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RESUMEN

Los movimientos de las partes del cuerpo humano son desplazamientos en el espacio y el
tiempo, que se ejecutan en muchas articulaciones simultanea y consecutivamente.
Precisamente el Aikido se caracteriza por provocar la pérdida del equilibrio y el derribo de un
oponente mediante el accionar sobre las articulaciones. Atendiendo a esto, se concibe este
trabajo dirigido a ofrecer una oportuna explicacion sobre el accionar de los diferentes
miembros que componen el cuerpo humano y su incidencia en una correcta ejecucion técnica
en aikido. Cuestiones de gran interés como: las uniones de los miembros, las cadenas
cinematicas, los grados de libertad de los movimientos y las particularidades dindmicas de los
movimientos humanos; asi como aspectos distintivos del equilibrio, tanto estatico como
dindmico son tratados en el presente trabajo con adecuada sencillez y precision.

Palabras clave: Accionar del cuerpo humano; Articulaciones; Aikido.

ABSTRACT

The parts of the human body movements are movements in space and time, running in many
joints simultaneously and consecutively. Aikido is precisely characterized by cause the loss of
balance and the demolition of an opponent through the actions applied to the joints. Attending
this is conceived this work aimed to offer a timely explanation of the actions of the different
members that make up the human body and its impact in a proper technical execution in
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aikido. Issues of great interest such as: the joints of the limbs, kinematic chains, the degrees
of freedom of movement and dynamic peculiarities of the human movements; as well as
distinctive balance, both static and dynamic aspects are dealt with in the present work with
appropriate simplicity and precision.

Keywords: Actions of the human body; Joints; Aikido.

INTRODUCCION

Los movimientos del hombre no pueden limitarse al simple movimiento mecéanico; por el
contrario, este constituye uno de los fendmenos mas complejos en el mundo. En la actividad
motora del hombre, son muy complejas las funciones de los 6rganos de movimiento y en la
misma se refleja su conciencia como una funcion altamente organizada: el cerebro.

El analisis historico de la evolucién humana, revela la importancia que ha supuesto el
dominio del cuerpo en sus multiples posibilidades, como elemento inherente al avance social
de las distintas civilizaciones. Desde la dimensidn puramente utilitaria, en la que el desarrollo
corporal ofrecia unas mayores posibilidades de vida, a los conflictos bélicos entre distintas
comunidades, por desplazamientos geograficos o intereses estratégicos, hasta la utilizacion
del movimiento como elemento importante e incuestionable en la educacién personal, y que
contribuye, de forma determinante en el desarrollo de sus capacidades para conseguir una
formacion integral. *?

Las primeras técnicas de combate o lucha se van perfilando con el tiempo, dando lugar a
corrientes especificas asociadas a diferentes culturas y, por tanto, a modelos sociales
concretos. Aparecen diferentes modalidades de las denominadas artes marciales, > con un
profundo enclave cultural y que se instauran en el modelo social y educativo de muchos
pueblos.

Entre ellas se encuentra el Aikido, que se caracteriza por ser una forma de combate cuerpo a
cuerpo.®” Tiene sus origenes en distintas formas de combate japonés como el Jujitsu, el Judo
y el Kendo o esgrima japonesa.

El Aikido se caracteriza por la riqueza y variedad de movimientos que en él se dan. El alto
grado de variabilidad y adaptacion de los mismos, debido a la continua variacion contextual
provocada por las acciones del adversario, 8! condicionan la necesidad de abordar la
ensefianza de la manera mas proxima a la realidad.*?Entre las caracteristicas mas
sobresalientes, merece destacar el gran dominio corporal necesario para ejecutar sus
movimientos técnicos.
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El secreto de ser capaz de tomar ventaja de la fuerza fisica del adversario en Aikido, descansa
en el principio del movimiento. ** Existen dos clases de movimientos bésicos iniciales: uno
es el llamado Irimi (un movimiento de entrada) y el otro es el conocido como tenkan (un
movimiento de giro o pivote). El primero es siguiendo el movimiento del oponente (variante
Omote de ejecucion de las técnicas), el segundo cuando se es capaz de evitar un ataque inicial
con un movimiento lateral (tenkan), convirtiendo el movimiento rectilineo del oponente en un
movimiento curvilineo (variante Ura de la ejecucion de la técnica).

