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EL CASAR

BENEFICIOS DEL KARATE
EN NUESTRA UIDA



UN DEPORTE COMPLETO

La prdctica del karate se ha revelado como una valiosa ayuda a la formacién
integral en nifios y jévenes, ya que fomenta el desarrollo de cualidades como la
Autodisciplina o la concentracion que luego pueden ser la mejor ayuda en tus estu-
dios.

La prdctica del karate favorece el desarrollo psico-motriz con gran diferencia
sobre otros deportes. Por ello estd especialmente indicado para la potenciacion de
la coordinacion y de la bilateralidad. Ten en cuenta que el karate es de los pocos
deportes en los que utilizards armadnica y equilibradamente todas las partes de tu
cuerpo.

Podrds practicar karate desde los cuatro o cinco afios de edad, y seguro que es
apropiado para ti, sea cual sea tu temperamento y tu cardcter; tranquilo, nervioso,
activo o mds reposado.

Ademds, cuando empieces a practicar karate descubrirds que, en contra de lo que
algunas personas puedan creer, no es un deporte agresivo.

Estadisticamente, estd demostrado que el karate es uno de los deportes con
menor indice de lesiones. El correcto desarrollo de su aprendizaje, unido al factor
de conocimiento de su cuerpo por parte del karateka y del profundo respeto por el
contrario, minimizan los riesgos en mayor grado que otros deportes.

Una investigacién llevada a cabo en Canadd con un total de 114 practicantes de
karate, indica que se trata de una actividad segura a pesar de ser de combate. El
estudio, publicado en el Clinical Journal of Sports Medicine, muestra que sélo un
20% de las lesiones registradas durante el afio que durd el estudio fueron
calificadas como importantes y obligaron a mds de siete dias de inactividad. "El
estudio confirma que el karate es un deporte seguro para nifios y adolescentes",
afirma Merrilee Zetaruk, directora del departamento de Pediatria Deportiva del
Hospital Infantil de Winnipeg (Canadd). El riesgo de la lesién fue considerado
como bajo en comparacién con el jockey o el fltbol europeo.



LA NO-VIOLENCIA Y EL RESPETO A LOS DEMAS

En contra de algunos estereotipos mds o menos difundidos, el Karate es un
deporte no violento. Desde las primeras clases, se te transmitird un profundo
respeto por los demds que hace que tu aprendizaje se soporte en un estricto
control fisico y mental. Incluso en competicidn, la ritualizacion de la cortesia se
traduce en estrictos sistemas de arbitraje que penalizan cualquier atisbo de
violencia o intencionalidad de agresion. Toda una referencia en el mundo del
deporte.

KARATE A TODAS LAS EDADES

El Karate destaca entre todas las prdcticas deportivas por poseer una
potencialidad de prdctica a cualquier edad.

Como hemos hablado en su faceta de Arte Marcial e incluso, como filosofia de
vida, el Karate representa un "do", es decir, un camino, con un principio
identificable, el comienzo de la prdctica y un final indeterminado, ya que la
prdctica, para el verdadero karateka dura lo que dura la vida. Lograr un mejor
entendimiento y asimilacion de cada técnica, aprender algo nuevo cada dia de
entrenamiento, buscando la mejora personal con humildad y afdn de superacidn, es
el verdadero espiritu de nuestro deporte.

Es justo indicar, no obstante, que el camino del Karate aporta a cada edad un
significado diferente puesto que la prdctica y los elementos que entran en juego,
tanto fisicos como psicoldgicos, nunca pueden ser iguales a distintas edades.

El inicio recomendable de la prdctica del Karate podemos situarlo en los cuatro
afios. Para los nifios y nifias de estas edades, su prdctica es un juego mds, que los
ayuda a desarrollar su psicomotricidad y estimula sus facultades individuales y de
grupo. En sus clases se les transmiten los primeros valores de respeto a los demds,
de reconocimiento del "otro" y las primeras elementales reglas de disciplina y
comportamiento. En el pequefio universo del tatami, nifios y nifias aprenden a
guiarse segun las reglas que les transmite su maestro y que sin duda les ayudardn
a desarrollarse de una manera integral.

