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SAKURA EDITORIAL

Ya estamos aquí otra vez, con el segundo número de la revista. Y a puer-
tas del Stage de 30 aniversario del Dojo Sakura en Huesca.
La Navidad nos ha retrasado un poco este número, pero ya lo tenemos 
aquí. Como habéis podido ver por nuestras redes sociales, hemos comen-
zado un dossier de arbitraje y competición que se irá completando en los 
próximos números.
Además, hemos inaugurado un diccionario japonés-castellano con el que 
te vas a enterar de cosas muy interesantes.
Este trimestre ha estado repleto de actividades y encuentros. Pero el que 
viene no va a ser menos. Sobre todo, os queremos remarcar la ilusión que 
nos hace este año el Stage de marzo, con la presencia del maestro Yos-
hinao Nanbu y de los cinco Dai Sihan, Stephan Carell, Leo Rafolt, Rune 
Hansen, Serge Salvai y Mariano Carrasco. Será un precioso momento 
para celebrar nuestro aniversario.
Y en mayo viajaremos al Campeonato del Mundo en Croacia, donde 
nuestras compañeras y compañeros se medirán con competidores de todo 
el mundo. Conociéndolos, seguro que nos traen una buena cosecha de 
importantes triunfos. 
Esperamos que os guste este nuevo número y nos ponemos ya a preparar 
el siguiente que coincidirá con la celebración del Stage. ¡Buen trimestre!

Mariano Carrasco
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ENERO
	 11 - Sábado - Huesca.
	   	   9,30 h. Grabación de vídeos de Nanbudo para Youtube.

	 18 - 	Sábado - Sabiñánigo.
	   	   9,30 h. IAI-DO. Cinturones negros.
		  10,00 h. NANBUDO.Todos los cinturones.	  
		  11,00 h. Entreno Competición y Arbitraje.

FEBRERO
	   1 - 	Sábado - Sangarrén.
	   	 11.00 h. Entrenamiento y comida solidaria junto a la Asociación Cherada a 	
		  favor de ASPANOA asociación que atiende a niños con cáncer.

	  22 - Sábado - Huesca.
	   	   9,30 h. IAI-DO. Cinturones negros.
		  10,00 h. NANBUDO.Todos los cinturones.
		  11,00 h. Entreno Competición y Arbitraje.

	 29 - 	Sábado - Sabiñánigo.
	   	   9,30 h. IAI-DO. Cinturones negros.
		  10,00 h. NANBUDO.Todos los cinturones.	   
		  11,00 h. Entreno Competición y Arbitraje.	

MARZO
	   7 - Sábado - Huesca.
	   	  9,30 a 11,00h. Entrenamiento Nanbudo. Todos los grados. Charla Profesor 	
		  Universidad de Zaragoza.

	 14 - Sábado - Sabiñánigo.
		  10.00 h. Entrenamiento Nanbudo. Todos los grados.

	 21 - Sábado - Sabiñánigo.
		  10.00 h. Entrenamiento Nanbudo. Todos los grados. 

27 a 29 - Viernes a Domingo - Huesca.
		  Stage internacional bajo la dirección técnica de Dai Shihan y la presencia de 	
		  Doshu Soke Yoshinao Nanbu. Exámenes de cinturón negro y dan.
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Discapacitado, sordo, enfermo, ciego, mayor, joven, hombre, 
mujer, gordo, flaco. Vivimos un mundo de etiquetas que, 
fundamentalmente, intentan agrupar a las personas en torno a 
conceptos, características o grupos con objetivos o intereses 
comunes. Aunque en demasiadas ocasiones estas etiquetas 
nos encajan en compartimentos estancos. Algunas de estas 
características las llevamos desde el ADN, el nacimiento o la 
infancia. Otras se nos manifiestan con el paso del tiempo.
Demasiadas veces estas características se convierten en un 
verdadero obstáculo. Y ya se sabe que sólo los ves cuando 
te topas con ellos. 

Inclusión. 
A pesar de la belleza de su significado, esta palabra resulta 
difícil de vivir. La inclusión no deja de ser la aceptación real 
de que las etiquetas, las características personales, no son 
un impedimento y que todas y todos tenemos territorios 
comunes en los que compartir trabajo, diversión o vivencias.
El deporte, convertido en espectáculo, en competitividad, 
en el lugar donde volcar frustraciones y esperanzas, en un 
mundo donde dar lo mejor y lo peor de cada uno, no es, 
desgraciadamente, un paraíso para la inclusión.
Excepto en Nanbudo. Quizás porque no es un simple deporte. 
El Nanbudo es un estado mental, un espacio donde adaptar 
tus características, tus etiquetas y compartir con personas 
con otras características y otras etiquetas.

A trabajar.
Pedro se acercó tan decidido como pudo hasta Mariano, 
que le esperaba en seiza para cambiarle de cinturón. Pedro 
se quitó el naranja y, contrariamente a lo que solía hacer, 
que era lanzarlo en el tatami, lo enrolló concienzudamente. 
Todos, ceremonialmente apostados en los límites del tatami 
sonreíamos por su lenta y ralentizada acción. Mariano, en una 
maniobra que más parecía un abrazo que la colocación de 

un cinturón, le ungió con el paso de grado. Mientras todos 
aplaudíamos, Pedro saludó a su maestro, se inclinó hacia 
nosotros y se saltó el protocolo saludándonos uno a uno, 
una a una, chocando su mano con la nuestra. La ceremonia 
de cambio de grado más larga que se ha vivido y sin duda 
la más emocionante. A su paso, como anda él, sin dejar de 
rugir los aplausos, aguantábamos las lágrimas y el orgullo 
porque Pedro es fuerza, coraje y convicción, porque Pedro 
no sólo es especial sino que tiene verdaderas características 
especiales que le dificultan sobremanera la práctica de 
cualquier ejercicio. Su abuela lloraba sin vergüenza y su 
padre, amocionado, grababa la escena, mientras él disfrutaba 
de su momento de orgullo y agradecimiento. Ese día Pedro 
estaba más callado que nunca, como ensimismado en su 
momento. Ese día no repitió la frase con la que nos arenga 
cada día: Venga… a trabajar.

Como él, Gabriel, Sergio, Lupe, Luis conforman una especial 
forma de entender un arte marcial. Sus características 
particulares los excluirían de cualquier otra disciplina, pero en 
el Dojo forman un equipo de vivarachos charlatanes que no 
callan ni bajo el agua.

La edad de la inocencia.
Hay quien dice que la edad es un número. Y puede que 
sea verdad, sobre todo, en nuestro Dojo, donde es habitual, 
normal y recurrente ver a enanos luchar contra gigantes o 
niños pelear con abuelos.
José Antonio es el jefe de los abuelos, es un ente que 
pulula por el tatami con la serenidad de quien lo tiene hecho 
y la esperanza de lo que le queda por hacer. A sus recién 
cumplidos 69 años, es el símbolo de que el Nanbudo se 
adapta a cada uno de nosotros en la medida en que nosotros 
queramos que se nos adapte. Pocas disciplinas admiten 
esta elasticidad en edades y formas y que el resultado sea 

Algo más
que un arte marcial

Inclusión
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enriquecedor para todas las partes.
José Antonio es también el “capitán” y guía espiritual de 
un equipo de personas que han llegado mayores a las 
artes marciales y que día a día se esfuerzan e ilusionan por 
descubrir, por aprender, por mejorar: Gemma, Visi, Ángel, 
Reyes, Belén… 

El Nanbudo es mujer.
Siempre me ha parecido que los orientales son muy 
femeninos. Capaces de combinar las técnicas más mortales 
con coreografías delicadas y medidas, suficientes en sí 
mismos para hacerse el harakiri o ensimismarse con la 
levedad de la caída de la hoja de un almendro. 
Cuanto más conozco el Nanbudo, más femenino me parece: 
una combinación exquisita entre un arte de combate con un 
arte de vivir, una mezcla explosiva entre la agresividad de un 
combate y la serenidad de un kata.
Tradicionalmente no han sido las artes marciales un terreno 
especialmente prolífico con las mujeres. Y menos cuando las 
eternas obligaciones laborales, domésticas y familiares se 
abren paso a través de la edad.
Es otra de las excepciones del Nanbudo. Para muchas mujeres 
ya no tan jóvenes, tener la oportunidad de acercarse a este 
mundo es un verdadero disfrute y una profunda satisfacción. 
Ellas hacen que el tatami sea más balsámico, reparador y 
estimulante.

Nanbudo: territorio común entre el tiempo y el 
espacio.
Todas las personas, todas las características, todos los 
ritmos tienen cabida porque el espíritu es que, por encima 
de intereses particulares, existe un interés común, un espíritu 
común de inclusión, de aceptar que no todo el mundo 
aprende a la misma velocidad y con la misma facilidad; que 
no hay una selección natural de los mejores sino que los 
mejores son los que facilitan el desarrollo de los demás; 
que el Dojo es un espacio donde encontrar y compartir por 
encima de las condiciones que cada uno tenga. 

