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PRIMERA PARTE:
CIENCIAS DEL DEPORTE Y ESTILOS MARCIALES DE COMBATE



INTRODUCCION A LA PRIMERA PARTE

Esta primera parte del libro “Gong Fa” 2.0, presenta una integracion entre los avances
de las ciencias del deporte con los métodos de entrenamiento de las artes marciales

tradicionales, ofreciendo un enfoque amplio, multidisciplinario e integrador.

El primer capitulo presenta un mapa general para el entrenamiento sistematico de las
artes marciales de combate, destacando la importancia de evitar la hiperespecializacion
fomentando un entrenamiento integral de todo el cuerpo; propongo ocho elementos
esenciales para el desarrollo de la competencia técnica; retomo la ensefianza de Qi Jiguang
presentando su modelo y criterios basicos para el entrenamiento marcial, presento el
codigo petico del templo Shaolin (Wu De); como punto esencial, introduzco las tres

dimensiones de entrenamiento tradicional con base en las seis zonas de ritmo cardiaco.

En el segundo capitulo realizo una revision del “Gong Fa” y el Modelo 6.13.3 propuesto
por Santo en 2016, explorando las concepciones sobre el “método para desarrollar la
habilidad” de las artes marciales de Corea, Japon y Tailandia; se destaca la relevancia del
manejo del cuerpo, la respiracion, la mente y la bioelectricidad, asi como los principios del

Shaolin “Quan Fa” y las técnicas de respiracion en las artes marciales Okinawenses.

El tercer capitulo se centra en la fisiologia del ejercicio y su aplicacion al entrenamiento
de las artes marciales tradicionales, mientras que el cuarto enfatiza la importancia de la
respiracion diafragmatica como base del entrenamiento marcial. Finalmente, en el quinto
capitulo abordo los principios de la biomecanica y su relevancia para el entrenamiento en

cada una de las dimensiones del combate.

Esta parte proporciona un marco conceptual crucial para comprender el “Método para

lograr / desarrollar la habilidad” (Gong Fa) en las artes marciales tradicionales de combate.



Il. CIENCIAY ARTES MARCIALES DE COMBATE:
UN MAPA FUNDAMENTAL PARA EL ENTRENAMIENTO MARCIAL Y EL
COMBATE!.

Hiperespecializacién en las artes marciales y la importancia de la integralidad

Las artes marciales tal como las conocemos hoy tienen sus raices en las ensefianzas
del general Qi Jiguang, quien combatidé en el siglo XVI contra los “Woku”, piratas chinos,
portugueses y japoneses que asolaban las costas del sur de China. Al enfocarse en la
formacion de sus tropas, el general Qi observd que, aunque algunos estilos de combate eran
espectaculares en apariencia, carecian de eficacia real en el campo de batalla y los llamé
“estilos floridos”; mientras que otros, por su parte, se habian hiperespecializado o
fragmentado, limitando severamente su utilidad frente a adversarios con las habilidades y
caracteristicas de los “Woku”.

En la actualidad observamos en las artes marciales una situacion muy similar a
identificada por Qi Jiguang en el siglo XVI, problemas que se manifiestan en los siguientes
aspectos:

1. Misticismo y Mercantilismo: Hoy en dia tanto en oriente como en occidente existe
un numero considerable de estilos marciales que han sido infectados por los virus
del misticismo y el mercantilismo, lo que ha dado lugar a practicas y ensefianzas que
aungue son muy vistosas y parecen devastadoras, carecen de eficacia combativa y
han perdido la profundidad técnica de los estilos que los vieron nacer; este enfoque
mégico mistico o comercial ha llevado a la creaciéon de estilos “floridos y
descafeinados” que priorizan la espectacularidad visual y/o acrobatica para vender,
sobre la formacién marcial sélida y congruente.

2. Préactica de Combate y Reglamentaciones: Si bien la practica de combate es un
elemento fundamental en la formacion del artista marcial, las reglamentaciones
altamente restrictivas destinadas a la competencia han propiciado una nueva

“hiperespecializacion”, adaptandose los estilos a reglas especificas, llevando a la

1 Una primera version de este capitulo fue publicada en el Libro “Qj Jiguang y la maestria del King Fu de 1560”.



limitacidon y concentracion en gestos técnicos y armas corporales especificas; por
ejemplo el Judo se enfoca en las proyecciones y pelea en el piso, el Taekwondo en
el pateo, y el Karate, que a partir de su inclusion en las Olimpiadas de Tokio 2020
ha incorporado derribos, barridas y algo de combate cuerpo a cuerpo. Estas
adaptaciones generan condiciones que reducen la versatilidad y confinan a los
estilos a una practica competitiva dejando de lado el desarrollo integral del guerrero
y més importante del ser humano.

3. Artes Marciales Mixtas (MMA): Las artes marciales mixtas (MMA) han surgido
como una respuesta a la necesidad de habilidades de combate mas completas y
versatiles; ya que si bien fomentan un entrenamiento fisico atlético solido y una
mayor eficacia en el ring, estas pueden constituir otra forma de hiperespecializacién,
ya que en su busqueda de méxima eficacia y vistosidad mediatica, a menudo
reducen en arsenal técnico a los gestos mas efectivos en ese contexto profesional,
dejando de lado elementos marciales aplicables en un campo de batalla real o en

situaciones de autodefensa.