A edades ligeramente superiores, seis, siete u ocho afios, puede iniciarse la
prdctica deportiva, factor de vital importancia en el desarrollo individual, como
elemento de superacion personal, y de equipo, potenciando sentimientos de
pertenencia a un grupo.



En la adolescencia, la prdctica del Karate se vuelve fundamental para desarrollar
en chicos y chicas valores que, segln lo que vemos a diario, muchas veces se ven
comprometidos en la vida y en las escuelas. Disciplina, respeto por los demds,
autoconocimiento y afdn de superacién son elementos que valen, tanto para el
Karate, como para la vida.

Con la llegada de la juventud y de la plenitud fisica, fanto en hombres como en
mujeres, nos encontramos en la etapa dptima para el Karate de competicién. Sin
embargo no pensemos que de todo karateka ha de salir un campedn. El cardcter
altamente competitivo y la excepcional condicién fisica que los distingue no tiene
por qué existir en todo practicante y sin embargo, la ausencia de dichas
condiciones o su presencia en menor grado, no tiene por qué limitar la prdctica del
Karate. La evolucién personal en la faceta como arte marcial es independiente de
la deportiva. En Karate, la persona tiene una larga evolucién por delante una vez
finalizada la edad de competir.

El Karate es una disciplina que se puede y se debe seguir practicando en la
madurez. Incluso, comenzar a practicar a estas edades. Son muchas las personas
que se inician en los cuarenta o incluso en los cincuenta. En estas etapas,
posiblemente el individuo haya perdido parte de su condicion fisica, aunque esta
pérdida se verd compensada por su madurez y equilibrio personales que le hardn
asimilar los valores del Karate con mayor rapidez.

En cuanto a los beneficios fisicos de practicar Karate a partir de los cuarenta
afios e incluso mds, se encuentran los efectos positivos que proporciona sobre
musculos y articulaciones, mejorando la elasticidad. Asimismo, el Karate mejora la
concentracién, la coordinacion y la bilateralidad, proporcionando en lineas
generales una mejora de la condicién fisica general.

Existen numerosos ejemplos de practicantes de edades muy avanzadas, llegando
incluso a mds de ochenta afios.

TAMBIEN EN EL KARATE, LA MUJER EN ALZA

El karate es una disciplina deportiva igualmente idonea para hombre y mujeres. De
hecho, las clases y entrenamientos son mixtos. Si eres chica puedes potenciar tu
elasticidad corporal innata mediante su prdctica. Incluso la modalidad de Kata,
cuenta con una indudable belleza que lo hard ain mds atractivo para ti.

El Karate es uno de los deportes en los que encontramos un verdadero equilibrio
en el nimero de practicantes de ambos sexos. Desde su implantacién en nuestra



Comunidad a principios de los afios sesenta, este deporte ha sabido captar el
interés de las mujeres, gracias a sus miltiples valores.

En principio, hemos de decir que no hay ningln elemento especifico en la prdctica
del Karate que discrimine a las mujeres. Ni en el Karate deportivo, ni como arte
marcial existen reglas internas o factores exdgenos que, histéricamente o en la
actualidad, hayan hecho de la mujer una excepcién.

Mientras que otras prdcticas deportivas han incorporado paulatinamente a la
mujer a sus esquemas de competicién y ain hoy, no lo han logrado plenamente, el
Karate ha sabido integrar a hombres y mujeres de manera igualitaria en los
tatamis, cada uno en su categoria, desde el primer momento.

Al dia de hoy, presenciar una competicion a cualquier nivel, un entrenamiento o
unas sencillas clases en cualquier gimnasio, significa con toda seguridad ver
representados a ambos sexos por igual.

En los grados mds bajos y en las menores edades, nifios y nifias asisten por a sus
clases en los Gimnasios y Clubes madrilefios, representdndolos de una manera
naturalmente paritaria en las competiciones a todos los niveles.