En Nanbudo hay otro orden de las cosas. No sólo gana uno, 
sino que ganamos todos. No pasa solo el mejor, pasa el que 
se esfuerza, el que es perseverante, el que es buena gente. 
La responsabilidad de un cinturón no es la cualificación de la 
altura de tus patadas o la virulencia de tus puños, la velocidad 
de tus barridos o la contundencia de tus gritos. El verdadero 
sentido de un cinturón es la constatación de que has 
superado barreras, etiquetas, obstáculos para encaramarte a 
lo más alto de tus características en un camino de esfuerzo, 
ilusión, orgullo y humildad.

Algo más
que un arte marcial

Inclusión

José Ángel Alegre
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Familiar

Aitana, Noelia, Josan y Eric.

mente

m
ag

az
in

e@
na

nb
ud

os
ak

ur
a.c

om



Huesca • Sabiñánigo • Ontiñena

Reyes Barreu
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Ni que decir tiene que para las personas que practican artes 
marciales, el cuidado de los pies es fundamental por salud, por 
higiene, por respeto hacia los compañeros. Por eso, conviene 
tener unos mínimos cuidados personales, contar con profesionales 
para asesorarnos y corregirnos y, sobre todo y muy importante, 
es necesario que te revises los pies antes de la realización de 
cualquier prueba deportiva. 

Pies
para qué
OS QUIERO

(1) Sock: calcetín en inglés.

Reyes es compañera nuestra en el Dojo de Huesca

Dar el callo
DUREZAS Y CALLOS
Si existen durezas o callos, debes acudir al podólogo para que los 
elimine. Además, te explicará cual es el motivo de la aparición de 
estas lesiones y la forma de tratarlas de forma más definitiva. Por 
otro lado, estarás más cómodo y disfrutarás más de tu práctica.

Mira que eres seco
HIDRATACIÓN DE PIES
La piel debe estar hidratada. Se puede usar cualquier crema 
hidratante con regularidad. Si no es suficiente, hay que recurrir 
a cremas con urea al 10% mínimo. Al hidratarse los pies a diario, 
por la mañana o por la tarde en función de la disponibilidad de 
tiempo y de las ganas, el calor y el masaje que provocamos al 
aplicar la crema, favorece el drenaje linfático y venoso, reduciendo 
la sensación de dolor después de un día duro de entreno. Así 
mismo, la sequedad y las durezas también pueden molestar a tu 
compañero cuando entre en contacto.

Que no te la sude
SUDOR
Si existen problemas de sudoración, también pueden ser 
tratados con fórmulas magistrales, bajo prescripción podológica 
y preparada por un farmacéutico. Se pueden utilizar estos polvos 
específicos entre pie y calcetín y entre calcetín y zapato antes de 
realizar cualquier ejercicio físico.
De igual modo, se aconseja realizar baños de contraste de agua 
tibia y caliente para mejorar la circulación y relajar los pies

No estés de uñas
UÑAS
Las uñas no deben ser cortadas en exceso y en cualquier caso, se 
cortarán rectas, pero sin aristas que lesionen los dedos adyacentes.
Es importante cortar las uñas una semana antes de la competición, 
siguiendo la propia forma de la uña para que no sean demasiado 
rectas y evitar que puedan clavarse y provocar los dolorosos 
uñeros.

Lesionados
LESIONES EN LOS PIES
Si padeces alguna lesión crónica o recidivante, es decir, reincidente, 
deberás someterte a un estudio biomecánico. Puede deberse a 
un gesto anormal o a alteraciones mecánicas del pie. En muchas 
ocasiones, con soportes plantares se mejora o compensa el 
problema, aumentando el rendimiento y evitando lesiones.

Zapatillas nuevas, nuevos problemas
CALZADO NUEVO
No realices una actividad intensa con zapatillas nuevas o con 
soportes plantares nuevos.
En competición, hay que usar unas zapatillas con las que se 
haya entrenado un largo periodo de tiempo. Debes probarlos 
previamente y analizar si existen zonas de roce o molestias 
Es importante anudar correctamente las zapatillas para que la parte 
alta del pie esté bien sujeta.

No entres en “Sock” (1)
CALCETINES
Los calcetines no deben producir roces o presiones anormales en 
el pie o los dedos.
Utiliza calcetines sin costuras y de composición mixta (algodón y 
fibra sintética) para que sean elásticos, y se adapten perfectamente 
al movimiento del pie y favorezcan la transpiración.

El roce no hace el cariño
ROZADURAS
Las zonas de roce o con ampollas previas, deben protegerse. En 
algunas ocasiones son aconsejables los apósitos hidrocoloides, 
consiguiendo, además de un efecto segunda piel, una mejora en 
la cicatrización.
En ocasiones, se deben usar órtesis de silicona, correctoras de 
deformidades digitales, que protege del roce a los dedos.

Revisa, que algo queda
REVISIONES
Los pies deben ser revisados de nuevo en busca de ampollas 
o roces, así como hematomas subungueales, es decir, debajo 
de las uñas. De aparecer, serán tratados con desinfectantes. El 
hematoma subungueal puede ser revisado por el podólogo que 
aconsejará el tratamiento o sobre los cuidados que favorezcan la 
normal evolución de la uña.

Espero que os haya servido y, ante cualquier duda, confiad de 
auténticos profesionales. Están a vuestros pies.
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LEIRE MILLÁN / España
Cinturón marrón / Sabiñánigo

“Desde que empecé a hacer nanbudo cuando tenía 
5 años me ha ayudado mucho a poder soltar la 
energía acumulada ya que siempre he sido muy 
movida y además me ayuda a concentrarme. 
También me gusta por las relaciones que hay 
entre todos los nanbudokas y que aprendo a 
defenderme”.

JULIA BLASCO / España
Cinturón amarillo / Huesca

“Comencé Nanbudo para aprender técnicas de 
puño y patada y aplicarlos a mis clases de fitness. 
Me di cuenta de que lo que hacíamos en los 
entrenamientos era muy específico en comparación 
con lo que tenía que hacer en mi trabajo, así que 
no era muy aplicable.
Pero no lo abandoné porque entre todos me 
embaucaron. Llego a clase cansada de todo el día y 
me voy con un chute de energía que me transmiten 
todos los compañeros que hace que quiera mejorar 
y no perder los maravillosos momentos dentro del 
tatami. Agradezco el trato de cada uno de ellos por 
hacerme sentir parte de algo y a Mariano por la 
humildad que me transmite. Gracias.”.

ALBERTO RODRÍGUEZ / España
Cinturón negro / Sabiñánigo

“Cuando comencé a practicar Nanbudo con unos 
cinco años no podía imaginar que lo que para mí 
era una simple actividad extraescolar acabaría 
siendo una auténtica necesidad.
El dojo siempre ha sido para mí un lugar donde 
abstraerme de los problemas en compañía de mi 
segunda familia.
Aquí se trabajan valores como la disciplina y la 
perseverancia, los cuales he intentado aplicar en 
mi día a día desde niño, sobre todo en los estudios. 
Es especialmente en relación a este campo por lo 
que más agradecido estoy a este deporte.
Se ha convertido en una parte importante de mi 
vida, sin ninguna duda.”

IVÁN EREZA / España
Cinturón negro / Huesca

“Siempre me han gustado las artes marciales.  
Y en el Nanbudo he visto un arte marcial equili-
brado 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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- ¡Eres un desgraciado! - dijo un señor.
- ¡Ponte gafas, que estás ciego! - gritó otra señora.
- ¡Sinvergüenza! - se unió un chaval.

Era un sábado cualquiera y empezaba a anochecer. 
Hacía frío en El Alcoraz. El Huesca iba perdiendo 
y los gritos e insultos de los aficionados hacia los 
árbitros habían comenzado hacía tiempo, aunque 
no me había percatado hasta entonces. El vaho que 
salía de la boca de los hinchas, como un fantasma 
que intenta escapar de su prisión, me había llamado  
la atención. Y entonces, me di cuenta. Quizá el fútbol 
no me gustaba tanto como pensaba. Después 
de terminar mi trabajo, mientras regresaba a casa 
por los solitarios caminos que atraviesan el cerro, 
tuve tiempo para reflexionar. En efecto, el fútbol no 
me gustaba tanto como creía. El pensamiento fugaz 
que había cruzado mi mente durante el partido, 
se había confirmado.

