguridad del aeropuerto noruego, 
al saltar la alarma y mientras le confiscaba el susodicho 
bote, indicó al propio campeón, ataviado con una camiseta 
de Supermán: “Mister, Superman today not shower”. 
Naturalmente la aerolínea lo colocó solo en un asiento.  

Deseando estamos que llegue el Campeonato del Mundo 
de Croacia donde estamos seguros que nuestro entretenido 
equipo español nos hará llenar páginas y páginas de jugosa 
información.

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

Ecos de suciedad

El hombre de Larrosa
el hambre de Larrosa

No es oro todo lo que reluce y mucho menos en la delegación española. Según fuentes bien informadas, varias fueron las 
divergencias y malas caras en un equipo de aparente jovialidad y camaradería.  Oslo prometimos y ahí van tres apuntes de 
tan “especial” convivencia.

Noru Ego
Corresponsal de Ecos de Suciedad

Oslo, septiembre 2019



El juego de las diferencias.
¿Podrías señalar las “pequeñas” diferencias que 
existen entre un lado de la mesa y otro?

¡Qué pesaos estos abuelos! Toma la medalla y calla, por diossss.

Autoprimera comunión.
Esta foto no sabemos cómo comentarla. 
Este tipo se come hasta las medallas.

En ayunas.
Es un punto ganar una medalla 
de plata habiendo pasado de 
categoría. Pero hacerlo en ayunas...
No me extraña que luego sólo 
quieras morder la medalla. Primeras 
declaraciones de Ruth Larrosa tras 
ganar la medalla de plata: ¡Qué 
ganas tengo que comerme  un buey 
noruego con unto!

De incógnito.
No me saques que le he dicho a mi 
madre que me quedaba en Zaragoza 
haciendo un trabajo.

Cinturón blanco.
Este pobre lo vió con el cinturón blanco y se confió. 
Mientras, según fuentes bien informadas, hubo 
fuertes desavenencias entre el equipo técnico y los 
competidores. Mientras el entrenador decía Controla, 
sopesa, a ver cómo van, el competidor decía Sí, sí, de 
cojón… Y salió a machacar. Cómo había almorzado 
bien…

¡Están colgados!

OSLO
2019
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Y vosotros, ya habés dado un paso más 
en vuestro camino.

¡Qué lo disfrutéis!

E
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BUENA
Gemma Quintana.   Cinturón marrón.

Clara Fumanal.  Cinturón azul.

Alex Castresana.  Cinturón amarillo.

Javier Gracia.  Cinturón verde-azul.

Hacer Nanbudo
es un grado
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Bienvenidas, Bienvenidos
a Ángel, Anna, Belén, Carlota, David, Guillermo, 
Julia, Mariola, Pablo, Reyes, Sergio...
¡Sois savia nueva!



Haz algo que te relaje…  Esas son las palabras que 
pronunció mi psicóloga y, días después, también mi 
psiquiatra me las repitió. ¿Algo que me relaje? ¿En estos 
momentos que estoy viviendo? Uffff no sé… lo 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 cómo 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 sólo miro. Esa es mi participación, mirar. 

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

Nanbu taiso…  Comienza la música y una extraña 
sensación recorre mi cuerpo. ¿Qué es? Mi mente 
capta algo que hace mucho tiempo no sentía: PAZ, 
TRANQUILIDAD, emociones de nuevo y son tan 

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

Salgo del dojo calmada, y en el siguiente día, vuelvo 
a experimentar las mismas sensaciones, de nuevo ese 
momento de relax, de calma, de no pensar en nada 
más, hora a hora, día tras día, mes a mes, y cada vez 
noto que me río, no me cuesta tanto hablar, saludar. 
Creo que esta
medicina está siendo más eficaz cada vez. Me siento 
de nuevo querida y por qué no, más feliz. Ahora que 
todo ha pasado, que todo está mejor, me preguntan qué 
hago sentada allí, 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 sacó de un pozo oscuro, donde de nuevo vi la 
luz y a la que estaré eternamente agradecida.

Detrás de la cámara.
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Eternamente agradecida
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