Es fundamental reconocer que las artes marciales son, esencialmente tecnologias
disefiadas para la guerra, cuyo principal objetivo es transformar el cuerpo del practicante
en un arma, ademas de dotarlo de la preparacion psicoloégica para su uso en situaciones
de vida o muerte; por ello es crucial que durante el entrenamiento nos aseguremos que la
persona posee las habilidades que le permitan lograr la mayor eficacia técnica y combativa
para no ser superado por su oponente, lo que implica forzosa mente el establecimiento de
estandares basicos de rendimiento para la preparacion del Artista Marcial de manera

integral.

Los ocho componentes de la competencia técnica

A partir de mis afios de practica, formacion e investigacion, he llegado a concluir que existe al
menos una serie de ocho competencias que debe poseer, desarrollar y refinar un practicante
gue desee contar con un adecuado nivel de competencia marcial; estas competencias pueden

dividirse en al menos dos categorias: a) Fisicas y b) Psicoldgicas.



a)
1.

b)

Competencias fisicas

Biomecanica: se debe tener una comprensién profunda y manejo del cuerpo, su
posicionamiento, alineacion y estructura con el fin de ejecutar de manera correcto los
gestos técnicos respectivos.

Motricidad: Por medio del entrenamiento repetitivo y el desarrollo de memoria corporal,
el practicante desarrollara las habilidades motoras para responder de manera instintiva
y automatica en una situaciéon de combate.

Capacidad defensiva: Mediante la practica se desarrolla la consciencia de las zonas
gue quedan abiertas y desprotegidas cuando se lanza un ataque, desarrollando el
hébito de cubrirse de manera automéatica y recuperar la guardia lo mas pronto posible.

Recuperacion y continuidad: Es esencial tener una comprension profunda del manejo
del equilibrio y el impulso, ya que si un atague no alcanza al oponente es esencial
recuperar lo mas pronto posible el equilibrio y seguir atacando y/o defender o evadir un
contraataque.

Forma vs aplicacién: Resulta elemental tener conocimiento de las secuencias basicas
de ejecucion técnica (katas), asi como la manera en que estas se modifican y articulan

para su aplicacion en una situacion de combate.

Competencias psicologicas

Manejo de escenarios: El practicante debe tener la capacidad de comprender los
escenarios en que cada gesto técnico tiene mayores probabilidades de ser efectivo en
una situacion de combate.

Confianza: contar con el coraje y determinacion para ejecutar cada gesto técnico de
manera automatica y sin vacilaciéon en una situacion de combate.

Conocimiento del estilo: comprender y manejar el lenguaje basico del estilo que

practica, los nombres tradicionales y sus diversas derivaciones.



El estdndar bésico de entrenamiento del general Qi Jiguang

El Capitulo 14 del “Ji Xiao Xin Shu” (Nuevo texto de eficacia militar), representa una

contribucion seminal al ambito de las artes marciales de manera general. Este capitulo es

conocido como E£&IEFE L “Quan Jing Jie Yao Pian” (Elementos esenciales del pufio o canon

del boxeo) y desde su publicacion este ha sido una influencia notoria en la evolucion de estilos

de artes marciales al menos en China, Okinawa, Japon y Corea.

El titulo del texto “Quan Jing Jie Yao Pian” esta compuesto por terminos meticulosamente

escogidos por Qi, que ponen en realce su propésito y eficacia.

“Quan Jing” se traduce como “Manual o Canon del Pufio”, mientras que las palabras
“Jie” y “Yao” se refieren a “veloz o rapido” y “fundamental o esencial”’ respectivamente; con
lo que se puede sefalar que el titulo del texto se refiere a una “forma rapida y eficaz para

inculcar habilidades esenciales de lucha a un guerrero”.

En espiritu este titulo se refiere a los elementos fundamentales que deben ser dominados
dentro del entrenamiento marcial para para lograr con el tiempo y la practica el transito natural

a elementos mas avanzados y especializados, ante lo cual el general Qi dice:

SBEELZTTE  FAEF  WZEE - BEFE - FOURE  MEYt - BEEfiE mEEt  REEE,
MR - FEHX  RFE - MERR - WEREZESEZF=1"5 - BI1E# - B - ZLEE - ¥
BY - HEERE  ANFBMEE  #ZM-Bx: TEFH,  SHAEFREEH - A FELE  RE—TF

HETHER METTF - BLEE  ZSEME -

“Para dominar el arte del boxeo se requiere una seria combinacion de habilidades fisicas y
mentales, tener flexibilidad y movilidad corporal, habilidades manuales precisas, agilidad en
los pies y capacidad para avanzar y retroceder de manera efectiva. Lo maravilloso de este arte

es que combina movimientos explosivos y de una elegante precision.

Los movimientos son tan rapidos como un rayo, pero su ejecucion es tan sutil que parece

casi sobrenatural. Es por lo que los 32 principios seleccionados para el entrenamiento del



boxeo ofrezcan un encadenamiento de movimientos fluidos que permiten la adaptacion a
cualquier situacion en un combate. Los maestros en esta forma de lucha se mueven en formas

gue desafian la comprension como si fueran dioses.

Dice un viejo refran: “El golpe aterriza sin saberlo. Rapido como un relampago, uno no
puede taparse los oidos a tiempo’, sin técnicas, sin bloqueo, solo un ataque; si bloqueara
habria diez ataques con los que lidiar, mostrando la idea de que el golpe debe ser tan r4pido
gue el ojo no puede seguirlo, y en el flujo de la lucha no hay pausas y detenerse es un error
gue puede costarnos recibir diez contragolpes. La clave del éxito en el combate radica en el
conocimiento y la estrategia, ya que cuanto mas se planifica, mas probabilidades hay de

vencer.

