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Resumen

La préctica y disciplina del Goju Ryu - Goju Kan Karate Do hoy en dia, en mi caso,
no solo ha sido parte de una actividad fisica y/o deportiva enfocada a la busqueda
de la salud o la busqueda de una buena condicion fisica; EI Goju Kan Karate Do, ha
demostrado ser una disciplina que incluso hoy en dia se ha integrado como una

parte mas de mi vida y que hoy mismo, contribuye a definirme como persona.

El presente trabajo no solo busca cubrir un requisito para la acreditacién y obtencion
fisica del conocido cinturén negro, el cual como parte de un hito establece el inicio
en el camino y perfeccionamiento personal en el aprendizaje y desarrollo de esta
arte marcial japonesa, busco dar testimonio de la importancia y beneficios que el

Goju Ryu - Goju Kan Karate Do ha dado y dara en el transcurso de mi vida.

También pretendo contribuir de manera constructiva en la generacion de un mejor
entendimiento acerca de lo que es el Goju Ryu - Goju Kan Karate Do, como lo
visualizo y entiendo, sus valores, su historia, su evolucion, asi como los retos

presentes y futuros en este dinamico y complejo mundo.



Introduccién

La historia del Karate Do, especificamente el estilo Goju Ryu, asi como su actualidad son

temas que he abordado en el presente trabajo.

Parto de la historia del Karate, como nacié desde aquellas épocas donde el comercio con,
el reino de Ryu Kyu en china contribuyo a través de la transmision del kung fu a lo que hoy

en dia se conoce como Karate Do.

El presente trabajo no solo recorre la historia del Karate también considera la llegada a de
este arte Marcial a México, sin olvidar aquellos eventos historicos que de alguna forma han
creado los hitos que hacen del Karate Do Goju Ryu una parte importante de la historia de

la humanidad y su desarrollo.

También hablo de los beneficios que la practica de este arte marcial otorga,

especificamente en las personas en edad adulta.

En el presente no se hace de lado a la Organizacion Goju Kan, su historia y sus retos,
aquellos que dia a dia hacen, fortalecen y establecen la razén de ser de la organizacion,

sus practicantes.



Capitulo 1
Mi inicio en el camino del

Karate Do - Goju Ryu - Goju Kan



1.1 ;,Cémo he llegado a ser un practicante del Goju Kan Karate Do?

La manera en que he llegado a ser practicante de Goju Kan Karate Do ha sido
curiosa y quizés el resultado de una extrafia forma en que la vida me ha convencido
de ser parte de esta arte marcial. La historia inicia en el momento de haber integrado
a mis hijos Dirk Sebastian y Carmina a Goju Kan Karate Do, misma que se dio a
través de la invitacion de sus nuevos amigos y Susana Villegas Guzman F quien
convencié a mi esposa, de que mis hijos se integraran al Goju Kan Karate Do.
Lomas Universidad

Mi llegada al estado de Jalisco, especificamente
al municipio de Zapopan fue en enero del 2013
debido un cambio de empleo, 3 afios 8 meses
después mi familia pudo concretar el cambio
desde la Ciudad de México al municipio de
Zapopan, especificamente a la Venta del

Astillero, ubicacion donde se encuentra nuestro

hogar. Una vez que mis hijos llegaron a su nuevo ,
hogar no tardaron mucho tiempo en conocer a ~\<%" Vilegas Guzman (QEP D)
Axel, Geovanni y Sarah, hijos de Susana Villegas Guzman (QerD # quienes ya
practicaban y formaban parte de la organizacion Goju Kan, semanas después
invitarian a mis hijos a ser parte de Goju Kan, sucursal Lomas Universidad, donde
conocieron al sensei Yavin Cardenas Amador quien los acogi6 e inicio su camino

en el Karate Do.

Fue durante un periodo de 2 afios los cuales junto con mi esposa apoyamos Yy
participamos en cada uno de los eventos organizados por la organizacion Goju Kan;
Sin embargo, la vida y nuestras decisiones establecen caminos dificiles de
entender, mi esposa regreso a la Ciudad de México por motivos de trabajo y en ese

momento decidimos, por convenir mas, que nuestros hijos regresaran con ella.

Al verme con tiempo libre decidi ingresar a Goju Kan en el afio 2018, bajo el pretexto

de solo iniciar una rutina de ejercicios que me permitiera bajar peso y por ende



reducir los elevados niveles de triglicéridos, en ese entonces con 46 afios de vida
asi como los malos habitos de una sedentaria vida laboral, mi salud ya estaba
cobrando factura, en ese entonces decidi iniciar mi camino en el Karate Goju Ryu,
siendo ese mismo afio en el que presente mi primer examen de grado a cinta

amarilla en el mes de Diciembre, especificamente el sdbado 8.

Un hecho curioso que en su momento le agrego un momento de estrés fue
basicamente que recibi mi karategui literalmente un dia antes del examen, recuerdo

bien, un viernes, de esta forma estrenar mi cinta blanca el mismo dia de mi examen.

1.1 ;Por qué decidi practicar Karate?

Después de 2 afios de haber sido participe en la formacion del karate Goju Ryu de
Dirk Sebastian y Carmina, ya me habia dado cuenta de las bondades de este arte
marcial, asi como de las virtudes y valores de la organizacion de Goju Kan y tras
haber iniciado las clases en el dojo Lomas Universidad, el 3 de septiembre del 2018
decidi iniciar mi camino en el arte marcial, quizas sin tener una meta inicial clara de
lo que queria hacer realmente o si solo queria bajar de peso o aprovechar aquel
tiempo libre que habia quedado en el momento en que mi esposa e hijos habian

regresado a ciudad de México.

Entre las principales razones por las que finalmente me decidi en el camino del Goju

Ryu Karate son las siguientes:

e En Goju Ryu -Goju Kan no solo se practican actividades de
acondicionamiento fisico.

¢ Iniciar el camino del karate Do con una disciplina fuertemente asociada a
valores.

e Conocer mas a profundidad el Goju Ryu - Goju Kan su historia y su
filosofia.

e El ser parte de una disciplina donde el compafierismo y el respeto es
importante.

e El cuidado y profesionalismo de los integrantes de la organizacion Goju Kan

hacia sus alumnos.
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Pasaron los meses rapidamente ya estabamos en el mes de diciembre del 2018,
para ese entonces el Sensei Yavin Cardenas me habia invitado a participar en el
examen de grado e incluso desde noviembre para mi buena fortuna ya habia
aprendido el kata “Umpo Jodan” asi como los elementos basicos marcados en el
programa técnico de cinta blanca.

1.1 El estilo de Karate Do que practico

En alguna ocasion durante una de las clases de mis hijos le hice la siguiente
pregunta al Sensei Yavin Cardenas, ¢Qué estilo era el que estaban practicando?,
aun no me habia percatado de que la respuesta habia estado frente a mi mucho
tiempo antes, jen los escudos de los karateguis!, algun dia superare ese momento;
Recuerdo bien, EI Sensei me proporciono una respuesta simple y amable,
basicamente me comento que era un estilo que provenia de una pequefia localidad
de Japon. Dias mas tarde, observando el escudo la respuesta a mi pregunta llego,

mis hijos y un servidor practicamos el estilo de Karate Do - Goju Ryu.

Goju Kan - Karate Do es la organizacion de Karate Do donde practico el estilo de

Goju Ryu.

ﬁ]rj ’ﬁ'? El:fﬁ.. Pero vamos por partes, iniciemos por el significado de Goju Ryu,

el Sensei Chojun Miyagi quien fundo este estilo a finales de la
década de 1920, significa “Duro y suave” y el cual sigue los ocho preceptos del
Kempo chino tradicional, mismos que se hallan plasmados y descriptos en un
antiguo documento llamado “Bubishi”. En 1933 se registra formalmente como Goju

Ryu esto dentro de la Asociacion de Artes Marciales Japonesas Butoku-Kai (10GKF

México - (http://iogkfmexico.com.mx))
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Gojukan IA¥ah >

Bésicamente significa la casa del Goju “duro y suave” donde “Kan” se
puede entender como “casa”, podriamos decir la casa del estilo “duro y
suave”
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Capitulo 2

El karate y su historia
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2.1 ¢ Cual es la historia del Karate?

Podemos encontrar algunas otras referencias sobre el nacimiento de las artes

marciales una de ellas la encontramos en Egipto

En el Imperio Medio (Hablamos
de la region media de Egipto) la
lucha se habia convertido ya en
un deporte de exhibicién en todo
tipo de actos, tanto religiosos
como seculares, junto a la danza

0 el combate con bastones.

Muchos modelos de imagenes
tridimensionales, mostrando

luchadores, han sobrevivido en

las tumbas de Beni Hasan. Los

artistas pintaron las imagenes con diferentes tonalidades, para permitir al
espectador apreciar el sentido de sus movimientos. En las excavaciones realizadas
en las zonas arqueoldgicas egipcias se ha encontrado que al menos nueve de estas
tumbas incluyen escenas de lucha libre: la tumba de Amenemhat (59 parejas de

luchadores)

Sehetepibra Amenemhat, o Amenemhat |, es el faradn que funda la dinastia XII de
Egipto; reind de c. 1990 a 1961 a. C. Manetén le denomina Ammanemes, segun
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Sexto Julio Africano o Ammenemes de Eusebio de Cesarea, aunque solo lo cita
como padre de Sesoncosis Baget Ili (220 parejas de luchadores); Kheti (122 parejas

de luchadores); Baqget | (6 parejas de luchadores).

El interior de estas tumbas muestra, ademas, escenas de la vida militar y no es
posible determinar si los luchadores son o no profesionales, artistas aficionados o
soldados, lo cual es mas que probable pues a estos se les adiestraba en la lucha
como una parte mas de su formacion militar. La tumba del visir Ptahhotep,
perteneciente a la quinta dinastia de Saqara, muestra a varios jovenes practicando

la lucha; uno de estos jovenes el hijo del propio Ptahhotep.

En los muros de esta tumba aparecen otras seis parejas mas de luchadores. Todos
ellos parecen ser los mismos jévenes demostrando diferentes movimientos de lucha

en una secuencia de movimiento continua.

De esta forma podemos ver que las artes marciales no son nuevas hoy en dia se
cuenta con evidencias mismas que existen desde hace mas de 2000 afios antes de

Cristo. (Egyptian Games and Sports: Joyce Tyldesley. Shire Publications)

En lo que respecta a las artes marciales de origen oriental, se establece un
comienzo a partir de la visita de Gautama, mejor conocido como Buda (500 a.C.

aprox.) quien viajo desde India a China, donde él “bendice” a los maestros(monjes)
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con el conocimiento del Qi, principio activo de la cultura china tradicional que forma
parte de todo ser vivo y que podria traducirse como "flujo vital de energia”. Este los
invitd a reflexionar en una nueva manera de movimientos armoénicos donde el Qi
circulara correctamente a través del cuerpo y se manifestara al exterior con belleza,
suavidad, facilidad y potencia. A partir del conocimiento de la energia inicia uno de

los desarrollos mas antiguos de las artes corporales como herramienta marcial. (Arte

marcial (https://es.wikipedia.org/wiki/Arte _marcial))

La historia del Karate hoy en dia la podemos separar en dos partes, la primera, la
historia antigua del Karate y posteriormente la historia moderna, desarrollada

después de la segunda guerra mundial.

El Karate tiene sus origenes, en el arte marcial del kung Fu, especificamente, se
mencionan las ramas del Kung Fu “White Crane”, La grulla, e “Incensé shop”, Wing

Chung y Hsim | ramas provenientes del sur de china. (Karate Nerd en China (Ep. 5) -

https://www.youtube.com/watch?v=Q1p5InZgB 4)

Histéricamente, durante la era del reinado de Ryu Kyu, hoy en dia parte de Okinawa,
el cual, durante 2 siglos, tuvo un gran intercambio comercial e influencia de las
costumbres y tradiciones de la poblacion surefia china en la vida cotidiana de este
Reyno, que al ser absorbido por Japdn se convierte en lo que actualmente es

Okinawa.
El reino Ryu Kyu figuraria como elemento clave en el comercio maritimo con Asia

Suroriental y Oriental.

Para las actividades maritimas del reino era importante la relacion de tributaje hacia
la Dinastia Ming, relacion comenzada por Chuzan en 1372 y disfrutada por los tres

reinos Okinawenses precedentes.

16


https://es.wikipedia.org/wiki/Q%C3%AD
https://es.wikipedia.org/wiki/Dinast%C3%ADa_Ming

Es durante estos afios, alrededor de 1372, donde se formalizan las primeras
colonias chinas dentro de las islas de Ryu Kyu, por ende, la transmision de
conocimientos de las artes marciales chinas se marca en estos afos,
especificamente en la regién de Tomari, con la llegada de las 36 familias

(Bin Yin), en lo que hoy se conoce como el Parque de Matsuyama, es en ese lugar

donde nace el Tomari-Te. (KARATE NERD IN OKINAWA | Season 2 (Ep. 4) — Jesse Enkamp -

https://www.youtube.com/watch?v=0J0ZFyZg3zc)

Continuando con la historia de Ryu Kyu, sabemos que China proveia de barcos al
Reyno de Ryd kyu para sus actividades comerciales, permitia a un niumero limitado
de ryukyuenses estudiar en la Academia Imperialen Pekin, y reconocia
formalmente la autoridad del rey de Chuzan, permitiendo al reino comerciar
oficialmente en los puertos Ming. Los barcos ryukyuenses, de este modo,
comerciaban en puertos por toda la region, haciendo escala en puertos
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https://es.wikipedia.org/w/index.php?title=Guozijian_(Beijing)&action=edit&redlink=1

en Corea, China, Siam, Malaca, elJava, elSumatra, la Annam (Vietnam),

el Pattani, y Palembang, entre otros de la region. (Okamoto, Hiromichi. "Politica Externa y

Comercio Maritimo en el Temprano Periodo mig, Centrandose en el Reino Rylkyd." Acta Asiatica vol. 95

(2008), p. 35.) Nanzan y Hokuzan también entraron en las relaciones tributarias con la China de los Ming, en

1380 y 1383 respectivamente. (Okamoto, Hiromichi. "Politica Externa y Comercio Maritimo en el Temprano

Periodo Ming, Centrandose en el Reino Rylkyd." Acta Asiatica vol. 95 (2008), p. 36. Okamoto, p. 36. Sakamaki,

Shunzo. "Ryukyu vy Asia Suroriental." Diario de Estudios Asiaticos. vol. 23 no. 3 (mayo 1964), pp. 382-4.)

El Reino de Rydkyd fue un reino
independiente que goberné la mayoria
de las Islas Ryukyu desde el siglo XIV al
siglo XIX.

Los reyes ryukyuenses unificaron la Isla
de Okinawa y extendieron el reino a las
Islas Amami e Islas Yaeyama junto a
Taiwan.

A pesar de su pequefio tamario, el reino
jug6é un papel central en las redes de

comercio maritimo del este y del sureste

de Asia en la época medieval*

(Reino de Ryukyl - Wikipedia, la enciclopedia libre) (Matsuda, Mitsugu (2001) -

https://es.wikipedia.org/wiki/Reino _de Ry%C5%ABky%C5%AB)

El Reyno de Ryu Kyu alrededor de 1609 es conquistado por el sefior de Satsuma,
en el sur de Kyushu convirtiéndose en una region aliada con Japén, en el afio de
1624. El Sefior Satsuma anexa las islas de Amamiy en 1872 el gobierno de japdn,
de forma unilateral declara las islas pertenecientes a Ryu Kyu como parte de Han;
Derivandose que, en el afio de 1874, afio en que el ultimo tributo fue dado desde
Naha a los chinos.
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https://es.wikipedia.org/wiki/Dinast%C3%ADa_L%C3%AA
https://es.wikipedia.org/w/index.php?title=Reino_Pattani&action=edit&redlink=1
https://es.wikipedia.org/wiki/Palembang

Finalmente, en 1879 Japon remplaza al Han de Ryu Kyu por la prefectura de
Okinawa, anexandose formalmente el conjunto de islas pertenecientes al Reyno de

Ryu Kyu (The Government of the Kingdom of Ryukyu, 1609-1872 ISBN 4-946539-16-6-

https://openlibrary.org/works/0L20842778W/THE_GOVERNMENT OF THE KINGDOM OF RYUKYU 1609~
1872%edition=_)

Con la fusion de las “colonias” chinas en las zonas de Tomari, Shuri y Naha, se
inicia también la fusion de las culturas locales con la cultura china siendo este el
inicio del nacimiento de lo que alguna vez se conocié como el Naha-Te, donde el
termino Te proveniente de la evolucion y traduccién de la palabra To-de (mano
china) al japones, mismo termino que se anexa a la region de cada poblado donde
se ensefiaba y evolucionaba las artes marciales chinas. Por ejemplo, Naha-Te,

Shuri-Te, Tomari-Te. de estos ejemplos podemos Encontrar:

Fotografia historia de Goju Ryu: Escuela de Karate Goju Ryu
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2.1 Naha-Te

Es un estilo de karate proveniente de Okinawa, Fue hecho famoso por Kanryo
Higaonna, uno de los grandes maestros o Saikoo Shihan del karate antiguo.

Naha-Te se baso principalmente en los sistemas de la grulla blanca de Fujian del
sur de China, que se introdujeron a Okinawa a principios del siglo 19 a través de
Kumemura (Kuninda), el suburbio chino en Naha, y continuaron desarrollandose y
evolucionando hasta que finalmente fue formalizado por Higaonna Kanryo en la
década de 1880.

Kogusuku c Kogusulku
Iwha Maeri Ranhe ——
Uckata Shuren \ Kogusuku __ KojolKogusu
l / KafulKojo) kul-Ryu
Kegusuku . . Kegusuku Kogusuku Kogusuku
Pechin Sai Shoi Isei Kaho Saikyo
. Ko ko Miyvagi Gogen
Waishinzan == 'Il';;::i Chogun ‘Yamaguchi
Kyoda Higa Seiko
Juhatsu
i Seikichi
Kwan Pang . Wai |
Yuiba Xinxiang Gusukuma Tegushi
Koki )
Arakaki Higaonna Mfr'w.k"'
Seisho Kanryo e
Xie ﬂahuni
Zhengxiang enea
Toyama
Kanken
The Genealogy of Naha-Te Na#j::_il"'a — N}gﬂk‘amiya — N?{'Sﬂ";j:a —+  Ryusi-ryu

Generaciones de Naha-Te(https://karatedo.hakuakai-matsubushidojo.com)

20



2.2 Shuri-Te (Shorin Ryu)

Es un estilo de lucha de Okinawa, parte fundamental del karate, cuyo fundador es
Maestro Itosu, creador del estilo Shuri-Te.

Es importante notar que el Shuri-Te incluia tacticas y estrategias utilizadas por los

guardaespaldas del rey de Okinawa, y que pueden ser vistas aun hoy dia

Es un término anterior a la Segunda Guerra Mundial para un tipo de arte marcial

autdctono del area alrededor de Shuri. (Shuri-Te - Wikipedia -

https://es.wikipedia.org/wiki/Shuri-Te).

Shuri-Te es el nombre del tipo particular de arte marcial de Okinawa que se

desarrollo en Shuri, la antigua capital de Okinawa (antes Ryu Kyu).

Uno de los primeros maestros de Okinawa, Sakugawa (1733-1815) es acreditado
como uno de los importadores iniciales de artes marciales chinas a Okinawa, en

particular a Shuri, donde comenz6 el desarrollo del Shuri-Te, en Okinawa.

Hironori

—  Anko Asato
Matsui Higa \ Ots?ka
> Takahara Gichin

Pechin ——  Anko [tosu . Funakoshi
Wong
Chung=Yho Chatan Yara —— Kentsu Yabu
—  Kentsu Yabu Gh
omo
K —— Hanashiro
Sakukawa —— Choyu Motobu ——— Choyu Matobu
K K Sokon .
RERpES Matsumura .
Choki Motobu ——— Choki Motobu
Y —— Chotoku Kyan
——  Chofu Kyan
Chaoshin
| Chibana
— Chotoku Kyan
—— Kenwa Mabuni
| The Lineage of Shuri-te
——+ Ryosei Kuwae —_— ¥:::;2

Generaciones de Shuri-Te (https://karatedo.hakuakai-matsubushidojo.com)
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2.3 Tomari-Te

Se refiere a una tradicion de artes marciales originaria del pueblo de Tomari,
Okinawa. Basado en un estilo de lucha subterrdneo con las manos vacias nativo de
Okinawa, Tomari-Te surgio en gran parte a través de la influencia de diplométicos
chinos y otros personajes expertos en Quan fa, como Wang Ji, Anan y Ason, esto a
finales del siglo XVII. Junto con Naha-Te y Shuri-Te, Tomari-Te pertenece a una
familia de artes marciales que se definieron colectivamente como Tode-jutsu o To-

de (Tomari-Te - https://karatedo.hakuakai-matsubushidojo.com/tomarite.html)

El practicante mas antiguo que se conoce en el estilo de Tomari-Te, también
de Shuri-Te, es Shinjo Choken, miembro la corte real de Okinawa hacia finales del

siglo XVI, principios del XVII.

Mas tarde destaca Kanga “Tode” Sakugawa (1733-1815) Otro conocido Maestro fue

Matsumora Kosaku

Kosei
Makamoteo

Tatsuto
Yamada

Keho Kuba

Hironori
Otsuka

Yasuhiro
Konishi

N

Kenshin Teruya Giei Yamada

Chosei Motobu

Choki Motobu

Kosaku | Shoshin
matsumora | Magamine

Zenryo
Shimabukuro

Kokan ——  Chotoku Kyan

Oyadomori

Joen
Nakazato

| |

Karyu Sokyu

Shoshin
Nagamine

|

Seiryu
Naksone

—_— Kotasu Iha

|

|The Genealogy of Tomari—te| Chaiin Kuba

Generaciones de Tomari-Te (https://karatedo.hakuakai-matsubushidojo.com)
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Como se habran dado cuenta en los ultimos parrafos, ya nos encontramos entre los
afios de 1730 y 1850, donde sus fundadores han creado y consolidado las
correspondientes técnicas del Naha-Te, Shori-Te y Tomari-Te como la préactica del
To-de; Llega entonces, la era Meiji en donde las técnicas anteriores ya empleaban
movimientos circulares y lineales, asi como ya se habian establecido técnicas de

combate a distancia corta, media y larga.