En su faceta de Arte Marcial o como técnica de defensa personal, el Karate ha
tenido un poderoso atractivo para las mujeres como elemento de seguridad. En
circunstancias en que es necesario defenderse de una manera eficaz ante
cualquier agresion, y lamentablemente vivimos a diario experiencias de violencia
contra las mujeres, el Karate brinda un plus de franquilidad que para muchas
practicantes supone la razén principal para su prdctica.

Si atendemos al valor estético de determinadas modalidades del Karate como los
katas, es innegable que las mujeres han aportado y aportan cardcter vy
personalidad en su ejecucién y puesta en escena. Buena prueba de ello es el
altisimo nivel que las competidoras madrilefias en todas las categorias vienen
logrando desde hace varios afios en esta faceta del Karate deportivo.

CON EL KARATE CONSEGUIRAS...

La prdctica del Karate promueve entre las personas que lo practican -y i puedes
ser una de ellas -el desarrollo de una serie de beneficios, tanto fisicos como
psicoldgicos.



En ese primer aspecto, el Karate te proporcionard velocidad, coordinacion,
elasticidad, fuerza y potencia. Todo ello te ayudard a conseguir y mantener una
buena forma fisica general junto a un buen desarrollo psicomotriz.

En el plano psicoldgico, el Karate favorece tu concentracion, tu confianza, tu
seguridad y autoestima, siendo especialmente importantes los valores de respeto a
los demds. Portado ello, el Karate aporta toda una serie de factores positivos a la
formacion de los nifios y la potenciacidn de todas estas ventajas en los adultos.

EL KARATE Y LA FORMACION DE NINOS Y JOVENES

La sociedad en que vivimos ha modificado el sentido y los valores de la
competitividad. Puntdan sdlo los resultados. Se premia sélo al que gana y el
esfuerzo de los otros queda sin reconocimiento.

Muchas veces se les transmite un espiritu competitivo excesivo. Comparamos a los
chicos, unos con otros, sin darnos cuenta de que lo que necesitan para desarrollar
sus cualidades es ser aceptados como son. Cuando se valoran sélo los resultados
(por encima de los esfuerzos), contribuyen a aumentar el grado de competitividad
y, a menudo, eso anula la necesidad de auto superarse.

Hay chavales a los que les abruma tanta competicién y tiran la toalla. ¥ otros que
se impregnan de espiritu competitivo, se obsesionan con el triunfo y se muestran
dispuestos a llegar los primeros a la meta por encima de cualquier cosa. Estos
pueden llegar a mentir sélo por quedar bien, rechazan participar en lo que no
dominen, no aceptan las criticas... En esos casos es necesario ayudar a equilibrar la
balanza. Procurar que encuentren otras motivaciones, como el mero hecho de
participar, de compartir y de disfrutar. También es bueno inculcarse valores como
el empefio, la tenacidad, la capacidad de ponerse unas metas y luchar por ellas. El
Karate les ayuda a organizarse fisica y psiquicamente. Les ponen en contacto con
el valor del esfuerzo, la superacion, la constancia y la satisfaccién del avance
diario.

Es importante ensefiarles a equilibrar el espiritu competitivo con la capacidad
cooperativa, el disfrute, el intfercambio de conocimientos, el altruismo, los
principios éticos...

Por todo ello, el Karate ofrece a nifios y jévenes una escala de valores que
contempla la posibilidad de perder, y el afdn de superarse siempre como persona.
Es lo que les hard fuertes ante los problemas.



EL KARATE TE AYUDA..