Otro aspecto vital para garantizar la efectividad de la aplicacion de las técnicas del Aikido, es
la concentracion de la totalidad de la fuerza propia en un instante dado en un punto dado.™®
Aunque la concentracion total de la fuerza no es posible, con un entrenamiento regular puede
ser alcanzado un nivel considerable.

Es de vital importancia mantener el centro de gravedad en los movimientos basicos del
Aikido y el practicante debe procurar esto, potenciando el equilibrio, la relacion con el suelo y
la gravedad.'>® Al describir las acciones técnicas propias de este arte, el término velocidad es
referido a la velocidad de uno o varios segmentos del cuerpo, denominada en muchos casos
como velocidad segmentaria. En ese sentido, y como parte del objetivo del presente
documento, se ofrece una oportuna explicacion sobre el accionar de los diferentes miembros
que componen el cuerpo humano y su incidencia en una correcta ejecucion técnica del aikido.

CARACTERISTICAS DE LA PRACTICA DE AIKIDO

Segun afirma el sensei Shiodal’ “La esencia de la practica del Aikido es que ambos
compafieros perfeccionen sus movimientos y traten de obtener una fortaleza real aplicando las
técnicas correctamente” . Ninguna técnica de Aikido exige de la aplicacion de una fuerza
fisica excesiva; bastara con aplicar una fuerza minima en el momento y lugar adecuado. Por
tal motivo puede ser practicado por personas de toda edad y de ambos sexos.

El secreto de ser capaz de tomar ventaja de la fuerza fisica del adversario en Aikido, descansa en
el principio del movimiento circular, 14! por esto es que su préactica presenta como direccion
fundamental la de desarrollar habilidades en el movimiento circular tanto de brazos, como piernas
y tronco. La esencia de la modalidad Ura de absorber el ataque del oponente, debe su éxito al giro
del cuerpo sobre cualquier pie, moviéndose a lo largo de un arco y moviendo las manos como si
se siguiera el contorno de una esfera. * En este tipo de movimiento, la fuerza centripeta ejercida
por quien realiza la accion, es la encargada del desequilibrio del atacante al imprimirle una
aceleracion a su movimiento.

El desarrollo de una adecuada velocidad es otra de las direcciones fundamentales en la
practica del Aikido. Al hablar de velocidad, no es referida solo a la velocidad del movimiento
en su conjunto, sino también a la velocidad de reaccion, 1>%° ya que el Aikido es un arte de
autodefensa, donde la accion del aikidoka es en respuesta al Ataque del contrincante.

Otro elemento que se cultiva durante la practica de este arte, es la sincronizacion del
movimiento propio con el del oponente; esta es, segun los entendidos, la esencia del
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Aikido.®”2! Fuera del plano fisico existen otros componentes de la practica del Aikido no
menos importantes como son: el poder respiratorio, la concentracion y la preparacion
filosofica.

Las fuerzas aplicadas sobre un cuerpo pueden provocar traccion, presion, flexion y torsion. 2
Las fuerzas que provocan flexion se encuentran con mas frecuencia cuando los huesos
ejecutan el papel de palancas. 2% Las fuerzas de torsion las encontramos con frecuencia en los
movimientos de rotacion del miembro alrededor de un eje. A estas dos prestaremos especial
atencion por la frecuencia con que aparecen en la ejecucion de las técnicas de Aikido.

LOS PARES CINEMATICOS

Es la union mdvil de los miembros de un sistema. La forma de la union determina las
limitaciones (enlaces) entre el movimiento relativo (condiciones de enlace); la existencia de
movilidad en la union da a los miembros determinadas posibilidades de movimiento relativo
(grados de libertad) de movimiento. Las uniones que permiten el giro de los miembros del par
se denominan articulaciones.?**

LAS CADENAS CINEMATICAS

Es la union sucesiva o ramificada de una serie de pares cinematicos. 2® Si tiene el miembro
final libre se denomina abierta, si no lo tiene libre se denomina cerrada. En la abierta para cada
union son posibles movimientos aislados. Estos movimientos son geométricamente
independientes de los movimientos de las otras uniones, ej: Las extremidades cuando sus
miembros finales estan libres (si no se tiene en cuenta las interacciones de los muasculos).