Es en este periodo en donde tres maestros se encargaron de sistematizar y revivir la
practica del karate: Anko Itosu (Shuri-Te), Kanryo Higaonna (Naha-Te), y Kosaku
Matsumura (Tomari-Te). Con el fin de integrarse al sistema educativo escolar militar

japonés.

En 1872 el emperador Meiji otorgoé la isla de Okinawa al clan samurai Satsuma, y

nombra a sus miembros como sus Unicos representantes en el territorio.

En 1879 el gobierno Meiji dicta: la abolicién de la familia real 'Sho' de las islas Ryu

kyu, el exilio del rey Sho Tai, y crea la Prefectura de Okinawa.

Los términos empleados en esa época para denominar de manera general a estos

N
estilos nativos fueron Te o Ti ($ literalmente, "la mano"), Okinawa-Te (}‘Fﬁ

$ literalmente, "la mano de Okinawa") y términos que, a principios del siglo XX,
fueron asimilados dentro del término genérico de Kérate.

(Karate - https://es.wikipedia.org/wiki/Karate)

En el afio 1917 en el Butoku-den de Kioto, se realizaron demostraciones de lo que
hoy en dia conocemos como karate, estas demostraciones fueron realizadas por

Gichin Funakoshi. Es de esta forma que el Karate se hace publico.
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En 1922, el maestro Gichin Funakoshi, padre del estilo Shoto kan, fue invitado a
Tokio Japén, por el creador del Judo, Jigoro Kano, para realizar una exhibicion. En
ese entonces Gishin Funakoshi no tenia ni habia definido un uniforme, pues en

Okinawa se acostumbraba a entrenar en pantalén corto y camiseta.

Cuando Kano fue a buscar a Funakoshi para la presentacion y lo vio vestido asi, le
sugirié que utilizara otra cosa para la presentacion, explicandole que en Japon eran
muy cuidadosos con la formalidad y su indumentaria no seria bien vista por lo

presentes.

El Maestro Funakoshi quedoé fascinado con la prenda y la utiliz6. La demostracion
fue un éxito. Los japoneses estaban muy impresionados con las nuevas artes
marciales que el Sensei Funakoshi habia traido consigo. Ese mismo dia se
extendieron invitaciones a €l a permanecer en Japon y ensefar karate

(Karategui - https://www.ecured.cu/Karategi)

Después de la exposicion, el Maestro Funakoshi regresd a Okinawa con su traje
nuevo. Cuando lo vieron en Okinawa, usando su nuevo karategui, otros maestros lo
adoptaron de inmediato, al igual que el sistema de grados con cinturones de colores

heredados del judo.

Los primeros Judogis consistian en una chaqueta larga, pero de mangas cortas
(apenas llegaba a cubrir los codos y en otros modelos no alcanzaba a cubrirlos),
pantalones cortos por encima o al mismo nivel de la rodilla pero tomemos en cuenta
que en el afio de 1907 se oficializa un nuevo yudogui con caracteristicas especificas
para todos los practicantes, estas caracteristicas consistian en mangas largas (para
mejorar y tener un agarre mas rigido para controlar los brazos), chaqueta gruesa y
pantalones largos (para proteger las rodillas) a nivel de los tobillos, de color blanco
de forma indiscutible; De esta forma, se formalizé la vestimenta del judo en Japony

en el mundo.
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En el afio de 1921 Se realizaron algunas demostraciones de karate en Japon, en
donde, el Sensei Chojun Miyagi fue seleccionado para realizar una demostracion
donde estuvo presente el principe heredero Hirohito, quien quedd entusiasmado

con el arte marcial de Okinawa.

Repitié esto en 1925 para el principe Chichibu. Se comenz6 a visualizar el futuro de
las artes de lucha de Okinawa, y en 1926, a la edad de 38 afios, establecio el karate
de Okinawa Kenkyu-Kai “Club de Investigacion de Karate de Okinawa”, junto con
Chomo Hanashiro (Shuri-te), Kenwa Mabuni Shito Ryu) y Motobu Choyo (Tomari-
te), pasando los préximos 3 afios entrenando en fundamentos, kata,

acondicionamiento fisico y filosofia. (CHOJUN MIYAG - KANRYO HIGAONNA - Aproximacién a la

HISTORIA DEL KARATE DO (1library.co))

(FH%8 : B4 EJE]

http://okinawadojo.blogspot.com/2008/04/120-aos-del-nacimiento-de-chojun-miyagi.html|
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En 1929 Chojun Miyagi es invitado a Japon a una convencion de todas las artes

marciales japonesas.

Jigoro Kano (el fundador del Judo) comenz6 a visitar Okinawa en 1927 y quedo tan
impresionado con el toudijutsu del Sensei Chojun Miyagi, Jigoro Kano estaba
especialmente impresionado con las técnicas de agarre, bloqueo y lanzamiento y el
uso correcto de la respiracion, Kano lo invito, junto con el Sensei Mabuni, a Japén
entre los afios de 1930 y 1932 para la realizacién de las demostraciones en varios

torneos.

En 1930 se dio el nombre formal al estilo. GO significa "duro”, y JU significa "suave".
Dado que el estilo era una combinacién de estos conceptos recibié el nombre de
"Goju Ryu".

Llamé a su arte Goju-Ryu, que significa Duro y suave, siguiendo los ocho preceptos

del Kempo chino tradicional que se hallan en el documento llamado “Bubishi”.

. La mente es una misma con el cielo y la tierra.

. El'ritmo circulatorio del cuerpo es similar al ciclo del sol y de la luna.
. EI'modo de inspirar y espirar es dureza y suavidad.

. actua de acuerdo con el tiempo y el cambio.

. Las técnicas se ejecutan de forma inconsciente.

. Los pies deben avanzar y retroceder, separarse y juntarse.

~N O o WON P

. A'los 0jos no se les escapa el mas minimo movimiento.

8. Los oidos escuchan bien en todas las direcciones.

(IOGKF México (iogkfmexico.com.mx))

En 1933 fue registrado oficialmente con ese nombre en laDai Nihon
Butokukai (Asociacion Japonesa de Artes Marciales), reconocido desde entonces

oficialmente como un arte marcial japonés.
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Al mismo tiempo Miyagi recibe el titulo

honorifico de Kyoshi.

Ese mismo afio presenta un articulo
titulado "Fundamentos del Karate-Do". °-
Al afio siguiente es nombrado director de

la seccion de Okinawa de la Butoku-Kai.

En 1936 vuelve a China para continuar sus estudios, esta vez en Shanghai. A su
regreso crea los katas Gekisai Dai Ichi y Gekisai Dai Ni, en colaboracion con el
maestro Shoshin Nagamine del estilo Shorin Ryu, con el fin de preservar y
caracterizar a los estilos de karate de Okinawa, diferenciandolos de los estilos

japoneses, para ser ensefiados en las escuelas primarias de la isla. (Chéjun Miyagi -

Wikipedia, la enciclopedia libre- https://es.wikipedia.org/wiki/Ch%C5%8Djun Miyagi#Goju Ryu)

Fue durante estas demostraciones donde no solo se formaliza el Karate como
palabra para representar a las tradicionales artes marciales generadas en Okinawa,

como lo son el NahaTe, OkinawaTe, ShuriTe TomariTe...etc.

En mayo de 1937, el principe Moriwasa Nashimoto reconoci6 a Miyagi la capacidad
de organizar el Dai Nippon Butoku Kai Karate Jukkyoshi, (Asociacion de Karate y

Maestros de Artes Marciales de Japoén).
En 1940 cred los nuevos katas Gekisai Dai Ichi y Dai Ni. Donde la Kata Gekisai Dai

Ichi finalizaba con un paso hacia adelante, al contrario del resto; Es el Unico kata

gue lo hace.
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2.4 La ocupacion aliada de

Okinawa

Fue una época muy turbulenta en
la historia del karate. Muchas vidas
se perdieron, incluyendo a uno de

los hijos de Sensei Miyagi y su

estudiante mayor, Jinan Shinzato. _
. . . Okinawa 1945
Se vio obligado a olvidar gran parte

de su entrenamiento mientras su patria fue reconstruida después de la guerra.

En 1946, el Sensei Chojun Miyagi fue nombrado director de la Asociacion Civil
Okinawa de Educacién Fisica, y reanud6 su entrenamiento, ensefiando a la
Academia de Policia y abriendo un dojo de jardin, conocido como el Dojo Jardin.

Chojun Miyagi dedico toda su vida al karate, ya que ensefié durante muchos afos.

Fue responsable de estructurar el Naha-te, mas tarde llamado Goju-Ryu, en una

disciplina sistematizada que se podria ensefarse a la sociedad en general.

Este sistema de ensefianza formulado por él permitié que el karate se ensefiara en

las escuelas en beneficio de los jévenes, y para llegar a un gran niamero de personas
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en todo el mundo, de hecho, hasta entonces no se utiliz6 ningin método de
ensefianza grupal (a pesar de la popularizacion introducida por Higaonna e Itotsu).

En se entonces y bajo la prevision del futuro del Karate ha definido e introducido:

e "shi-ho kumite" (uno contra varios oponentes, el original "san dan gis",
"daruma taiso")
¢ "Fukyo Kata "(kata adaptacion para la educacion fisica),

e " Heisho kata "(respiracion kata: Tensho),

e " kaishu kata "y" kakie ohyo " técnicas de endurecimiento del cuerpo y las
manos

e Ejercicios de relajacion.
Chojun Miyagi recibio el titulo de Kyoshi. Seiko Higa y Jinan Shinzato recibieron el
titulo de Renshi. Muchos otros maestros también recibieron titulos de Renshi,

siendo Miyagi el inico okinawense en obtener el titulo de Kiyoshi.

(CHOJUN MIYAG - KANRYO HIGAONNA - Aproximacidn a la HISTORIA DEL KARATE DO (llibrary.co) -

https://1library.co/article/chojun-miyag-kanryo-higaonna-aproximaci%C3%B3n-historia-del-
karate.good380q)
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El primer dojo de la posguerra se
construy6 en la ciudad de Itoman
en 1947, donde ensefid Seiko
Higa. En 1952, los estudiantes de
ultimo afio de Miyagi crearon la
Goju-Ryu Shinkokai para
promover el Goju-Ryu, la cual

eventualmente se convirtié6 en la

|

Sensei Seiko Hoga en clase en su dojo, Itoman Okinawa

Okinawa Karate-do Goju-Kai.
Después de la guerra, la salud de

Miyagi comenzé a deteriorarse. En octubre de 1953 Miyagi murié de un infarto. (el
Goju-Ryu vy sus caracteristicas — Mundo Karate -https://mundokarate.com/2020/11/13/el-goju-ryu-y-sus-

caracteristicas/)

2.5 El Karate Después de la 2da Guerra mundial

Y es después de la Segunda Guerra Mundial cuando el karate inicia su expansion
por occidente, esta expansion generada por los soldados norteamericanos que

lucharon en Japdn y aprendieron el arte del karate.

En 1946, Robert Trias, un veterano de la Marina de los Estados Unidos que
regresaba, comenz6 a dar clases privadas en Phoenix, Arizona. Otros maestros de
karate en Estados Unidos fueron Ed Parker, un nativo hawaiano y veterano de la
Guardia Costera que obtuvo un cinturon negro en 1953, George Mattson quien
comenz6 a estudiar mientras estaba estacionado en Okinawa en 1956) y Peter
Urban, veterano de la Marina, comenzoé a entrenar mientras radicaba en Yokosuka
en 1954,

(Karate in the United States - Wikipedia -

https://en.wikipedia.org/wiki/Karate in the United States#:~:text=Karate%20in%20the%20United%20Stat

es%20Karate%20was%20first,the%20United%20States%20and%20established%20their%20o0wn%20dojos)
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Antes de 1946, la mayoria de los maestros de karate fuera de Japon estaban en el
Territorio de Hawai (En ese entonces Hawai aun no era parte de los Estados Unidos
de Norte América). Muchos de esos maestros ensefiaron Kempo, solo a asiaticos y

lugarefios, uno de esos maestros fue James Mitose.

En Europa el karate llego primero a Francia en el afio de 1948 y luego se ira

expandiendo por el resto de los paises europeos.

Fue a través de Mitose que un estilo de Kempo (Kosho Shorei Ryu) se introdujo en
el mundo a través de William Chow, uno de sus cinturones negros, quien luego lo

modificé y entrend a Adriano Emperado, Ed Parker, Ralph Castro entre otros.

En la década de 1950 y luego, principios de los 60, otros maestros de karate
asiaticos comenzaron a llegar a Estados Unidos para buscar fortuna y ayudar en la
popularizacion del arte. Incluyeron a Hidetaka Nishiyama, Teruyuki Okazaki,
Takayuki Mikami, Tsutomu Ohshima, Richard Kim, Takayuki Kubota y Kazumi
Tabata.

Varios coreanos también llegaron a Estados Unidos en esos dias para introducir la
version coreana de las artes marciales (alin no conocida por el término taekwondo).

Entre ellos se encontraban Jhoon Rhee, Henry Cho, Kim Soo y Jack Hwang.

A pesar de la presencia de estos instructores asiaticos, el karate fue difundido
principalmente en los primeros afos por maestros nacidos en Estados Unidos.
Incluyeron a Robert Trias (Ilamado el "Padre del Karate Americano"), Don Nagle,
Ed Parker, Mattson y Urban, ademas de pioneros como Harold Long, Steve

Armstrong, Allen Steen, Ernest Lieb, Pat Burleson, Chuck Norris y Joe Lewis.

(Karate in the United States - Wikipedia -

https://en.wikipedia.org/wiki/Karate in the United States#:~:text=Karate%20in%20the%20United%20Stat

es%20Karate%20was%20first,the%20United%20States%20and%20established%20their%20o0wn%20dojos)
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En el aflo de 1968 se organiza
la primera competencia
profesional de Karate, en
Estados Unidos.

Este primer Campeonato de
Karate Profesional, 1968 es
televisado, y en donde se
enfrentaron entre otros, tres
iconos y leyendas de las artes
marciales: Joe Lewis

(campeon de Karate Yy Full pqer caMPEONATO DE KARATE PROFESIONAL 1968

Contact y estrella de cine ya fallecido), David Moon a quien en México se le conoce

como Dai Won Moon (quien introduce el Tae Kwon Do a México) y Bob Wall
(Campedn de Karate y estrella de cine, el cual hizo de villano en las peliculas de

Bruce Lee).

Skipper Mullins

-
David Moon Fred Wren Robert Trias Allen Steen Jim Harrison

(PRIMER CAMPEONATO DE KARATE PROFESIONAL 1968 -

https://www.youtube.com/watch?v=YEa4xEPFdYg&t=319s

The First Karate Championship Live TV Broadcast - Martial Arts World News Magazine -

https://martialartsworldnews.com/cool-martial-arts-stuff/the-first-karate-championship-live-tv-broadcast/)
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En 1970 se organiza en Tokio el primer
campeonato del mundo, mismo que se sigue
organizando en diferentes ciudades del

mundo, hasta el dia de hoy.

(Historia del Karate — Do Directo -

https://kodirecto.com/artes-marciales/karate/historia-del-

karate/)
Finalmente, me permito incorporar, tomando

de IOGKF México (iogkfmexico.com.mx) el

m—-Emn ‘

IR

HERXR

THE FIRST WORLD

linaje del Karate-Do a través de su historia, el cual explica en una sola imagen el

linaje histérico de Goju Ryu de Okinawa.

PEEIRFD R /Lineage of Okinawan Goju-Ryu

P EERAEBIRD KL
Fujian South Shaolin Style(China)

l

JL—JL—2 RU-RU-KO(China)
FEAREIRD RS

|

FEEMRE (1853-1915) Kanryo Higaonna(Okinawa)
FBF D KEK Naha-Te Supreme Master

l

= EM (1888-1953) Chojun Miyagi(Okinawa)
B 2&;7% 48 Goju-Ryu Founder

l

E#E— (1931-2009) An'ichi Miyagi(Okinawa)
BIZFE A= B Goju-Ryu 1st successor
IOGKF Z ¥ & K IOGKF Honorary Chairman

l

EE2MEES (1938-) Morio Higaonna(Okinawa)
BIFEMKE=H 8 Goju-Ryu 2nd successor
IOGKF & & Chief Instructor

PELARIIL ¥ M e Wi e (1SSS P~ 19534

AT RASEATCRSASTACERINSRRGERTETRY (MARE S0LE

En la actualidad se tiene contemplado como futuro sucesor de Morio Higaonna al

Sensei Tetsuji Nakamura; Sin embargo, se tendra que esperar hasta que el tiempo

y sus acciones correspondientes para conocer al sucesor del actual maximo

representante de Goju Ryu. (I0GKF México - http://iogkfmexico.com.mx)
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2.6 El Bubishi

El Bubishi, mejor conocido como la biblia del Karate contine los principios basicos
para la practica sistémica e integral de las artes marciales, en este caso el karate.
Este Libro que estrictamente, por su nombre cuya traduccion literal y estricta

significa “Manual de preparacion militar”.

El Bubishi contiene los elementos basicos de pelea, anatomia, puntos nerviosos,
incluye también el estudio de plantas medicinales, asi como principios morales y
filosoficos que debe seguir uno que transita por el camino de las artes marciales,

nuevamente, en este caso el karate.

(El Bubishi: “La Biblia del Karate” - KARATE y algo mads ... —

https://karateyalgomas.com/2018/04/20/el-bubishi-la-biblia-del-

karate/#:~:text=Bubishi%20significa%20%E2%80%9Cmanual%20de%20preparaci%C3%B3n%20militar%E2%

80%9D%20%28bu%20%3D,debe%20seguir%20un0%20gue%20transita%20por%20%E2%80%9Cla%20Senda
%E2%80%9D)

SRS

El Bubishi ofrece una buena vision del karate tradicional, en este libro se demuestra
que el karate esta bien equilibrado entre las técnicas de golpeo y las técnicas de
derribo y agarre.
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El Bubishi es una recopilacion de 32 articulos sobre el Kung Fu chino de la grulla
blanca de Fujian y el Kung Fu chino de los monjes. Los articulos discuten una amplia

gama de temas, incluyendo:

o Historia del Kung Fu de la Grulla Blanca.

» Filosofia.

o Comparacion entre el Kung Fu de la Grulla Blanca y el Kung Fu del Pufio del
Monje.

« Medicina clasica china y recetas de varias hierbas medicinales, ungiientos y
pildoras.

« Puntos vitales (también llamados «puntos de presion»), y técnicas de agarre
y golpeo que implican puntos vitales.

o Teécnicas de lucha y defensa personal, incluyendo el agarre y la huida.

o Meétodos de entrenamiento y acondicionamiento.

(Bubishi, la biblia del Karate - Meditacidn y Psicologia -

https://meditacionypsicologia.com/libros/bubishi-la-biblia-del-karate/)

2.7 ¢Qué mas se sabe del Bubishi?

Cuenta una de las historias, que en el afio de 1762 un barco de Okinawa que se
dirigia a la localidad Satsuma se desvio de su curso durante una tormenta, llegando
asi a la Isla Shikoku. En ese entonces se solicité a un académico, Tobe Ryoen, que
documentara los hechos, generandose un reporte denominado “El Incidente de
Oshima”. En el reporte se narra una conversacion con un oficial, que hace referencia
a un chino llamado Kusankun, a quien se describe como un maestro del kempo

(kumiai-jutsu es el término usado en la narracién).
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En dicho reporte se relata se generé un

“Patrick McCarthy is the foremost Westetn historian of karate-do

Cfghting Aty Internstrans)
altercado entre dos personas de las cuales una -

de ella, la mas pequefia, habia derrotado a la

persona con mayor tamafio.

Franslated with Commen

Tras haber presenciado y atestiguado que una Patrick McCarthy

persona de menor tamafo pudiera vencer a otra BUBISHI
, i THE CLASSIC MANUAL

mas grande al engancharlo con sus piernas y OF COMBAT

Jesse Enkamp,
an Pantes;

derribarlo.

Segun la tradicion oral Kusanku posteriormente

fue el profesor de un gran maestro de Okinawa

TUTTLE

llamado Sakugawa, a quien se le lleg6 a llamar
“Toudi” Sakugawa. Toudi es como se leia en Okinawa los simbolos chinos para

karate. (El Bubishi: “La Biblia del Karate” - KARATE y algo més ... —

https://karateyalgomas.com/2018/04/20/el-bubishi-la-biblia-del-

karate/#:~:text=Bubishi%20significa%20%E2%80%9Cmanual%20de%20preparaci%C3%B3n%20militar%E2%

80%9D%20%28bu%20%3D,debe%20seguir%20un0%20que%20transita%20por%20%E2%80%9Cla%20Senda
%E2%80%9D)
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En la actualidad podemos ver y conocer el Bubishiy su traduccién, al inglés gracias
a Patrick McCarthy quien ha investigado la historia del karate y en especial forma la
historia del Bubishi.
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2.8 Los estilos del Karate Do

En la actualidad podemos ver que existen una amplia variedad de estilos y
técnicas dentro del mundo del Karate Do.

Las principales escuelas del Karate y las mas difundidas a nivel mundial son:

e SHOTOKAN
e GOJURYU

e SHITORYU
e WADO RYU

e KYOKUSHINKAI
e KENYU RYU

e UECHIRYU

e SHORIN RYU

(Estilos de Karate | Todas las escuelas de karate - https://www.kimonosport.com/2019/12/03/estilos-de-

karate/)

Sin  embargo; Solo 4 estilos son
reconocidos, por razones histéricas, como
los pilares de origen del Karate Do: Goju
Ryu, Shotokan, Shito Ryu y Wado Ryu.