El karate, aun siendo milenario, tfodavia es un gran desconocido ante la opinidn
pdblica. Sin embargo, deportivamente nuestro pais es actualmente junto con
Francia, el pais europeo con mejor palmarés de deportistas en karate y con mayor
ndmero de licencias. Segun muchos de sus practicantes y consultados distintos
médicos y psicdlogos estas son algunas ventajas que se generan con su prdctica
habitual:

o Ejercita la concentracion. Proporciona técnicas de concentracién que se pueden
aplicar en la vida diaria, en los estudios, en el tfrabajo y en la vida privada. Ensefia
los secretos de la relajacién ya aprovechar y optimizar la energia.

o Facilita el desarrollo de los mds jovenes: Este deporte es uno de los pocos que
desarrollo los dos hemisferios del cuerpo en la misma proporcion. Ayuda a superar
cualquier tipo de miedo, proporcionandoles a los nifios una base eficaz para un
correcto desarrollo.

9 Proporciona confianza y seguridad: El Karate ensefia a fortalecer el cuerpo y
permite sentirse mds seguro de uno mismo. Ademds aporta la confianza necesaria
para afrontar otros retos. Utiliza técnicas de control mental que pueden ayudar a
superar debilidades.

@ Mejora el estado mental del individuo: El aprendizaje del Karate es progresivo y
estd adaptado a las limitaciones del cuerpo y la energia y ensefia a administrarla.
Cada persona siente cémo evoluciona de manera constante y alcanza flexibilidad,
fortaleza y agilidad. Hace sentirse mejor, mds activo y despierto que en la mayoria
de los deportes.

o Facilita el equilibrio personal del individuo: Los responsables federativos
aseguran que una de las grandes ventajas que la prdactica del Karate proporciona,
es que permite un desarrollo constante y global, no sélo del estado fisico,
aportando fuerza, sino también el estado mental, facilitando el equilibrio personal.

9 Su riesgo de lesiones no es elevado: El Karate es unos de los deportes que menos
lesiones genera respecto a otros, sean o no artes marciales. Ademds, de las que
genera, un 85% son insignificantes. Por otro lado, en la modalidad de kumite o combate,
no se aprecia una intencionalidad de causar dafio al contrincante, ya que cada karateka es
verdaderamente consciente del potencial de sus golpes.

9 Su prdctica se puede iniciar a cualquier edad: En este deporte el tnico protagonista es



la persona que hace el ejercicio pues ella se establece sus propias metas y va adaptando
de manera progresiva y sin ningun tipo de peligro los ejercicios. Las metas se establecen
de manera individual y no son ejercicios que supongan peligro para edades mds elevadas,
de hecho, en las federaciones hay personas practicando el deporte durante mds de 35
afios.

9 Logra la coordinacién de todo el cuerpo: Su prdctica implica una mezcla de ejercicios
aerobicos y anaerdbicos y distribuye el ejercicio de manera uniforme por todas las
articulaciones y mdsculos del cuerpo. Exige la armonia y coordinacién de todo el cuerpo.

2 Muy recomendable como terapia ante algunas patologias. Asi por ejemplo, se recomienda
para personas con trastornos de agresividad, problemas de timidez, de lateralidad, para
combatir la frustracidn, para facilitar las relaciones sociales, etc.

2 Un deporte que no es sexista. Desde muy jovenes, la mujer se ha incorporado a este
deporte. Su integracidn ha sido muy positiva y nivel deportivo de élite los éxitos han sido
notables.

9 Genera el mdximo respeto sobre el rival. La imagen que ofrece el cine de este deporte,
olvida una de sus madximas: el profundo respeto por el contrincante que todo karateka
debe sentir. No es un deporte agresivo, sino todo lo contrario.

A modo de ejemplo, seglin datos de la Federacién Madrilefia de Karate, sélo en la
Comunidad de Madrid, hay mds de 20.000 licencias. De este total, mds de 11.000
corresponden a jévenes entre los 5y 16 afios de edad. Sélo en esta Comunidad existen
mds de 400 clubes adscritos al citado organismo federativo.

LA AMISTAD, LA TOLERANCIA, EL COMPANERISMO

El karate es un deporte popular en todas las capas sociales. En los gimnasios conviven
karatekas de diversos estratos sociales, culturas y sexos que se respetan entre ellos de
igual a igual creando fuertes vinculos de amistad, lo cual es ejemplo de integracion.