Las cadenas abiertas pueden cerrarse (con frecuencia a traves del apoyo); las cerradas pueden
ser perenne o transitoriamente. En la cadena cerrada, perenne o transitoriamente es imposible
que se produzca el movimiento aislado Unico, es decir el movimiento en una union. El
movimiento en cualquiera de las articulaciones provoca el movimiento de las restantes. En el
Aikido, el katame waza o técnicas de control se ejecutan mediante el cierre de la cadena. %’

LOS GRADOS DE LIBERTAD DE LOS MOVIMIENTOS

Su numero corresponde a la cantidad posible de desplazamientos angulares y lineales
independientes del cuerpo. 2 El cuerpo que no esta limitado por nada en sus movimientos se
denomina libre (puede moverse en cualquier direccion, no tiene enlaces), su movimiento es
posible en tres direcciones fundamentales tanto a lo largo de los ejes de coordenadas como
también alrededor de estos. Se dice que este cuerpo tiene seis grados de libertad de
movimiento.
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La flexibilidad de la cadena cinemética se mide por la amplitud total del movimiento del
miembro final con respecto al otro extremo de la cadena.

LAS UNIONES DE LOS MIEMBROS

Las uniones de los miembros de las cadenas biocinematicas facilitan la multitud de
posibilidades de movimientos. 2 De la forma de la union y de la participacion de los musculos
en los movimientos depende su direccion y amplitud.

En el Aikido, el katame waza o técnicas de control se ejecutan mediante el cierre de las
cadenas biocinematicas provocando que a partir del agarre de una articulacion se inmovilice el
cuerpo. 2’ De igual modo, cuando ejecutamos una técnica a partir del agarre a la mufeca el
movimiento de esta articulacion provocara el de la articulacién del codo y el de la articulacién
del hombro. Al cerrar una cadena para realizar una técnica se disminuyen las posibilidades de
movimiento y la direccion de estos movimientos se hace mas exacta que en las abiertas. El
esqueleto, compuesto por huesos unidos en forma mavil es la base rigida de las cadenas
biocinematicas. 2°

LOS MIEMBROS DE LAS CADENAS BIOCINEMATICAS

Los miembros del cuerpo humano acttian como palancas con la dificultad de que tienen peso y
durante las aceleraciones ejercen una resistencia inercial en dependencia de sus momentos de
inercia. La fijacion (bloqueo) de las articulaciones y su liberacion (suspension de los enlaces)
facilita que en las cadenas exista un nimero variable de miembros moviles, lo que esta dado
por la redistribucién de las velocidades de los mismos.

La longitud variable de la cadena (durante la flexion y la extension) varia las condiciones de
accion de las fuerzas en las palancas (los brazos de fuerza) y la resistencia inercial de los
miembros (momentos de inercia). 3 Los limitantes activos (musculos) determinan el limite de
los movimientos. 3!

El hombre ejecuta las acciones en condiciones de campo variable de fuerzas (conjunto de
fuerzas externas e internas aplicadas sobre él las cuales cambian su valor con el transcurso del
tiempo). Por eso, el efecto de las tracciones musculares en las articulaciones no se mantiene
constante. También son variables las resistencias internas pasivas: de reacciones elasticas,
viscosas, de friccion, de apoyo, etc...

PARTICULARIDADES DINAMICAS DE LOS MOVIMIENTOS HUMANOS

Segun Zatsiorski, & Donskoi, 2 “Las caracteristicas inerciales del cuerpo (masa y momento de
inercia) en los sujetos de diferentes dimensiones, peso y constitucion corporal son diferentes”.
El centro de gravedad del cuerpo humano en la posicion erecta esta situado en la zona de la
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cadera (Figura 1). En él estara aplicada la resultante de la fuerza de gravedad ejercida sobre el
centro de gravedad de los diferentes miembros; en dicha posicion estas fuerzas estaran
dirigidas pasando por el eje de giro de las distintas articulaciones y no tendran efecto
rotacional sobre las mismas (Por esto se acostumbra a considerar esta una posicion de relativo
reposo).