Esto se debe a que las principales ramas
del Karate Do se dieron, de manera

generacional, permitanme compartir el

Miyagi Chojun Mabuni Kenwa Funakoshi Gichin Otsuka Hironori
(1888-1953) (1889-1952) (1868-1957) (1892-1982)

siguiente grafico con el que visualizaran ﬁg @ @

los fundadores de estos cuatro estilos. SOURAT  SHIORW  SHOGMN RW  WedoRyo
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2.9 Organizaciones Internacionales de Karate

World Karate Federation (WKF)

La Federacion Mundial de Karate (WKF), tiene sus origenes en la década de los
afios de 1950, cuando los s japoneses de la Japan Karate Association (JKA), se

decidieron introducir el Karate Do a Europa.

En el afio 1965, se funda la Union Europea de Kéarate (UEK). Donde Jacques
Delcourt. Quien fuera presidente y parte fundamental en la creacion de la UEK es
el gran referente, uno de los paises que realizé muchos esfuerzos por trasladar el

deporte a toda Europa.

En el afio 1966, se realiza el primer Campeonato Europeo de Karate en Paris.
Reuniendo alrededor de 300 competidores. Posteriormente y debido al gran nimero
de lesionados durante el evento se vio la necesidad de crear y formar todo un
proceso de arbitraje y formacion de jueces, con el objetivo de prevenir en los

deportistas lesiones, asi como promover un deporte seguro.

En 1970, nace la Unién Internacional de Karate (IKU). Nuevamente al mando el
presidente Jacques Delcourt. M&s adelante, IKU seria disuelta, para dar lugar a una
nueva organizacion entre EKU y FAJKO =WUKO (Uni6bn Mundial de

Organizaciones de Karate do).

20 afios después ya en 1990, WUKO se unificé con la Federacion Internacional de

Karate Tradicional (ITKF) fundandose la WKF. (WKF, federacién internacional de karate: qué
es, origen e historia, fu - Solo Artes Marciales -https://soloartesmarciales.com/blogs/news/wkf-federacion-

internacional-de-karate-que-es-origen-e-historia-funcion-actual)
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Segun datos de la World Karate Federation (WKF), esta disciplina actualmente es
practicada por mas de 100 millones de personas en el mundo y existen 188

federaciones nacionales. (World karate Federation | WKF - https://www.wkf.net/)

International Okinawa Goju Ryu Karate Do Federation (IOGKF)

Adicionalmente hoy en dia se cuenta con la IOGKF (International Okinawa Goju Ryu
Karate Do Federation) organizacion que se encarga de establecer, promover y

vigilar la evolucién del Goju Ryu, esto a nivel mundial.

Hoy en dia, IOGKF International tiene mas de 60,000 miembros en mas de 55
paises diferentes. Sensei Tetsuji Nakamura, bajo la guia del fundador de IOGKF, el
Maestro Morio Higaonna, dirige la Federacion y protege el tesoro cultural que es el

Goju-ryu Karate-do de Okinawa para las generaciones futuras. (IOGKF México -

http://iogkfmexico.com.mx)

International GojuKai Karate Do Association (IKGA)

IKGA es la asociacién internacional formada por el difunto Gran Maestro Gogen
Yamaguchi para ayudar a traer Goju Ryu Karate Do al mundo. Bajo su liderazgo,

IKGA florecié con miles de miembros en todo el mundo. (International GojuKai Karate Do

Association (IKGA) - http://gojukaikaratedo.com/)

Japan Karate Association (JKA)

Fundada en 1948, la Asociacion Japonesa de Karate (JKA) fue muy apreciada por
sus actividades sociales, y recibié la aprobacion del Ministerio de Educacion de
Japon como una "Asociacién General Incorporada” en 1957. Desde entonces hasta
ahora, hemos dedicado nuestro esfuerzo a heredar y desarrollar esta insustituible

cultura de artes marciales nacida en Japon. En consecuencia, el 21 de marzo de
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https://www.wkf.net/thebook/
https://www.wkf.net/

2012, fuimos aprobados como "Asociacion Incorporada de Interés Publico" por el

primer ministro Japones.

La Asociacion de Karate de Japén (JKA) tiene como objetivo promover la mejora de
sus habilidades y autodisciplina mediante la investigacion y la instruccién de Karate
Do, contribuyendo asi a la mejora del bienestar de las personas y cultivar un espiritu
de artes marciales sélido. También encarga de establecer, promover y vigilar la

evolucion de Karate Do, esto a nivel mundial. (Japan Karate Association (JKA) -

https://www.jka.or.jp/en/)

JKA 2 AEF2

JAPAN KARATE ASSOCIATION

INTERNATIONAL OKINAWAN GOJU-RYU KARATE-DO FEDERATION
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A nivel Nacional, en México existen las siguientes organizaciones mismas que
regulan, validan y dan seguimiento a las diversas escuelas de Karate, La
organizacion Goju Kan se encuentra registrada y validada por las siguientes

organizaciones y cuyos hologramas los podremos visualizar en cada uno de los

certificados de grado de cinta.

FEMEKA — Federacion Mexicana de Karate y Artes afines

Asociacion de Karate Do y Artes Marciales Afines del Estado
de Jalisco A.C.

Comisién Nacional de Cultura Fisica y Deporte (CONADE)
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https://femeka.com.mx/asociacion-de-karate-do-y-artes-marciales-afines-del-estado-de-jalisco-ac-15-asociacionfemeka
https://femeka.com.mx/asociacion-de-karate-do-y-artes-marciales-afines-del-estado-de-jalisco-ac-15-asociacionfemeka

Capitulo 3

El Karate Do en México, y en Jalisco
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3.1 El Inicio del Karate Do en México

La introduccion del Karate-Do en México comenz6 en 1959, cuando la Asociacion

México-Japon organiz6 un evento para la inauguracién del Club Japonés.

La embajada japonesa en México solicita a Nobuyoshi Murata realizar una
exhibicidon de sus habilidades en Karate-Do estilo Shito Ryu, ya que contaba con el
grado de cinta negra 2do Dan. Nobuyoshi, un joven trabajador de 27 afios que llegé
a México en el afio de 1958 a la farmacéutica Takeda. El dia de la presentacion, el
31 de enero de 1959 los asistentes al evento quedan asombrados por lo realizado

por el joven japones.

El primer grupo de practicantes de Karate-Do en México es conformado por: Manuel
Mondragén y Kalb, Antonio Marquez, Angel Tabizon, Félix Fernandez, lvan Gomez,
Raul Enriquez, y Raul Cardoso. Con el tiempo el grupo crecid y se formo la segunda
generacion de practicantes en México de este arte marcial; Juan Farias, Carlos Vila,
Héctor Aguirre, Arturo Garcia, Julian Huitron, Alejandro Frias, Sergio Puente, Raul
Tovar, Ricardo Farias, David Barcen, Luis Galvez, entre otros. Con este incremento
en el nimero de personas ya no tenian el espacio suficiente en el pequefio
departamento, por lo cual uno de los alumnos cedi6 un lugar en la avenida
insurgentes para mejorar la situacion del espacio. El lugar fue llamado Asociacion

Mexicana de Karate.
Avanzando en el tiempo los primeros en recibir el grado de cinta negra ler Dan en

el territorio mexicano de manos de Nobuyoshi Murata fueron los alumnos Manuel

Mondragén y Kalb y Carlos Vila.

44


http://www.shitoryubutokukaimexico.com/historia-karate-en-mexico.ws

El estilo de karate Shito Ryu se mantuvo por un tiempo como la escuela principal en
el pais gracias a invitaciones que el Sensei Nobuyoshi Murata realizaba a otras
grandes personalidades de este estilo como lo fue Kenei Mabuni 10mo Dan en
1963, Hiroshi Matsuura en 1962, Kunio Murayama en 1970, y ya en 1972, Manzo

Iwata entre otros muchos maestros en Shito Ryu que visitaron el territorio mexicano.
(¢COMO INICIO EL Karate-Do EN MEXICO? - Monstruos del Deporte. -

https://www.monstruosdeldeporte.com/historia-del-karate-en-mexico/)

3.2 Llegada del Goju Ryu a México

Las raices iniciales del Goju Ryu en
México, cuyo uno de los fundadores y
asesores técnicos fue el Sensei Toshiro

Sasaki Fujino, quien fuera conocido y

apreciado por su peculiar manera de sery

dar clases.

¥
1 T
v \‘ \ h
@daro At INlaetd

del expresidente José Lopez Portillo (1976-1982), cuando fue designado como

Desde su llegada a México en el sexenio

encargado de las artes marciales en el Instituto Nacional del Deporte.

Ademas de dedicarse a sus clases en la Ciudad de México, acostumbraba a viajar
a diferentes estados de la Republica Mexicana para ofrecer seminarios, realizar
examenes y ser el anfitrion o invitado de honor de torneos locales, estatales y

nacionales.
Como representante de Yuishinkan Karate Do - Goju Ryu para Latinoamérica,

impartié seminarios junto a Soke Shigeru Nagoya, para el fortalecimiento y difusion
de este estilo de arte marcial creado en Okinawa por el gran maestro Chojun Miyagi.
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3.3 Llegada del Karate Do Goju Ryu Goju Kan al estado de Jalisco

La Organizacion Goju Ryu — Goju-
Kan nace en el afio de 1994(1993)
en el Estado de Jalisco, sus
fundadores el Lic. Albino Galvan
Martinez y el L.E.F. Gerardo
Guillermo Raygoza Castellanos.

En un principio, dentro de la "\

Entrenamiento de Senseis

organizacion Goju Ryu - Goju Kan el
asesor técnico fue el Sensei Thoshiro Sasaky Fujino, quien fue el responsable de
introducir el Goju Ryu en México y Latinoamérica, posteriormente ya con el pasar el
tiempo y por convenir mas a los intereses propios de la organizacion Goju kan, los
asesores que hoy en dia nos ayudan y apoyan en el crecimiento y evolucion del
karate Goju Ryu - Goju Kan son el Sensei Kansho Minoru Igueta y Sensei Hiroshi

Igueta. (Escuela GOJU KAN - Quienes Somos - https://gojukan.mx/QuienesSomos.html)

En la actualidad la Organizacién Goju-Kan del Estado de Jalisco cuanta con 33
sucursales y se presenta como la organizacion de karate mas grande en México.

(¢COMO SER KARATEKA? {3 #KarateKid - YouTube -https://www.youtube.com/watch?v=PS3gTEpA9b8)
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3.4 Objetivos generales de la Organizacién Goju Kan

e Promover una comunidad integral a través de la ensefianza del Karate-Do,
gue genere oportunidades y mejores condiciones de vida para todas las
personas.

o Difundir la practica del Karate-Do a través de escuelas afiliadas, seminarios
y medios de comunicacion, que permitan al alumno desarrollar su potencial
fisico, mental y espiritual.

e Mejorar la conducta, actitud y aptitudes del practicante, a través de la
disciplina, el desarrollo de las técnicas y los valores fundados en este arte
marcial.

e Desarrollar las capacidades fisicas y neurologicas del alumno a través del
ejercicio.

e Instruir al alumno a enfrentar todo tipo de situaciones o circunstancias sin
fomentar la violencia, permaneciendo en un estado de equilibrio y armonia.

e Mantener el posicionamiento de nuestra Organizacion, a través de la
atencién personalizada y un Servicio Integral de excelencia, en cada una de
las escuelas establecidas.

e Mantener la Mejora continua en la calidad del Servicio Integral de excelencia
que se brinda, y asegurar que la capacitaciébn y participacion de los
integrantes son atendidas, satisfechas y superadas con un valor agregado,
asegurando la oOptima relacion maestro — alumno en el proceso de la

ensefianza - aprendizaje.

(Escuela GOJU KAN - Quienes Somos - https://gojukan.mx/QuienesSomos.html)
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3.5 Valores de la Organizacién Goju Kan

e Dios: independientemente de la ideologia de cada persona, en el Karate-Do
la formacion espiritual es necesaria; la cual consiste en reconocer a un Ser
Supremo como dador de vida y creador de todo lo existente.

e Familia: como la principal fortaleza de la sociedad; donde se forman los
primeros lazos afectivos, se aprenden los primeros valores culturales y se
percibe la primera vision de nuestra realidad.

e Estudio: fortalece el conocimiento de la persona y favorece en el logro de los
objetivos particulares.

e Trabajo: como la fuente principal de los servicios que proporciona una
sociedad, y que le permite desarrollarse en beneficio de esta.

e Karate-Do: a través de esta disciplina se aprenden nuevos valores, nuevos

hébitos y compromisos en favor de los demas.

(Escuela GOJU KAN - Quienes Somos - https://gojukan.mx/QuienesSomos.html)

Tomado de http://gojukan.mx
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Capitulo 4

Goju Ryu — Goju Kan Lo que se tiene que aprender

parainiciar la senda del Karate
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4.1 La estructura del programa técnico del Karate Do Goju Ryu- Goju Kan

La estructura de organizacion Goju Kan Karate-Do establece que uno como
practicante, puede obtener su cinturén negro en un lapso que va entre tres y medio
a cuatro aflos o si es necesario un poco mas, esto dependiendo de diversas
variables como son, tiempo dedicado a la practica del Karate, aprendizaje de los
elementos establecidos en el programa técnico de Goju Kan para cada uno de los
grados establecido la Organizacién Goju Kan Karate Do, México.

Basicamente y antes de entrar a detalle en cada uno de los grados previos al

cinturén negro tenemos:

Cinta blanca 10° Kyu
Cinta Blanca 10° Kyu
Avanzada

Cinta Amarilla 9° Kyu

Cinta Naranja 8°y 7° Kyu
Cinta Azul 6°y 5° Kyu
Cinta Verde 4° Kyu

Cinta Café 3° Kyu

Cinta Marron 2°y 1° Kyu)
Cinta Negra SHODAN-HO

Para obtener el grado de cinturén negro, Shodan-Ho, adicionalmente, habra que
cumplir, dependiendo de la edad, con la generacion de una Tesis, esto aplica para
los mayores de 13 afios o en el caso de ser menor de 13 afios, se debera desarrollar
un escrito de no mas de 5 cuartillas donde se plasmen los beneficios obtenidos

gracias a la préactica del Karate Do.
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4.2 Grados Dan en Goju Ryu

Los grados Dan son especificamente grados otorgados a los que ya han conseguido
la cinta negra, estos grados ya establecen el conocimiento avanzado del estudio,

aprendizaje y practica del Karate Do.

Grado Dan Nombre Dan
ler Dan Shodan
2do Dan Nidan
3er Dan Sandan
4to Dan Yondan
5to Dan Godan
6t0 Dan Dan Rokudan
7mo Dan Nanadan
8vo Dan Hachidan
9no Dan Kyudan
10mo Dan Jyudan

4.3 El alcance de la Organizacién Goju Kan

La organizacion Goju Kan ha definido eventos semestrales por afio, los cuales
consisten en dos examenes de grado, asi como dos torneos estatales; Organizados

de manera interna.

Para los grados avanzados también se han desarrollado una serie de eventos como
lo es el evento de “Seleccion de cintas negras” el cual establece competiciones
bimestrales donde el kumite y el kata son elementos para desarrollar durante cada

uno de los torneos.

La organizacion de Goju Kan participa en eventos selectivos que les permiten a sus

practicantes competir en eventos de selectivos nacionales con los cuales al lograr
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calificar pueden aspirar a ser competidores en eventos tales como son los juegos

panamericanos entre otros eventos internacionales.

Adicionalmente la Organizacion Goju Kan participa en eventos especificos de
Karate a nivel internacional eventos en los cuales se ha demostrado la calidad
competitiva y los resultados del esfuerzo de cada uno de sus practicantes.
Mencionare, la competencia LPK (Liga Profesional de Karate), El Open anual en las
Vegas, incluso se podria competir en eventos de Karate en Europa, esto bajo

consideraciones especificas e incluso con la restriccion de que el competidor tenga
que solventar sus gastos.

Bl e DL
b ° ‘ @" 74 2 S {4 ;s'

5

Seleccion Goju Kan en el Open de las Vegas 2019
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4.4 Los Katas en Goju Kan

Ahora bien, para cada grado se deberan no solo cumplir la adquisicion y
demostracion de los movimientos y técnicas empleadas por nuestro estilo, también
se debe demostrar el aprendizaje de las Katas correspondientes a cada cinta se

establece en los programas técnicos de la Organizacion Goju Kan.

Cinta Kata
Cinta blanca UMPO JODAN/Chudan/ Gedan
No aplica para menores de 5 afios
Cinta Blanca UMPO JODAN/Chudan/ Gedan
Avanzada Aplica para mayores de 5 afios

Cinta Amarilla

GEKISAI DAI ICHI / GEKISAI DAI NI

Cinta Naranja

UNSU / UNSHU

Cinta Azul SAIFA.
Cinta Verde SANSERU
Cinta Café SEYUNCHIN/SEIENCHIN

Cinta Marrén

SEYUNCHIN/SEIENCHIN
SANCHIN
TENSHO:

Cinta Negra

SANCHIN
SHISOCHIN

(Escuela GOJU KAN — Descargas https://gojukan.mx/Descargas.html)

No hay que dejar a lado la preparacion fisica que se debe realizar de manera
disciplinada y constante, promovera no solo una buena salud fisica, también una

buena salud mental.
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Es importante mencionar que el
practicante de karate debe estar
consciente que la fortaleza fisica y
mental que se desarrolla en cada uno
de los dojos de la organizacién Goju
kan es parte fundamental de su
formacion, que demuestre no solo
conocimiento en este arte marcial

también debera mostrar las

habilidades, fortalezas y destrezas

necesarias que todo artista marcial debe desarrollar.

Observemos que la organizacion Goju Kan tiene como diferenciador de otras
escuelas de Karate Do, la adicion del kata UNSU / UNSHU, misma que fue
ensefiada por el Sensei Toshiro Sasaki Fujino, cuya version dada por él es definida
como una versién simplificada y sin los brincos espectaculares que se observan en

el kata Unsu/Unshu de Shotokan

En la imagen del kata Unsu, grabada al Sensei Uehara Ko, en ese entonces, su

alumno Miyahira Tamotsu.

(Unsu Old Video - YouTube - https://www.youtube.com/watch?v=WfpWxPt5nuA)
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Este kata también conocido como Wushou, Unshou, Unsu. (mano en la nube)

UN - mano

SU - nube

La historia indica que su origen es incierto, sin embargo, hemos podido encontrar

algunas referencias de su origen, como lo es la forma del kung fu “Dishu quan”.

(From Kung Fu to Karate - YouTube https://www.youtube.com/watch?v=uC9rdW06X2M&t=6075s)

Se ha definido que su creador fue el
Sensei Seisho Arakaki quien lo creo
o modifico de formas aprendidas en
China, también se bas6 en danzas
folcloricas chinas que representan

una tormenta.

Este kata fue ensefiado por el maestro Aragaki al maestro Kenwa Mabuni, por lo
gue la escuela Shito Ryu practica una forma bastante fidedigna o cercana a la forma

original.

Esta kata basicamente fue disefiada para grados avanzados de ahi su grado de

complejidad. (UNSU. Shotokan (karateelgacela.com) —

https://www.karateelgacela.com/karate _html/kata stkan unshu.html#:~:text=UNSHU%3DMan0%20de%20

Nube%20Su%20origen%20antiguo%20es%20incierto.,%C2%A0baso%20en%20danzas%20folcl%C3%B3ricas

%20%C2%A0que%20%C2%A0representan%20una%20tormenta)
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https://www.karateelgacela.com/karate_html/kata_stkan_unshu.html#:~:text=UNSHU%3DMano%20de%20Nube%20Su%20origen%20antiguo%20es%20incierto.,%C2%A0baso%20en%20danzas%20folcl%C3%B3ricas%20%C2%A0que%20%C2%A0representan%20una%20tormenta.

En el estilo Goju Ryu, este kata se modificé para
darle mayor accesibilidad a los practicantes, sobre
todo a los de edad avanzada. De esta manera la
version transmitida por el Sensei Toshiro Sasaki
Fujino, nos muestra un kata sin brincos

espectaculares. (YUISHINKAN HANSHI TOSHIRO SASAKI -

YouTube -https://www.youtube.com/watch?v=7B4ELGOyB2A)

Para la Organizacion Goju Kan el kata Unsu (“Pufio

de nube”, “Mano en las nubes”): estd enfocada alas ~ —

técnicas de pateo a distancia larga, no pertenece a la linea oficial de Goju-Ryu; Sin

embargo, es un excelente complemento para las técnicas caracteristicas de la

escuela que son a distancia media y corta.

(Escuela GOJU KAN - Descargas https://gojukan.mx/Descargas.html)

En la Organizacion Goju Kan se tienen definidas los katas establecidos por el estilo
de Goju Ryu; Sin embargo, como he mencionado previamente Goju Kan se
diferencia de otras escuelas de Goju Ryu adicionando el Kata Unsu/Unshu y

recordemos como se establece en el programa técnico de cinta naranja: “Kata

enfocada a las técnicas de pateo a distancia larga, reitero este kata no pertenece a
la linea oficial de Goju-Ryu; Sin embargo, es un excelente complemento para las

técnicas caracteristicas de la escuela que son a distancia media y corta”.
(Escuela GOJU KAN - Descargas -

https://gojukan.mx/images/descargas/ProgramasTecnicos/Programa T%C3%A9cnico Cinta Naranja.pdf)

Adicionalmente y como podran haberse dado cuenta los practicantes de Goju Kan,
también se incorpora como kata inicial el kata Umpo Jodan / Shudan / Gedan que
son los ejercicios de preparacion para Kata (forma) a través de las tres secuencias

UMPO, trazando una “I” en el piso, aplicando las tres defensas basicas.