Por ello, para aprender los principios del combate sin armas el cuerpo debe mantenerse en
una mecénica viva pero simple, el juego de pies debe ser &gil permitiendo la libre movilidad en
todas direcciones, por ello los 32 principios seleccionados ofrecen un repertorio versatil y
dinamico que permite la adaptacién a cualquier oponente o situacion. Estos movimientos
fueron disefiados para fluir de manera encadenada unos con otros, ofreciendo una infinidad
de combinaciones y adaptaciones para cada situacion. Los que logran dominar este arte
parecerdn para el no iniciado como seres sobrenaturales dotados de gracia y misterio

incomprensibles”.

De lo anterior se desprende que para la practica seria y consistente de las artes marciales

se requiere:

a) Una solida capacidad fisica basada en la fuerza, movilidad y flexibilidad.

b) Un consistente manejo del trabajo de pies y un manejo practico de las técnicas de brazo,
tener movilidad y la capacidad de avanzar y retroceder en el tiempo adecuado.

c) “El purio golpea sin saber”, se refiere a que la velocidad real proviene de la practica
continua y consistente que lleva a la asimilacion e introyeccion de los gestos técnicos al
grado de llevarlos al nivel de una respuesta natural.

d) Desarrollar la capacidad fisica y técnica de mantenerse en accion de manera fluida
mientras prevalezca la confrontacion, ya que si uno se detiene y no tiene la capacidad

de atacar se esta expuesto a recibir los contragolpes del oponente.



e) Capacidad de atacar en condiciones de desequilibrio, atacando hacia adelante y hacia
atras, evadir y atacar en diagonal, bloquear las articulaciones y derribar.

f) La suavidad y elegancia se ven al evadir de manera diagonal empleando el trabajo de
pies evitando cualquier confrontacién, para atacar con la velocidad del relampago de
manera directa sin lidiar con diez ataques mas.

g) Si el manejo de la técnica es superior, un impulso se transformara de manera natural

en otro, por lo que serd imposible de predecir y contrarrestar.

ESEF  RAUA=+_BEE REALE BE BF SHEEFH  MEAFNE - TSZEFE
T SHABHEEXZM - BIEZE  FRIEZH  EERZIT - DHSZHE - BEBEA B
HABEFEN  BESTEEE  BEBFE - HBELTRT - AFMHAL - RTRBR A - TR —
1B - BUSFEFMEZ - FHHUEES - BEAEE  SEASE ERSMERNE LHLTH 2 5
BB -

“Dentro de la amplia y profunda tradicion del boxeo y las artes marciales, hay numerosos
estilos y grandes maestros que han dejado su marca. Taizu de la dinastia Song es notable por
sus 32 poderosas posturas, gue incluyen el boxeo de seis pasos, el boxeo de mono y el boxeo
sefiuelo. Aunque cada estilo tiene su propia fama y caracteristicas Unicas, la realidad es que
todos comparten una base comun. Hoy en dia, la familia Wen es reconocida por sus 72 golpes

y 36 llaves de articulaciones, sumando a la riqueza de las técnicas marciales existentes.

Otros representantes relevantes son las piernas de Li Bantian o la captura del Rey Garra
de Aguila, afiaden una diversidad impresionante al repertorio. Ciertos métodos de lanza y palo,
como el método del palo del Templo Shaolin o el del clan Yang, son igualmente célebres, cada

uno con sus virtudes especificas.

Aunque cada estilo puede tener su propia especialidad en el manejo de elementos
superiores e inferiores del cuerpo, lo cierto es que la maestria verdadera solo se alcanza

cuando se logra la integracion dinamica de todo el cuerpo.

Este es el nucleo y la esencia de un enfoque integral, combinar y conjuntar las técnicas de

brazos y piernas para crear una forma de lucha completa y alcanzar el principio de la



“formacion de una montafia-serpiente”, si golpeas la cabeza, la cola respondera, si golpeas
la cola, la cabeza respondera, si atacas el cuerpo [centro] la cabeza y la cola contrarrestan.
Esto es completo arriba y abajo [una solucidon integral]. Este concepto enfatiza la
interconexion de todas las partes del cuerpo, y codmo el dominio de esta dinamica

asegura la victoria en el combate”.

Esta seccion presenta una vision amplia de la diversidad existente en ese tiempo de las
artes marciales resaltando la fragmentacién e hiperespecializado de algunos estilos y
enfatizando la necesidad de tener un entrenamiento integral en el que se desarrollen e integren

todas las partes del cuerpo.

Qi reconoce que cada uno de los estilos que nombra tienen un alto grado de
especialidad y efectividad en su ambito de especializacion, lo que los hace limitados al
ser entidades aisladas, y no partir de un sistema integral de combate. Resalta el general que,
a pesar de sus diferencias, todos pertenecen a una “base comun”, lo que significa que la
diferencia es solo externa, ya que en realidad cada estilo es una variante o derivacion de un
conjunto de elementos fundamentales que es necesario dominar y desarrollar para contar con

un estilo completo.

Uno de los puntos mas relevantes de este fragmento, es el énfasis en la necesidad de una
“integracion dinamica de todo el cuerpo”, como el ndcleo verdadero para alcanzar la
maestria en las artes marciales. Esta integraciébn y capacidad de respuesta como una
“formacion de montana-serpiente”, requiere arduas y sélidas sesiones de entrenamiento en
las que ademas de la preparacion fisica se introyecten los gestos técnicos y el trabajo de pies,

ademas de dominar ampliamente los aspectos tacticos y estratégicos del combate.