Figura 1. Centro de gravedad del cuerpo humano.

Dicha resultante actuara: sobre el apoyo (en reposo) como peso y se anulara con la fuerza de
reaccion del mismo. No podemos variar el peso de los cuerpos, pero si es posible durante la
ejecucion de las técnicas variar los momentos de las fuerzas de gravedad.

Partiendo de aqui podemos comenzar a sefialar las bondades de la practica del Aikido; con
solo adquirir la postura de sankakutai (Figura 2) el practicante estara ejercitando su cuerpo al
realizar un trabajo pasivo (sin desplazamiento relativo) a fin de vencer el efecto rotacional de
la fuerza de gravedad sobre los diferentes miembros del cuerpo en tal posicion.
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fig.2
Figura 2. La postura de Sankakutai.

Ante la accion externa sobre un cuerpo (o miembro) este ejercera accion similar sobre quien lo
desplaza, esta estard siempre dirigida en sentido contrario a la aceleracién experimentada por
dicho cuerpo (o miembro) y aplicada sobre el punto de contacto.

Durante su actividad el aikidoka supera las fuerzas de resistencia mediante las fuerzas
musculares y realiza un trabajo para: superar todas las resistencias y comunicar aceleracion a
sus Grganos en movimiento y a su oponente, al cual le trasmite la cantidad de movimiento, el
momento y la energia cinética. Al realizar estos movimientos a favor del movimiento del
oponente reduce considerablemente el valor de las fuerzas que aplica, por consiguiente el de
las fuerzas de reaccion. Un movimiento posterior de modo fluido y continuo garantiza una
ejecucion a una velocidad de valor aproximadamente constante, lo que implica valores muy
pequerios de aceleracion.

Las fuerzas de traccion muscular son las Unicas fuentes internas de energia del hombre. Solo
mediante estas fuerzas el hombre puede aprovechar todas las restantes fuerzas y dirigir los
movimientos. La variacién del brazo de fuerza de traccién del musculo respecto al eje de
rotacion produce variaciones en el efecto rotacional de esta fuerza; este brazo varia con la
variacion del angulo articular. Por ejemplo, para 90° en el codo sus flexores pierden fuerza en
diez veces aproximadamente.



En la medida en que el aikidoka perfecciona sus movimientos, se hace posible el mejor
aprovechamiento de sus fuerzas musculares manifestada en la ejecucion de la técnica con la
mayor economia de fuerzas. Por esto se afirma que la practica sistemética del Aikido
contribuye al reforzamiento de una postura correcta ademas de propiciar un desarrollo
satisfactorio de las habilidades motrices.®

El movimiento mas simple de un miembro en una articulacion, es el movimiento alrededor de
un eje y en un sentido. El valor de este movimiento dependerd del momento de la fuerza
aplicada sobre el mismo. En la actividad motora siempre encontramos agrupaciones de
movimientos articulares.

Las interacciones internas posibilitan la integridad del sistema. Los movimientos en el sistema
estan coordinados en el espacio y en el tiempo. Aun cuando en la variante “Omote” de las
técnicas de Aikido se hacen evidentes las diferentes fases del movimiento el transito de unas a
otras debe efectuarse de modo continuado evitando la aparicion de aceleraciones propias de
los cambios bruscos de velocidad.

LAS ESTRUCTURAS DEL SISTEMA DE MOVIMIENTOS

Estas pueden ser: cinematicas (Regularidades de la interaccion entre los movimientos en el
espacio y en el tiempo) y dindmicas (Regularidades de la interaccion de fuerzas de las partes
del cuerpo entre si y con el oponente)

Cuando existe un alto perfeccionamiento de la estructura cinematica se observa una
coordinacion, una armonia espacial y temporal precisa del sistema de movimientos. 3 La alta
perfeccion de la estructura dindmica se pone de manifiesto en acciones de fuerza suficientes,
ejecutadas en el instante preciso.