Pasemos entonces a revisar las Katas que se ensefian en Goju Ryu - Goju Kan
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Gekisai Dai Ichi (Introduccion a destruir, 1)

Creador: Miyagi Sensei

Kanji: Z#E—

También miembro del Comité Especial de Karate-Do, Miyagi Sensei desarrollo

fukyugata ni en 1940, que es parte del programa actual de Goju Ryu bajo el nombre
de Gekisai Dai Ichi.

Este kata termina con un paso adelante que simboliza el avance del pais durante la
guerra en Jap6n en ese momento. El kata implica técnicas de "ataque" y

"aplastamiento” para pulverizar al oponente.

Kata
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Gekisai Dai Ni (Introduccién a destruir, nimero 2)
Creador: Miyagi Sensei

Kanji: BRE—

Este Kata fue creado al mismo tiempo que Gekisai Dai Ichi. Ambos Kata fueron
creados por Sensei Chojun Miyagi como un medio para fortalecer y preparar el
cuerpo para un futuro entrenamiento riguroso. También introduce técnicas de mano
abierta y los movimientos Neko Ashi Dachi que son muy importantes en muchos

katas avanzados de Goju Ryu.
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Saifa (Destruir golpeando/pulverizando)
Creador: Kanryo Higaonna Sensei

Kanji: FEHg

Para desgarrar y destruir, también conocido como 'Moverse como el viento'. Saifa
es el primero de los katas tradicionales de origen chino que se ensefian en Goju
Ryu. A Kanryo Higaonna Sensei se le ensefié este kata, junto con el otro kata,
mientras estudiaba en China de 1863 a 1881 bajo la direccion de Ryu Ryu Ko (Xie
Zhong Xiang). Saifa hace uso de técnicas de escape y habilidades de cambio

corporal.

Kata
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Seiunchin (Para controlar y tirar de la batalla)

Creador: Kata China. Probablemente originario del sistema Hsing-I

Kanji: il 5| &

Derivado de una forma del Kung Fu chino, forma considerada antigua,
probablemente originario del sistema HSing-I.

XingYiQuan (hsingichuan), BaGuazZhang (pakuachang) y TaiChiChuan (TaiJiQuan)
se clasifican como Artes Marciales Internas Taoistas. Incorporan una amplia gama
de entrenamientos. Se desconocen los origenes de este kata, considerada una de
las mas antigua de las formas de arte combativo sistematizadas chinas. Yueh
atribuyd a un taoista errante como su maestro que no tenia un nombre rastreable.
Y la historia de la evolucioén del arte es incompleta en el mejor de los casos, aunque
ciertamente es anterior al marco de tiempo de Yueh. Algunos estudiosos creen que

el arte debe fecharse al menos desde la dinastia Liang (550 d.C.)

Seiunchin implica el uso de técnicas para desequilibrar, lanzar y agarrar cuando se
agarra alrededor del cuello y el area de la mufeca. Es este entendimiento el que
imparte las intenciones originales del kata de Naha-te antes de la alineacién
deportiva del karate moderno (es decir, agarrar en lugar de golpear de pie). La

sutileza del ashi barai representa barridos de pies.
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Shisochin (Batalla de cuatro direcciones)
Creador: Kanryo Higaonna por Ryu Ryu Ko
Kanji: P49 [m) &k

También llamado 'Destruir en cuatro direcciones', ensefiado a Kanryo Higaonna por
Ryu Ryu Ko. Shisochin fue uno de los katas favoritos de Chojun Miyagi en sus

tltimos arios.
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Hace hincapié en la manipulacién articular y las técnicas de bloqueo. Se cree que
este kata tiene significados filosoficos mas profundos representados en la medicina
china, por ejemplo, madera, fuego, metal y agua, con el hombre representando la

tierra.

Kata
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Sanseru (36 Manos/Técnicas)

Creador: Feng Yiquan

Kanji: =+7/XF

Este kata hace uso de ataques
conjuntos y defensa contra
ataques de patadas. EI nombre
se refiere a un método
sistematico de ciertas
agrupaciones de puntos de
acupresion vitales.

Feng Yiquan, que vividé durante

t

la dinastia Ming (1522-67) desarrollé este método particular de usar variaciones

de "36" puntos prohibidos para derrotar a sus oponentes. Sanseru se encuentra en

los estilos Crane, Tiger y Monk Boxing. Al igual que otras Katas podemos encontrar

sus origenes y referencias en la forma del Kung Fu conocida como “Huzhao pai”

(From Kung Fu to Karate - YouTube https://www.youtube.com/watch?v=uC9rdW06X2M&t=6075s)

Kata
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Sepai (18 Manos/Técnicas)

Creador: Se encuentra en el estilo de kung fu de Monk Boxing

Kanji: +/\F

La sugerencia mas aparente y significativa en el nombramiento de Sepai es
nuevamente del desarrollo de las artes marciales y el uso de puntos de presion de
ataque.18 es una mitad de 36 que sugiere que tal vez un conjunto alternativo de
ataques y defensas de técnicas y estrategias preferidas del Sanseru (36) original.
Este kata utiliza muchos movimientos que requieren coordinacion entre las caderas

y las manos. Sepai se encuentra en Monk Boxing.

Kata
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Kururunfa (Aguantando largo y golpeando de repente)

Creador: Kanryo Higaonna por Ryu Ryu Ko

Kanji: A B EHE

Del estilo Mantis Religiosa, este kata utiliza muchos movimientos Neko Ashi y

también se refiere a "destruir con técnicas antiguas de mantis". Ensefiado a Kanryo

Higaonna por Ryu Ryu Ko en China.
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https://www.youtube.com/watch?v=IeZ3QF7ecc4

Las transiciones de postura son rapidas y explosivas, mientras que las técnicas de

las manos se emplean utilizando "muchimi” 0 un movimiento pesado y pegajoso.

e Esta Kata fue ensefiada a Kanryo Higaonna por el maestro chino Ryuryu
Kose, lo aprendié en Fuzchou (China) donde aprendi6 la forma de Ryu Ryu
Ko.

e Se cree que fue traida a Okinawa por Go Ken Ki y ensefiada a Hanashiro

Chomo y a Chojun Miyagui solamente, después estos dos hombres se
encargarian de trasmitirla.

Kenwa Mabuni, creador de Shito Ryu, lo aprende de Miyagi, no del maestro de
Kumemura, que solo ensefié cuatro katas con un disefio similar de movimientos y

nombres que evocan nimeros misticos (Sanchin, Sanseru, Sesan y Suparumpei).

(KURURUNFA. Goju Ryu (karateelgacela.com) -
https://www.karateelgacela.com/karate _html/kata gojuryu kururunfa.html)

Kata
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Sesan (13 Manos/Técnicas)

Creador: Origen en el boxeo chino: Dragon, Leon y Pufio de Monje.
Kanji: +=F

La forma basica de este kata
contiene 8 técnicas defensivas y 5 de
ataque. Trece es también un nimero
gue representa la buena suerte y la
prosperidad en la numerologia
china. Se cree que Sesan es uno de

los katas Goju Ryu mas antiguos de

Okinawa.

Simboliza la diferencia entre Go (duro) y Ju (blando). Sesan se practica en los
siguientes estilos de boxeo chino: Dragon, Leon y Puiio de Monje. Como referencia

de su origen chino encontramos la forma “Wuzu quan”

(From Kung Fu to Karate - YouTube https://www.youtube.com/watch?v=uC9rdW06X2M&t=6075s)

Kata
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Suparunpei (108 Manos/Técnicas)

Creador: Origen en el boxeo chino: Dragon, Tigre y Puiio de Monje.

Kanji: EBZ/\F

Combinando los elementos
representados en los
significados de sanseru y sepai,
se sugiere que el numero "108"
tiene origenes en el budismo y
puede representar los "108

pecados del hombre".

En el Afdo Nuevo Chino, las

campanas del templo suenan

-

H (4 14
ANATANIANR

108 veces para "ahuyentar los males del hombre". Este es el Kata, el mas avanzado

en Goju Ryu también conocido como Master Kata, que contiene el mayor nimero

de técnicas y variaciones. Suparinpei se encuentra en los estilos del boxeo chino:

Dragén, Tigre y Pufio de Monje.

En Kung fu encontramos como referencia una forma conocida como “Léng quan

(From Kung Fu to Karate - YouTube https://www.youtube.com/watch?v=uC9rdW06X2M&t=607s)
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https://www.youtube.com/watch?v=b6ME6pz8CzI

Kata
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Tensho (Palmas giratorias)
Creador: Miyagi Sensei

Kanji: Bz £

Tensho es exclusivamente de
Okinawa. Miyagi Sensei desarrollo
Tensho para completar alin mas su
Goju Ryu, donde Sanchin lo dejo,

incluyendo conceptos mas

intrincados de técnicas.

Estos conceptos cobran vida en el kakie, que, en el entrenamiento avanzado, da
vida al bunkai del kata Goju Ryu; Sin embargo, podemos encontrar una referencia
china del origen de este kata en el estilo de Wing Chun cuya forma se conoce como

“Siu nim tao” / “Sil Lim Tau”

(From Kung Fu to Karate - YouTube https://www.youtube.com/watch?v=uC9rdW06X2M&t=6075s)

Es la primera de las formas de mano de Wing Chun, Kung Fu. Ensefa al estudiante
los conceptos basicos del arte marcial. La forma se ha adaptado y cambiado en los
altimos cientos de afios, pero se cree que la forma se inspird en los movimientos

tanto del kung fu estilo grulla como del kung fu estilo serpiente.

(Sil Lim Tao the first form (kwokwingchun.com) - http://www.kwokwingchun.com/about-wing-chun/the-

wing-chun-forms/sil-lim-

tao/#:~:text=Sil%20Lim%20Tau%2C%20sometimes%20referred%20t0%20as%20Siu,style%20kung%20fu%20

and%20snake%20style%20kung%20fu)
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Sanchin (3 Batallas - mente, cuerpo y espiritu)
Creador: Origen chino meridional (region de Fujian)

Kanji: =5

El kata fundamental de Goju Ryu
usando la contraccion muscular y

la respiracién estilo ibuki.

El kata simboliza el conflicto entre
la mente, el cuerpo y el espiritu.
Sanchin desarrolla disciplina,
determinacion, enfoque,

perseverancia y otros atributos

mentales.

Se basa en las artes marciales chinas de la Grulla Blanca de Fujian y los Cinco
Ancestros.

El Sanchin original se realizé con las manos abiertas y con menos énfasis en la
contraccion muscular y la respiracion "energética". Se cambidé de manos abiertas a
puiios ya que el significado marcial ya no se enfatizaba. Pangai.

Se realiza la combinacion de tigre-grulla asociado con Ang Lian-Huat. Mas tarde, el
kata fue alterado solo en patrén. En este kata podemos ver como referencia de su
origen chino la forma “San zhan” o “Baié quan”

(From Kung Fu to Karate - YouTube https://www.youtube.com/watch?v=uC9rdW06X2M&t=6075s)

San Zhan es el primer patrén en el sistema de artes de lucha de la grulla blanca,
pero también es la forma mas dificil de dominar, ya que no tiene movimientos de
destello o patadas voladoras de salto en la forma. Trabaja todo el cuerpo, la mente

y la respiracion del individuo.
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San Zhan le da al estudiante la plataforma bésica necesaria para poder hacer Kung-

fu. En el caso de Sanchin el poder hacer Karate.

(¢ Why is San Zhan so important? (Part 1) - White Crane Fighting Arts -

https://www.whitecranefightingarts.com/articles/theory/why-is-san-zhan-so-important-part-1/)

Kata
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4.5 Los katas de los estilos principales de Karate

No debemos perder de vista las katas definidas y aprobadas por la World Karate

Federation (WKF) para los cuatro estilos principales del Karate. Estas son definidas

como siguen:
SHITO-RYU

R1 [Jitte Jitte
K2 |Jion Jicn
F3 [Jin Jiin
F4d [Mateze Matzoukaze
RS [Wanshu Wanshu
RE |Rohai Rohai
F7 |Bas Dal Bassal Dal
| 'R& |Bas Sho Bassal 5ho
RS [Tomar B Toman Bassai
R0 [Matsum B [Matsumura Bassai
F11[Kos Dai Kosukun Dai
Ri1Z[Kos Sho Kozukan Sho
R13 [Kas Shih Kosukan Shiho
R4 [Chinto Chinto
R15|Chinte Chinte
R16 [Selichin Selenchin
R17T[Sochin Sochin
I F18 |Nisetshi Miseishi
R 13 [Gojushih zojushiho
R20 [Unshu Unshu
R21|[Seisan Seisan
F2ZNfchn Sh Maifanchin Shodan
RZ3 [MNichn Mi Maifanchin Nidan
F24 [Nfchn Sa Maifanchin Sandan
R25 |Aoyagi Aoyagi
R26 |Jyuroku Jyuroku
K27 [Mipaipo Mipaipo
R25 [Sanchin Sanchin
F29 [Tensho Tensho
R30 [Seipai Seipai
R31[=anseiru Sanseiru
R3Z[Saifa Saifa
F33[Eh/ochin Shisochin
R34 [Kurinfa Kururunfa
R35|Sup/mpei  [Suparimpei
R36 [Hakucho Hakucho
F3T|[Fachu Pachu
K35 [Heiku Heiku
F39 |Paiku Paiku
R40 [Annan Annan
F41[Annanko Annanko
R4 [Papuren Papuren
R43[ChatKus  [Chatanyara Kushanku

GOJU-RYU
G1 |Sanchin Sanchin
G2 |Salfa Salfa
53 [S/unchin Seiyunchin
G4 [Slsochin Shisochin
G5 |Sanseru Sansen
G6 |Seizan Seisan
Gi |[Salpal Salpal
S8 [Kur/nfa Fururunfa
GO [Sup/mpei Suparimpei
G10{Tenzho Tensho
WADO-RYU
W1 [Eushanku  [Kushamku
W2 [Maih/chi Maihanchi
W3 [Seishan Seishan
W4 |Chinto Chinto
W5 [Pas=zai Pazsail
| W8 |Miseishi Hizelshi
W7 [Fohai Fohai
W8 [Wanshu Wanshu
W3 |Jion Jion
Wi0[Jitte Jitte
SHOTOKAN
51 |Bas Dai Bassai Dai
52 |Bas Sho Bassai Sho
53 |Kank Dal |[Kanku Dal
54 [Kank She  [Kanku Sho
S5 |Tekki Sh Tekki Shodan
S6 |Tekki Mi Tekki Midan
=7 [Tekki Sa Tekki Sandan
| 58 [Hangetsu |Hangefsu
=0 [Jitte Jitte:
510 |Enpi Enpi
511 |Gankaku Gankaku
512 [JTon Jion
S13|Sochin Sochin
S14|NjshiSho HNijushiho sho
515 |Gsh/Dai Goju Shiho Dai
516 |GshiSho Goju Shiho Sho
S17 [Chinte Chinte
EENGED Unsu
S19|Meikyo Meikyo
S20 |[Wankan Wankan
S21 |Jiin Jiin

De esta forma podemos validar que la Organizacion Goju Kan también esta alineada

a los estandares establecidos por las diversas organizaciones Goju Ryu, asi como

la World Karate Federation.

KarateCoaching.com - https://karatecoaching.com/7801-2/)

(WKFComplete

list of all the approved WKF Karate Kata
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4.6 El escudo de la organizacion Goju Kan

El escudo de la Organizacion Goju Kan al igual que muchos escudos de otras
organizaciones que practican y promueven el estilo de Goju Ryu es basicamente un
pufio dentro de un area semi circular color rojo, bajo dicho pufio escrito en Japones

las palabras de Goju Kan y en Kaniji Karate Do

i . \\‘\
U o . GO

La Organizacion Goju Kan también ha diferenciado su escudo con respecto de
otros, si observamos en muchos de los escudos de Goju Ryu donde se emplea un
pufio, se emplea la mano derecha, se observara en los disefios elementos
adicionales que las diversas organizaciones han definido, mismos que definen en
muchos sentidos la cultura, tradiciones y costumbres, incluso forma de pensar del

sensei del lugar donde se practique el Karate Do; Veamos algunos ejemplos:

Como diferenciador, al igual que otros escudos de Goju Ryu, muestra un pufio, pero

en el caso de la organizacion Goju Kan se defini6 emplear el pufio de la mano

izquierda; Las razones, basicamente se busc6 ser una organizacion diferente en
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todos los aspectos, lo cual ha logrado, y hoy en dia es la Organizacion de Karate

mas grande de México.

Observamos también y me permito interpretarlo asi, el escudo nos permite ver una
organizacion que reconoce sus origenes en el Goju Ryu, pero al mismo tiempo se
propone como una organizacion dinamica que ha evolucionado, esto lo
visualizamos en la forma del pufio, un pufio no tan estilizado como se visualiza en
otros escudos de otras organizaciones, diria se emplea un pufio mas natural y
anatdmicamente, mas realista, sin exageraciones o interpretaciones artisticas que

permitan exacerbar una vision idealista del arte marcial y estilo que se practique..

No debemos olvidarnos de que basicamente este
pufio esta dentro de lo que podria ser el escudo de
Okinawa, lo que podemos interpretar que la
organizacion Goju Kan establece el origen
okinawense del estilo de Goju Ryu. Por ende, en la
parte inferior del escudo podemos ver

Escudo de Okinawa Japon

Karate Do - Goju Ryu.

4.7 Términos generales empleados en Goju Ryu
Es importante conocer la terminologia (japonés — espafiol) de las palabras y
expresiones empleadas en la practica de Goju Ryu, para ello me permiti incluir un

breve glosario de los términos empleados en Goju Ryu.

General Posturas
Go -duro dachi/tachi -postura
Ju -suave fudo dachi -postura libre
ryu -estilo heisoku dachi - postura cerrada
kara -vacio del pie (pies juntos)
te -mano musubi dachi - postura de
sensei -maestro atencion formal (talones juntos,
ki -espiritu, poder interior pies en angulo)
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kiai -grito utilizado para unir el poder
interior y el ki

y -nivel

jodan -nivel superior(cabeza)
chudan -nivel medio(térax)
gedan -nivel inferior(piernas)
hidari -izquierda

migi -derecha

mawate -giro

kaete -cambio

hito -persona

rei -arco

yoi -listo

kamae -postura combativa
hajime -begin

yame -stop

hinari  -twist

a quién -focus

mokuso -meditacion

heiko dachi -postura paralela
(pies anchos de hombro
separados)

hachiji dachi - postura natural
(pies anchos de hombro
separados, dedos de los pies
ligeramente sefalados)

kiba dachi — Posicion de caballo
shiko dachi -postura de pierna a
horcajadas

sanchin dachi -postura de reloj de
arena (dedos de los pies traseros
en linea con el talon delantero)
han zenkutsu dachi -media
postura delantera (rodilla trasera
caida hasta los dedos delanteros)
zenkutsu dachi -postura delantera
(la rodilla trasera cae hasta el talén
delantero)

kokutsu dachi -postura de
espalda

neko ashi dachi -postura del pie
de gato

renoji dachi -la letra "re" postura
sesan dachi -postura lateral
orientada a horcajadas.

Técnicas de la mano
tsuki -pufietazo o empuje
uchi -strike
nakadaka ken -dedo medio pufio de
nudillo
ippon ken -primer dedo del pufio del
nudillo
washi de -eagle mano
empi/hiji -codo
hoku tsuki -golpe directo
nihon tsuki -doble golpe
sanbon tsuki  -triple punch
kizame tsuki -golpe lider, jab

Técnicas del pie
geri -patada
ashi -pie/pierna
josokutei -bola del pie
sokuto -foot edge
cacatua -talon
haisoku -empeine
tsumasaki -punta del dedo del pie
hiza -rodilla
mae geri (kaegi) -patada frontal
mae geri (kekomi) -patada de
empuje frontal
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oi tsuki  -lunge punch
gyaku tsuki -golpe inverso
ura tsuki -golpe corto (lado de la palma
hacia arriba)
Age tsuki -golpe ascendente
tate tsuki -golpe vertical
kagi tsuki -golpe corto
furi tsuki -ponche circular
mawashi tsuki -golpe de gancho
redondo
heiko tsuki -golpe paralelo
hasami tsuki -golpe de tijera
yama tsuki -ponche de montafa
awase/so tsuki -u-punch
nagashi tsuki -golpe que fluye
shotei/teisho tsuki -empuje del talén
de la palma
seiken tsuki -golpe de pufio delantero
nukite tsuki -empuje de dedo
ko uchi -golpe de mufieca doblada
ura ken uchi -golpe de pufio trasero
shuto uchi -cuchillo mano srike
empi/hiji uchi/ate -golpe de codo
/aplastar
tettsui uchi -golpe de pufio de martillo
shotei/teisho uchi - golpe en el talén
de la palma de la mano
tsukame -agarrar

Practica la lucha
kumite -sparring
sandan gi -sparring basico adaptado
del kata Gekisai
sanbon kumite -combate de tres pasos
(tres jodan, tres chudan, tres gedan)

ippon kumite - un punto sparring donde
el atacante defiende, luego contrarresta
después del ataque

mawashi geri -patada redonda de
la casa
ushiro geri -patada de empuje
hacia atras
yoko geri (keagi) -patada lateral
yoko geri (kekomi) -patada de
empuje lateral
kansetsu geri -patada de
estampacion, patada articular
hiza geri -patada de rodilla
nidan geri -doble patada de snap
frontal (primera pierna trasera)
ren geri -doble patada de
chasquido frontal (pierna delantera
primero)
ashi barai -barrido de pies
mae tobi geri -patada delantera
de salto
yoko tobi geri -patada de empuje
lateral de salto

Técnicas de blogueo
uke -bloque
edad uke (jodan) -bloque
ascendente
chudan uke -dentro del bloque
circular
chudan uchi uke -bloque exterior
del antebrazo
gedan barai -bloque descendente
gedan uchi barai -fuera del
bloque descendente (bloque
abierto)
hiki uke -tirando / agarrando
bloque
kake uke -bloque de manos
abiertas
shuto uke -cuchillo bloque de
mano
shotei uke -palm heel block
ko uke -bloqueo de mufieca
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sandan kumite -tres pasos, combate
de tres niveles (un jodan, un chudan, un
gedan)

sanbon tsuki -combate de tres pasos,
blogueo con una mano contra una
combinacion de 3 golpes

kihon ippon -sparring bésico de un
paso

jiyu ippon -un paso sparring desde
ippon

randori - estilo libre lento y suave con
enfasis en la técnica

jiyu kumite - lucha de estilo libre dura'y
rapida controlada

ura uke -blogue de mano trasera
uchi uke -dentro del blogue forarm
morote uke -augmented block
(doble mano)

mawashi uke -bloque redondo de
la casa

tora guchi -doble mano abierta-
mano bloque circular

hari uke -bloque arquero

kuri uke -bloqueo del codo hacia
abajo

hiza uke -bloqueo de rodilla

NUmeros

ichi - uno

ni -dos

san -tres

shi (yon) -cuatro

ir -cinco

roku -seis

shichi (nana) -siete
hachi -ocho

NUimeros

kyu -nueve

ju -diez

hyaku -cien

Goju Ryu Freestyle - Terminology (webs.com) - https://gojuryufreestyle.webs.com/terminology
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Capitulo 5

Beneficios del Karate Do en la edad adulta
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5.1 Beneficios en la practica del Goju Kan Karate Do

Hoy en dia se ha demostrado y documentado los beneficios del deporte en los
adultos mayores, también podemos encontrar una cantidad significativa de
informacion sobre los diversos beneficios a la salud en las diversas etapas del

crecimiento y desarrollo humano.