Es fundamental ser conscientes que el desarrollo y maestria del arte reside en la capacidad
de fluir, integrar, adaptar y aplicar de manera completa los principios del combate a cada

situacion, manejando las distancias, los niveles y los angulos.
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“El entrenamiento y dominio de las artes marciales abarca una gran diversidad de técnicas y
armas, desde el pufio, sable, lanza y tenedor, hasta el tridente, espada, alabarda, tiro con arco,
garfio y guadafa. Sin embargo, todas estas variaciones parten y se unifican en el método de
combate a mano vacia, este sirve como una base fundamental para el entrenamiento y
fortalecimiento del cuerpo. Por ello el método de combate sin armas es la raiz primordial de
todas las artes marciales.

En el entrenamiento, se debe instruir a los estudiantes mediante ilustraciones y posturas,
mostrando y explicando las posturas y los principios fundamentales. A medida que el
practicante va desarrollando habilidad esta en mejor posibilidad para desafiar a un oponente
en combate. Es fundamental reflexionar, no se debe sentir verglienza por el resultado,
se debe aprender continuamente sobre las razones de la victoriay la derrota, esto es la

base para un aprendizaje y mejora continua.

Es fundamental realizar un esfuerzo continuo y experimentar para alcanzar el dominio en
el arte; la valentia desempefia un papel crucial en este proceso. Como dice un antiguo refran:
‘El exultante artista es un hombre de gran valentia’, lo que indica que la verdadera habilidad
en las artes marciales requiere un compromiso total y una confianza absoluta en la

propia capacidad”.

Este fragmento proporciona una rica perspectiva sobre la complejidad y diversidad de
las artes marciales; resalta que, a pesar de la diversidad en armas y estilos, es por medio del
conocimiento y dominio del “método de combate sin armas” que se puede contar con una base

sélida para el desarrollo y manejo de las demas armas.

En un nivel mas profundo, el fragmento establece que la maestria en las artes marciales
estd mas alla de la habilidad técnica y la capacidad fisica, y mas bien tiene que ver con un
camino de desarrollo personal de autoconocimiento y autodescubrimiento que requiere una

dedicacion y compromiso continuo.

Destaca que el general Qi mantiene en todo momento un enfoque practico, enfatiza
la necesidad de poner a prueba de manera permanente la habilidad y el conocimiento
adquirido, para posteriormente reflexionar sobre lo que funcion6 y sobre lo que debe



mejorarse, tomar consciencia de los aspectos fisicos, técnicos, mentales y emocionales

gue se pusieron en juego y permitieron la victoria o la derrota en el enfrentamiento.

Es en este punto donde la practica de las artes marciales se conecta con el autocultivo
(hablaré méas adelante sobre el tema) como un rasgo cultural que no forma parte integral de

los sistemas de combate.

En este sentido, el desarrollo de la consciencia y la autorreflexion transitan por un
camino paralelo en el proceso de entrenamiento marcial, lo que redunda en beneficios no solo

fisicos, sino también mentales y emocionales.

Qi Jiguang resalta que el entrenamiento marcial se fundamenta en una practica objetiva
gue parte de la formacion corporal y requiere que el practicante tenga un compromiso total con
la formacion, lo que inevitablemente conforma una actitud y permea paulatinamente toda la

esfera vital.
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“Durante mi tiempo en la oficina gubernamental de la prefectura de Zhoushan, tuve la
oportunidad de entrenar en artes marciales y técnicas de boxeo con el oficial militar Liu
Caotang en el salon publico local. A través de esta experiencia, llegué a comprender
profundamente el dicho en artes marciales que afirma: ‘Si uno se compromete solo a
bloquear, vendran diez golpes mas’. Esta sabiduria se refleja también en la estrategia

avanzada de encadenar golpes con el palo largo”.

El fragmento resalta la actitud de proactividad en el combate, ya que, si asumimos una
actitud pasiva, podemos esperar que el oponente siga atacando hasta ponernos fuera de
combate; la actitud del guerrero debe ser siempre resolver de la manera mas economica, eficaz

y decisiva cada situacion.



Modelo de entrenamiento de Qi Jiguang.

A partir de lo anterior, puedo extraer y proponer algunos elementos que segun Qi

Jiguang son esenciales para el entrenamiento y domino objetivo de las artes marciales:

1. Entrenamiento funcional: La prioridad es el conocimiento, desarrollo y dominio de
la capacidad fisica como fundamento, se trabaja sobre la estabilidad, equilibrio,
movilidad, fuerza y resistencia. Los ejercicios funcionales deben enfocarse en las
caracteristicas de cada postura y gesto técnico pensando en su aplicabilidad para el
combate, lo que en si mismo permite el desarrollo y asimilacion biomecanico de cada
uno de ellos.

2. Trabajo técnico: En esta etapa el foco del entrenamiento se centra en el dominio y
depuracion de los gestos técnicos fundamentales, asi como los distintos elementos
para su aplicacion con fuerzay precision en una situacion de combate. En este punto
se introduce la nocién de trabajo interno y recuperacion a partir del entrenamiento
de la respiracién y el manejo paulatino de la mente y el cuerpo.