Estos son atributos que caracterizan la ejecucion de las técnicas del aikidoka cuando ha
alcanzado una alta maestria: Una perfecta coordinacion entre los movimientos de todas las
partes del cuerpo, un dominio total de su centro durante toda la ejecucion técnica, *° y un
maximo aprovechamiento de las posturas relativas de él y de su oponente en funcion de
aprovechar el desequilibrio logrado en el mismo a fin de alcanzar su objetivo con la aplicacion
de una fuerza minima.

El Aikido provee al practicante de capacidades distintivas al desarrollar un sistema de
entrenamiento que pertrecha al mismo de un pensamiento abierto, flexible, capaz de ofrecer
variantes ante las situaciones mas disimiles. El aikidoka inicia su accionar técnico a partir del
accionar técnico del oponente, 4 con el consiguiente grado de improvisacion que esto exige,
logra una ventaja inicial a partir del estudio de la postura del adversario, pero ademas es capaz
de ofrecer variantes rapidas y seguras ante las mas diversas reacciones de su oponente.

Otro rasgo distintivo de un maestro de Aikido es la coordinacion de sus movimientos, aspecto
de particular importancia para imprimir belleza a la ejecucion de una técnica.>®
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LA COORDINACION DE LOS MOVIMIENTOS

Es el proceso de concordancia de los movimientos, que conduce al logro de un objetivo®®:
Coordinacion nerviosa, muscular y motora.

1) Nerviosa: Concordancia de procesos nerviosos que conducen a la solucién de la tarea
motora. Es el aspecto decisivo de la coordinacion. De aqui que se plantee que el
aikidoka debe tener mente abierta para la ejecucion de las técnicas, sin dejarse afectar
sicolégicamente ante la aparicion de un conflicto.

2) Muscular: Concordancia de las tensiones musculares que ejercen accién sobre los
miembros del cuerpo, de acuerdo con las sefiales del sistema nervioso y bajo la accion
de fuerzas aplicadas. Su rasgo mas caracteristico es la interaccion muscular en grupos.
De aqui se deduce que a una mente abierta como la que caracteriza a un buen aikidoka
correspondera un sistema muscular distendido, sin rigidez para el logro de una técnica
fluida y si grandes esfuerzos.

3) Motora: Concordancia de los movimientos de los miembros del cuerpo en el espacio y
el tiempo, que corresponde a la tarea motora a ejecutar en condiciones concretas.

Rasgo distintivo del aikidoka es la perfecta coordinacion entre los movimientos de las
extremidades superiores y las extremidades inferiores, lo cual imprime extraordinaria belleza a
nuestra arte marcial.

En uno de sus trabajos Kishomaro Ueshiba’ afirma “...en la practica del Aikido el cuerpo
entero, no solamente los brazos y las piernas se deben mover continuamente de forma
coordinada, y esto debe hacerse con rapidez, vigor y potencia, y, a fin de actuar suave pero
rapidamente se requiere un extraordinario grado de concentracion mental y de agilidad, de
equilibrio y de reflejos”

Derivado de la coordinacion estd el equilibrio, que es una cualidad complementaria;
normalmente el equilibrio y la coordinacién son proporcionales. El aikidoka debe realizar
todos sus movimientos con un total equilibrio, partiendo del desequilibrio de su oponente, lo
cual garantizara la ejecucion de la técnica con una fuerza minima.

Un maestro de Aikido trasmite con su ejecucion total seguridad, precision y confianza en lo
que hace. Prima en el aikidoka la soltura, manifiesta en una postura bien abierta y baja y en
relajacion, pues se exige una total coordinacion entre cuerpo y mente..3” Una cualidad que no
solo implica la idea de coordinacion y flexibilidad, sino que afiade la velocidad y la agilidad,
elementos imprescindibles para la gran mayoria de las artes marciales en particular y el resto
de deportes en general, especialmente los que implican cambios de direccion y sentido a la
mayor velocidad posible. La rapidez no supone traslacién; en cambio, el término velocidad es
un concepto traslatorio y locomotor, puesto que es la capacidad de experimentar un
desplazamiento dado en un tiempo determinado, capacidad determinante en las artes
marciales. 38