Las personas que practican este deporte son nobles, aprenden a ver el deporte no sélo
como una competicion, sino ademds como una prdctica de la vida donde todos somos
iguales y nos ayudamos a conseguir nuestras metas. El karate proporciona equilibrio
fisico y mental. Es una buena terapia para controlar la agresividad, la violencia, la timidez
y la frustracion,

Al entrenar la coordinacion de movimientos, la sincronizacién y los reflejos, permiten una
importante mejora de las capacidades psicomotrices del individuo.



La prdctica del karate implica el aprendizaje del control de la fuerza personal. Es un
deporte que penaliza el contacto. La violencia no forma parte de la prdctica de este
deporte. Ser conscientes de nuestra fuerza, asi como conseguir su control, unido a la
prdctica de valores como el respeto al rival, hacen al karate propicio en programas de
reinsercion social.

El karate proporciona afdn de superacién y respeto. Con la prdctica del karate, nuestro
espiritu se va fortaleciendo, preparando a las personas

El Karate no es sélo una manera de estar en forma, es ademds un método de defensa
personal, un modo de entender la vida... Un arte marcial que nunca deja de aprenderse.

Sobre todo en los paises de Oriente, el Karate se considera una filosofia. En Occidente,
sin embargo, se valora como ejercicio fisico completo con un componente importante de
disciplina y respeto hacia los demds. Karate significa manos vacias y representa lucha sin
armas. Con ¢l se consigue un estado de forma optimo a través de una buena dosis de
capacidad aerdbica, velocidad y mucha coordinacion.

EL KARATE ENSENA A CONVIVIR

En el Karate se impone, por tanto, una mentalidad defensiva mds que atacante.
Quiza es por el ambiente de respeto que se respira en los lugares en los que se
practica. Todos los que acuden al "dojo" (escuela donde se aprende) saben que han
de ser corteses con sus compaiieros y, sobre todo, con el maestro. Esta disciplina
inculca una humildad que le infunde su lado mds pedagdgico. Es un deporte en el
que siempre hay algo por aprender.

Incluso los cinturones negros que cuentan con un buen nimero de danes - que
definen su maestria- son conscientes de que cada dia pueden perfeccionar sus
movimientos y su entrenamiento. El negro no es, ni mucho menos, el final de un
camino que empieza con el cinturén blanco y continda por el amarillo, el naranja, el
verde, el azul y el marron.

La figura del Maestro en Karate es fundamental ya que facilita el camino de la
prdctica al Karateka, sea cual sea su grado. El Maestro introduce técnicas y
propicia su desarrollo al ritmo del que cada practicante es capaz y ademds vela por
que la clase o el entrenamiento sean provechosos para el grupo respetando todas
las normas que el Karate atesora como prdctica ancestral.



TODOS LOS MUSCULOS EN MOVIMIENTO

tl Karate presume de ser una actividad completa en la que no existen zonas que participen
mds que otras y en la que se ejercitan todos los mdsculos y articulaciones del cuerpo. Todo
ello se hace con golpes de pufios, codos y piernas que no tienen por qué dirigirse a un
contrario.

El combate no es el objeto Unico del Karate. Aunque muchos aficionados a este deporte
ansian la llegada de una competicién para comprobar el resultado de su trabajo, no todo el
mundo se decanta por el cuerpo a cuerpo. Algunos lo dejan para las clases, en las que el
riesgo de hacerse dafio es minimo, o prefieren recrearse con las katas, que son
combinaciones de posiciones defensivas y atacantes que se realizan sin tener un rival
delante.

EL KUMITE Y LOS KATAS

La prdctica del Karate deportivo cuenta con dos modalidades con personalidad propia: El
Kumite y los Katas.

El Kumite es el combate entre dos contendientes, empleando las técnicas aprendidas de
manera individual. Existen distintas modalidades de Kumite, cada una de ellas
perfectamente pautadas, primando en cualquier caso un absoluto respeto por el contrario.