3. Manejo del “Impulso-momentum”: En esta fase del entrenamiento el practicante
entrena y desarrolla la capacidad de adaptacion y respuesta a distintos ritmos y
momentos del combate, ajustando su velocidad, distancia, ataque, defensa y
movimiento con precision y eficacia. No se trata solo de golpear fuerte o rapido, sino
de aplicar los principios de la manera mas efectiva posible. En este nivel el
estudiante va desarrollando la habilidad de leer y predecir los movimientos del
oponente.

4. Practica de combate integral: En este nivel se sintetizan todas las habilidades
desarrolladas. La introduccion al combate debe darse de manera paulatina y
dosificada, incrementando poco a poco la velocidad y la complejidad. En este punto
el practicante va desarrollando la habilidad de “dejar fluir su cuerpo” sin pensar,
moviéndose en multiples rangos, dimensiones y distancias, transitando de manera
natural y sin detenerse del golpeo al combate cuerpo a cuerpo, al de proyeccion e

incluso a la pelea en el suelo.



Recuperacion, trabajo interno y fortalecimiento mental

Hoy en la segunda década del siglo XXI las ciencias del deporte han tenido un gran
avance y evolucion, de ahi que la incorporacion de estos avances sea esencial para llevar el
entrenamiento y desarrollo de habilidades marciales a un nivel mas elevado de refinamiento y
capacidad técnica, lo que en principio nos alinea con el espiritu practico y evolucionista que Qi
Jiguang defendié. Incorporando la perspectiva y los beneficios de los avances cientificos del
analisis de datos cuantitativos y biomecanicos, ademas de la incorporacion de métodos de
entrenamiento basados en evidencias, es posible optimizar los principios tradicionales

mejorando la eficiencia del entrenamiento.

Esto no solo permite que los artistas marciales entrenemos de manera mas inteligente
y efectiva, sino que también provee herramientas para la prevencion de lesiones, la oprima

recuperacion y el fortalecimiento mental.

Cuando siguiendo el espiritu de Qi Jiguang retomamos e integramos la sabiduria
ancestral con los avances de la ciencia moderna, no solo honramos la tradicién, sino que
también la impulsamos a nuevos niveles de excelencia. Este enfoque representa una
verdadera evolucion del arte, en la que se mejora la capacidad del practicante para adaptarse,

crecer y finalmente, dominar su disciplina.

El entrenamiento y practica de artes marciales somete a la persona a situaciones de
alta demanda fisica y mental, por lo que el proceso de recuperacion es un elemento crucial
gue determina la eficacia misma de trabajo marcial. El proceso de recuperacion representa la
otra cara del entrenamiento, es la parte profunda sin la que los regimenes de trabajo mejor

planificados pueden resultar en fatiga, lesiones y deterioro del rendimiento.

Un elemento esencial para la recuperacion es el adecuado manejo de la tension y
soltura corporal, ya que estos no solo favorecen la recuperacion fisica y neuromuscular, sino
gue también preparan al cuerpo para los préximos desafios, permitiendo que los musculos y
las articulaciones funcionen de manera mas suelta y sincronizada. La liberacion de tension,
soltura y estiramiento permiten una aplicacion mas eficiente de la fuerza, se reduce el riesgo

de lesiones y mejora la capacidad para la ejecuciéon de movimientos complejos.



Otro elemento esencial es el adecuado manejo de la respiracion; la respiracion natural,
profunda y diafragmatica cumple una doble funcién. En el plano fisico optimiza la oxigenacion
y facilita el proceso de recuperacion al acelerar la eliminacion de residuos metabdlicos que se
acumulan durante el esfuerzo intenso, mientras que en la esfera mental, esta manera de
respirar facilita la induccion de estados de calma y concentracion, lo que es especialmente util

en situaciones de alta demanda como el combate.

Un tercer elemento esencial para el trabajo interno y la recuperacion es el conocimiento
y cultivo de una mente silenciosa, asentada y en estado de paz. Una mente tranquila es mas
eficiente y menos propensa a errores en los procesos de toma de decisiones, lo que puede ser

la diferencia en una situacion de combate.

Finalmente, el libre flujo de la sangre y la “bioneuroelectricidad” contribuyen al estado
general de bienestar del cuerpo; los estados de calma, silencio y paz mental juegan un papel
crucial en el equilibrio entre los sistemas simpéatico y parasimpatico, componentes esenciales

del sistema nervioso autbnomo.

Cuando se practican y refinan los estados de silencio y paz, se fomenta y facilita la
activacion del sistema parasimpético, que es el responsable de los procesos fisiologicos de
“‘descanso y digestion”, contrarrestando y equilibrando los efectos del sistema simpatico que

se encarga de la activacion y las respuestas de “lucha o huida”.

Este equilibrio neurofisiol6gico es esencial para la homeostasis y el estado de bienestar
general, ya que un exceso de activacion simpatica puede degenerar en problemas de salud
cronico-degenerativos como estrés, fatiga, hipertension, diabetes y debilidad del sistema
inmundgeno; mientras que un sistema parasimpatico mas activo promueve los procesos de
recuperacion, sanacion, regeneracion y relajacion elemento fundamental para el desarrollo de

la habilidad marcial y raiz del autocultivo.

Las artes marciales tradicionales suelen ser sistemas complejos y altamente sofisticados
de combate que estan fuertemente ligados a la cultura en la que se originaron y en general se

fundamentan en el desarrollo fisico y mental del practicante.

A continuacion, propongo una revision y actualizacion de un modelo basado en lo propuesto

por Santo (2018) que sirva como guia para el adecuado desarrollo y dominio de la habilidad.