Fuerza. Coraje. Convicción. Fueron las tres 
primeras palabras que escuché en mi primera 
clase de Nanbudo. Lo hice con los ojos abiertos, 
al contrario de lo que dictan las normas, por simple 
desconocimiento. Pero eso me sirvió para captar 
una fotografía perfecta del momento. La imagen  

del maestro fundador Yoshinao Nanbu, al fondo. 
Justo debajo, bajo su protección, Mariano 
Carrasco, el profesor y, a su alrededor, con un orden 
casi perfecto bordeando el tatami, sus alumnos. 
El silencio inicial de la meditación se ve interrumpido 
por la voz de Mariano. El resto, repite sus palabras. 
El respeto que se respira en el Dojo es absoluto.

Acababa de empezar a correr y ya estaba 
muerto. No era mi día y, por delante, aún me 
quedaban diez kilómetros a través de caminos de 
piedra suelta. Había que terminar porque, según 
el plan de entrenamiento, correr por montaña era 
indispensable para completar el Maratón. No llegaría 
demasiado lejos. Una lesión muscular me obligó 
a parar en seco y arrastrarme hasta casa. 
Las pruebas médicas diagnosticaron lo que ya 
sabía: tendría que dejar de correr durante mucho 
tiempo. No era la primera vez. Desgraciadamente,  
he comprobado que el running o atletismo popular 
es demasiado lesivo.

Hacía varios días que no me dolía la espalda cuando 
me acostaba. Y eso me hacía muy feliz. Había 
dejado de correr durante varias semanas, pero 
seguía asistiendo religiosamente al gimnasio Ibón 

cada martes y jueves. Esas molestias que me habían 
perseguido durante tanto tiempo habían desaparecido 
casi por completo como por arte de magia. Para 
entonces, llevaba varios meses haciendo Nanbudo. 
¿Casualidad?

Cervezas. Picoteo. Televisión. Todo en orden. Hace 
no mucho tiempo que el fútbol era mi prioridad. No me 
perdía un partido de mi equipo. Mi casa, o cual fuera 
la que tocara ese día, se llenaba de unos cuantos 
colegas que casi siempre eran los mismos para animar, 
sufrir, cabrearse y gritar alrededor de la pantalla plana 
a todo volumen.

- Qué poca gente hay hoy - pensé en voz alta al pisar 
el tatami.
- Eso es que hay fútbol - me contestaron.

La clase estaba a punto de comenzar y apenas 
estábamos 20 personas. Yo, entre ellas, claro.  
Y mientras tanto un pensamiento me recorría la cabeza: 
“La verdad es que el fútbol me sigue gustando, pero 
sobre todo, para que haya más espacio sobre el tatami 
y disfrutar aún más de las clases.”

- ¡Eres un desgraciado!
- ¡Mira bien lo que haces, imbécil!

La primera vez que fui al fútbol con mi hija no tardé  
en darme cuenta de que no era sitio para ella.  
Unos minutos prestando atención a los comentarios  
de la grada fueron más que suficiente.

El Dojo de Sabiñánigo era más pequeño que el de 
Huesca, pero había cabida para todos. Aquel sábado, 
Mariano había programado el entrenamiento allí. Muchos 
de los niños que habían ido, participaron en la clase. 
Otros, la mayoría demasiado pequeños, observaban 
desde fuera o esperaban jugando. No hubo una mala 
palabra durante toda la mañana. Cuando volvíamos  
en el coche a Huesca, mi hija me dijo: “De mayor quiero 
hacer Nanbudo, papá.”

Papá 
Nanbudo
quiero hacer
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Dossier
ARBITRAJE

COMPETICIÓN
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Huesca • Sabiñánigo • Ontiñena

SAKURANEWS

El día 14 de diciembre, a partir de las 9 de la 
mañana, realizamos el tradicional Torneo Amistoso 
para “Todos los Nanbudokas”, desde las categorías 
más jóvenes hasta los más veteranos, tanto en 
Randori y Ju Randori como en Kata.
El objetivo de este campeonato, como siempre, fue 
pasar una mañana divertida con la competición, 
donde poder experimentar en un entorno más 
favorable para no pasar demasiados nervios.
Fue una mañana estupenda. Al finalizar el Torneo, 
hubo reparto de medallas y diplomas. Y después, 
nos fuimos todos juntos a comer, competidores, 
árbitros, acompañantes y amigos, para celebrar los 
30 años de este Torneo amistoso.

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.
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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La competición es una parte importante de las artes 
marciales y en el mundo actual, donde el deporte sólo 
parece medir resultados en número de trofeos, los 
responsables de una competición a nivel técnico y 
los árbitros queremos y debemos estar a la altura en 
cuanto a seriedad nos compete.

De esta manera no se trata de poner trabas al 
competidor sino de valorar de manera objetiva, en un 
equilibrio lo más completo posible, el nivel adquirido 
durante su entrenamiento.

El Reglamento.
La normativa es la base de toda competición y su 
conocimiento es fundamental. Todo competidor tiene 
allí una guía básica de cómo funciona la competición 
y las normas que definen su indumentaria y 
comportamiento.

Es así como este conocimiento pasa a ser una parte 
de la valoración porque la manera de vestir, de entrar 
al tatami sin titubeos y el respeto por los demás son 
básicos y también se adquieren con entrenamiento.

La técnica.
La parte técnica es desde luego la más visual y 
espectacular de la valoración. Ha de tenerse en cuenta 
la rapidez y fuerza de la técnica, la altura y distancia 
adecuadas y una ejecución fluida y precisa que permita 
ver una terminación adecuada de los movimientos y 
tomar la distancia adecuada respecto al compañero 
para realizar esa técnica. Esto se aplica tanto en 
kata como en ju randori. Además en ju randori no 
debemos olvidar que no se debe entorpecer la labor 
del contrincante ni actuar con agresividad.

Un tsuki o yoko geri tiene que estar muy cerca de la 
cara o un ashi barai en la parte baja del gemelo, para las 
técnicas en giro como el ushiro mawasi geri la distacia 
con el/ la compañer@ es crucial para elevar la pierna a 
la altura de la cabeza, ni más alta ni más baja. Hay que 
visualizar siempre donde tiene que ir la técnica.

La picardía.
La picardía no es osadía pero debe haber cierta 
soltura y sobre todo sentido común. Tener un poco 
de picardía no es cuantificable pero, por ejemplo, si 
un competidor toma bien las medidas de un tatami 
para hacer el Kata sin alcanzar los bordes o molestar 
a un árbitro (que le pediría que corrigiera su posición) 
no se le penalizará e incluso puede ser positivo en la 
ejecución del ejercicio.

La competición es un evento que debe ser dinámico, 
es posible que alguien se equivoque de tatami o de 
lado de tatami, con vista y los oídos abiertos podremos 
adelantarnos a esos lapsus y corregirlos enseguida.

La marcialidad.
El comportamiento ha de ser marcial. No es un desfile 
militar pero esto es un arte marcial, ha de inspirar 
respeto y demostrarlo. Si sabes moverte por el 
tatami con seguridad, confianza y determinación sin 
sobreactuar ni parecer un monigote vas por el camino 
correcto.

La actitud.
Los árbitros valoramos la actitud de un competidor en 
toda su esencia ya que nos facilita que la competición 
no se atasque. El ambiente en una competición puede 
ser muy estresante por lo que una postura positiva, 
respetando el criterio de los árbitros que hacemos 
nuestra labor lo mejor que sabemos, tiene efectos 
positivos para todos, incluido el público.

No sé si os ha servido de ayuda, yo espero que sí. 
Ahora bien, todo esto no sirve de nada sin mucho 
entrenamiento.

Nos vemos en el dojo. Un saludo.

OSSU
Óscar García

¿Qué valora

de un competidor?
un árbitro
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COMPETIDORES

Árbitro principal.
Es el capo. Gestiona el combate

(línea de ataque, Mae, la participación, 
el control). 

En caso de incumplimiento de la 
reglamentación, agresión o error, 

puede dar puntos negativos.

Jueces de esquina.
Son tres (Ju Randori) o cuatro (en 
Kata) y los verás sentados. Son 

los que llevan la carpetita con los 
números.

Juzgan a los competidores teniendo 
en cuenta las dos actuaciones (Tori y 

Uke).

Es quien llama a los competidores 
para preparar y presentar. Ejemplo: Al 
tatami, María García; prevenida, Mayte 

Rodríguez.
Lleva el orden de los ataques. 

Él / ella es la encargada de enumerar 
los puntos al final del combate.

Es el responsable de tomar el tiempo 
de combate en la competición Ju 

Randori por equipos.

Es quien garantiza el buen funcionamiento de la competición y 
la correcta aplicación de las normas, el juicio y la actitud.

Se ocupa de las reclamaciones sobre la zona de combate. 
Él / ella puede detener el combate si se produce un problema. 

