掛稽古　Kakarigeiko
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Primeramente kakarigeiko es “practica de ataque“. Está diseñado para mejorar la estamina y la habilidad de entrar a través de un oponente poderoso. Debería ser practicado una vez que hayas entrado en calor, ya que la intensidad del ejercicio puede causar lesiones si el cuerpo no está listo.

Generalmente kakarigeiko se lleva a cabo mediante un motodachi que mantiene el centro y un kakarite 掛手 (persona que ataca) el cual debe crear una oportunidad antes de atacar. El Kiai  siempre debe ser muy alto y extendido, junto al zanshin: nada de pequeños gritos o gruñidos. Esto ayuda a abrir los pulmones e incrementa el estado físico cardiovascular (corazón - pulmones).

Debería llevarse a cabo con no menos del 100% de tu energía y fuerza de voluntad. Este 100% se incrementará a meda que hagas repeticiones, ya que kakarigeiko crea su propia forma de calentamiento. Imagínate una batería que, mientras más la usas, puede almacenar más energía: ese es el cuerpo humano. Repeticiones subsecuentes se llevarán a cabo con mayor intensidad, de modo que la salida de tu energía inicial se verá pequeña en comparación. Claro, después de varias repeticiones la curva de esta energía empezará a decaer rápidamente. Es común que el kakarigeiko se use en los entrenamientos en las escuelas de Japón como un método severo de practica, donde los kendoka son conducidos al completo cansancio e incluso a colapsar.

En las primeras etapas de kakarigeiko este constituye un ejercicio para mejorar el estado físico. Esto significa que debe ser llevado a cabo con el máximo nivel de tu energía. A medida que vas poniéndote en forma a través del tiempo, el nivel de salida de tu energía se incrementa. El énfasis está en el uso de la parte baja de tu cuerpo para atravesar y sobrepasar a tu oponente, girar rápidamente y comenzar un Nuevo ataque sin parar o pausar. Motodachi debería incitar la mayoría de los ataques moviéndose hacia adelante: men, kote, do, ni-san dan waza (técnicas de dos o tres ataques). En este nivel motodachi no debería apabullar a su compañero de entrenamiento.

Luego, cuando el estado físico y el nivel es mayor, motodachi puede llevar a cabo algo de bloqueo de los cortes. Motodachi puede también bloquear a su oponente con su cuerpo forzándolo a taiatari y a hacer hikiwaza. Ese es un nivel más alto de kakarigeiko donde kakarite tiene que sobreponerse a la frustración de ser apabullado, o de que sus ataques fallen. Mukaezuki, (迎え, mukae, significa “dar bienvenida“) en donde motodachi mantiene el centro de modo que aún cuando kakarite piense que hay una oportunidad, el/ella cae en la punta del shinai de motodachi, puede ser utilizado pero es potencialmente peligroso y debería ser ejecutado solamente por grados dan con experiencia.
Aún más difícil es ai-gakarigeiko 合掛稽古, donde no hay motodachi y ambos kendoka se atacan simultáneamente. Sin un alto nivel de entrenamiento regular y habilidad, este ejercicio puede ser inefectivo.
Los principales beneficios de kakarigeiko son: 1) inculcar un espíritu de perseverancia (“has caído siete veces, levántate ocho), y 2) hacernos capaces de alcanzar un estado de mushin 無心 (mente vacía) durante el entrenamiento. Obviamente, para que podamos realizar un ataque apropiado y exitoso existe y se requiere algún grado de planeamiento y análisis. Sin embargo, durante kakarigeiko aprendemos a confiar en que esto puede pasar fuera de nuestro proceso conciente de pensamiento, ya que la secuencia es tan rápida para que ese proceso ocurra. Entonces es normal que durante kakarigeiko el kendoka experimente mushin 無心, primero se encuentra haciendo algo correctamente, solamente después, está pensando sobre aquello que hizo.

Yoshiyama Mitsuru sensei, quien escribió una excelente guía para pasar los exámenes para rangos altos de kendo, dice que el siente que kakareigeiko tiene más beneficio para el kendo de uno aún más que jigeiko.

Kakarigeiko es el último ejercicio antes de jigeiko. Tiene casi el mismo dinamismo de jigeiko, y la estructura más básica de todos los ejercicios. Lo que la mayoría de la gente encuentra difícil, aparte de las grandes cantidades de energía requeridas, es la naturaleza de improvisación que posee. Cuando lo haces bien, es como si todos tus cortes estuvieran predestinados. Cuando no, es como si no pudieras poner un pie correctamente. Pero toma un poco de confianza en ti mismo y en tu entrenamiento el que te permita encontrar el ritmo. La mejor manera para encontrar el ritmo es salir allí y dejar todo. Pon la mayor parte de tu energía en las piernas, y mantén la parte superior del cuerpo relajado, y tus cortes suaves. Y debes sonar como un homicida maniático, en serio.

Artículo escrito por Ben Sheppard
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