Un elemento esencial y fundamental para el desarrollo del artista marcial completo es la
“conducta adecuada”, ya que ésta proporciona un fundamento ético y guia moral para el
practicante y estudiante del camino. Otros elementos del modelo son el desarrollo fisico y
aprendizaje de los gestos técnicos, el manejo del impulso, la habilidad de combate y el proceso

de recuperacion y autocultivo.

La conducta adecuada

A lo largo de la historia los maestros se dieron cuenta de la importancia de transmitir la
enseflanza y formar guerreros con un adecuado fundamento ético para evitar que los

conocimientos fueran mal usados; en este sentido los textos antiguos refieren:

“La ensefianza debe pasarse de manera selectiva. El arte solo debe utilizarse para la
defensa personal o del pais; no se debe violar la conducta apropiada [Wu De] o agredir a otros
con la habilidad desarrollada; se debe ensefar sabiduria y amabilidad para resolver las

dificultades; nunca ensenar a personas malvadas que puedan dafar a otros seres vivientes”.

Uno de los sistemas de artes marciales mas antiguo se desarrollé en el templo Shaolin,
mismo que tiene una profunda raiz en la ética budista chan que se centra en el desarrollo del

cardcter, el cultivo de la paz y la armonia.

Bodhidharma primer patriarca del budismo chan (zen) dio a sus discipulos, monjes y
novicios las virtudes de las artes marciales (WuDe) hace casi 1500 afos. Estos valores son el
fundamento para el desarrollo de un artista marcial completo y equilibrado, ya que el estilo de
combate Shaolin no solo ensefia la defensa personal, sino que ayuda a cultivar el caractery el

desarrollo de un estilo de vida ético y virtuoso.

El “Wu De” es un codigo que guia a los practicantes de artes marciales en su proceso de
estudio y desarrollo cotidiano, se divide en dos grupos de virtudes principales: las virtudes

esperadas y las virtudes a desarrollar.

Las virtudes esperadas son aquellas que el aspirante debe poseer antes de iniciar su
entrenamiento, mientras que las virtudes a desarrollar son las que el estudiante debe adquirir

y perfeccionar durante su entrenamiento.



Virtudes esperadas

Disciplina: Solo mediante una estricta disciplina se puede proseguir el camino para
alcanzar nuestro maximo potencial.

Autocontrol: es una virtud esencial para la practica de las artes marciales, un
guerrero debe tener la capacidad de autorregularse y ser maestro de sus emociones.
Modestia: Un practicante de las artes marciales debe caracterizarse por la
modestia, el orgullo debe ser ajeno asumiendo respetuosamente la responsabilidad
de las tareas que nos son asignadas para nunca sobre estimarnos ni subestimar
nuestro contexto.

Benevolencia: Un practicante de las artes marciales debe sentir un profundo
respeto por todas las formas de vida y a todos los seres humanos buscando

comprender su situacion y circunstancias.

Virtudes por desarrollar

Humildad: es una virtud que solo se puede desarrollar cuando se esta dispuesto a
renunciar al orgullo y al deseo personal expresandola por medio de modestia y
sencillez.

Respeto: es una virtud fundamental para el aprendizaje y la practica de las artes
marciales, ya que constituye la base de todas las relaciones interpersonales y con
el mundo.

Integridad: es la capacidad de distinguir entre el bien y el mal actuando en
congruencia con lo que es correcto, empleando las propias habilidades para proteger
a los demas y luchar por la justicia.

Confianza: es la creencia en las propias habilidades y en la de los demas para
superar los desafios individuales y colectivos.

Lealtad: es la base de la confianza en cualquier relacion, la fidelidad a uno mismo,
a los demas y las propias creencias; es una virtud esencial para seguir el camino del

guerrero ya que permite la construccion de relaciones sélidas y perdurables.



e Voluntad: es una virtud esencial en el camino del guerrero, permite superar los
desafios y alcanzar los objetivos y seguir diligentemente el autoperfeccionamiento.

e Perseverancia: junto con la voluntad es la capacidad seguir caminando a pesar de
las vicisitudes y alcanzar los objetivos de manera cotidiana, entrenando
diligentemente el cuerpo, la mente y el espiritu y desarrollar pacientemente el
maximo potencial.

e Paciencia: es una virtud fundamental que se desarrolla con el tiempo, el guerrero
debe desarrollar y cultivar la paciencia para aprender, dominar y pulir la técnica
correctamente, soportando el dolor, cansancio y frustracion.

e Templanza: es la capacidad de controlar los propios impulsos y emociones, en
situaciones de dificultad y conflicto.

e Coraje: es la capacidad de afrontar los desafios incluso ante la dificultad y el peligro,
permite hacerse cargo del miedo y sirve como impulso para seguir caminando el

sendero del guerrero.

Por su lado Qi Jiguang en el “Quan jing jie yao” (La esencia del puiio o canon del boxeo).

describio la actitud mental adecuada para la practica y aprendizaje de las artes marciales:
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“..- Es fundamental realizar un esfuerzo continuo y experimentar para alcanzar el dominio

en el arte; la valentia desempefia un papel crucial en este proceso. Como dice un antiguo
refran: ‘El exultante artista es un hombre de gran valentia’, lo que indica que la verdadera
habilidad en las artes marciales requiere un compromiso total y una confianza absoluta en la

propia capacidad...”
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“--en el arte marcial la victoria y la derrota no deben ser motivo de vergiienza u orgullo,

el practicante debe enfocarse en aprender y poner a prueba sus habilidades adquiriendo
experiencia tanto positiva como negativa. Si uno siente miedo en el enfrentamiento indica que
uno no esta bien entrenado, mientras que un guerrero extraordinario es aquel que se ha

dominado y ha dominado el arte”.