Él / ella es responsable de la gestión de los árbitros en el 
tatami (intercambio de árbitros, en sustitución de los árbitros 

en caso de errores repetidos, fatiga).

Es la persona que cuenta y toma nota 
de los puntos positivos y negativos 

durante todo el combate con la ayuda 
de Shiai Gakari. 

Él / ella es responsable de llenar las 
hojas de notas oficiales.

S
SHUSHIN

en el tatami?

¿Quién es quien1
LE

CC
IÓ
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Juntos
Pero no, no estamos igual. Estamos juntos y eso 
es vital para que quieras repetir en el arbitraje. Todo 
el ambiente del Nanbudo te ayuda a repetir, te 
acompaña en el enganche, te sostiene en la caída.

No estás solo en este camino. Y entre todas 
y todos vamos a acompañarte para que no te 
sientas abandonado, ayudándote, enseñándote, 
compartiendo experiencias, guiándote por un camino 
progresivo que te evite una parte de la presión, que te 
ayude a concentrarte, que contribuya a controlar tus 
nervios a pesar de tus circunstancias, explicándote 
qué hacer y cómo hacerlo y sosteniéndote en los 
momentos de más cansancio.

Somos el colchón, la red que asegura tu salto al 
mundo del arbitraje. Porque, no lo olvides, sin 
árbitros… no hay competición.

ARBITRAJE
MIS PRIMEROS PASOS
En cualquier deporte o actividad en la vida, ser árbitro es muy 
difícil. En tiempo record hay que observar, analizar, juzgar y tomar 
decisiones. Pero claro, no somos máquinas, y muchas cosas nos 
afectan en ese momento crucial. Estas son algunas de ellas.

Solo en casa
1. La soledad

Estás solo con tus pensamientos, tus nervios, 
tus cansancios, tus molestias. Solo en la 
toma de las decisiones que son tuyas. Y esa 
soledad, mete mucha presión.

Al borde de un ataque
5. Los nervios

Es imprescindible controlar los nervios porque 
la competición, los competidores, las familias, 
tus compañeros necesitan tu aplomo. Pero es 
difícil tener aplomo si se te comen los nervios, 
si las circunstancias y la presión se apoderan 
de ti. Y más cuando tienes que juzgar a 
personas conocidas.

¿Qué hay de lo mío?
6. Los conocidos

Si juzgar es difícil, hacerlo a tus hijos, a tus 
amistades, a personas conocidas es mucho 
más complicado. Por muy bien que lo haya 
hecho tu niña, por maravillosa que haya 
estado, casi siempre, vas a tender a rebajar 
el pistón para que no se note. Por más que 
te duela, por más que te cueste. Y eso cansa, 
cansa mucho.

No puedo con mi alma
7. El cansancio

Un combate tras otro, una historia tras otra, 
una cara tras otra. Y el tiempo pasa, y te 
cansas. Y pierdes el hilo, la paciencia, las 
ganas. Y quieres salir corriendo. En ese 
momento, miras a tus compañeros árbitros y 
piensas: estamos todos iguales.

Im presionante
2. La presión

Para el árbitro será un combate más, pero para 
quien compite es “el combate” que ha estado 
preparando durante mucho tiempo. Toda su 
ilusión está depositada en esos minutos de 
máxima concentración.

El vuelo de una mosca
3. La concentración

Lo intentas en cada combate, pero es difícil 
tener la misma concentración, el mismo 
cuidado. Mil circunstancias pueden influir en 
que, parado en una silla, pierdas por momentos 
el hilo, hasta el vuelo de una mosca ninja.

Yo y mis circunstancias
4. Las circunstancias

Molestias estomacales, no haber dormido 
suficiente, estar preocupada, tener frío, tener 
calor… Todo influye para ponerlos los nervios 
a flor de piel, parados en una mesa, sentados 
en una silla o dirigiendo un combate.

LEC
CIÓN

2
ARBITRAJE
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COMPETICIÓN
KATA.      Criterios de evaluación

El Kata debe ser ejecutado con especial atención a los 
siguientes criterios: 

LEC
CIÓN

3
COMPETICIÓN

Concentración 
Es importante que no parezcas despistado ni distraído. O que 
lo mismo podrías estar jugando al futbolín. La concentración es 
algo muy serio para empezar y terminar bien. Por eso verás que 
muchas y muchos competidores tienen cara de mala leche en 
plena competición.

El equilibrio y la respiración 
Vas a dar vueltas, giros, subir y bajar piernas, lanzar puños y 
esquivar golpes imaginarios. Es difícil mantener el equilibrio 
correcto, pero es fundamental para terminar el kata. Si lo vas 
perdiendo cada vez más, irás incrementando tu inseguridad, 
tendrás ganas de terminar y correrás. Y sobre todo, respira. Si 
no respiras, o te desmayas o te mueres. Respirar bien es algo 
que se aprende y que se convertirá en la banda sonora que 
necesitas para hacer un kata espléndido. 

Kime (potencia adecuada y energía) 
Si te lo sabes todo pero pareces desganado, los jueces te 
penalizarán. El Nanbudo es un ARTE MARCIAL basado en un 
arte de guerra. ¿Te imaginas un guerrero con falta de energía 
y sin potencia? Sería la muerte. Lo mismo nos sucede. Ni hay 
que pasarse de vueltas asustando al vecindario ni hay que 
echar imaginación para ver qué estás haciendo.

El ritmo y la velocidad adecuada
Hay nanbudokas que parecen que van a velocidad rápida y 
otros, a lenta. Además de la expresividad de cada cual, no hay 
que tener prisa por terminar el kata. Cada movimiento, cada 
gesto tiene su tempo. 

Dirección correcta. EMBUSEN. 
Si todo está bien, pero escoges mal las direcciones, parecerá 
que no te lo sabías tan bien. Todo está pautado y reglado. 
Inventar ya lo hizo el Maestro. A ti te toca interpretar.

Técnicas correctas
Son pequeños detalles que son muy importantes. No sólo 
juegan los puños o las piernas. Juegan los pies, los dedos, 
cómo nos situamos en cada posición, los desplazamientos, el 
nivel de ejecución del Geri… Fíjate bien y ejecutarás bien.
 

Mirada ZANSHIN 
Si un kata es un combate con un enemigo imaginario, tenemos 
que seguir “imaginariamente” con la mirada. No puedo 
esquivar un Tsuki mirando al tendido como si tuviera poderes 
sobrenaturales.

Kiai 
Parece mentira con lo voceras que somos en muchas ocasiones, 
pero al entrar al tatami, las cuerdas vocales se encogen hasta 
tal punto que parece imposible emitir un sonido, sobre todo en 
los comienzos y en la adolescencia. El kiai es el símbolo de 
la energía canalizada, de la potencia, es el dibujo sonoro del 
Nanbudo. Y además, es liberador y genera energía. Si haces 
una técnica perfecta pero no gritas cuando toca y como toca, 
los jueces te valorarán peor.

Impresión general del Kata
Un kata es algo más que un ataque con un enemigo imaginario, 
es una coreografía. El Nanbudo es un arte marcial muy estético. 
Es imprescindible darle un aire armónico, fluido, rítmico. Debes 
producir en quien te ve el deseo de no dejar de mirarte. Todo 
ese aire general es muy valorado por los jueces.

KATA
Concentración

El equilibrio y la respiración
Kime (potencia adecuada y energía) 

El ritmo y la velocidad adecuada
Dirección correcta. EMBUSEN 

Técnicas correctas
Mirada ZANSHIN

Kiai
Impresión general del Kata
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KATA
KATA

KATA
KATA

KATA
KATA

JURANDORI

JU
RANDO
JU
RANDORI

Niños 			    	 6 - 7   años 
Pre-benjamines 	  	  	 8 - 9   años 
Benjamines 				   10 - 11 años 
Infantiles 				    12 - 13 años 
Cadetes 				    14 - 15 años 
Juniors 				    16 - 17 años 
Promesas 				    18 - 20 años 
Seniors 				    20 - 39 años 
Veteranos 				    de 40 y más

CATEGORÍAS Y EDADES

COMPETICIÓN
Categorías Tipos de competición más habituales

LEC
CIÓN

4
COMPETICIÓN

Kata por equipos

Ju Randori individual

Kata individual
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COMPETICIÓN
Tipos de  competición

LEC
CIÓN

5
COMPETICIÓN

Estás de los nervios, es la primera vez que compites. Una cosa 
es practicar en el dojo y otra muy distinta, en una competición… 
aunque sea el mismo dojo.

No te preocupes, te vamos a decir todo lo que va a suceder, 
qué te van a decir y qué tienes que hacer.

(Artículo 5-1)

Shiai Gakari (juez locutor-presentador) ha llamado a un 
competidor y te ha nombrado para que estés prevenido. 
Colócate cerca del tatami, por donde ha entrado el anterior 
competidor.