La correcta coordinacién de los movimientos es otro atributo caracteristico del aikido, ya que
el aikidoka realiza movimientos que por su complejidad, necesitan de todas estas cualidades:
1) La flexibilidad necesaria para adecuar sus acciones a la posturas asumidas por el Uke,
2) La elasticidad para el logro de la conveniente amplitud de sus desplazamientos. *°
3) La agilidad necesaria para el cambio de una técnica a otra ante respuestas repentinas
del Uke.
4) La rapidez para anticiparse a los movimientos de uno o varios oponentes y la velocidad
caracteristica fundamental de las técnicas en forma Ura.

La efectividad de un movimiento técnico se determina por la medida en que se ha solucionado
la tarea motora y cuél ha sido el precio de su ejecucion. Los movimientos del aikidoka estan
dirigidos a la variacién de las condiciones del oponente, lo cual parte de la variacion de las
condiciones del propio cuerpo para el logro de la interaccion necesaria; por tanto, su
efectividad estara dada por el precio pagado para variar el estado inicial del oponente,
teniendo presente que la evaluacion de una accién especifica comprende un plano fisico
(posicién relativa lograda con la accion ), uno psiquico (efecto de la accién realizada en la
psiquis del oponente) y otro tactico(lo logrado para la consecucién de la accion). Otro aspecto
muy importante para la ejecucion de las técnicas del Aikido con elegancia y marcialidad es la
conservacion del equilibrio.

EL EQUILIBRIO CORPORAL

Cuando el cuerpo humano conserva por completo la postura se le pueden aplicar las leyes
validas para el equilibrio del cuerpo rigido. 4

El mantenimiento del equilibrio se logra sobre la base de la situacion de las diferentes partes
del cuerpo, gracias a los esfuerzos musculares, dindmicos y estaticos. Para conservar la
posicién del cuerpo el sujeto debe encontrarse en equilibrio. La posicién del cuerpo se
determina por su postura (disposicién de los miembros que no depende de la orientacion del
cuerpo en el espacio ni respecto al apoyo), por su orientacién y situacion en el espacio, asi
como por su relacion con el apoyo. Por consiguiente, para la conservacion de la posicion del
cuerpo, el hombre debe fijar la postura y no permitir que fuerzas aplicadas hagan variar esa
postura, asi como que desplacen su cuerpo de un lugar dado en cualquier direccion o
provoquen su giro respecto al apoyo, ya que en el estado de movimiento una aceleracion de
este movimiento implicara el desequilibrio del cuerpo.

Lo explicado evidencia las ventajas de las posturas de defensa (sankakutai) adoptadas por el
aikidoka; posturas abiertas con gran area de apoyo, el centro de gravedad bien bajo
garantizando la estabilidad de las mismas. Esta postura es muy provechosa también desde el
punto de vista terapéutico, dado el trabajo estatico realizado por los diferentes sistemas
musculares dirigido al mantenimiento de la postura como ya se indico.
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Con la aparicion de la fase de maestria deportiva el aikidoka llega a aprovechar al maximo las
fuerzas musculares, siendo capaz de mantenerse en su posicion por intervalos de tiempo muy
prolongados. Por otra parte, el angulo de estabilidad sirve como indice dinamico de estabilidad
del cuerpo. Esta formado por la linea de accion de la fuerza de gravedad y la recta que une el
centro de gravedad con el correspondiente limite del area de apoyo. En el cuerpo humano
cuando se determina la estabilidad es necesario tener en cuenta los limites del area de apoyo,
la seguridad de la conservacion de la postura, hasta la posicion limite del cuerpo y la linea real
de vuelco.

En la lucha por la conservacion de la posicion se emplea tanto el debilitamiento de la accion
de las fuerzas interferentes (que atentan contra el mantenimiento de la postura) como el
fortalecimiento de la accion de las fuerzas equilibrantes (proporcionan el restablecimiento del
equilibrio).