En los fragmentos anteriores el General Qi destaca la relevancia de la disciplina, el
esfuerzo, la dedicacion y la experimentacién practica para aprender, desarrollar y perfeccionar
las habilidades marciales; enfatiza que el dominio y la perfeccion no se alcanzan de manera
rapida sino a través de la practica constante y la actitud correcta para aprender desde
diferentes enfoques. Resalta la importancia de la valentia como elemento crucial en el camino

del guerrero y soporte de la destreza técnica en una situacion de combate.

El punto central se refiere a la actitud en relacion con la practica y el aprendizaje, la victoria
y la derrota, ya que cuando se realizan enfrentamientos de prueba o “sparring” (randori),
“‘perder” no debe ser motivo de desanimo o consternacion, ya que esto siempre proporciona la
oportunidad de aprender y mejorar, mientras que la “victoria” si bien es motivo de satisfaccion,
no debe ser el camino hacia la arrogancia y la prepotencia, ya que eso lleva al conformismo y

a la perversién del entrenamiento.

El verdadero estudiante del camino del guerrero debe centrarse en aprender y mejorar
continuamente, exprimiendo la ensefianza y conocimiento de cada experiencia y en cada

oportunidad ya sean positivas 0 negativas.

Afirma el general Qi que un indicador importante sobre nuestro entrenamiento y nivel de
desarrollo es el temor y la inseguridad que se puede sentir durante un enfrentamiento, ya que,

si bien el miedo es natural, solo un practicante bien entrenado y con la actitud correcta podra



sobreponerse al temor afirmando su confianza en sus habilidades y las experiencias por las

gue ha transitado.

Entrenamiento fisico

En este sentido el General Qi escribio en el volumen No.4 “Lian bing Shiji” (Registros de

entrenamiento militar):
Gy
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“Veinte Reglas para Entrenar las Extremidades, Cuarta Seccion

El entrenamiento de las habilidades marciales

El entrenamiento marcial es una cuestion personal y no tiene nada que ver con el servicio
publico o al gobierno, es una responsabilidad y obligacion de quién quiere seguir el camino del
guerrero, tener la habilidad para protegerte, proteger a los otros y alcanzar un maximo

desarrollo personal.

Si mi habilidad es torpe, incluso con un segundo ataque, no podré derrotarlo”.

El “Lian bing Shiji” fue escrito en el contexto de la guerra “anti-Woku” en el que la dinastia
Ming atravesaba una profunda crisis militar de la que ya hablé mas arriba, de ahi que Qi

Jiguang considerara fundamental cimentar el entrenamiento militar.



En estos fragmentos el General resalta la importancia del entrenamiento en artes marciales
de la tropa como una responsabilidad personal y no solo como una tarea impuesta por el

servicio, debido a las caracteristicas del enemigo que enfrentaban.

Por ello advierte a sus oficiales y soldados que si no se comprometen seriamente con el
entrenamiento es muy probable que pierdan la vida ante guerreros japoneses seriamente

entrenados en las artes marciales samurai.

En este contexto era fundamental que los soldados se comprometieran completamente con
el entrenamiento ya que de lo contrario no desarrollarian las habilidades fisicas y mentales

necesarias para hacer frente a oponentes de tan elevada habilidad.

En la guerra y el combate real cada instante es fundamental, de ahi que el entrenamiento
debe priorizar la eficacia para finalizar al oponente con un primer y Unico ataque; sin embargo,
en entrenamiento debe formar fisica y mentalmente al guerrero para tener una persistencia y
determinacién a toda prueba, de ahi que si se falla en el primer ataque es esencial seguir

luchando hasta derrotar al oponente.
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“No. 17 Entrenamiento de la fuerza mental

Solo mediante el entrenamiento se fortalece la vitalidad, cuando este se descuida, se
debilitara; de ahi, y debido a las demandas del entrenamiento es esencial contar con una

dotacion de alimento adecuada, ya que de lo contrario ¢ Como van a responder los soldados?
No es conveniente ir demasiado lejos

A esto se llama entrenar la fuerza mental”.



Este fragmento resalta la importancia del entrenamiento continuo para fortalecer el cuerpo
y mantener la buena salud, advirtiendo sobre la manutencion de un estilo de vida equilibrado

y una buena alimentacion.

Cuando Qi Jiguang dice “No es conveniente ir demasiado lejos” se refiere a la importancia
de regular y administrar el entrenamiento para no quemar o desgastar innecesariamente al
practicante; en este sentido es pertinente retomar los avances de las ciencias del deporte, ya
que esta perfectamente estudiada la relevancia de equilibrar adecuadamente el esfuerzo, el

descanso y la recuperacion para maximizar el rendimiento.

Uno de los avances mas relevantes es el descubrimiento y la descripcion de la variabilidad
y las zonas de ritmo cardiaco para monitorear puntualmente el rendimiento y entrenamiento
cardiovascular. El entrenamiento en las distintas zonas de frecuencia cardiaca permite
administrar y racionalizar las cargas de trabajo fisico y cardiovascular, ya que un entrenamiento
demasiado ligero no sera beneficioso y uno continuamente extremo sera perjudicial al causar

fatiga, sobre entrenamiento lesiones.