En palabras de Natalia Cifuentes M, Licenciada en Pedagogia en Educacion fisica
Deportes y Recreacion.” El deporte entendido como actividad motriz representa un
fundamento y una condicion importante, no sélo para el desarrollo fisico, sino
también para el desarrollo intelectual y socio afectivo, no debemos analizarlo
Gunicamente desde el punto de vista bioldgico, sino que debemos asumir la
repercusion que el mismo posee sobre todas las dimensiones del ser humano. El
deporte es una actividad que hace crecer holisticamente al ser humano, no solo el

cuerpo, sino también su mente y espiritu”. (Beneficio de la practica de Karate Do en adultos

(karatelareina.cl)) - https://www.karatelareina.cl/Beneficios%20de%20la%20Practica%20del%20karate-

%20d0%20en%20Adultos.html)

Aqui es donde el karate logra cubrir cada uno de los aspectos definidos por la Lic.
Natalia Cifuentes. Si, El karate no solo promueve una salud fisica y mental de quien
lo practica, también promueve los valores sociales, familiares y hasta los

espirituales.

En cuanto a la practica de este arte marcial en los adultos y los beneficios que
brindan el mismo tenemos ejemplos significativos como fue el maestro Gichin
Funakoshi, que practicO Karate-Do hasta los ultimos dias de su vida (90 afios)

gozando de una excelente salud.

Al Sensei Yoshitaka Funakoshi quien a pesar de padecer una terrible enfermedad
(tuberculosis) y por lo cual los médicos no le daban muchas esperanzas de vida en
aguellos tiempos de tantos escases, se puede decir que practico esta disciplina con
mucha intensidad asombrando a todos los que le conocieron por su fortaleza fisica

y espiritual.
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No podemos dejar de mencionar al Sensei Teiji Kase, alumno de los maestros
anteriormente mencionados, €l sufrié severos problemas de salud por lo cual el Dr.
le prohibio realizar esfuerzos fisicos y por ende tenia que abandonar la practica de
este Arte Marcial; en una entrevista comparte que lo que a él le podia sanar era la
practica del Karate- do, en la cual se mantuvo varios afios mas, impartiendo

seminarios y entrenado por todo el mundo hasta el final de sus dias. (UNIVERSIDAD DE

CUENCA (ucuenca.edu.ec) -http://dspace.ucuenca.edu.ec/bitstream/123456789/24374/1/tesis.pdf)

En términos de la perspectiva neurologica; Lo méas evidente es que el Karate mejora
la coordinacion y reacciones motoras adecuadas que reducen inmediatamente el
riesgo de accidentes. Aqui los métodos y las tecnologias de captura de movimiento
3D han facilitado enormemente el descubrimiento de mecanismos y, por lo tanto, se

ha contribuido a la optimizacion de los métodos de entrenamiento.

Si analizamos desde la perspectiva de la psicologia podemos percibir un mejor
desempeiio de los estados de alerta y la anticipacion juegan un papel crucial e
interactian con toma de decisiones rapida que difiere de los meros patrones de
estimulo-respuesta. Esta habilidad se deriva de las experiencias de lucha e implica

procesos cognitivos que conducen a una analitica ultrarrdpida. (Karate: Iinterdisciplinary

Perspectives and Benefits for Health.: Discovery Service para UNAM - https://eds-p-ebscohost-

com.pbidi.unam.mx:2443/eds/pdfviewer/pdfviewer?vid=4&sid=3d4e9ff3-882e-47f2-b2bb-

d6f83e55f317%40redis)

En el caso de las personas adultas mayores con problemas de hipertension el
practicar Karate les permiti® un aumento de la aptitud cardiorrespiratoria,
disminucion de la presion arterial, disminucion del IMC vy la circunferencia de la
cintura, y puede considerarse otra opcion de ejercicio fisico utilizada en el
tratamiento/control de la hipertension debido a los beneficios observados en los
sujetos de investigacion para facilitar las acciones del envejecimiento diario y mas

activo. (Beneficios de la practica de karate para el | Revista Kairés-Gerontologia (pucsp.br) -

https://revistas.pucsp.br/kairos/article/view/21011)

Leyendo la tesis de Tania Angélica Lopez; “Efectos de la practica del karate do Goju

Ryu como educacién deportiva complementaria en los jévenes que estudian en el
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nivel educativo medio superior” (pag. 19) encuentro un segmento que explica

algunos puntos importantes en la salud del adulto mayor.

Que es la parte donde realmente quiero profundizar, para de esta forma, plasmar

mi experiencia. Leamos este segmento:

“Entender la filosofia de las artes marciales es entender que cualquier practicante
lucha por superarse a si mismo, que cualquier practicante debe vivir y actuar como
un ser humano ejemplar y que un arte marcial no es una secta, ya que los
entrenadores deportivos NO buscan la sumision de sus miembros a un lider, sino
que, por el contrario, ofrecen a sus practicantes un camino para mejorarse a si
mismos. Este autor al igual que los anteriores coincide en decir que la préactica del

Karate Do ofrece grandes beneficios, tal como lo describe en el siguiente parrafo:

“Se gana el constante crecimiento personal y el autoconocimiento fisico u
orgénico (de mi cuerpo, sus posibilidades y limites, la coordinacion motora,
reflejos, capacidad de elasticidad y resistencia fisica, etc.), asi como en lo
intelectual y espiritual (lo que se refiere al desarrollo de lo mas intimo en la

persona, su fuerza de voluntad, su moral y otros aspectos mas personales)

(Rasero, s/a, p. 7).

También existen investigaciones que demuestran los beneficios de practicar este
arte marcial, pero a una edad adulta. Es por lo que Pinillos Ribalda realizé una
investigacion la cual llamé Efectos positivos del entrenamiento de Karate en las
capacidades cognitivas asociadas a la edad, su poblacion fueron personas de mas
de 40 afios, con la intencibn de demostrar el efecto positivo que causa el

entrenamiento de este arte marcial en estas personas.
Ella nos dice que, “durante la etapa del envejecimiento y la preservacion de la

calidad de vida, se recomienda la préactica fisica como un aspecto fundamental para

mantener la salud en las personas mayores” (Ribalda, 2016, p. 538).
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Existe una gran cantidad de literatura que demuestra los efectos positivos que tiene
la practica de cualquier deporte en la salud de las personas. Conforme aumenta la
edad, los huesos del cuerpo humano se van desgastando por la pérdida del calcio,
por lo que las personas que tienen estos problemas se encuentran mas propensas

a sufrir cualquier tipo de lesién y quizas con un mayor nivel de gravedad.

Lamentablemente los problemas no se detienen ahi, en conjunto comienza a existir
el progresivo deterioro de las capacidades cognitivas que a su vez se convierten en
uno de los factores principales que generan las caidas, lesiones y fracturas de las

personas adultas mayores.

también comenta que existen varios estudios relacionados con este riesgo en
personas mayores que indican que “la practica de ejercicio fisico contribuye a

mejorar los parametros psicolégicos asociados a este fendmeno” (Chateau-Degat, et-al

2010, p. 539).

La practica de las artes marciales ha sido propuesta como actividad deportiva que
contribuye a tener una vida saludable y a mejorar la calidad de esta, por eso se
sugiere el Karate, que puede servir para mantener la condicion fisica de las
personas que lo practican, pero ademas contribuye al desarrollo de otras

capacidades cognitivas.

El Karate es un arte marcial tradicional en el que se coordina la atencion, la fuerza,

la respiracién, el equilibrio, la postura y el movimiento para vencer a un adversario.

Es una actividad psicofisica que hace que las capacidades cognitivas y de

movimiento se combinen eficazmente para lograr el proposito del karateca.

Ella indica que los resultados que obtiene a partir de la investigacién que realiza y

de la aplicacion de la prueba Kelvin, son los siguientes:
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¢ El entrenamiento regular en Karate ha tenido efectos positivos en la velocidad
de anticipacién de las personas mayores de cuarenta afios, lo que implica
una mejora en la atencion y otras capacidades cognitivas de estas personas.
e En los sujetos no practicantes de Karate, al llevar a cabo la comparacion de
medias entre mayores y menores de 40 afos, si se han encontrado

diferencias significativas.

Por lo tanto, el entrenamiento adaptado de Karate puede ser una opcion muy
recomendable para mantener las capacidades cognitivas a lo largo de los

procesos de envejecimiento (Pinillos, 2016, Pp. 537-538).”

Profundizando un poco méas en los resultados de Pinillos Ribalda también

encontramos en el estudio que:

La practica continua del karate contribuye a que se ralentice la pérdida de la calidad
de vida. En concreto, puede ser un elemento Gtil para prevenir el deterioro de las
capacidades cognitivas relacionadas con el riesgo de caidas.

En la investigacion sobre envejecimiento, diversas practicas de ejercicio fisico se
recomiendan para prevenir y ralentizar los procesos y los efectos de este
envejecimiento (Hong, Li & Robinson, 2000; Li, Hong & Chan, 2001 y Taggart,
2002).

Resultados similares se han obtenido en estudios relacionados con la préactica
sostenida de otras artes marciales, por ejemplo, el Tai Chi se ha asociado con el
bienestar en practicantes tradicionales chinos (Hong & Robinson, 2000; Taylor-
Piliae et al 2006).

En este estudio, “Tai Chi Helps Fight Depression Among the Elderly” / “El Tai Chi
ayuda a combatir la depresion entre los Adultos mayores” del 2011 publicado en
el American Journal of Geriatric Psychiatry, los investigadores de UCLA dirigidos
por la psiquiatra Helen Lavretsky informaron haber tratado a 112 participantes con
depresion mayor, de 60 afios 0 mas, con el antidepresivo escitalopram (Lexapro)

durante cuatro semanas.
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http://healthland.time.com/2011/03/18/good-news-tai-chi-helps-fight-depression-among-the-elderly/

Los 73 que respondieron al medicamento continuaron recibiéndolo durante 10
semanas mas y fueron asignados al azar a dos horas a la semana de educacion

para la salud o Tai chi.

Todos los encuestados fueron evaluados por su ansiedad, resiliencia, calidad de
vida relacionada con la salud, cognicién, inflamacion del sistema inmunoldgico y

niveles de depresion al comienzo del estudio y cuatro meses después.

En el estudio se encontrd, que en comparacion con tomar la clase de educacion
para la salud (que incluia algunos ejercicios de estiramiento), realizar el antiguo
ejercicio chino mente-cuerpo de Tai chi mientras tomaba escitalopram ayudd a mas
adultos a reducir sus sintomas depresivos y lograr la remision; también mejoro la

calidad de vida, la memoria, la cognicion y los niveles generales de energia.

‘Este es el primer estudio que demuestra los beneficios del tai chi en el
manejo de la depresion tardia, y nos sentimos alentados por los resultados”,
dijo Lavretsky en un comunicado de prensa. "Con el Tai chi, podemos tratar

z

estas afecciones sin exponer [a los pacientes] a medicamentos adicionales.’

(Good News: Tai Chi Helps Fight Depression Among the Elderly, Study Shows | TIME.com -

https://healthland.time.com/2011/03/18/good-news-tai-chi-helps-fight-depression-among-the-elderly/)

De igual manera se ha demostrado que el entrenamiento continuo ha mejorado los
niveles de desempefio a pesar incluso de otras variables que podrian influir en

contra de este mejor desempefio como, por ejemplo, la edad.

En nuestro estudio puede sorprender que la precision en la prueba Kelvin mejore a
partir de los 40 afos, en el caso de los cinturones negros. Probablemente sea
debido a que el entrenamiento continuo en los diversos deportes mismos que
fomentan las variables relacionadas con la velocidad de anticipacién permite que
esta se mantenga e incluso mejore, pese a los efectos en principio adversos que

debieran producir las edades maduras.

La edad avanzada, en general, influye negativamente en la velocidad, como efecto
caracteristico del envejecimiento. La velocidad es el factor del rendimiento que, con

la edad, experimenta una regresion mas rapida y temprana (Weineck, 1988).
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De acuerdo con el mismo trabajo, no deja de ser relevante que el descenso de la
capacidad de resistencia del organismo en los ultimos afios de la vida sea mas bien
una traduccion del género de trabajo y del modo de vida en el mundo industrial

moderno que una regla biologica.

Los supuestos procesos de envejecimiento ocultan a menudo un estado de
entrenamiento deficiente; por o que no es de extrafiar que la practica continuada
de deporte y muy especialmente de capacidades anticipatorias en actividades como
el karate, logren no solo mantenerlas, sino incluso incrementarlas, en edades que

superan los referidos 40 afios (Jansen & Dahmen-Zimmer, 2012).

(Pinillos Ribalda, M. EFECTOS POSITIVOS DEL ENTRENAMIENTO DE KARATE EN LAS CAPACIDADES COGNITIVAS

ASOCIADAS A LA EDAD. Revista Internacional de Medicina y Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte /

International Journal of Medicine and Science of Physical Activity and Sport [en linea]. 2016, 16(63), 537-

559[fecha de Consulta 13 de septiembre de 2022]. ISSN: 1577-0354. Disponible

en: https://www.redalyc.org/articulo.oa?id=54247310009 )

En otro estudio, “Oxygen uptake, heart rate, and blood lactate responses during
and following karate training”/ “Absorcién de oxigeno, frecuencia cardiaca y
respuestas de lactato en sangre durante y después del entrenamiento de
karate” hecho por la publicacion British Journal of Sports Medicine (BJSM) en el
2004, basado en adultos de entre 40 y 60 afios de edad que practicaban el arte
marcial coreano de soo bahk do, similar al karate, encontré6 que sus practicantes
“demostraban mayor capacidad aerobica, balance, flexibilidad, resistencia muscular
y fuerza, con menos grasa muscular que la gente sedentaria observada de la misma

edad y género”. (Fitness levels of middle aged martial art practitioners | British Journal of Sports

Medicine (bmj.com) - https://bjsm.bmj.com/content/38/2/143.full)
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5.2 ¢ Qué beneficios trajo el Goju Kan Karate Do en mi vida?

Después de un poco mas de 4 afios en los que he practicado el Karate he notado
cambios significativos, mismos que incluyen aspectos fisicos, asi como los
psicoldgicos, los cuales se han reflejado positivamente en practicamente todos los
ambitos de mi vida; Familiares, laborales, emocionales, espirituales y de manera

directa, los relacionados a la salud fisica y mental.

He de resaltar que en los afios previos al inicio de la practica del karate los
problemas relacionados a la salud eran de alguna manera negativos, por ende, la
tendencia de poder lograr una calidad de vida saludable se veia con un panorama

no muy alentador. En ese entonces los problemas que mas me aquejaban eran:

e Sobre peso y obesidad
e Problemas cardiovasculares (triglicéridos altos)
e Problemas de movilidad (debido a dolores en regién lumbar)

e Problemas en articulaciones

Incluiré los resultados de mi quimica Sanguinea antes de entrar a la practica del

Karate (agosto del 2018), donde se muestran mis valores de triglicéridos elevados.

DOCTOR: A QUIEN CORRESPONDA Web CUP: KO10131369 Cve: DRD
PACIENTE: ROSE DOMINGUEZ DIRK EDGARDO EDAD: 46 ANOS
FECHA: 2018-08-27 8K00827014 SEX0: MASCULINO

FECHA DE IMPRESION:  2018-08-27

Equipo: ARCHITECT Ci8200 A QUIMICA CLINICA
ESTUDID RESULTADO UNIDAD WALORES DE REFERENCIA
COLESTEROL TOTAL *248 ma/dL 45.00 - 200.00
TRIGLICERIDOS *264 ma/dL 45,00 - 150.00
COLESTEROL DE BAJA DENSIDAD (LDL) 150 ma/dL MENCR DE 100 OPTIMO
100 A 120 PROXIMO AL OPTIMO
130 A 158 LIMITROFE
160 A 180 ALTD
MAYOR DE 180 ELEVADO | RIESGO DE
INCREMENTO DE CARDIOPATIA
ISQUEMICA).
COLESTEROL DE ALTA DENSIDAD (HDL) 40 ma/dL 40,00 - 60.00

Metodo: FOTOMETRICO
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ESTUDIO
ALFA

PREBETA
BETA
QUILOMICRONES

ELECTROFORESIS DE LIPOPROTEINAS

QUIMICAS MANUALES

21.0
* 36.5
425
0.0

15.10 - 39.90
2.00 - 31.20
42.30 - 69.50
0.00 - 2.00

M | [

Equipo: Hydrasys 2 Scan

CLASIFICACION DE FREDRICKSON

— FENOTIPO
COLESTEROL TOTAL
(mg/dL)

— TIPOWNa

_TiPO b

nPom |

TIPO IV

_ Twov

300-500

TRIGLICERIDOS
(mg/dy)
APARIENCIA DEL
SUERO

DE CLARD A
LIGERAMENTE

TURBIO

200-10C0

QUILOMICRONES

HDL
(LUPOP. ALFA)

S1A388%

VLDL
{LIPOP. PRE BETA)

LDL

“RESULTADO FUERA DE RANGO

Afortunadamente y a pesar de que la genética familiar la probabilidad de desarrollar
problemas de hipertension y diabetes es “alta”; Peor aun, en mi familia se han dado
casos serios de este tipo de problemas, mi hermana ya ha sufrido de un infarto
pulmonar y diabética, mi hermano con un infarto, mi padre con 4 infartos durante su

vida, mi madre quien sufrié6 mucho con la diabetes.

De esta forma me he de considerar afortunado al no desarrollar alguno de esos

problemas aun. Y es en el afio del 2018 que decido iniciar la practica del karate.

Los beneficios “a corto y mediano plazo” que observe fue la reduccion de peso de
casi los 100Kg a mantener un peso de 94Kg (24/09/2022), reduccién del estrés y
una “desintoxicacion” en términos generales, esto Ultimo gracias a que también tuve
gue cambiar mis habitos alimenticios, reducir considerablemente el consumo de

bebidas alcohdlicas y azucaradas.

De esta manera ya pasado el tiempo podre mencionar que entre los beneficios a
mediano plazo (primeros 2 afios) puedo decir he aumentado la masa muscular y la
reduccion de la grasa corporal ya eran significativos y visibles, también los
problemas y molestias articulares practicamente han desaparecido y los problemas

en la zona lumbar afortunadamente ahora son muy esporadicos.
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Hoy en dia si bien gozo de las ventajas de la practica del karate también puedo
mencionar de manera afortunada que la presion arterial promedio que tengo a mis
ya 50 afios gira alrededor de 120/80mmHg lo cual es una grata demostracion de los

beneficios de la préactica del karate.

Incluyo mis ultimos estudios de laboratorio donde corroboro algunos valores que
reflejan los mismos dentro de los rangos preestablecidos, lo cual confirma las
ventajas de la practica del karate Do.

En este caso y debido a la naturaleza de la solicitud de estos estudios no se incluyo
el andlisis de triglicéridos; Lo que hubiera reforzado el concepto de los beneficios
en la practica del Karate. Sin embargo, los estudios muestran en otros sentidos y

de manera mas amplia los beneficios en la actividad fisica de manera regular y

constante.
Expediente: 2PAD924002 Usuario (web): KO10131369
Médico: CARLOS FRANCISCO TEJEDA ANDRADE Contrasefia (web): DRD
Paciente: ROSE DOMINGUEZ DIRK EDGARDO Edad: 50 AMNOS
Fecha: 24/09/2022 Sexo: MASCULINO

QUIMICA CLINICA

WALORES DE REFERENCIA
QUIMICA SANGUINEA
GLUCOSA 78 mg/idL T0.00 - 105.00
NITROGENO UREICO 13 mg/dL 8.00 - 26.00
UREA 28 mgidL 17.00 - 56.00
CREATININA SERICA 0.81 mg/dL 0.72-125
DESHIDROGEMNASA LACTICA (DL) 201 UL 125.00 - 243.00
Metodo: FOTOMETRICO
HEMATOLOGIA
ESTUDIO RESULTADO UNIDAD WALORES DE REFERENCLA
BIOMETRIA HEMATICA
GR Globulos Rojos 5.47 MimecL 4.50 - 6.50
Hemoglobina 17.0 gidL 13.50 - 17.00
Hematocrito * 49.7 % 43.00 - 48.00
VGM Vol Globular Medio 90.8 fL £0.00 - 102.00
HGM - Hb. Globular Media 3.2 pg 27.00 - 32.00
CmHbG - Conc m Hb Globular 34.3 gidL 31.00 - 35.00
ADE - Amplitud de Dist. Erit 13.7 % 11.50 - 15.50
Leucocitos 4.9 KimecL 4.50 - 12.00
MNeutrofilos Totales 51.4 % 40.00 - 85.00
Segmentados 51.4 % 40.00 - T4.00
Bandas o % 10.00 - 6.00
Metamielocitos 0 % 0.00 - 0.00
Mielocitos 0 % 0.00 - 0.00
Linfocitos 37.9 % 12.00 - 46.00
Monocitos 7.9 % 1.00 - 13.00
Eosinofilos 2.0 % 0.00 - 7.00
Basofilos 0.8 % 0.00 - 3.00
Blastos 0 % 0.00 - 0.00
Plaguetas 194 KimecL 150.00 - 500.00

Metodo: CITOMETRIA DE FLUJO ¥ FLUORESCENCIA
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HEMATOLOGIA.