En los movimientos de recuperacidn se aprovechan fuerzas externas sin las cuales el centro de
gravedad del cuerpo no puede regresar a la zona de conservacion de la posicion. Tales fuerzas
pueden ser provocadas por movimientos acelerados de los miembros. Es por esto que un
aikidoka diestro acompafia sus desplazamientos de movimientos pronunciados de sus
extremidades superiores. En el prélogo al libro La Dindmica Marcial del Arte de la Paz
Miguel Morales BermUdez expresa “La verdad viva del arte marcial recogida en los principios
relativos a la postura, posicion, desplazamiento, respiracion, extension, conexiéon y
terminacion de movimientos jamas se agota”.*’ Dadas las caracteristicas del arte marcial
estudiado es muy importante tener una idea clara sobre el movimiento en el lugar.

EL MOVIMIENTO EN EL LUGAR

Los movimientos en el lugar se caracterizan por la existencia de un apoyo invariable y por la
conservacion de las condiciones de equilibrio. Durante cualquier movimiento los miembros se
desplazan uno respecto al otro, se desplazan sus centros de gravedad y casi siempre el centro
de gravedad del cuerpo, asi como su centro de masas.

Los movimientos en el lugar se ejecutan con apoyo invariable y, con la conservacion del
equilibrio, el centro de gravedad del cuerpo se mantiene dentro de los limites de la zona de
conservacion de la posicion y, en caso extremo en la zona de recuperacion de la posicion. Este
movimiento es tipico de la variante Ura de ejecucion de técnicas en las cuales fijamos nuestra
extremidad inferior incorporandonos al movimiento del oponente, y con una pequefia fuerza
lateral lo obligamos a girar conjuntamente con nosotros alrededor de dicha extremidad, la cual
de este modo hace las funciones de eje de giro. De esta forma, quien ejecuta la técnica se
mantiene perfectamente equilibrado al constituirse centro de giro sin experimentar aceleracion
alguna, mientras quien recibe la accion experimenta una aceleracion de gran valor compuesta
por la variacién del valor de la velocidad debido a la componente tangencial de la fuerza
aplicada, y una aceleracion centripeta dada por el cambio de direccion de dicha velocidad.
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MOVIMIENTOS MOTORES Y RESISTENTES

Durante el movimiento de los miembros mdviles y de los cuerpos desplazados, surgen sus
aceleraciones y se evidencia la oposicion de los mismos a variar su estado inicial. Por ejemplo,
el movimiento de los miembros segun la normal altera la reaccién del apoyo, lo cual se
traduce en la aparicion de una componente dinamica de reaccién del apoyo (ademés de la
componente estatica).

Si la aceleracion del miembro no es segun la normal surgen las fuerzas de rozamiento. En los
movimientos motores la traccion de los masculos esta dirigida en el sentido del movimiento, y
en los movimientos resistentes esta en sentido contrario. En el motor los mdsculos se acortan
al superar la fuerza de resistencia aplicadas al miembro.

Durante la aplicacion de una técnica contamos con la resistencia del adversario; en este
caso las fuerzas de frenaje son el peso y las fuerzas musculares del oponente. En los
movimientos rapidos las aceleraciones son grandes. En este caso los musculos al
contraerse pueden (por su fuerza eléstica) detener el movimiento y provocar un
movimiento inverso.

Por el caracter de los movimientos en el lugar se distinguen las fases de impulso y
frenaje, entre ellas a veces se observa una fase de movimiento relativamente uniforme.®?
En el movimiento rapido la fase de velocidad constante practicamente no existe; el
impulso es sustituido rapidamente por el frenaje. Durante el movimiento, con el objetivo
de obtener una precision final del movimiento el impulso puede continuarse hasta el
logro mismo del objetivo. Cuando es necesaria una precision continua de movimiento el
impulso puede ser sustituido rapidamente por una fase de movimiento relativamente
uniforme. En el Aikido los movimientos Omote (siguiendo una trayectoria rectilinea)
presentan esta Ultima caracteristica, mientras que los movimientos Ura se distinguen por
el hecho de que el impulso se continta hasta el logro mismo del objetivo, sustituyendo el
impulso rapidamente por el frenaje.