El competir anterior termina su kata. Y Shiai Gakari te nombra 
para entrar en la zona de Kata.

Saluda al entrar en el tatami y quédate en la zona de seguridad 
a esperar instrucciones.

Shushin (juez principal) te dice: 
- “Nyujo” 

(que sonará algo parece a Niyu, colocándose la mano delante 
de su rostro.

Saluda y entra al tatami.

Colócate en el lugar donde iniciar el kata.

(Artículo 5-2)

Shushin dirá:
- ¡Tokui kata!

(es decir, te pide que le digas qué kata vas a realizar).

Tú dirás tu kata:
- ¡Nanbu Shodan! 

(hazlo con energía, es el comienzo, tienes que impresionar y 
además darte fuerza. Tienes la fuerza, tienes el coraje, grita con 
convicción. 

Shushin se girará hacia la mesa y dirá:
- ¡Nanbu Shodan!

(Artículo 5-3)

Acto seguido dirá:
- ¡Hajime!

Es tu momento. No tengas prisa, comienza con fuerza, 
desarrolla tu kata. Concentración, respiración, ritmo, mirada, 
potencia, energía, kiai, armonía y estética.

Has terminado y Shushin dice:
- ¡Hantei!

Shushin y los Fukushin elevarán sus tarjetas de puntuación con 
tus notas.

Shushin dirá:
- “Taijo”

Es la palabra para que salgas del tatami. Tu primer reto ya ha 
pasado. Prepárate para el siguiente.
¡Ánimo!

Saludas y, sin dar la espalda, sales del tatami. Saluda otra vez 
antes de abandonarlo definitivamente.

 

Recuerda
Shiai Gakari te llama.

Saludo.

Shushin:
¡Nyujo!

Saludo y te acercas. Saludo.
Shushin:

¡Tokui kata!

Competidor:
¡Nanbu Shodan!

Shushin se girará hacia la mesa y dirá:
¡Nanbu Shodan!

¡Hajime!

Haces el kata.
Shushin:
¡Hantei!

Shushin y los Fukushin puntuan.
Shushin:
“Taijo”

Saludo y, sin dar la espalda, 
sales del tatami. Saludo.

KATA INDIVIDUAL

DESARROLLO DEL KATA
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Familiar

Mireya, Alberto y Belén con el Maestro Nanbu.
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Ya hace unos años que Pedro aterrizó por 

Nanbudo, y en este tiempo, hemos aprendido 

que es algo más que un arte marcial. A las 

palabras FUERZA, CORAJE y CONVICCIÓN 

habría que añadir superación, esfuerzo, 

humildad, inclusión, compañerismo, ilusión, 

apoyo, cariño, respeto y sobretodo amistad, 

que es lo que sentimos cada vez que vamos a 

buscar a nuestro hijo. 

Desde el principio, los días más importantes de 

la semana para Pedro son los martes y jueves. 

Ver con qué ilusión y esmero se prepara la 

mochila al levantarse para que cuando llegue 

de Aspace esté todo listo y marchar rápido para 

no llegar tarde. Ver la autonomía con la que 

se maneja por el gimnasio, la ilusión por estar 

con sus amigos, cómo se ha creado un hueco 

en un grupo como persona independiente 

de nosotros, tantas y tantas vivencias tan 

enriquecedoras…

Como padres de Pedro sólo podemos estar 

agradecidos con todos y cada uno de vosotros.

Muchas gracias a todos por habernos acogido 

en la gran familia de Nanbudo y hacernos sentir 

uno más.

Anselmo y Beatriz

Padre y madre de Pedro
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1

4

7

2

5

8

3

6

9

Ichiban
Shodan

Yonban
Yondan

Nanaban
Nanadan

Niban
Nidan

Goban
Godan

Hachiban
Hachidan

Sanban
Sandan

Rokuban
Rokudan

Kyuban
Kudan

Ichi

Shi/Yon

Shichi/
nana

Ni

Go

Hachi

San

Roku

Kyu/ku

Quizás es porque el Maestro estudió Económicas. O 
porque la naturaleza entera se rige por números. O porque 
los números hacen que las cosas funcionen... incluso 
nuestra economía. Pero lo cierto es que es fundamental 
que conozcas los números para que entiendas cómo fue 
creado el Nanbudo. 
Ya sé que sabes los números, pero ahora toca aprenderlos 
en japonés.

Verás que primero nombramos el número (Ichi); después 
Ichiban, que es el primero; y después Shodan, el nivel 1. 
Todos se construyen de forma similar. Y es el primer paso 
para entender la construcción verbal de los katas.
Cuando veas un nombre entre paréntisis y cursiva, es 
decir inclinada, es la pronunciación.

NÚMEROS

1

2

3

4

Ichi

Ni

San

Yon

Si te fijas, la terminología de los randoris es muy intuitiva y 
sencilla. Sólo tienes que aprenderte los números y pensar 
que va por orden desde arriba:
	 brazos y puños
	 pierna
	 pierna y barridos y
	 agarres y proyecciones.
Te ponemos la traducción literal (sólo en el primer caso) y lo 
que sería la traducción normal.
Las fotitos te ayudarán a fijar el randori en tu memoria.

Randori    ichi    no kata

Randori    ni     no kata

Randori  san  no kata

Randori  yon  no kata

Combate   uno    de forma
Forma uno de combate

Forma dos de combate

Forma tres de combate

Forma cuatro de combate

Trabajo de brazo

Trabajo de pierna

Trabajo de barridos

Trabajo de agarres y proyecciones

1

2

3

4

RANDORIS
CÓMO ENTENDERLOS
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Tsuki

Chi Hasu (jas)

Mizu

Ku

Ki

Ten
Luna

Tierra Loto

Agua

Aire/Viento

Madera

Cielo

7elementos

COLORES

ROMAJI

Kiiro

Shiro

Orenji

Midori

Chairo

Kuro

Ao

(O
re
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hi

)
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Familiar

Alma, Sofía, María y Mariano con el Maestro Nanbu.
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Saludo
y respeto

“Gracias a Mariano por sacarme de mi zona de confort porque 
forma parte del crecimiento personal”.

---
“La etiqueta en las artes marciales. En otras palabras, el respeto, 
la formalidad, el tener una serie de normas, guardar la etiqueta, 
guardar el protocolo. Son distintas formas para el mismo concepto”.

“Podemos definir etiqueta como el conjunto de normas que nos 
ayudan a sentirnos bien dentro de la sociedad, desde el respeto. 
Es el orden dentro de la sociedad, dentro de los grupos”. 

---
“Los animales se organizan solos. El hombre puede ser muy animal 
si no se organiza. Este orden nos ayuda a sentirnos seguros. El 
orden nos dice hasta aquí sí, hasta aquí, no. Si tenemos un campo 
en el que nos podernos mover, nos sentimos más seguros de que 
estamos haciendo las cosas bien dentro de la sociedad o el grupo, 
en este caso el Nanbudo”. 

---
“Esto nos da una sensación de pertenencia, nos sentimos unidos 
dentro del grupo. Sabemos que si cumplimos ese tipo de normas 
vamos a estar plenamente integrados dentro del grupo. Y eso nos 
hace sentir más fuertes y protegidos”. 

---
“Tener normas propias tiene un riesgo. Y es que cuando vemos 
otro grupo que también tiene sus normas, podemos pensar que 
son peores. Es un riesgo que no debemos correr. Ahí entra el 
respeto”. 

---
“Ese tipo de normas también marca unas jerarquías en las que 
hay una serie de derechos y obligaciones. En la familia se suele 
declarar la jerarquía por la edad: los abuelos, los padres, los 
hermanos mayores, los hermanos menores. En el trabajo, los jefes, 
los trabajadores, los encargados… Todos buscan conseguir un 
bien común. En Nanbudo, no es tanto una pirámide, sino una línea. 
El que está al servicio de todos es el que está más arriba. No es 
al que tiene que servir todo el mundo. Al principio del camino está 
el maestro Nanbu. Los cinturones bajos tenéis que exigirnos a 
los que estamos en otro nivel para poder aprender por medio de 
la observación. Es importante fijarnos en los demás, en los que 
tenemos por arriba. No siempre lo que hacen está bien, pero muy 
probablemente está mejor que lo que hacemos nosotros”.

---
“Respeto en japonés es Rei gui. En Nanbudo no lo usamos, pero sí 
usamos Rei, literalmente, saludo. Aunque este concepto es mucho 
más complejo y mucho más profundo. Es el que articula todo, el el 
que manda en todo lo que hacemos dentro del Dojo”. 