ESTUDIO RESULTADO UNIDAD VALORES DE REFERENCILA

TIEMPO DE PROTROMBINA (TP) 10.0 Seq

TESTIGO 11.6 Seq

% ACT PROTROMBINICA 130 VALOR NORMAL DE ACTIVIDAD
PROTROMBIMICA 70-100 %

I1S1 (INDICE DE SENSIBILIDAD INTERMNACIOMAL) 0.99

MR (RAZON NORMALIZADA INTERMACIONAL) 0.86 RECOMENDACION TERAPEUTICA
2.0a 2.5 Profilaxis de trombosis venosa
profunda

2.0 a 3.0 Tratamiento de trombesis
wenosa profunds; tromboembolia
pulmonar

infarto del miocardio; estenosis mitral;
fibrilacidn auricular; isquemia cerebral
transitoria.

3.0 a 4.5 Tratamiento de recurrencias de
trombosis venosa profunda;
tromboembolia pulmonar; injertos
wasculares; vahwilas cardiacas
artificiales.

Ref. G. Ruiz Reyes: Hemostasia y
Trombosis: Fundamentes de
Interpratacion

Clinica de los examenes de Laboratorio

Cap 4.
Ed. Panamericana: 2005
TIEMPO DE TROMBOPLASTINA PARCIAL 3z1 Seq +i- & seg vs testigo
(TTPa)
TESTIGD 33.9 Seq
|
Metodo: FOTOOPTICO.
HORMONAS
ESTUDIO RESULTADO UNIDAD VALORES DE REFERENCIA
HCG CUANTITATIVA <2.30 mUlimi 0.00 - 2.60

Metodo: QUIMIOLUMINISCENCIA

En el aspecto psicolégico el karate me ha ayudado a manejar mejor el estrés, me
ha ayudado a generar una mayor confianza y seguridad, y sobre todo, me ayudo
emocionalmente durante el proceso y cuidado de mi hijo cuando vivido la
desafortunada etapa de céncer de testiculo lo que involucro una cirugia y una
aplicacion de quimioterapia, (Junio-Agosto del 2020); Gracias a Dios y a la ciencia
meédica ya se encuentra en la etapa de monitoreo por los siguientes 3 afios, pero

basicamente y oficialmente hoy en dia esta curado.

Y en ese mismo sentido, en mi caso cuando me realizaron una cirugia para retirame
la vesicula un 25 de Febrero del 2021, una operacion programada para durar una
hora, duro 4 horas, considero que si no hubiera sido por las ventajas en términos de
salud fisica y emocional, mejoradas por la practica del karate, mi recuperacion
quizas hubiera llevado mas tiempo, aunque acepto que esos 2 dias después de mi
cirugia fueron literalmente horribles, el resto de proceso de recuperacion fue mas

rapido y sin mayores complicaciones; En términos psicoldgicos fue de gran ayuda,
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incluso queria retornar a entrenar a partir de la semana 4; Sin embargo, por

instruccion medica tuve que esperar las 6 semanas establecidas por el médico.

Aprovecho y agradezco al sensei Yavin Cardenas y al Dr. Vidal Camufias Loza por
el cuidado durante los siguientes meses, ya que fueron ellos quienes me ayudaron
a cuidar durante los entrenamientos el area relativa a la cirugia de vesicula.
iNuevamente GRACIAS!

Me parece importante comentar que durante estos afios he tenido que cambiar
muchos de los malos habitos adquiridos en mi alimentacion, movilidad, posturas y
bebida. El haber logrado cambiar estos tipos de habitos me ha permitido no solo

reducir de peso y evitar dolores innecesarios (por posturas no ergonémicas).

La baja de los niveles de triglicéridos me ha permitido una mejoria en mi sistema
cardiovascular lo que se podria traducir que de tener una postura de “no corro ni por
mi vida” a poder correr un poco mas de 4km de forma constante y sin generarme un

agotamiento significativo.

Ya iniciando esta década de los 50 afios de vida los cambios hormonales al iniciar
su descenso tienen un efecto negativo en nivel muscular y en la elasticidad; Sin
embargo y nuevamente gracias a la practica del karate no solo he logrado
contrarrestar la perdida muscular y/o elasticidad, afortunadamente he logrado un
aumento en la masa muscular, reducir grasa corporal y mantener mi elasticidad,
factores importantes para garantizar una calidad de vida en la etapa de adulto

mayor.

5.3 ¢Cudl es la razdn de la pérdida de masa muscular al sobrepasar los 50

afnos?)

La conocida atrofia muscular en edades avanzadas se produce a razon de la
pérdida de los estimulos nerviosos encontrados en las fibras que conforman a los
musculos reduciendo su tamafio. Esta reduccion afecta directamente al grosor del

propio musculo.
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La pérdida de masa muscular a causa de la edad es la consecuencia mas notable
por ende en la disminucién de la fuerza; Pero, ademas de ello, al perder masa

muscular también tiendes a perder resistencia fisica ante movimientos aerébicos.

Sin embargo, esto no se queda aqui ya que, si ho se cuida la masa muscular a
través del ejercicio fisico, muchos aspectos de tu vida diaria podrian verse afectados
debido a la pérdida de muchas de tus capacidades relacionadas sobre todo con la
movilidad. Es por ello por lo que los casos de caidas se presentan de forma mas
frecuentes en personas de mayor edad y que no mantienen un tono muscular

adecuado.

Cuando uno se encuentra en edades mas tempranas (especificamente entre los 20
y los 30 afios) es cuando los musculos cuentan con la mayor cantidad de fibras que
aumentan el grosor. Cuando empiezas a atravesar los 40 y hasta llegar a los 50
afos dicha cantidad de fibras ven reducida su cantidad hasta en un 10% lo que hara
que la pérdida del grosor del musculo se vuelva notable.

Al empezar a atravesar los 50 afios, la pérdida de fibras musculares comienza a
volverse critica y la Unica solucion para contrarrestar un poco dicha pérdida y, a su
vez, evitar que la grasa en tu cuerpo aumente desproporcionadamente, es con la

planeaciébn de una rutina de ejercicios que sea leve pero constante para

mantenerlas activas el mayor tiempo posible. (La pérdida de masa muscular en adultos mayores

de 50 afios, por qué se produce y consejos para evitarla - RutinasDeporivas.es (rutinasdeportivas.es) -

https://rutinasdeportivas.es/la-perdida-de-masa-muscular-en-adultos-mayores-de-50-anos-por-que-se-

produce-y-consejos-para-evitarla/)

5.4 La flexibilidad en la gente mayor (Mas de 50 afios)

En esta etapa de la vida surge también, para el profesor en particular, el conflicto
entre la necesidad de trabajar esta capacidad y la extrema fragilidad de los tejidos

implicados, susceptibles de ser lesionados al menor sobre estiramiento.

Tal como se estudio anteriormente, la amplitud del recorrido angular en los distintos
movimientos se ve notablemente reducida en esta etapa de la vida. Mayor es la

disminucion, inclusive, cuanto menor es la frecuencia de entrenamiento de esta
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capacidad; Sin embargo, programas regulares de entrenamiento de la flexibilidad
pueden contribuir notablemente a contrarrestar los efectos de envejecimiento sobre
el aparato motor pasivo. Fascias, ligamentos, tendones, capsulas y cartilagos
articulares, etc., conservan mejor su salud integral por medio de la implementacion

diaria de actividades de movilidad articular y extension muscular submaximal.

Por otro lado, la activacién de reflejos (tanto excitatorios como inhibitorios), la
estimulaciéon de propioceptores, la concientizacion de la informacion aferente,
eferente y reaferente, como asi también la actualizaciébn de otros mecanismos,
contribuye a la conservacion de la vitalidad y salud general de los procesos
funcionales basicos del sistema nervios. Asi, los tejidos conectivo, muscular y
nervioso se ven revitalizados por los trabajos de flexibilidad. Ello no solamente
contribuye a mejorar la calidad de vida de la persona mayor sino, y por, sobre todo,
a prolongar su independencia. Gestos cotidianos tales como lavarse, afeitarse,
peinarse, vestirse, y desvestirse, bafiarse y secarse, etc., pueden ser realizados si
se dispone de una 6ptima amplitud de movimiento. Ademas, la persona mayor
puede realizarlo sola, por si misma, sin tener que depender de un asistente o

enfermero.

Como formas de trabajo se sugieren,

especialmente, la movilidad articular
asistida y no asistida, y la extension
muscular submaximal o elongacién. La
flexibilizaciébn no se recomienda a esta
edad por motivos obvios. Sin embargo,
a los efectos de promover una mas
profunda reduccién del tono muscular y
de la resistencia sarcomérica a la
extension, los procedimientos FNP
pueden ejecutarse siempre y cuando el

estiramiento final sea suave y gradual y,

sobre todo, submaximal.
Con el Ing. Gabriel Moreno
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(La flexibilidad en las distintas edades de la vida (g-se.com) - https://g-se.com/la-flexibilidad-en-las-distintas-

edades-de-la-vida-37-sa-Y57cfb270e9909)

Una vez escrito estos temas me doy cuenta y doy razén a uno de los médicos, el
Dr. José Cortes Gomez, que ha revisado a mi familia quien hizo especial énfasis en
gue todo el ejercicio y buena alimentacion que se haga antes de los 50 afios va a

reflejar una mayor o menor calidad de vida durante nuestra adultez mayor. (Ortopedista

Pediatra Ciudad de México CDMX, Doctor José Cortes GOmez - http://www.ortopedistapediatra.mx/)

Es de esta forma que finalmente cierro este capitulo con la invitacion a la
concienciacién sobre la importancia de mantener una buena alimentacion, una
practica deportiva constante, asi como el evitar habitos de vida negativos a la salud,

de esta forma prevenir complicaciones serias a partir de los 50 afios.

Sensei Yavin Cdrdenas Iniciando la clase
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Capitulo 6

Los retos para Karate Do Goju Ryu — Goju Kan
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6.1 Que retos que visualizo para Karate Do Goju Ryu — Goju Kan

Desde mi percepcion, en el tiempo en el
gue he practicado Karate Do dentro de
la Organizacion Goju Kan, he podido
ser testigo de las cualidades y calidad
existente en cada uno de los Dojos de
esta organizacién que he conocido; De
igual forma, he sido testigo del cuidado
gue los senséis dan a cada uno de los
alumnos, durante los entrenamientos,

examenes y competencias en las que

participamos.

Torneo Goju Kan 2022

Algo que me gustaria plasmar ahora

mismo y que tuve la fortuna de vivirlo es que la organizacion nos ha permitido, como
practicantes participar y formar parte del staff de apoyo en cada uno de los eventos
gue organiza, contribuyendo de esta manera a que uno como practicante forme
parte de las actividades y por ende contribuya a la calidad de cada uno de los
eventos donde sea invitado. También es una buena forma de generar un sentido de

pertenencia positivo y constructivo, asi como ese sentido de servicio al préjimo.

La llegada de la pandemia fue todo un reto para la organizacién, que al igual que
muchas organizaciones, empresas y familias se vieron afectados de manera
significativa; Sin embargo, la organizacién Goju Kan supo reaccionar e incluso dar
un muy buen ejemplo de como utilizar las tecnologias de la Informacién y sus
herramientas, como lo fue la utilizacion del software Zoom con el que se establecio
una forma muy efectiva de mantener el contacto y las clases de forma virtual sin
perder de vista la calidad asi como la forma instruccional y pedagogica en el

momento de impartir las clases.
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En lo personal quede impresionado con las
clases en linea de parte de la organizacion
Goju Kan pues en muchos sentidos las
clases de karate en linea superaron en
forma y calidad a muchas de las clases
proporcionadas por instituciones
universitarias, mismas que presumian, sin
cumplirlo, una alta calidad pedagodgica e

instruccional en sus clases en linea.

Mis hijos padecieron esta dificil realidad con

las instituciones educativas donde estudian, fui testigo de como algunos maestros
de las escuelas de mis hijos antes de iniciar clase ya habian enviado amenazas o

castigos a diestra y siniestra a sus estudiantes sin razon alguna.

Afortunadamente las clases de Karate en linea ayudaron de manera significativa

con el desarrollo educativo de mis hijos durante la pandemia, estas mitigaron el

+500 ;ALUMNOS
CONECTADOS
POR DiA!

Gracias por tu compromiso.
Pregunta a tu sensei por las
clases virtuales.

impacto negativo y resistencia a tomar las clases en linea en mis hijos.

No negare que existieron de manera
consistente clases de karate en las que
terminaba agotado pero contento de
saber que cada una de estas clases habia
sido planificada y consideraba los
elementos necesarios para la correcta
practica del karate y todo en un lapso de
tiempo de 50 minutos; Recuerdo incluso,
alguno de los combates virtuales, algo
completamente novedoso en el contexto

virtual, siempre con el seguimiento y

vigilancia que daban los senséis a cada uno de los estudiantes de forma remota,

pero lo que siempre resaltaba y alegraba a los nifios eran las actividades y/o juegos

al final de la clase donde los nifios tenian que ir a buscar algun objeto especifico en
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casa, uno como papa o mama, terminaba involucrado ayudando a sus hijos a
conseguir el objeto o de igual forma la toma de fotografias y envio a las redes
sociales de la organizacion Goju Kan. También recuerdo gratamente la clase con

padres e hijos donde mi hija hizo gala de fortaleza con su mama.

Estos afios prepandemia, pandemia y hoy en dia post pandemia han sido afios de
crecimiento y evolucion donde, desde mi punto de vista las caracteristicas de la
organizacion y especificamente la calidad de cada uno de los maestros permitieron
que la organizacion Goju Kan muestre su calidad dia a dia y que esta se vea

reflejada en cada uno de sus practicantes.

Goju Kan — Foto Preparacion de Cintas negras, generacion 2021

En la fotografia superior podemos ver a la generacion 2021 de cintas negras, esta
generacion se caracterizd por haber vivido la pandemia por Covidl9, una
generacion que Vivio, las clases presenciales, prepandemia; Las clases virtuales,
incluida una evaluacion en linea y presenciales, posteriormente la etapa post
pandemia donde las medidas para el regreso a la nueva normalidad se manejaron

de manera estricta.
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El examen de cintas realizado el 12 de diciembre del 2020 en el COMUDE Zapopan
donde el cubrebocas incluso el uso de calzado deportivo fue obligatorio; No sin
antes, pasar por los filtros requeridos como lo fueron el arco de ozono, aplicacion
de gel antibacterial, asi como acatar la restriccion de solamente un familiar por

alumno y su respectiva distancia de un metro entre los familiares.

Finalmente, todas estas medidas
contribuyeron a mantener y prevenir
se aumentaran los contagios por
Covid19 durante ese afo y de igual
forma mitigar el impacto social,
psicolégico econOmico por el
aislamiento en el que nos vimos
involucrados durante el afio 2020,

2021 incluso 2022 aunque en este

ultimo afo con restricciones mas

Vidal Camufias Valdivia y su Padre el Dr. Vidal Camuiias Loza

“flexibles” debido a la masificacion en la aplicacién de las vacunas contra el covid19.

6.2 Propuestas de mejora

Seria injusto para este trabajo el solo contemplar que todo es correcto, incluso
cayendo en una vision idealista, también he notado probables oportunidades de
mejora en la organizacion, mismas que me gustaria compartir, para darle un mejor

sentido a esta tesis, siempre con la intension de ser propositivo y constructivo.

Es cierto que el crecimiento de la organizacion Goju Kan habla mucho de su calidad,
también involucra que dia a dia se tengan que enfrentar a problemas cada vez
mayores, teniendo cada dia una creciente presioén sobre cada una de las escuelas,
el confiar en como cada uno de los maestros imparte la clase hoy en dia es cada
vez mas retador y las diferencias ideoldgicas, sociales y econdmicas entre cada
generacion de practicantes es cada dia mas notoria, diria, se aumenta el nivel de
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dificultad para la organizacion de adaptarse a los nuevos y futuros entornos sociales

del pais.

Desde el punto de vista de sistemas y mis mas de 25 afios de experiencia me he
dado cuenta de que el crecimiento de la organizacion Goju Kan cuenta con el uso
de una plataforma tecnoldgica y las correspondientes ventajas en el uso de las
redes sociales. Esto ultimo ha permitido a la organizacion contar con un mayor
namero de futuros prospectos, y, de hecho, contar con miles de practicantes en el
total de escuelas de Goju Kan, aumentando la presiébn sobre como procesar y

aprovechar los datos de los practicantes en beneficio de estos

En la actualidad la organizacion Goju Kan elabora muchos de sus procesos de
manera manual, citare los ejemplos de registro de practicantes a los examenes o a
las correspondientes competencias; Gracias a cada uno de los senséis, estos
procesos parecieran son sencillos, pero no es asi, especificamente el proceso de
los exdmenes va mas alla de solo registrar al practicante recibir el pago, hacer el

examen y recibir la calificacion y correspondiente cinta de color.

En este proceso he notado, por ejemplo, tan solo en cada uno de mis certificados,
que mi nombre no se escribe de una forma uniforme, tengo nombres como “Dirk
Rose”, “Dirk Edgardo Rose Dominguez” incluso Dirk Edgardo Rose Dgz” e incluso
un nombre erréneo el cual fue escrito como “Diek Rose”. ¢Se puede solicitar la
correccién y reimpresion del certificado? ¢, Por qué no se detectd y corrigié antes de
la impresion y/o entrega?, ¢ Acaso se tiene que esperar a una reclamacion por parte

del practicante?

Aqui es donde viene la propuesta de automatizar todos los procesos que pudieran
involucrar los datos y procesos, donde los datos de los practicantes sean

requeridos, aprovechando su plataforma web.

El establecer un registro unico, y centralizado dada la actual estructura de la
organizacion Goju Kan, en este caso, mismo que permita tener los datos de cada
uno de los practicantes y utilizarlos en cada una de la documentacién generada por

la organizacion Goju Kan, podriamos observar:
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e Reducir el niumero de errores en los datos.

e Homologar los datos impresos de los practicantes.

e Analisis estadistico de la actividad y avance de los practicantes.
e Andlisis estadisticos del estado de salud de los practicantes.

e La automatizacion y control de los pagos.

Es en este punto donde se podrian ver las ventajas de no solo tener los datos de
cada uno de los practicantes y sus escuelas, también realizar y aprovechar las
herramientas tecnol6gicas para el analisis de datos y por ende la generacion de la
informacion que permita una toma de decisiones informada y adecuada a las
necesidades que se pudieran presentar en el futuro. Recordemos que la informacién

es poder.

Es cierto que en el uso de la informacion y su andar por las redes se ven
involucrados temas de seguridad informatica y sobre todo los miedos en el uso de
esta por parte de los practicantes, estos puntos no superan las ventajas de tener las

ventajas en el uso de las tecnologias de la informacion.

Otra oportunidad de mejora, misma que me gustaria compartir donde puedo
establecer de manera cierta en que cada uno de los senséis tiene la libertad de dar
su clase como mejor le convenga y en funcién de las caracteristicas grupales de
sus practicantes, también es cierto y he visto que la organizacion Goju Kan ha
establecido toda una metodologia para que en cada una de las escuelas se
garantice la calidad en la ensefianza del Karate, a pesar de esto Ultimo me permito
proponer quizas una mayor integracion entre escuelas que permitan el intercambio
de estudiantes por ende de experiencias; En el caso de Lomas Universidad, el
sensei Yavin Cardenas ha logrado invitar a estudiantes de otras escuelas, en lo
personal me ha parecido excelente y he disfrutado mucho conocer practicantes con
otras experiencias y diferencias en sus técnicas de combate, las katas también son
un buen ejemplo donde notado que dependiendo de cada sensei existen diferencias
en cOmo se ensefian y se practican, me permito subrayar que la linea de las katas

es la misma, siendo los detalles en donde se marcan las diferencias, en lo personal
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esto me genera un poco confusion, como practicante me genera la duda sobre si el

desarrollo de las katas aprendidas es el correcto o no. Por ejempilo:

En alguna ocasion donde una alumna de otro dojo
estaba practicando la kata seiunchin junto con nosotros,
note que al finalizar la kata, ella movia sus manos al
nivel de la cara y los brazos en un angulo de 45 grados,
mientras que en nuestro dojo poniamos las manos por
encima de la cabeza, al preguntarle a su sensei,
afortunadamente presente en ese dia, él nos definié tres
perspectivas, desde el punto de vista de Goju Ryu, las
manos van a nivel cara; desde el punto de vista Goju

Kan las manos se colocan sobre el nivel de la cabeza,

finalmente, desde la perspectiva del tipo de bunkai a
ejecutar, el cual definira la posicién de las manos; En esa ocasion, también nos
explicd y mostro 3 bunkais para esos mismos movimientos incluyendo una breve
explicacion acerca de los puntos nerviosos que pueden aprovecharse para nulificar

el ataque del oponente. jUna gran leccién!