La prdctica del Kumite desarrolla especialmente la rapidez, la coordinacién y conlleva,
especialmente en el Karate de competicion una excelente forma fisica por parte del
practicante.

Los katas, cuya traduccion seria "forma", son la base de la técnica individual en Karate.
Representan el combate mediante téchicas de defensa y ataque contra un adversario o
adversarios imaginarios. Cada kata consta de una serie de movimientos perfectamente
estipulados. Existen katas bdsicos en cada una de las escuelas de Karate y katas
superiores.

La procedencia de los katas o sus origenes no se conocen a ciencia cierta. Segin los
escritos que nos han llegado sobre la historia de las artes marciales y en este caso de los
katas los historiadores hablan de un hombre que viajo a través del Himalaya a China
conocido con el nombre de Bodhidharma (Daruma en japonés), para difundir la filosofia
del Budismo.

Bodhidharma vio en los templos Shaolin de China, el estado fisico en que se encontraban
sus monjes los cuales presentaban una gran debilidad dadas las largas jornadas de
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meditacion que realizaban y la falta de ejercicio.

Fue entonces cuando Bodhidharma comenzé a ensefiar a estos monjes las técnicas de
respiracion y ejercicios basados en los movimientos de los animales.

Con estos movimientos los monjes desarrollaron la fuerza fisica y espiritual pudiendo
soportar las grandes jornadas de meditacién, siendo a partir de ese momento cuando los
monjes Shaolin fueron conocidos en China por su gran fortaleza y dominio de las artes de
lucha.

Los katas son movimientos ordenados basados en técnicas experimentadas por los
Maestros japoneses las cuales combinan técnicas de defensa y ataque de una forma
logica, permitiendo una mejor asimilacion.

Con los katas realizamos un ftrabajo de mejoramiento de nhuestro estado fisico
fortaleciendo a la vez Cuerpo, Mente y Espiritu.

Los katas se pueden practicar a cualquier edad obteniendo una mayor longevidad ya que
sus movimientos estimulan los canales energéticos de nuestro cuerpo (estos canales son
conocidos en ACUPUNTURA).

Con los trabajos de Respiracion que conlleva la ejecucion de un kata, aprendemos a
respirar de forma correcta, mejoramos la capacidad de captacion de oxigeno,
proporciondndonos grandes beneficios para nuestra salud, haciendo que nuestro corazon
funcione mejor ademds de facilitamos una mejor eliminacién de toxinas y que nuestro
organismo se cargue de energia obteniendo un funcionamiento optimo para todo nuestro
cuerpo.

Los movimientos que realizamos en los katas tienen que ser naturales, en primer lugar los
realizamos de forma amplia y relajada controlando la respiracién la cual debe realizarse
de forma correcta.

Los katas en esta fase de su realizacién nos servirdn de calentamiento ddandonos una
mayor flexibilidad y movilidad a nuestros mdsculos, tendones, etc. Prepardndonos para
poder realizar los ejercicios de la forma idénea para nuestro cuerpo.

En los katas nos encontramos movimientos de giros, torsiones, flexiones,
desplazamientos, consiguiendo con estos un trabajo beneficioso para nuestros mdsculos
articulaciones, drganos internos etc., asi como la oxigenacion.

Todos estos ejercicios los realizamos con la respiracion caracteristica en la prdctica de
técnicas orientales en la que destaca la respiracion abdominal reuniendo esta unas
grandes ventajas terapéuticas idénea para todos y principalmente aconsejable para las
personas de edad.
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Dada la variedad de movimientos que nos encontramos en los katas se logra trabajar un
gran nimero de mdsculos de la espalda y columna vertebral fortaleciendo dicha zona.
Otras de las zonas que se trabaja en gran medida es la zona de hombros y cuello la cual
se beneficia de forma que evitamos las molestas contracturas musculares en esa zona las
cuales suelen ser la causa de malestar general y cotidiano.