---
“El Dojo es un sitio donde mostrar respeto. Es un sitio al que mostrar 
respeto. Es un pequeño mundo en el que nosotros practicamos, 
hacemos cosas para aprender a movernos en el mundo real, en 
el mundo grande. Si nos planteamos que el Dojo es un pequeño 

mundo, el tatami es la tierra. Y la tierra nos sustenta, nos alimenta. 
Filosóficamente, hemos de estar agradecidos al sitio donde 
estamos. No son solamente cuatro paredes, un suelo y un techo. 
Es un sitio donde venimos a crecer como personas. Además de 
sentirnos bien y practicar, es un sitio donde aprender humildad, 
camaradería, a crecer como personas.

---
“En Nanbudo, más que perseguir levantar mucho la pierna, 
tenemos que perseguir abrir mucho el corazón, ser buenas 
personas. El nanbudoka tiene que ser buena persona. En el camino, 
te irás haciendo cada vez mejor persona prestando atención a los 
veteranos”. 

---
“En Japón el saludo es más frío que en España que nos abrazamos, 
reímos, nos damos la mano”. 

---
“El saludo es dar las gracias por donde estoy, porque estás 
entrenando conmigo, porque me miras con buenos ojos, porque 
me tratas suave, porque me ayudas a mejorar, porque me dedicas 
tu tiempo, porque me escuchas, porque me haces caso. Esto 
luego lo podemos sacar al mundo, a nuestras familias, amigos, 
escuela o trabajo. Y así esa etiqueta de un pequeño grupo se va 
convirtiendo en el bien común de un gran grupo”. 

---
“En el Dojo tenemos unas normas. El Dojo Kun del Nanbudo, las 
normas más antiguas del Dojo para el Nanbudo son siete: 
	 Llevar el Dogui y el Obi correctamente.
	 Estar limpios y aseados.
	 Actuar con cortesía.
	 Respetar a los compañeros.
	 Ser perseverante.
	 Movernos de manera ágil.
	 Favorecer la sabiduría del cuerpo y la mente”.

---
“El cinturón nos dice dónde estamos en el Nanbudo. Debe ser algo 
que nos ayude, no sólo a quien lo lleva, sino al que nos ve. No 
podemos entrenar de la misma manera con un cinturón amarillo 
que con uno negro”. 

---
“La humildad es un punto fundamental de nuestro camino”.

---
“La postura debe reflejar lo que hay dentro del corazón de la 
persona.  Es otra etiqueta. Por cómo nos comportamos en el Dojo, 
se sabe cómo somos fuera. Si mejoramos en el Dojo, mejoramos 
fuera”. 

---
“En algunas ceremonias, el que se acerca al maestro no puede ni 
levantar la altura de la cabeza. Respeto a la altura de edad y a la 
altura física”.  

LO QUE YO TE DIGA. MOMENTOS TOKUBETSU.
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Para los que no pudisteis estar o queréis refrescarlo, os 
pasamos extractos de la charla que dió en Sabiñánigo 
nuestro compañero Jorge Pié sobre el saludo y el 
respeto en Nanbudo.

Muchas gracias por tu aportación, Jorge.
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Mira quién fue a hablar

En esta ocasión, hemos querido hacer un experimento personal, 
sociológico y emocional, mostrando las fotografías del campeonato 
navideño del Dojo Sakura en Huesca celebrado el pasado diciembre, 
a una persona con poderes, capaz de leer la mente y el espíritu.
Y nos ha rellenado este estupendo album de fotos de la intrépida 
Belén con los pensamientos y reflexiones de nuestras y nuestros 
nanbudokas. 

Ecos de suciedad

Torneo amistoso
de Navidad

Noru Ego
Corresponsal de Ecos de Suciedad

Huesca - Aragón, diciembre 2019

¡Everybody!

Espera, espera... qué ya estoy 
sintiendo la fuerza.
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Diego: un día me como al mocoso 
este.
Javi: un día se me va a comer.

Alberto: ¡Qué te he dicho que te levantessss! ¡Correeee, que viene mi hermanoooo!
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Carlos: Al año que viene me presento en alevines. Ángel: Y yo.

Ruth: ¿A que parece que le estoy rascando la 
cabeza a Pedro?

Mira, Rafa, hasta donde subo la 
pierna.

Ruth: ¡Madre mía cómo pesa este tío!

Está la chica de la curva... y esos espectros que salen en las fotos
(Iker Jiménez)

Palomicaaaa, palomicaaaaa...



Un nuevo baile viene de las montañas.

Fernando: No te preocupes, cariño, si no te dan medalla, salgo yo en tu 
nombre. Seguro que no lo notan.
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Alberto: ¿Quién me ha quitado la 
banqueta y la barra del bar?
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¡No me digas nada, no me digas nada! Grrrrrrr

Quiero una medalla, quiero una medalla, quiero una medalla.
Si no tengo medalla, lo vais a flipar.

Miáaaa, qué fuerte estoy. 

Mei: No pienso hacer el Kiai por encima de 15 decibelios 
por aquello de la contaminación sonora.

Alejandro: Estaba pensando en 
algo... pero no me acuerdo.

Pedro: No sé si mi he dejao la puerta 
del coche abierta...

Tengo que cambiar de peluquero.
Este look me quita puntos.

Josan: No me han cogido el jamón... Os vais a tener que poner las pilas.



Q
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Carlos: Ponme un birra... así de grande. Carlos: Mmmmmm ¡qué bien sienta!

Carlos: ¡Quiero otra jarraaaaa!Carlos: ¡La quiero aquí!



Q
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Javi: ¿Quién me ha quitado la Game?

Max: ¿Quién soy? ¿A dónde voy? ¿De 
dónde vengo? Leyre: Nuevo paso de baile.

Santiago: Otra vez me ha llamado mi suegra... A ver qué 
quiere. Hoy no ha muerto todavía ningún marrón. Mmmmm.

Josan: Voy a tener que matar a alguien...

Iván: ¡Estoy que me parto!

Quique: Huevos fritos con jamón, 
huevos fritos con jamón...

Izarbe: ¡Me he pasao! ¡Casi se me 
salta un ojo del grito!

Javi: Alleluyaaa. Viva el Karaoké.
Porfi, porfi... porfi.

Sofía: Me voy a volver... y como Rafa no me haya puesto un 
4.5, se lo digo a mi padre.



Q
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Dorian: ¿En qué mano tengo la bolitaaaa?

Alberto: ¿Pero me nombrar Caballero o no?

Walking Dead.
María: Ya tengo una medalla. Ufff casi me quedo sin postre.Carlos: ¡Devuélveme los cambiosssss!

Carlos: ¡Me tienes hasta...!



5 de octubre
Sabiñánigo

Tras el entrenamiento, y como una de las novedades 
de la temporada, iniciamos la sección “Mi Nanbudo”, 
en la que en cada Tokubetsu reservaremos los diez 
últimos minutos para que los compañeros que lo 
deseen puedan exponer algún tema que previamente 
hayan preparado. En esta ocasión, José Ángel 
nos presentó lo que iba a ser otro de los proyectos 
para este año, que no es otro que la ansiada revista 
digital, que ya estaba en producción y que verá la luz 
trimestralmente.

26 de octubre
Huesca

Una vez finalizado el entrenamiento, tuvimos el 
placer de disfrutar de Carlos Castellar, doctor de la 
Universidad de Zaragoza e investigador, además de 
preparador de deportistas de élite. Su charla estuvo 
enfocada a dos temas que nos afectan directamente 
en nuestra práctica en el Nanbudo: la fuerza abdominal 
y la flexibilidad articular. Fueron más de dos horas 
teórico prácticas en las que en la primera parte nos 
explicó tanto la importancia de trabajar el abdominal 
como la forma correcta de hacerlo, teniendo en cuenta 

las necesidades físicas que nos demanda el Nanbudo. 
La segunda parte y poniéndonos un poco a prueba, 
nos realizó un flexitest, dándonos la posibilidad de ver 
se encuentra la flexibilidad de nuestras articulaciones 
comparándonos con el resto de la población.

Aprovechamos además para presentar oficialmente la 
revista digital “Ossu” realizada de forma voluntaria y 
altruista por alumnos del Dojo Sakura. La revista puede 
descargarse gratuitamente desde la página web del 
Dojo Sakura. 

9 de noviembre
Sabiñánigo

Lo que yo te diga…. Momentos Tokubetsu
Finalizado el trabajo físico y haciendo una nueva 
inmersión en uno de los proyectos de esta temporada, 
nuestro compañero Jorge Pié expuso una 
interesantísima presentación que preparó sobre un tema 
de vital importancia en el Nanbudo: la Etiqueta. Desde 
un punto de vista global y adaptando magistralmente 
la explicación para todos los asistentes, nos explicó 
qué significa la etiqueta dentro de nuestro arte marcial, 
enlazando la misma con otros conceptos importantes 
como son el respeto, la humildad, la veteranía… Nos 
ayudó a comprender que todo lo que aprendamos 
dentro del Dojo debe servirnos para aplicarlo a nuestra 
vida cotidiana, consiguiendo así nuestro fin, que no 
debe ser otro que convertirnos en buenas personas. 
Como el tema es extenso y se presta a un estudio 
más profundo, emplazamos a una continuación que 
se desarrollará en próximos entrenamientos.