Ahora podria hacer las siguientes preguntas ¢cuales son las variables y
consideraciones de la organizacién para definir y homologar, en este caso sus
katas? ¢ Es valido que existan diferencias en los katas segun la escuela y sensei de
la organizacién Goju Kan?, ¢ Como se definen los katas y esos detalles y diferencias

finas que se dan y se permiten entre escuelas?

Otro punto importante en términos de kumite y/o kata, es la forma en como se
capacita a los jueces, recuerdo bien que antes de cada competencia los senséis
dan una platica a los practicantes incluso a sus padres para que se genere un mejor
entendimiento del porque se “puntualizo” a sus hijos durante el kumite o kata

durante el torneo; Sin embargo, esto siempre ha generado polémica, incluso
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me atrevo a decir, se compromete de manera significativa la percepcién de calidad

en el jueceo, esto por parte de los padres y competidores.

Es en este punto donde comparto mi experiencia durante uno de los torneos en los
gue mi hija participo en modalidad kata, los jueces de las esquinas dieron los puntos
finales y ganadores a mi hija, pero el juez central le dio la victoria a su oponente,
ese dia me senti frustrado y confundido; Tiempo después, cuando me invitaron a un
curso de capacitacion, para ser parte del staff de apoyo, mas adelante el sensei
Yavin Cardenas lo reiteraria durante una clase, nos explicaban que los que tienen
la palabra final eran los jueces de las esquinas y fue en ese momento donde me di
cuenta de que el juez central habia cometido un error, hoy lo veo como aprendizaje
y lo entiendo desde el punto de vista del competidor, como familiar e incluso como

parte del staff de apoyo.

De esta forma entiendo la importancia
de ser mucho mas exigentes en el
momento de la preparacion de los
jueces y futuros jueces, incluso me
atrevo a proponer que la organizacion,
realmente ignoro si existe, se tenga un
programa de capacitacion y una
certificacién interna y formal misma

que promueva Yy fortalezca la

preparacion de los jueces.
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La impresién que actualmente percibo es que se cuentan y se proporcionan los
cursos o platicas de jueceo donde y desafortunadamente ignoro si se tiene un
control de estos cursos o se tenga una metodologia formal y bien documentada al

momento de impartirlos.

Hoy en dia puedo percibir que el jueceo dentro de las actividades de la organizacion
Goju Kan, podria ser en muchos sentidos polémica, incluso negativa, lo cual pudiera
desanimar no solo al practicante y familiares, también se impacta la imagen de la

organizacion.

Ha sido durante este afio 2022 donde he iniciado mi participacion en el torneo de
“Seleccion de cintas negras” en donde he adquirido la grata experiencia de competir
y aprender de otros practicantes, mismos que me han compartido sus experiencias,
buenas y malas, de igual forma obtener la retroalimentacién que nos dan los senséis
una vez que ha finalizado el torneo, la suma de esto hace de este torneo una
herramienta importante en el proceso de desarrollo y crecimiento de los practicantes

de nivel avanzado.

Es en este punto, aprovechando y viendo los beneficios, incluso las diferencias de
los practicantes avanzados de las escuelas, me permito proponer, de manera
propositiva, la realizacion de seminarios para cintas negras de manera semestral o
al menos anual, algo asi como las 4 0 6 semanas de preparacion previas al examen
de cinta negra, un seminario que permitan revisar y en su caso homologar el
conocimiento y experiencias de los practicantes avanzados, que promueva la
actualizacion continua y porque no? el generar un catalogo de los practicantes cinta
negra con el registro de sus actividades de preparacién y avance extracurricular
dentro de la organizacion, mismo que finalmente podria derivar en la deteccion,
selecciodn, retencion y capacitacion de los futuros senséis o de aquellas personas
con las que se podria contar en actividades especificas para la mejora y evolucion

de la organizacién Goju Kan.

También es a través de estos seminarios donde se podrian observar las
percepciones, motivaciones e incluso desmotivaciones y posibles problemas con

sus respectivas oportunidades de mejora, observar también el crecimiento de la
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comunidad, y de igual forma vivir la experiencia de la evolucion del estilo de Goju
Ryu a través de la organizacion Goju Kan, promover el sentido de pertenencia,
mejorar la comunicacion, detectando y promoviendo nuevas ideas lo que derivaria

en el fortalecimiento de la comunidad y de la misma organizacién Goju Kan.

Finalmente debo reconocer que a pesar de los retos y nuevas condiciones que la
sociedad, la politica, asi como los entornos econdémicos por los que pasa el pais
han puesto a prueba a muchas organizaciones, sectores productivos y sociales,
donde la organizacion Goju Kan no ha sido la excepcién y ha demostrado salir
adelante gracias a su estructura y madurez, de esta forma ser poder una
organizacion exitosa y resiliente ante los nuevos retos que seguro pondran a prueba
a la organizacion. Confio en que esta seguira consolidandose como una de las
organizaciones de karate mas grande del pais sin importar el tamafio del reto, esto
gracias a la gente que la conformay el alto nivel de profesionalismo presente en la
organizacion, pero sobre todo porque uno de los objetivos de la organizacion Goju

Kan es formar gente de éxito y contribuir a la formacién de las nuevas generaciones

con valores.

—— " >CHooL §
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6.3 Palabras finales

El camino que he tomado para el aprendizaje y la practica del Karate Do no solo me
ha permitido conocer un arte marcial con fuertes valores y fundamentos bien
sustentados en términos de tradicion, cultura, formacion fisica, psicologica y
especialmente en el estudio, aprendizaje y la practica del Karate Do Goju Ryu como
pilar fundamental de este impresionante arte marcial. Hoy en el término de esta tesis
me doy cuenta de que la Organizacién Goju Kan no solo busca competidores con
la calidad deportiva o que incluso solo busque cumplir y estar alineado con los
estandares propuestos por las Organizaciones nacionales e internacionales de
Karate, con esta tesis observo y soy participe en la integracion del conocimiento,
ahora de la historia del karate y su cultura. Me doy cuenta de que esta arte marcial
no es una moda, por el contrario, entiendo que es un estilo de vida que no solo
busca mejoras en la salud fisica, emocional y psicologica también promueve los
valores, fomenta cambios positivos en el estilo de vida de sus practicantes,
promueve la integracion social y familiar lo que da por resultado una organizacién

que estéa forjando Gente de Exito.

iNo me queda més que decir, GRACIAS!
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Apéndice

Programas Teécnicos Organizacion Goju-Kan del
Estado de Jalisco.
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PROGRAMA TECNICO PARA LA CINTA BLANCA (10° Kyu)

KIHON: Base, fundamento.

TACHI, DACHI: Posturas basicas a través de “TACHI NO KATA” (Forma de colocar los
pies):

a)
b)

C)
d)
e)
f)

g)

h)
i)
),
k)
)

HEISOKU DACHI: Firmes con los pies juntos.

MUSUBI DACHI: Posicidn de atencién con las puntas de los pies separados a un pie de
distancia.

HEIKO DACHI: Pies separados al ancho de los hombros.
SOTO HACHI DACHI: Pies separados apuntando hacia fuera.
UCHI HACHI DACHI: Pies separados apuntando hacia adentro.

SHIKO DACHI: Postura de jinete, los pies deben estar separados a una distancia
equivalente a cuatro pies de distancia.

ZENKUTSU DACHI: Postura larga avanzando, pierna delantera flexionada cargando 2
terceras partes del peso corporal y pierna trasera estirada.

SANCHIN DACHI: Postura de las tres batallas.

NEKO ASHI DACHI: Postura de pata de gato.

RENOJI DACHI: Postura de la letra “RE” en japonés.

TEII DACHI: Postura de la letra “TE” en japonés.

TSURU ASHI DACHI: Postura de pata de Grulla, parado sobre un solo pie.

m) BENZOKU DACHI: Postura de serpiente, las piernas se encuentran cruzadas bajando las

n)

rodillas a dos puios del piso.
KOUZA DACHI: Cruzar los pies para dar media vuelta.

UKE WAZA: Bloqueos basicos.

a)
b)

c)

JODAN (KURI AGE) UKE: Defensa hacia arriba.
CHUDAN (YOKO) UKE: Defensa a nivel medio.
GEDAN (BARAI) UKE: Defensa del area baja.

ZUKI WAZA: Métodos para cerrar el pufio.

a)
b)
C)
d)
€)
f)
g9)

SEIKEN ZUKI: Golpe con la parte frontal del puio.

TATE KEN: Golpe con el puiio perpendicular al piso.
GYAKU KEN: Golpe con el puiio de revés.

FURI UCHI: Gancho inverso horizontal.

KENTSUI UCHI, TETSUI UCHI: Golpe de martillo.

KIZAMI ZUKI: En guardia, golpe con la mano adelantada.
GYAKU ZUKI: En guardia, golpe con la mano atrasada.
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h) YUN ZUKI: Paso hacia adelante en Sanchin Dachi golpeando con el mismo pie que
avanza.

i) Ol ZUKI: Paso hacia delante en Zenkutsu Dachi golpeando con el mismo pie que avanza.
* KERI WAZA: Patadas basicas.

a) MAE GERI: Patada de frente impactando con la base de los dedos.

b) MAWASHI GERI: Patada circular impactando con la base de los dedos (variante
deportiva con el empeine).

KATA: Ejercicios de preparacion para Kata (forma) a través de las tres secuencias UMPO,
trazando una “I” en el piso, aplicando las tres defensas basicas (no aplica en el alumno menor a los
5 afios).

a) UMPO JODAN.
b) UMPO CHUDAN.
C) UMPO GEDAN.

KUMITE: Combate.

a) IPPON KUMITE: Por parejas se realiza 1 ataque, 1 defensa y 1 contraataque.
b) NIHON KUMITE: Por parejas se realizan 2 ataques. 2 defensas y 1 contraataque.
C) SANBON KUMITE: Por parejas se realizan 3 ataques, 3 defensas y 1 contraataque.

TEORICA:

Las artes marciales tienen un sistema de grados a través del cual se progresa. Conseguir u ostentar
un grado para el cual no se estd preparado, es humillante y denota inmadurez.

Cuanto mds se progresa en Karate-Do, mas cuidadoso se ha de ser con lo que se habla. El karateka
debe considerar buen comportamiento y humildad, como las mas altas de las virtudes.

KATAS DE GOJU RYU.

Kata significa forma; es una secuencia de movimientos de defensa, ataque e intermedios, que el
practicante realiza en solitario, moviéndose por el Tatami de acuerdo con una figura geométrica o
recorrido (EMBUSEN) para cada Kata.

En el Kata, el practicante establece una lucha imaginaria contra las fuerzas del mal o contra la
parte negativa de si mismo, empezando siempre por un movimiento de defensa al ser atacado.

109



El Kata nos permite un enriquecedor didlogo con nosotros mismos.

SIMBOLOS:

EL CINTURON BLANCO representa la ausencia de conocimiento del principiante en el Karate.

VOCABULARIO:

Sensei: Maestro.

Sempai: Cualquier alumno de grado superior al propio.

Seiza: Sentarse sobre los talones con las rodillas flexionadas.
Mokuso: Meditar / concentrarse.

Rei: Reverencia / saludo.

Shomen Ni Rei: Reverencia hacia el frente.

Sensei Ni Rei: Reverencia hacia el Maestro.

Sempai Ni Rei: Reverencia hacia el compafiero de grado superior.
Onegai Shimasu: Por favor enséfieme, ayddeme, expliqueme.
Arigato Gozai Mashita: Gracias por lo que aprendimos e hicimos en la clase.
Otagai Ni Rei: Saludo entre compafieros.

Kiritsu: Ponerse de pie / levantarse.

Kyu: Nivel o rango (anterior a la cinta negra).

Dan: Nivel o rango (posterior a la cinta negra).

Dojo: Sala de entrenamiento.

Karategui: Traje de Karate, se compone de:
Uwagi: Chaqueta. o

Zubon: Pantalones.
o Obi: Cinturén.

Yoi: Atencidn.
Naute: Preparado.
Hai: Si (afirmacién).
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Iie: No (negacion).

Ido: Avanzar.

Sonoba: Estatico, sin avanzar.

Mawatte: Girar hacia atras, misma postura y cambiando guardia.

Kihon: Base, fundamento.

NUMEROS EN JAPONES:

1.- Ichi. 6.- Rokku.

2.- Ni. 7 .- Shichi, Nana.
3.- San. 8.- Hachi.

4.- Shi, Yon. 9.- Kyu, Kuu.
5.- Go. 10.- Juu.
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PROGRAMA TECNICO PARA LA CINTA BLANCA AVANZADA (10° Kyu)

KIHON: Base, fundamento.

POSICIONES BASICAS:

a)
b)

C)
d)
e)
f)

g)

h)
i)
),
k)
)

HEISOKU DACHI: Firmes con los pies juntos.

MUSUBI DACHI: Posicién de atencidn con las puntas de los pies separados a un pie de
distancia.

HEIKO DACHI: Pies separados al ancho de los hombros.
SOTO HACHI DACHI: Pies separados apuntando hacia fuera.
UCHI HACHI DACHI: Pies separados apuntando hacia adentro.

SHIKO DACHI: Postura de jinete, los pies deben estar separados a una distancia
equivalente a cuatro pies de distancia.

ZENKUTSU DACHI: Postura larga avanzando, pierna delantera flexionada cargando 2
terceras partes del peso corporal y pierna trasera estirada.

SANCHIN DACHI: Postura de las tres batallas.

NEKO ASHI DACHI: Postura de pata de gato.

RENOJI DACHI: Postura de la letra “RE” en japonés.

TEII DACHI: Postura de la letra “TE” en japonés.

TSURU ASHI DACHI: Postura de pata de Grulla, parado sobre un solo pie.

m) BENZOKU DACHI: Postura de serpiente, las piernas se encuentran cruzadas bajando las

n)

rodillas a dos puios del piso.
KOUZA DACHI: Cruzar los pies para dar media vuelta.

UKE WAZA: Bloqueos basicos.

a)
b)

c)

JODAN (KURI AGE) UKE: Defensa hacia arriba.
CHUDAN (YOKO) UKE: Defensa a nivel medio.
GEDAN (BARAI) UKE: Defensa del area baja.

ZUKI WAZA: Métodos para cerrar el pufio.

a)
b)
C)
d)
€)
f)
g9)

SEIKEN ZUKI: Golpe con la parte frontal del puio.

TATE KEN: Golpe con el puiio perpendicular al piso.
GYAKU KEN: Golpe con el puiio de revés.

FURI UCHI: Gancho inverso horizontal.

KENTSUI UCHI, TETSUI UCHI: Golpe de martillo.

KIZAMI ZUKI: En guardia, golpe con la mano adelantada.
GYAKU ZUKI: En guardia, golpe con la mano atrasada.
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h) YUN ZUKI: Paso hacia adelante en Sanchin Dachi golpeando con el mismo pie que
avanza.

i) Ol ZUKI: Paso hacia delante en Zenkutsu Dachi golpeando con el mismo pie que avanza.
* KERI WAZA: Patadas basicas.

a) MAE GERI: Patada de frente impactando con la base de los dedos.

b) MAWASHI GERI: Patada circular impactando con la base de los dedos (variante
deportiva con el empeine).

KATA: Ejercicios de preparacion para Kata (forma) a través de las tres secuencias UMPO,
trazando una “I” en el piso, aplicando las tres defensas basicas.

a) UMPO JODAN.
b) UMPO CHUDAN.
C) UMPO GEDAN.

KUMITE: Combate.

a) IPPON KUMITE: Por parejas se realiza 1 ataque, 1 defensay 1 contraataque.
b) NIHON KUMITE: Por parejas se realizan 2 ataques. 2 defensas y 1 contraataque.
C) SANBON KUMITE: Por parejas se realizan 3 ataques, 3 defensas y 1 contraataque.

TEORICA:

El Karate-Do es una disciplina que promueve la formacién integral del individuo, utilizando en
forma sistematica el cuerpo, la mente y la parte espiritual, con el fin de desarrollar su maximo
potencial. Asi mismo, mejora su calidad de vida a través del desarrollo de nuevos habitos, para
lograr el éxito en todo lo que realiza. Es un sistema de defensa que utiliza en forma metddica los
brazos y piernas, para la defensa y contraataque de una posible agresion de un adversario. La
disciplina que infunde en su esencia es fundamental para la formacién de la personalidad en el
alumno.

El Karate-Do es una actividad motora, que participa en forma directa el desarrollo psicomotriz y
fisico de los nifios. Asi mismo, como una disciplina formativa, juega un papel fundamental en el
desarrollo de la personalidad y la inteligencia de los nifios.

El psicélogo Jean Piaget, explica y sostiene en sus estudios, que la estimulacién psicomotriz
promueve el desarrollo de la inteligencia del nifio en sus aprendizajes y en la formacion de su
personalidad, ya que todos estos elementos participan de forma integral en el nifio. Logrando asi
una perfecta integracion en el desarrollo de las areas del aprendizaje que componen al ser
humano.
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SIMBOLOS:

EL CINTURON BLANCO AVANZADO representa el interés y la disposicidon que muestra el
alumno por continuar en el Karate.

VOCABULARIO:

Sensei: Maestro.

Sempai: Cualquier alumno de grado superior al propio.

Seiza: Sentarse sobre los talones con las rodillas flexionadas.
Mokuso: Meditar / concentrarse.

Mokuso Yame: Fin de la meditacién / concentracion.

Rei: Reverencia / saludo.

Shomen Ni Rei: Reverencia hacia el frente.

Sensei Ni Rei: Reverencia hacia el Maestro.

Sempai Ni Rei: Reverencia hacia el compafiero de grado superior.
Onegai Shimasu: Por favor enséfieme, ayideme, expliqueme.
Arigato Gozai Mashita: Gracias por lo que aprendimos e hicimos en la clase.
Otagai Ni Rei: Saludo entre compafieros.

Kiritsu: Ponerse de pie / levantarse.

Dojo: Sala de entrenamiento.

Yoi: Atencidn.

Naute: Preparado.

Hai: Si (afirmacion).

Iie: No (negacién).
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NUMEROS EN JAPONES:

1.- Ichi. 6.- Rokku.

2.- Ni. 7 .- Shichi, Nana.
3.- San. 8.- Hachi.

4.- Shi, Yon. 9.- Kyu, Kuu.
5.- Go. 10.- Juu.
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PROGRAMA TECNICO PARA LA CINTA AMARILLA (9° Kyu)

El inicio del presente programa estd en torno a los 6 meses de practica.

KIHON: Base, fundamento.

POSICIONES BASICAS:

a)
b)

C)
d)

SANCHIN DACHI: Postura de las tres batallas.

ZENKUTSU DACHI: Postura larga avanzando, pierna delantera flexionada cargando 2
terceras partes del peso corporal y pierna trasera estirada.

SHIKO DACHI: Postura de jinete, los pies deben estar separados a una distancia
equivalente a cuatro pies de distancia.

NEKO ASHI DACHI: Postura de pata de gato.

UKE WAZA: Bloqueos basicos.

a)
b)
C)
d)

JODAN (KURI AGE) UKE: Defensa hacia arriba.
GEDAN (BARAI) UKE: Defensa del area baja.

KAKE UKE: Liberacidén y captura a nivel medio.
MAWASHI UKE: Defensa circular con ambas manos.

ZUKI WAZA: Métodos para cerrar el pufio.

a)
b)

c)
d)

SHUTO UCHI: Mano de espada, choque con el dorso de la mano abierta.
HIJI ATE, MAE HIJI ATE: Empleo del codo, codazo frontal.

MOROTE ZUKI, AWASE ZUKI: Golpes simultaneos, golpe simultdneo con seiken arriba y
gyakuken abajo.

URA KEN: Golpe con el reverso del pufio.

KERI WAZA: Patadas basicas.

a)
b)

9
d)

ASHI BARAI: Barrido del pie.

MAE GERI KEAGE, MAE GERI KEKOMI: Patada frontal de latigo, patada frontal con
empuje.

MAWASHI GERI: Patada circular impactando con la base de los dedos (variante
deportiva con el empeine).

KIN GERI: Patada a la ingle.
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KATA: Forma, complementando las traducciones se anexa otra interpretacion.

a) GEKISAI DAI ICHI: Conquistar y ocupar I, Nueva etapa I.
b) GEKISAI DAINI: Conquistar y ocupar Il, Nueva etapa II.

KUMITE: Combate.

a) IPPON KUMITE: Por parejas se realiza 1 ataque, 1 defensa y 1 contraataque.
b) NIHON KUMITE: Por parejas se realizan 2 ataques. 2 defensas y 1 contraataque.

C) YAKUSOKU KUMITE: Cualquier secuencia a sugerencia del Sensei, procurando emplear
las técnicas ashi barai y shuto uchi.

TEORICA:

* CONDICIONES ANTES DE ENTRAR EN EL DOJO.

Aseo personal impecable con las ufias de pies y manos cortadas, el Karategui sin objetos metalicos
ni decorativos, llegar puntual, saludar antes de entrar, si la clase ha comenzado, pedir permiso
antes de entrar y mokuso.

*  FORMA DE PROCEDER EN EL DOJO.

Has de estar siempre atento trabajando duro y con entusiasmo, cumplir con la disciplina del
Karate-Do y mantenerla a través del ejemplo. Una vez comenzada la clase nadie puede entrar o
salir de la clase sin permiso expreso del profesor (obediencia, respeto, cortesia, etc.).

* KI: La energia interior.

* KIME: Concentracion de la energia tanto interna como externa, en un punto justo en el
momento del impacto.

*  MOKUSO: Meditar.
* ZEN: Escuela de pensamiento budista en favor de la meditacidn.