Es por esto que para el logro de una ejecucion eficaz el aikidoka deba tener presente la
determinacion de: las posiciones inicial y final y las caracteristicas cinematicas y
dindmicas (tanto de él como del oponente), la composicion fasica de los movimientos y
las condiciones de equilibrio.

Durante los movimientos activos del hombre no existe una Unica fuerza que mueve todos
sus miembros como sistemas de cuerpos. Por ejemplo, cuando desplazamos al oponente
al aplicarle una técnica el empuje se produce como resultado de la tension de los
musculos. Simultaneamente surgen las reacciones de los miembros acelerados. Como
resultado aumenta la reaccion de apoyo que contrarresta el peso de los miembros
moviles.
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Para completar un andlisis exhaustivo de los desplazamientos como accion fundamental en la
ejecucion de una técnica de Aikido es necesario conocer las peculiaridades del paso.

FASES DEL PASO

En este movimiento se distinguen dos periodos: De apoyo y de traslado (hacia delante y hacia
atras respecto a la cadera). El apoyo situado frente al centro de gravedad del cuerpo siempre
frenara el desplazamiento del cuerpo al frente y situado detrds garantiza el movimiento al
frente.

En los movimientos ciclicos del paso el cambio de sentido de los movimientos oscilatorios de
la pierna se produce en los instantes de situaciones mas altas del centro de gravedad por detras
y por delante de la cadera. En estos puntos surgen las aceleraciones maximas como
consecuencia de la aplicacion de los maximos esfuerzos. Existe aqui una constante
transformacion de energia potencial en cinética, y de cinética en potencial. Durante el frenaje
del péndulo de la pierna que se traslada, y durante la flexion de amortiguacién del apoyo, la
energia cinética se convierte en energia potencial de deformacion elastica de los masculos.
Durante el impulso de la pierna que se traslada y durante el empuje propio del apoyo, la
energia potencial elastica se convierte en cinética. Mantener un régimen constante de
oscilaciones implica una constante disipacion de energia.

Los movimientos de las piernas durante el paso estan sincronicamente relacionados con los
movimientos del tronco y de los brazos. Estas consideraciones hechas sobre el paso justifican
las indicaciones que se ofrecen a los practicantes del Aikido dirigidas a mantener una posicion
relativamente baja del centro de gravedad durante los desplazamientos, evitando la elevacion
de la cadera, mantener una postura abierta con el centro de gravedad aproximadamente en el
punto medio de la distancia entre ambas piernas para facilitar igualmente el desplazamiento en
cualquier sentido, asi como efectuar los desplazamientos a un mismo nivel sin ondulaciones
en el plano vertical, a fin de hacer minimas las trasformaciones energéticas y su consecuente
disipacion.

Por dltimo, es oportuno sefialar que los movimientos en un mismo sentido aumentan la
velocidad del miembro final de la cadena, los movimientos en diferentes sentidos
(movimientos de retroceso) hacen disminuir la velocidad del miembro final y las pausas en
los movimientos de los miembros de la cadena biocinematica también disminuyen la
velocidad. De aqui la conveniencia de efectuar las técnicas de modo fluido y continuo.

CONSIDERACIONES FINALES

Todo lo expuesto con anterioridad permite afirmar que el Aikido es la mas depurada forma de
movimiento en funcidn de la ejecucién de acciones de defensa. La ensefianza del Aikido pasa,
por tanto, por la ensefianza del uso corporal en sus méas altos niveles de control y
conocimiento, que permitirdn un mayor dominio de las acciones. La precision de los
movimientos, tanto de ataque como de defensa, supone la clave del éxito de las acciones. Por
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ello, el desarrollo de cualidades como el equilibrio y estabilidad corporal, el tono muscular, la
velocidad segmentaria y una adecuada capacidad de anticipacion deben ser el punto de partida
de la preparacion del practicante orientado a este arte.

El Aikido se adapta a cualquier individuo que desee mejorar su calidad de vida, al obtener
con su practica el control de su cuerpo, la correcta percepcion del espacio y del tiempo y la
amplitud del movimiento corporal y apertura mental. Al conocimiento de las caracteristicas
de estas capacidades esta dirigida esa modesta obra.
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