Su prdctica, bien aprendida, te proporciona salud fisica y mental.

EL KARATE DE COMPETICION

La dimensién deportiva del karate, con un calendario oficial de competicidn
perfectamente organizado, en campeonatos y trofeos locales, regionales,
nacionales e internacionales, en todas las categorias, incluso Campeonatos del
Mundo, te permitird encauzar tus inquietudes, tanto si eres chica como chico.

Espafia es una gran potencia mundial a todos los niveles, con grande campeones y
campeonas de todas las edades. El nivel de este deporte en nuestro pais es de los
mds altos del mundo, por ello, las competiciones e las que participards como
karateka federado te propondrds metas cada ve: mds altas y estimulardan tu afdn
de superacion.

Ademds, los karatekas madrilefios han conseguido los mds altos resultados en
Campeonatos Europeos y Mundiales y la Federacion Madrilefia aporta el mayor
ndmero de competidores al Equipo Nacional.

CUANDO Y COMO PRACTICARLO

Entre dos o tres clases a la semana son suficientes para alcanzar todos los beneficios del
karate. En ese tiempo es posible alcanzar un nivel de forma éptima, aprender sus técnicas
y avanzar de nivel.

Para multiplicar las ventajas de este deporte a nivel de Competicidn se puede alternar con
actividades aerdbicas, como la carrera o la natacién, para mejorar la resistencia, y con las
anaerdbicas, como las pesas, para lograr mayor fuerza y potencia. Salir a correr, montar
en bici o hacer un trabajo de tonificacién una vez por semana es un complemento para
rendir sobre el tfatami

Como en la mayor parte de las artes marciales, a las personas que practican karate hay
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que mirarles el cinturon para adivinar su pericia. Quienes se inician en este deporte
reciben el cinturdn blanco. Su dedicacion, capacidad de aprendizaje y habilidad les lleva a
conseguir el amarillo y de ahi al naranja, verde, azul, marrén y por Ultimo el cinturédn
nhegro.

Para pasar de cinturon es necesario pasar un pequefio control para demostrar al profesor
que se conocen los movimientos y técnicas propias de cada nivel. EI camino hacia el negro,
que ho tiene por qué ser el objetivo de los que se acercan a este deporte, no es complica-
do, pero si que se dilata en el tiempo. Lograr esa preciada prenda puede costar afios. Los
karatekas aseguran que en esta disciplina nunca se deja de aprender. Ese es el motivo por
el que a los cinturones negros se le van sumando danes hasta llegar 10°,

UNA FEDERACION QUE VELA POR TI

Para practicar karate con todas las garantias de la Federacion de Castilla La Mancha de
Karate, de la Direccién General de Deportes de la Comunidad de Castilla La Mancha y
del Consejo Superior de Deportes es imprescindible que acudas a un Gimnasio o Club
Oficial que asegure unas condiciones bdsicas de formacion del profesorado, de las
instalaciones y del desarrollo de la prdctica deportiva en general.

CON TU GIMNASIO O CLUB FEDERADO, TODO SON VENTAJAS

Un gimnasio o Club federado te garantizard que los profesores cuenten con una
titulacion adecuada expedida por las Federaciones de Castilla La Mancha y
Espafiola y avalada por la Direccion General de Deportes de la Comunidad de
Castilla La Mancha y por el Consejo Superior de Deportes (Ministerio de Edu-
cacion, Cultura y Deporte)

Tus profesores te garantizardn un aprendizaje adecuado y armodnico. A la hora de
ir evolucionando en la prdctica de karate irds obteniendo una serie de grados-
cinturones- que sélo un Gimnasio o Club federado puede otorgar con todas las
garantias de los organismos citados.

En el gimnasio, en tus clases y entrenamientos, con tus amigos y compafieros,
encontrards un ambiente agradable que hard que practicar karate sea para fi,
ademds de la actividad fisica mds completa, una diversién realmente a tu medida.
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