23 de noviembre 
Huesca

Como preparación al tradicional Torneo de Navidad, 
realizamos un entrenamiento para competidores y 
árbitros. Gran participación.
Tras la práctica de Ju Randori, Alberto González dirigió 
la charla para árbitros y Alma Lara cogió la rienda en 

los katas. Mariano Carrasco fue el responsable de 
trabajar específicamente los katas de cada nivel.

En la última parte del entrenamiento hicimos una práctica 
conjunta que sirvió para poner a los competidores en 
la tesitura de enfrentarse a los árbitros y al público 
al hacer el kata de competición y a los árbitros para 
coger rodaje y soltura.

30 de noviembre.
Huesca

El sábado 30 de noviembre, continuando con 
la preparación para el torneo Tokubetsu del 14 
de diciembre, Mariano Carrasco convocó un 
entrenamiento para competidores y árbitros que 
quisiesen participar.

El gran número de participantes hizo que se tuvieran 
que dividir en 3 grupos: por un lado los árbitros, que 
siguieron con su preparación, unos iniciando andadura 
y otros perfeccionando conocimientos, de la mano 
de Shihan Alberto González; los comeptidores más 
mayores pasaron a un lado del tatami con Alma Lara, 
que comenzó con un calentamiento al que le siguió 
el trabajo de Ju Randori y posteriormente el Kata. 
En este grupo se encontraba Ruth Larrosa, nuestra 
flamante campeona, reconocida por el Ayuntamiento 
de Sabiñánigo en un acto que se celebró el día 5 
de diciembre en el Salón de Actos de la Casa de la 
Cultura; el grupo más numeroso, los más pequeños, 
ocuparon el tatami central dirigidos por Dai Shihan 
Mariano Carrasco. 

En ambas categorías, Ju Randori y Kata, se hicieron 
al final prácticas reales con los árbitros para que tanto 
los competidores como los árbitros se pusiesen en 
situación y aplacaran los nervios para cuando llegue el 
momento de evaluar lo aprendido. 
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“Buenas noches a todos. Antes de todo quería darle las gracias 
al Ayuntamiento de Sabiñánigo por este reconocimiento. Es muy 
gratificante que se acuerden de mí. Tengo que decir que fue 
toda una sorpresa ya que Sabiñánigo está repleto de grandes 
deportistas. Hoy comparto escenario con alguno de ellos 
y aprovecho para darles la enhorabuena a todos y que sigan 
triunfando en sus deportes.

Después de haber probado muchos deportes, el Nanbudo se 
ha convertido en mi día a día, forma parte mi vida desde los 
5 años. Un deporte que me sirve de vía de escape cuando 
necesito desconectar y despejar la mente después tantas horas 
de estudio. Un deporte que me ha formado como persona y que 
me ha enseñado valores como la perseverancia, la humildad y el 
respeto, valores que me acompañan en todo lo que hago.

Voy a aprovechar esta oportunidad para darle la gracias a todas 
aquellas personas que me han acompañado estos años y por los 
que hoy estoy aquí:

En primer lugar darle las gracias a las dos personas que nos 
guían a todos los nanbudokas en este camino:

Mariano Carrasco, que os voy a decir que no sepáis. Un corazón 
que no le cabe en el pecho. Lo conocí hace 13 años y se ha 
convertido en mi segundo padre, siempre está esperándote con 
una sonrisa. Gracias por todas las lecciones tanto de nanbudo 
como de vida que nos das entreno tras entreno, día tras día.

Alma Lara, compañera de vida de Mariano y ejemplo a seguir 
de todas las personas que la vemos entrenar cada día. Ejemplo 
de esfuerzo, trabajo y superación que siempre tiene palabras de 
motivación cuando se le necesita. Gracias por enseñarme a vivir 
la vida con ese ímpetu que te caracteriza.

También dar las gracias a las personas que me permitieron 
descubrir el mundo de la competición:

Josan Clavería, qué decirte... quiero agradecerte que me dejes 
formar parte de “tus niños”, que saques tiempo de donde a veces 
no lo tienes para ayudarnos y enseñarnos el bonito mundo de 

la competición. Muchas gracias de corazón y gracias por poder 
tenerte detrás en cada competición y aportar esa calma que a 
veces es tan necesaria; y Fernando Barcos, que, aunque hoy 
no esté, siempre está animando y apoyando en cada entreno y 
competición.

No me puedo olvidar de todos y cada uno de mis compañeros, 
todos tan imprescindibles en esta gran familia que formamos. 
Gracias por enseñarme y permitirme mejorar en cada 
entrenamiento, sin vosotros tampoco hubiera llegado hasta aquí. 
Permitirme realizar una mención especial a Carlos Rodríguez, 
compañero de fatigas en los entrenamientos del verano. Capaz 
de sacarme una sonrisa siempre, incluso en los momentos de 
tensión. Gracias por estar siempre ahí.

Mi familia, tan imprescindible en esta andadura. Me acompañan 
en mi día a día, siempre dispuestos a llevarme a donde necesite, 
a cada entrenamiento fuera de casa, con tal de que yo esté bien. 
Vosotros me habéis convertido en la persona que hoy en día 
soy. Gracias por todos los valores que me enseñáis y que tan 
importantes son en este deporte. Yo, un poco callada, aprovecho 
que estoy aquí para deciros que... Mamá, papá, Nerea os 
quiero. Esto también es vuestro. Veo la necesidad de pediros 
perdón por tener que aguantar cada enfado y mala cara cuando 
las cosas se tuercen.

Por último, después de tener que aguantarme cuando las cosas 
no salen bien, quería darles las gracias a mis amigas. A cada 
una de ellas, quince personas que forman parte también de mi 
familia y que siempre se acuerdan de mí y se preocupan de que 
todo vaya bien cuando nos vamos de competición.

La verdad es que es un orgullo poder llevar a Sabiñánigo en el 
corazón y representarlo en las competiciones. Un pueblo formado 
por personas maravillosas y que siempre siguen a sus deportistas 
haya donde vayamos deseándonos el éxito en cada prueba.

Gracias una vez más a estas personas que me permiten cumplir 
sueños. Espero que sigáis conmigo toda la vida. Muchas gracias.”
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Este es el discurso íntegro que pronució nuestra compañera Ruth Larrosa
en la entrega del reconocimiento como mejor deportista femenina 2019 de Sabiñánigo.

Gracias por compartir con nostros, Ruth:



Llevábamos días nerviosos, preparando, corriendo, imaginando… 
y llegó el día.

El tatami estaba ya allí, super Mariano lo hizo llegar en cómodos plazos 
(cuando compramos el coche de siete plazas no imaginábamos que 
lo que más íbamos a llevar era planchas de tatami). Un montón 
de regalos que empresas y particulares donaron para la tómbola 
organizada exquisitamente por Sole, la hija de nuestro anfitrión, 
también esperaban en el salón… las dos paelleras sobre el 
fuego a primera hora de la mañana… los kimonos perfectamente 
planchados y listos en las mochilas…

Los más madrugadores y colaboradores, Belén, Alberto, Quique, 
ya estaban allí antes de las diez. Había que preparar la zona de 
entrenamiento y el puzle de colchonetas tenía que encajar a la 
perfección, como siempre. También estaban, con los nervios a flor 
de piel, toda la familia Lorés, María José, la responsable de Aspanoa 
y varios voluntarios que se disponían a pasar la jornada con nosotros. 
Poco a poco fueron llegando los nanbudokas, la mayoría de ellos 
con sus familias y con todo dispuesto, a las once de la mañana dio 
comienzo un día que para muchos de nosotros será inolvidable.
Iniciamos el entrenamiento con un calentamiento sencillo y nuestro 
Nanbu Taiso. El público pensó que la cosa iba a ser tranquila… 
pero a partir de ahí vinieron randoris uno detrás de otro, parejas, 

demostraciones, risas… es imposible no reír cuando uno es feliz 
con lo que hace y con cómo lo hace. Había muchos niños y eso hizo 
que el entrenamiento fuese divertido, espontáneo y que una vez más, 
Mariano se nos metiera a todos en el bolsillo y nos quedásemos con 
ganas de más. Hubo tiempo para caídas, katas… pero esta vez lo 
de menos era el entrenamiento. Era la excusa para juntarnos y para 
demostrar que sólo nosotros sabemos hacer algo muy grande, con 
muy pocos recursos, recursos económicos escasos, pero con un 
capital humano inalcanzable y envidiable.