MOKUSO: La practica del MOKUSO es el secreto del KARATE-DO, si se ejercita cotidianamente es
muy eficaz para enfocar la mente en el momento presente. A través del MOKUSO podemos ver el

reflejo de nosotros mismos, nuestras inclinaciones, nuestro EGO y nos obliga a mirarnos de frente

mas intimamente que nunca.

Al entrar en el DOJO, el alumno todavia se encuentra impregnado de la agitacidon y apremios que
ha sufrido en el mundo exterior.
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A través del MOKUSO logramos sacar el estrés y las tensiones acumuladas preparandonos para
estar mas receptivos a las claves que nos marcan el camino. Su practica es Unicamente
concentracién en la posicion, modo de respirar y actitud del practicante.

Su clave: “CONCENTRARSE AQUI Y AHORA”, estar presente en cada gesto.

SIMBOLOS:

EL CINTURON AMARILLO simboliza la semilla gue se coloca en la cinta blanca del
practicante.

VOCABULARIO:

Kata: Literalmente: “Forma”, y se compone de la combinacion tradicional de técnicas de
ataque y defensa que constituyen la esencia del estilo.

Kumite: Combate.

Shuto: Filo de la mano.

Ashi: Pie, pierna, pata (animal).

Te: Mano.

Barai: Barrido.

Jodan: Nivel alto del cuerpo (cabeza y cuello).
Chudan: Nivel medio del cuerpo (hombros a cintura).
Gedan: Nivel bajo del cuerpo (por debajo de la cintura).
Keage: Ascendente.

Kekomi: Penetrante.

NUMEROS EN JAPONES:
11. —Juulchi 21. — NiJuu Ichi.
12. —JuuNi 22, — NiJuu Ni.
13. —JuuSan. 23. — NiJuu San.
14. - Juushi 24, — Ni Juu Shi.
15. —JuuGo. 25. — NiJuu Go.
16. - JuuRokku. 26. — Ni Juu Rokku.
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17.
18.
19.
20.

— Juu Shichi. 27. — NiJuu Shichi.

— Juu Hachi. 28. — NiJuu Hachi.

— Juu Kyu, Juu Kuu. 29. — Ni Juu Kyu, NiJuu Kuu.
— NiJuu. 30. — San Juu.

PROGRAMA TECNICO PARA EL CINTURON NARANJA (8° y 7° Kyu)

El inicio del presente programa estd en torno a los 12 meses.

KIHON: Base, fundamento.

POSICIONES BASICAS:

a)
b)

C)
d)

SANCHIN DACHI: Postura de las tres batallas.

SHIKO DACHI: Postura de jinete, los pies deben estar separados a una distancia
equivalente a cuatro pies de distancia.

HEIKO YORI DACHI: Pies paralelos con un pie mas adelantado que el otro.

BENZOKU DACHI: Postura de serpiente, las piernas se encuentran cruzadas bajando las
rodillas a 2 puiios del piso.

UKE WAZA: Bloqueos basicos.

a)
b)

HARAI UKE: Defensa baja corta.
OTOSHI UKE: Defensa circular descendente amplia.

ZUKI WAZA: Métodos para cerrar el pufio.

a)
b)
C)
d)
e)

HANDA KEN: Seiken con el pulgar presionando el lado del dedo indice.
AGE ZUKI: Golpe de gancho ascendente.

NI ZUKI: 2 golpes encadenados.

KIZAMI ZUKI: En guardia, golpe con la mano adelantada.

GYAKU ZUKI: En guardia, golpe con la mano atrasada.

KERI WAZA: Patadas basicas.

a)
b)
C)
d)

TOBI MAE GERI: Patada frontal en salto para lograr altura.
MAE TOBI GERI: Salto al frente pateando para aumentar la distancia.
NI MAE GERI: 2 patadas frontales encadenadas o continuas.

KETTE OI TZUKI: Combinaciéon de patada y golpe del mismo lado. Ejemplo: Patada frontal
izquierda cayendo al frente, enseguida kizami zuki con la mano izquierda.

119



KATA: Forma.

a) UNSHU (“Pufio de nube”, “Mano en las nubes”): Kata enfocada a las técnicas de pateo a
distancia larga, no pertenece a la linea oficial de Goju-Ryu, sin embargo, es un
excelente complemento para las técnicas caracteristicas de la escuela que son a
distancia media y corta.

KUMITE: Combate.

a) JYU KUMITE: Combate libre continuo durante 2 minutos. Si uno de los contrincantes cae,
la pelea se detiene y vuelve a colocarse en posicion para continuar.

b) SHIAI KUMITE: Introduccién a la pelea deportiva indicando los puntos esenciales para
marcar una técnica vdlida como son: buena forma, actitud deportiva, aplicacién
vigorosa, zanshin, tiempo apropiado y distancia correcta.

TEORICA:
«  ¢QUE ES EL KIAI?

Significa literalmente “unir la energia”: Ki (energia), Ai (unir); es el grito que suele realizarse al
lanzar un ataque, psicolégicamente nos ayuda a unificar la intencién con la accidn.

 KARATE (DEFINICION).

El Karate es un sistema de combate, basado fundamentalmente en las técnicas de percusidn; es
decir: golpes y patadas, complementado con algunas técnicas de lucha, como son luxaciones y
estrangulaciones.

A través de la practica repetitiva e infatigable de las técnicas (Kihon), las formas (Kata), el combate
(Kumite) y la concentracion y meditacidon (Mokuso), el Karateka va adquiriendo con el paso de los

afios, una serie de habilidades que le haran ir adquiriendo confianza en si mismo para enfrentarse
al mundo, un alto nivel de auto estima, una calma profunda y una paz interior.

Potenciando de esta manera la comprensidn y la tolerancia hacia los demas. Es una disciplina
educativa que nos invita a la accién, motor de todo conocimiento, hasta que nuestros actos sean
el reflejo de nuestros pensamientos y sentimientos.
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SIMBOLOS:

EL CINTURON NARANJA simboliza la semilla que comienza a madurar, se encuentra en la
etapa potencial de su desarrollo.

VOCABULARIO:

Zanshin: Actitud mental de alerta.

Shiko: Separacion de 4 pies.

Benzoku: Serpiente.

Jyu Kumite: Combate libre.

Shiai Kumite: Combate de competicion reglamentado.
Migi: Derecha.

Hidari: 1zquierda.

Tobi: Salto.

Kizami: Adelantado.

Gyaku: Atrasado.
NUMEROS EN JAPONES:
10.- Juu. 60.- Roppu Juu.
20.- NiJuu. 70.- Nana Juu.
30.- San Juu. 80.- Happo Juu.
40.- Yon Juu. 90.- Kuu Juu.
50.- Go Juu. 100.- Hyaku.
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PROGRAMA TECNICO PARA EL CINTURON AZUL (6° y 5° Kyu)

El inicio del presente programa estd en torno a los 18 meses.

KIHON: Base, fundamento.

POSICIONES BASICAS:

a) SHIKO DACHI: Postura de jinete, los pies deben estar separados a una distancia
equivalente a cuatro pies de distancia.

b) ZENKUTSU DACHI: Postura larga avanzando, pierna delantera flexionada cargando 2
terceras partes del peso corporal y pierna trasera estirada.

C) TSURU ASHI DACHI: Postura de pata de Grulla, parado sobre un solo pie.
d) NEKO ASHI DACHI: Postura de pata de gato.

UKE WAZA: Bloqueos basicos.

a) OSAE UKE: Defensa circular con la base de la palma de la mano.

b) YAMA SHOTEI: Defensa doble simultanea con la base de la palma de la mano.
C) KAKETE UKE: Defensa con mano de concha.

d) MAWASHI UKE: Defensa circular con ambas manos.

ZUKI WAZA: Métodos para cerrar el pufio.

a) HANDA KEN: Seiken con el pulgar presionando el lado del dedo indice.
b) URA KEN: Golpe con el reverso del pufio.

C) KAIKOKEN: Golpe con los nudillos medios.

d) KENTSUI UCHI: Golpe de martillo con la base del pufio.

KERI WAZA: Patadas basicas.

a) MAE GERI: Patada de frente impactando con la base de los dedos.

KATA: Forma.

a) SAIFA (“Derribar la fortaleza”, “Aplastar y Romper”): En este Kata se encuentran
diferentes movimientos para romper la guardia del adversario, es fundamental que
empiece a comprender el Bunkai o sentido de la técnica.

KUMITE: Combate.
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a) IPPON KUMITE y YAKUSOKU KUMITE: Deben enfocarse a trabajar los Bunkais desde
blanca hasta azul.

b) SHIAI KUMITE: Enfocado a la técnica de un punto.
Pégina 1 de 2

Organizacion Goju-Kan del Estado de Jalisco.

TEORICA:
« éPARA QUE SIRVE EL TRABAJO DE LOS KATAS?

Para desarrollar los elementos fundamentales del Karate-Do, pues en ellos estan los
principios basicos, las técnicas y la tradicidon de este ARTE.

«  PUNTOS IMPORTANTES EN LA EJECUCION DEL KATA.
Presentacion y terminacion (ritual), embusen (linea de desplazamiento), técnica, kime,
velocidad, fluidez en el desarrollo de las técnicas, ritmo y respiracidn, vivencia, mirada,
kiai.

. éQUI'E ES EL EMBUSEN Y PARA QUE SIRVE?

Es el diagrama o lineas de ejecucién del Kata, sirve para darle forma caracteristica al Kata,
también condiciona en cierta medida el ritmo y la velocidad adecuada.

SIMBOLOS:

EL CINTURON AZUL simboliza la obscuridad que descubre el brote de la cinta naranja, ya que
se encuentra cubierto de la tierra, es la etapa de duda y confusién de un alumno que ya no es
principiante ni avanzado. En este momento el Karate ya es una practica regular pero que no se ha
enraizado aun en el alumno.

123



PROGRAMA TECNICO PARA EL CINTURON VERDE
(4° Kyu)

El inicio del presente programa esta en torno a los 2 afios.

KIHON: Base, fundamento.

POSICIONES BASICAS:

a)
b)

C)

SANCHIN DACHI: Postura de las tres batallas.

ZENKUTSU DACHI: Postura larga avanzando, pierna delantera flexionada cargando 2
terceras partes del peso corporal y pierna trasera estirada.

SHIKO DACHI: Postura de jinete, los pies deben estar separados a una distancia
equivalente a cuatro pies de distancia.

UKE WAZA: Bloqueos basicos.

a)

b)
C)
d)
e)

MOROTE CHUDAN UKE: Bloqueo a nivel medio con ambas manos simultaneamente,
caracteristico de Sanchin Dachi.

KOZA UKE: Defensa en forma de “X”, cruzando a la mitad de los antebrazos.
HIKI UKE: Defensa media con giro de mufieca y mano abierta.

MAWASHI UKE: Defensa circular con ambas manos.

KAKETE UKE: Defensa con mano de concha.

ZUKI WAZA: Métodos para cerrar el pufio.

a)
b)
C)
d)
a)

b)

URA KEN: Golpe con el reverso del pufio.

SHUTO UCHI: Mano de espada, choque con el dorso de la mano abierta.

HIJI ATE, MAE HUJI ATE: Empleo del codo, codazo frontal.

CHUDAN ZUKI: Técnica de pufio directa al nivel medio, centro del cuerpo.

NUKITE, TATE NUKITE: Mano de Serpiente, se emplean la punta de los dedos ya sea
horizontal o verticalmente.

KOKEN UCHI: Choque con Pufio de Grulla, flexionando la mano se emplea la parte
superior de la mufieca.

KERI WAZA: Patadas basicas.

a)
b)

9

MAE GERI: Patada de frente impactando con la base de los dedos.
SOKUTO GERI: Patada baja con el filo externo del pie.
KANSETSU GERI: Patada baja a la rodilla para luxarla.
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Paginalde2

KATA: Forma.

a) SANSEIRU: “36”, este nimero viene de la influencia que el budismo tiene en el Karate-
Do, representa el desarrollo total de los 6 sentidos: vista, oido, olfato, tacto, gusto e
intuicién, los érganos del cuerpo y la mente. Tome en cuenta la importancia de la
respiracion durante la ejecucién de este Kata.

KUMITE: Combate.

a) IPPON KUMITE y YAKUSOKU KUMITE: Debe enfocarse en el bunkai del Kata.
b) JYU KUMITE: Debe enfocarse en el control, sobre todo en las patadas bajas.
C) SHIAI KUMITE: Debe enfocarse a las combinaciones de 2 y 3 puntos.

TEORICA:
e KUMITE: COMBATE KUMI=ENCUENTRO TE=MANOS

EL COMBATE NO ES UNA CONFRONTACION DE FUERZAS,
SINO UNA LUCHA DE VOLUNTADES.

EXISTEN TRES METODOS PARA DOMINAR AL ENEMIGO:

* SEN: Atacando, anticiparse, sorprenderlo.
* GO NO SEN: Contraatacando.

* SEN NO SEN: Anticipandonos en el preciso momento en que el oponente ataca o piensa en
atacar.

CLASES O TIPOS DE KUMITE:

O KIHON KUMITE: (combate convencional, kumite de base).
O GOHON KUMITE: (combate a cinco técnicas).

O SANBON KUMITE: (combate a tres técnicas).

O [IPPON KUMITE: (combate a una técnica).

O YAKUSOKU KUMITE: (combate predeterminado).

O JIYUIPPON KUMITE: (combate libre a un solo punto).
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O JIYU KUMITE: (combate libre).
O SHIAI KUMITE: (combate de competicion reglamentado).

SIMBOLOS:

EL CINTURON VERDE simboliza el brote de la planta que ha logrado superar el brote de la
semilla.
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PROGRAMA TECNICO PARA EL CINTURON CAFE (3° Kyu)

El inicio del presente programa estd en torno a los 2.5 afios.
KIHON: Base, fundamento.

+  POSICIONES BASICAS:

a) SHIKO DACHI: Postura de jinete, los pies deben estar separados a una distancia
equivalente a cuatro pies de distancia.

b) SANCHIN DACHI: Postura de las tres batallas.
C) HEIKO YORI DACHI: Pies paralelos con un pie mas adelantado que el otro.
d) NEKO ASHI DACHI: Postura de pata de gato.

*  UKE WAZA: Bloqueos basicos.
a) KOZA UKE: Defensa en forma de “X”, cruzando a la mitad de los antebrazos.
«  ZUKI WAZA: Métodos para cerrar el pufio.

a) HIJI ATE, MAWASHI EMPI: Empleo del codo, codazo circular.
b) AGE HUI ATE: Codo ascendente.

C) AGE ZUKI: Golpe de gancho ascendente.

d) URA KEN: Golpe con el reverso del pufio.

€) GEDAN TETSUI UCHI: Golpe de martillo hacia abajo.

* KERI WAZA: Patadas basicas.

a) ASHI BARAI: Barrido del pie.

KATA: Forma.

a) SEYUNCHIN, SEIENCHIN: “Marcha del Conquistador, Marcha en el campo de batalla,
Desequilibrar y luchar, Arrastrar”; Uno de los rasgos mas caracteristicos es que no
tiene patadas, sino mas bien el deslizamiento o arrastre de los pies y el control del
oponente.

KUMITE: Combate.

a) JYU KUMITE: Combate libre durante 4 minutos continuos.
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b) SHIAI KUMITE: Asimilar las técnicas de 3 puntos (patadas a Jodan y derribes con remate).
C) UKEMI: Aprender las bases para las técnicas de caida.

Paginalde2
TEORICA:
¢QUE ES EL DO?

El significado de DO es camino (en chino TAQO). EL "DQ": silaba con la que finaliza el nombre de
numerosas Artes Marciales, encierra un significado muy profundo, pues debemos comprender que
el Karate es un medio para llegar a un fin, y no debe confundirse con el fin mismo; es decir, que a
través del combate buscamos controlar y superar nuestros instintos violentos, en lugar de
convertirnos en mejores combatientes.

SIMBOLOS:

EL CINTURON CAFE simboliza el tronco del arbol gue se sembrd. Asi mismo, el alumno da
muestra de la profundidad de las raices que posee, fortaleciendo su caracter y conviccidn con
respecto a las deslumbrantes, engafiosas y continuas desviaciones que existen en el mundo;
ademas, ya debe de tener la capacidad de fijarse metas a mediano y corto plazo, producto de la
disciplina que maneja hasta este momento.
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PROGRAMA TECNICO PARA EL CINTURON MARRON (2° y 1° Kyu)

La duracion del presente programa esta en torno a los 3 afios.
KIHON: Base, fundamento.

-  POSICIONES BASICAS:

a) SHIKO DACHI: Postura de jinete, los pies deben estar separados a una distancia
equivalente a cuatro pies de distancia.

b) SANCHIN DACHI: Postura de las tres batallas.
C) HEIKO YORI DACHI: Pies paralelos con un pie més adelantado que el otro.
d) NEKO ASHI DACHI: Postura de pata de gato.

*  UKE WAZA: Bloqueos basicos.
a) KOZA UKE: Defensa en forma de “X”, cruzando a la mitad de los antebrazos.
*  ZUKI WAZA: Métodos para cerrar el pufio.

a) HIJI ATE, MAWASHI EMPI: Empleo del codo, codazo circular.
b) NUKITE: Golpe con Mano de Serpiente.
C) AGE ZUKI: Golpe de gancho ascendente.

* KERI WAZA: Patadas basicas.

a) ASHI BARAI: Barrido del pie.

KATA: Forma.

a) SEYUNCHIN, SEIENCHIN: “Marcha del Conquistador, Marcha en el campo de batalla,
Desequilibrar y luchar, Arrastrar”; Uno de los rasgos mas caracteristicos es que no tiene
patadas, sino mas bien el deslizamiento de los pies y el control del oponente.

b) SANCHIN: Tres batallas; representa el combate interno para dominar el cuerpo, la mente
y el espiritu. Como peculiaridad de este kata, el instructor golpeara diferentes grupos
musculares del practicante durante su ejecucion, para evaluar su grado de
concentracién bajo presion.

C) TENSHO: Rotacién de manos; representa la parte interna del estilo, herencia de las artes
marciales chinas.
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KUMITE: Combate.

a)
b)

C)

JYU KUMITE: Combate libre durante 4 minutos continuos.
SHIAI KUMITE: Asimilar las técnicas de 3 puntos.
UKEMI: Aprender las bases para las técnicas de caida.

SIMBOLOS:

EL CINTURON MARRON simboliza el fruto que proporciona el arbol pero que aun no esta
maduro. De esta manera muchos quedan tentados a recolectar el fruto antes de la época de
cosecha (cinta negra), de la misma manera que el hecho de presentar y aprobar el examen de
cinturdn negro no significa que ya hemos adquirido las bases del Karate.

PROGRAMA TECNICO PARA EL CINTURON NEGRO SHODAN-HO

El inicio del presente programa estd en torno a los 4 afios.

KIHON: Base, fundamento.

POSICIONES BASICAS:

a)
b)

C)
d)

SANCHIN DACHI: Postura de las tres batallas.

SHIKO DACHI: Postura de jinete, los pies deben estar separados a una distancia
equivalente a cuatro pies de distancia.

ZENKUTSU DACHI: Postura larga avanzando, pierna delantera flexionada cargando 2
terceras partes del peso corporal y pierna trasera estirada.

NEKO ASHI DACHI: Postura de pata de gato.

UKE WAZA: Bloqueos basicos.

a)
b)

9

OSAE UKE: Defensa circular con la base de la palma de la mano.

MOROTE CHUDAN UKE: Bloqueo a nivel medio con ambas manos simultaneamente,
caracteristico de Sanchin Dachi.

KOTE KITAE: Fortalecimiento de antebrazos chocando defensas (Jodan Uke, Chudan
Uke, Gedan Uke) de manera interna y externa.

ZUKI WAZA: Métodos para cerrar el pufio.

a)
b)

9

SHUTO UCHI: Mano de espada, choque con el dorso de la mano abierta.
SHOTEI: Golpe con el talén de la palma de la mano.
MOROTE MAE HIJIATE: Ataque simultaneo con los dos codos de frente.
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e KERI WAZA: Patadas basicas.

a) KIN GERI: Patada a la ingle.
b) SOKUTO GERI: Patada baja con el filo externo del pie.

* UKEMI: Saber caer de frente, de espaldas, rodar y salto de tigre sobre superficies duras.

*  BO JUTSU: Manejar las posiciones bésicas de bastén mediano y seis golpes basicos de
bastén.

KATA: Forma.

@) SANCHIN: Tres Batallas. El tres se entiende como la representacién del cuerpo, la mente
y el espiritu.

b) SHISOCHIN: Cuatro Monjes en batalla. Este kata es simétrico y trabaja en las cuatro
direcciones, simbolizando los cuatro puntos cardinales, las cuatro estaciones, y los cinco
elementos cuando se incluye al practicante como punto central, usando técnicas
especiales de combate a corta distancia.

KUMITE: Combate.

Conocer cinco puntos débiles del cuerpo humano que sean sensibles a los ataques, utilizando
técnicas basicas y esenciales para la defensa personal, y sin importar la edad, género o peso.

Pelea en el piso con tres modalidades.

a) Sin emplear un solo golpe o patada, lograr que el adversario toque el piso con cualquier
parte del cuerpo menos los pies: empujar, jalar, cargar, etc.

b) Luchar hasta lograr colocar la espalda del adversario tocando el piso; se entendera por
contacto, cuando los dos hombros se encuentren en el piso al mismo tiempo.

C) Luchar con el adversario hasta inmovilizarlo; ya sea que se le capture un miembro o
logre quedarse por encima de él sin que pueda escaparse por 10 segundos. Nota: No se
permiten estrangulaciones ni presidn contra la traquea.
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SIMBOLOS:

EL CINTURON NEGRO simboliza el fruto del arbol; el cual, es la esencia misma de éste; y
dependiendo la calidad de su aprendizaje, serd el sabor de este. Al igual que el arbol no produce el

fruto para si mismo, el alumno debe nutrir y apoyar a las personas en lograr sus objetivos, basados
en el respeto y el bienestar comun.
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