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Ahora, mas que nunca... jFUERZA, CORAJE Y CONVICCION!



Por 1i, por todos... jQuédate en casal

SAKURA EDITORIAL

Fuerza, coraje y conviccion

Estimadas y estimados Nanbudokas:

Desgraciadamente para todas y todos nosotros, hace unos dias tomamos la desagradable y dura
decision de aplazar el Stage Internacional de Nanbudo en Huesca, que iba a reunir a los cinco Dai
Shihan, junto a nuestro Maestro Doshu Soke Yoshinao Nanbu, y a cientos de nanbudokas llegados
de hasta diez paises diferentes.

Ahora, pasados los dias, la decision parece obvia, pero en esa fecha, numerosas dudas nos asaltaron.
No sabiamos si estabamos tomando la decision correcta, como desgraciadamente ha sido.

En nuestro pais, existen innumerables refranes y dichos populares, para intentar ver “la botella
medio vacia o medio llena” o ver como “se cierra una puerta y se abre una ventana”. Estos dichos
no so6lo son de nuestra tradicion. nuestro Maestro, a través de nuestro arte marcial, nos ha dado las
indicaciones oportunas para “adaptarnos a las circunstancias” y ser “positivo” ante los cambios en
la vida.

Nos toca vivir una época dificil, inexplorada, arriesgada y casi de pelicula....pero todas y todos de-
bemos de ser protagonistas en primera persona y tomar las actitudes correctas y con determinacion,
de tal manera que venzamos.

Como os habréis dado cuenta, desde el dia uno, nos pusimos todas y todos los Sakura en marcha
para adaptarnos a esta nueva situacion. Y asi tomamos la determinacion de continuar nuestro cami-
no, realizando entrenamientos de Nanbudo para que podais hacer en casa estos dias. Os recuerdo
que tenemos una pagina web excepcional, con TODO el material gratis para vosotros. Y con la re-
vista Ossu no iba a ser menos. Nuestro director José Angel, de nuevo se ha vuelto a remangar, para
ofrecernos una serie de articulos que espero sean de tu agrado. Iremos lanzando los articulos sueltos,
dia a dia, momento a momento. Y tendremos desde preparacion fisica en casa (el primer articulo
es de nuestra compaiiera Julia, una auténtica profesional de la actividad fisica) hasta consejos para
sobrellevar estos momentos tan extrafos.

Esperamos vuestra colaboracion con cualquier aportacion que querais hacer. Todos tenemos algo
que decir.

Desde aqui, quiero de nuevo agradecer a este equipo maravilloso que forma “Sakura”, del que ti
formas parte importante, la implicacion en nuestro arte marcial y en nuestro club.

Mucha Fuerza, Coraje y Conviccion. Ahora es el momento de las buenas personas...de los buenos
nanbudokas... estar seguros de que “TODO VA A SALIR BIEN".

Un abrazo enorme y gracias por todo lo nos aportdis j!!!

Y como reza en nuestra revista especial.....

Ahora, mas que nunca... j!!! FUERZA, CORAJE y CONVICCION !!!!

Mariano Carrasco




Empieza la clase

Preparate. Vas a comenzar tu clase para mantenerte
en forma y no perder fondo durante esta época
tan extrafa. Entre todos lo conseguiremos, pero
t mantente en forma. No fuerces a tope para no
hacerte dafo. Sabes que tenemos que tener 10s
hospitales para lo més prioritario. jAnimo!

Coémo hacerlo.

No sé por qué se llaman sentadillas, porque a veces

parece que ya no te vas a levantar mas, sobre todo,

para los mas “mayores”.
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1.1.

1.2.
1.3.

1.4.
1.5.

1.6.

Mantén el peso repartido en toda la planta del
pie.

No eleves los talones.

Baja hasta donde la movilidad de cadera te o
permita, no te quedes a medias.

Mantén erguido el tronco.

Empuja el suelo para subir, no subas con la
zona lumbar.

Seguro que tienes kilos de papel higiénico para
subir la intensidad.
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Grado de dificultad.
Bajo.

Huesca ® Sabifianigo @ Ontinena
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Otro nombre estupendo... peso muerto. Claro, es
porque no se mueve, pero vamos... no digo nada.

Grado de dificultad.

PESO

MUERTO

Como hacerlo.

Bajo.
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2.1,
2.2.

2.3.
2.4.

No flexiones la espalda.

Flexiona ligeramente las rodillas para poder
realizar mas rango de movimiento.

Nota la fuerza en la extension de cadera.
Seguro que tienes una garrafa de agua para
aumentar la intensidad.
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PUENTE

DE HOMBROS
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CAomo hacerlo. .
, y ~ ~ Coémo hacerlo.
3.1, Mantén retroversion de cadera (no saques culo).
3.2, Mantén tronco erguido. D D 41.  Flexiona bien las rodillas.
3.3.  Siente el peso entre el pie de delante y el de 0 0 4.2.  Abre un poco las caderas (puntas de los piesy
detréas. — — rodillas ligeramente hacia afuera).
3.4, (Cada pierna tiene su linea de apoyo, no las (N ]| 4.3, Mantén la retroversion de caderas.
alinees. N — N— 4.4,  Siente los gluteos.
3.5, Busca el suelo con la rodilla. L Lo 4.5, Sitienes goma elastica, pontela encima de las
rodillas.
Mirad en el traductor, por Dios, Lunge es... estocada. Lo que viene siendo hacer un puente con los
0 eso me dice. Vaya tela con los nombres. jValor y al hombros. Facil.
toro!
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Grado de dificultad.
Bajo. Grado de dificultad.
Bajo.
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FLEXIONES

(con y sin rodillas)

Como hacerlo.

5.1.  Mantén los codos a unos 45°.

5.2.  Llega con el pecho al suelo.

5.3.  Mantén los hombros lejos de las orejas (no sobre
actives trapecios, ya esta la vida para eso).
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Esto esta claro. Son esos maravillosos ejerccios que
nos llenan de gozo cuando Mariano se viene arriba.
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Grado de dificultad.
Bajo.
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REMO

UNILATERAL

Esto es como remar, pero de pie y con peso. Y solo
con un brazo cada vez.

Grado de dificultad.

Bajo.

Son 8 ejercicios (los lunges y los remos son unilaterales), Busca
fatiga, no te conformes, realiza cada ejercicio hasta que no
puedas mas o0 veas que no puedes controlar la técnica.

Ten en cuenta que en los ejercicios unilaterales tienes que hacer
el mismo numero de repeticiones con cada lado.

Tomatelo como un circuito e intenta realizar 3-4 series,
descansando unos 30 segundos entre cada ejercicio y 3 minutos
en cada serie.
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Nota del editor; Las tonterfas son de José
Angel Alegre... que Julia es “‘mu” seria “pa”
e T lo suyo.

T

Como hacerlo.

6.1.
6.2.
6.3.
6.4.

6.5.

No flexiones la espalda.

Mantén el torso fuerte.

No sobre actives trapecios.

Siente como llevas las escapulas hasta la
columna.

Necesitaras por lo menos 5 kg.

BLASCO

Julia Bla/s 0
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