En la retina de unos pocos quedará este día como recuerdo del 
cambio de cinturón… Mario, Sergio, Julia (ya me he declarado 
unilateralmente presidenta de su club de fans, un club de fans 
más…), Leire… es una suerte ser también protagonista en un 
entreno tan tan especial.

En tiempo récord, tres minutos y medio, cronometrados, el tatami 
estaba recogido, casi al mismo tiempo en el que el aperitivo puesto 
en la mesa. Era tiempo de conversar, de brindar, compartir. La 
misma prisa nos dimos todos en agotar los regalos de la tómbola, 
que fueron repartidos en un plis-plas, colmando así todas las 
expectativas de venta de boletos.

Lo que hacía un rato era un dojo ahora era un enorme comedor, donde 
más de doscientas personas esperábamos ansiosos la paella solidaria, 
que la Asociación Cherada de Sangarrén había preparado para que 
recuperásemos fuerzas y aunáramos esfuerzos por la misma causa.

José Antonio, “el abuelo”, no podía sentarse a comer, estaba muy 
nervioso, no paraba de dar vueltas esperando que todo saliese bien… 
y no se equivocó. Todo estaba buenísimo, la paella llegó, capitaneada 
por la gran Carmina… y es que ya se sabe que detrás de un gran 
hombre… allí estaba ella, remangada y sirviéndonos a todos. Ella 
y un montón de personas voluntarias, de la Asociación Cherada, de 
Aspanoa, de Sangarrén y del Dojo Sakura. Porque fuimos uno.

Al terminar la comida se hizo recuento de lo recaudado y fue un 
sorpresón para todos  la cantidad alcanzada. 3.747 euros. Música 
para los oídos y todo fue íntegramente a Aspanoa, a esta Asociación 
maravillosa que cuida a los niños con cáncer y a sus familias. 
Allí mismo se hizo entrega de un cheque con el donativo.  En ese 
momento, pudimos agradecer y reconocer el trabajo que desempeña 
esta entidad tan importante. También hubo agradecimientos para la 
Asociación Cherada, precursora del evento, y para el Dojo Sakura, que 
ahí estamos donde nos llaman, y más si se trata de echar un cable 
donde se necesita.

Y tras la sobremesa fue momento de despedirnos y volver a casa, esta 
vez con el corazón lleno a partes iguales de dolor, amor y esperanza. 

Podría destacar muchos momentos y sensaciones del día, pero me 
gustaría compartir algunos…

- Las sonrisas de todos.
- Las conversaciones con Lupe.
- El sonido de la risa de mi cuñado detrás del tatami, disfrutando por 
igual de su hermano y de su nieto…
- Los abrazos de Jara.
- Los besos de abuela a Mario…
- La impaciencia de María y Sofía por llegar temprano.
- Mis momentos de aprendizaje con Pedro, que me enseña, y mucho, 
cada día.
- La complicidad con Belén.
- La ilusión de los mayores como si fueran niños.
- El Ju Randori del ABUELO.
- Nora y su desparpajo.
- El placer de estar con los niños.
- El respeto de mayores a pequeños y de pequeños a mayores.
- La satisfacción de poner mi granito de arena.
- La generosidad de Mariano.
- Las lágrimas de emoción de Sole hablando de su padre…

Seguiría mucho más… pero será en la siguiente crónica.

Muchas gracias a todos!!
Alma Lara

Por ellos
Por ellas

Entrenamiento solidario

Nanbudo Sakura
y Asociación Cherada

a beneficio de
ASPANOA
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Y vosotros, ya habés dado un paso más 
en vuestro camino.

¡Qué lo disfrutéis!!EN
HORA

BUENA

Leire Millán.   Cinturón marrón.

Javier Martínez.   Cinturón amarillo.

Guillermo Coarasa.  Cinturón azul.

Julia Blasco.  Cinturón amarillo.

Iker Betrán.  Cinturón amarillo - naranja.

Belén Ortega.  Cinturón amarillo.

Mario Lacambra.  Cinturón amarillo-naranja.

Sergio Gracia.  Cinturón amarillo.

Hacer Nanbudo
es un grado
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Resultados oficiales

DE 5 A 9 AÑOS

DE 13 A 14 AÑOS

DE 10 AÑOS

9 AÑOS

CINTURONES MARRONES Y NEGROS

11 AÑOS

1º ERIK CLAVERÍA	 SHIHO TAI HASU - IKIOKU		 27.5	
1º MARIO LACAMBRA  	 RANDORI TORI   - SHIHO TAI TEN 	 27.5
2º NOA BARCOS		 RANDORI TORI   - RANDORI TORI 	 27.1
2º DIEGO RAYO		  RANDORI TORI   - RANDORI TORI 	 27.1
3º ZOE ADIEGO		  RANDORI TORI   - RANDORI TORI 	 27.0

1º  JAVIER GRACIA	 IKIOK 	 IKOK	 27.6
2º  AITANA CLAVERÍA	 IKIOK	 NIDAN	 27.2
3º  BELÉN SARASA	 IKIOK	 IKIOK 	 27.1

1º RAFA SÁNCHEZ	 TSUKI - HASU	 27.4
2º MINERVA BRONCANO	 HASU - TSUKI	 27.2
2º SOFIA CARRASCO 	 HASU	 HASU	 27.2
3º IKER GRANDE		 TSUKI	 HASU	 27.0

1º JARA BARCOS	 HASU - HASU	 27.4
2º NAYEN NUNES	 HASU - TEN	 27.3
3º JUAN FERNÁNDEZ	 HASU - TORI	 27.2

1º  CARLOS RODRÍGUEZ	  SEIPAI		  SEIENCHI	 27.8
2º  RUHT LARROSA	  SEIENCHI	 IKIOKU		  27.6
3º  CRISTINA DANO	  NIDAN		  SEIENCH	 27.2

1º SAUL CALLIZO	 TSUKI	 HASU	 27.4
2º JORGE LARROSA	 TSUKI	 TSUKI	 27
3º ADRIANA TUÁREZ	 HASU	 IKIOKU	 26.8

1º  ERIK CLAVERÍA	
2º  MARIO LACAMBRA			 
3º  LARA SABES  
4º  ALMA RAYO	

1º  JAVIER GRACIA 
2º  MARÍA CARRASCO
3º  CANDELA ALEGRE	

1º  SOFÍA CARRASCO
2º  MINERVA BRONCANO
3º  RAFA SÁNCHEZ		
4º  IKER GRANDE

1º  RHUT LARROSA
2º  MIREYA GONZÁLEZ
3º  MARÍA LÓPEZ	

1ª  JARA BARCOS		
2º  JUAN FERNÁNDEZ
3ª  VIKY PALLAS

1º  CARLOS RODRÍGUEZ
2º  IGNACIO PERTUSA 
3º  ALBERTO RODRÍGUEZ
4º  MIGUEL LACASA	

1º  MARCO GONZÁLEZ	
2º  JORGE LARROSA
3º  VALERIA SUÁREZ
4º  DORIAN CABANAS

CATEGORIA KATA SHIHO TAI – RANDORI TORI

CATEGORIA KATA SHIHO TAI 

CATEGORIA KATA SHIHO TAI 

CATEGORIA KATA SHIHO TAI 

CATEGORÍA KATA NANBU Y SUPERIOR 

CATEGORIA KATA SHIHO TAI CATEGORIA JU RANDORI

CATEGORIA JU RANDORI. Liga final

CATEGORIA JU RANDORI

CATEGORIA JU RANDORI. Femenino
Liga final a 3

CATEGORIA JU RANDORI. Liga final de 3.

CATEGORIA JU RANDORI. Masculino

CATEGORIA JU RANDORI.

Torneo amistoso SAKURA 2019 30 Aniversario
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CAMPEONATO DEL MUNDO • CROACIA • 2020

CROACIA
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REVISTA OFICIAL

Nº 2 • Febrero 2020

DEL DOJO SAKURA

SAKURA EDITORIAL

Huesca • Sabiñánigo • Ontiñena

Ficha técnica: El 99,99 % de las fotografías y las redes corren a cargo de la infatigable Belén Florián. La web está en las buenas manos de Alberto 
González. La coordinación, diseño y redacción recaen sobre José Ángel Alegre. Han colaborado o asesorado maravillosamente en este número: Alma 
Lara, Alex Castresana, Reyes Barreu, Jorge Pié, Alberto González, Ángel Luis Lasierra, Óscar García, Pedro Périz, Mariano Carrasco, Alberto Rogríguez, 

Ruth Larrosa, Julia Blasco, Iván Ereza, Anselmo Lalueza y Beatriz Foncillas. Y todo bajo la supervisión de Mariano Carrasco. 

Muchísimas gracias