No se trata de esforzarse al maximo todo el tiempo, sino de comprender, respetar e ir
extendiendo poco a poco los limites del cuerpo, permitiendo periodos de recuperacion activa

y pasiva adecuados como elementos esenciales de la formacion.

La recuperacion es un factor primordial para el entrenamiento y rendimiento fisico, ya que
es durante este proceso cuando el cuerpo se adapta, repara y fortalece; la investigacion sobre
la recuperacion describe que esta para ser integral debe abarcar el descanso, la calidad del
suefio, la nutricion, la respiracién, el estiramiento, la relajacion y la variacion en la intensidad

del entrenamiento.

Al sefnalar “esto se llama el entrenamiento de la fuerza mental”, establece que con un
entrenamiento equilibrado se forja una mente determinada, un cuerpo fuerte, suelto, relajado
y sin lesiones, lo que ademas de disminuir la presencia de dolor, favorece la motivaciéon y

permite el asentamiento y aquietamiento de la mente.
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‘No. 18 Entrenamiento de la fuerza de las manos

En tiempos de paz cada soldado debe mantenerse entrenando su cuerpo y su mente,
ejercitdndose con armas ligeras para mejorar su técnica y pesadas para fortalecer sus
musculos, manteniéndose siempre enfocado en el combate real; una vez que se ha
familiarizado con las herramientas mas pesadas, de manera natural manejara las ligeras en el

combate”.

El texto resalta el compromiso y autorresponsabilidad del guerrero para su formacion y
entrenamiento continuo, particularmente el entrenamiento de manos; afirma que los tiempos
de paz son un espacio crucial para el entrenamiento y el perfeccionamiento de las habilidades

fisicas y técnicas, para lo cual, insta a entrenar con armas de diferentes pesos.

El entrenamiento con herramientas mas pesadas busca fortalecer y mejorar la destreza
para el combate real, es importante el entrenamiento progresivo gradual como una manera

para desarrollar, consolidar y madurar las habilidades marciales.

Entrelineas resalta que el enfoque en el dominio de habilidades mas complejas durante el
entrenamiento prepara al practicante para un mejor desempefo en situaciones de combate

real.
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‘No. 19 Entrenamiento de los pies

En tiempos de paz cada soldado debe correr, un li (560 mts) sin jadear, empleando bolsas

de arena en los pies y aumentando su peso gradualmente.

Para un combate se quita el peso y las piernas se sentiran mas ligeras, esto es el

entrenamiento de los pies”.

El texto destaca la importancia que tiene el entrenamiento de las piernas y el
acondicionamiento fisico para el artista marcial, enfatiza que cada soldado debe correr y
realizar continuamente entrenamiento cardiovascular, especificando que una prueba de
eficacia es correr 560 metros sin jadear, ya que la resistencia cardiovascular es una habilidad
esencial para el combate, especialmente porqué “en la guerra se corre cuando se ataca y se

corre cuando se defiende”.

Ya desde el siglo XVI se tenia el conocimiento de la eficacia del entrenamiento con bolsas
de arena para el desarrollo y control de las extremidades inferiores, asi como la relevancia de
este método de ejercitar las piernas, beneficiando la movilidad y capacidad de pateo al quitar

el peso.

Actualmente las ciencias del deporte han documentado una significativa gama de
estrategias de entrenamiento que complementan y mejoran las técnicas tradicionales de
entrenamiento; uno de estos son las ligas o bandas de resistencia que se han convertido en
una herramienta muy efectiva para el entrenamiento de fuerza y resistencia, ademas de

mejorar la biomecénica.

Una de las ventajas que ofrecen las ligas o bandas de resistencia es la mejora de la fuerza
explosiva y la técnica del pateo, al mismo tiempo que se fortalecen los musculos y mejora la

movilidad de las piernas.
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‘No. 20 Entrenamiento de la fuerza corporal

Al entrenarse en tiempos de paz es fundamental entrenarse con armaduvras pesadas,
cargando objetos pesados para empujarse hasta su limite, lo que permitird que en un combate

real el cuerpo sea liviano y se mueva rapidamente hacia adelante, a los lados o hacia atras”.

En este fragmento Qi Jiguang insiste en la importancia del entrenamiento y
acondicionamiento fisico estricto, destacando la importancia del fortalecimiento general del

cuerpo cargando objetos pesados durante el mismo.

Actualmente y con base en las ciencias del deporte, estas practicas tradicionales guardan
relacion con el uso de chalecos lastrados para el desarrollo de fuerza, agilidad y resistencia.
Este tipo de entrenamiento con peso adicional ha demostrado beneficios significativos, ya que
al ejercitarse con un peso adicional controlado se favorece el fortalecimiento corporal general

y la mejora de la agilidad.

Es esencial durante el entrenamiento el uso adecuado del chaleco lastrado y otros
instrumentos de peso para evitar lesiones, ya que, si bien el peso adicional es desafiante, se
requiere un uso controlado y progresivo. Los hallazgos en la investigacién deportiva indican
gue el uso adecuado de peso adicional para el entrenamiento puede ser beneficioso para el
desarrollo de fuerza, resistencia muscular, capacidad cardiovascular, agilidad, equilibrio y

coordinacion.

También la literatura sefiala que una carga excesiva o0 mal administrada aumenta el riesgo
de sufrir lesiones, especialmente si no se hace un calentamiento adecuado, si se sobrecargan

las articulaciones o no se hacen ejercicios adecuados de estiramiento y recuperacion.



Gestos técnicos y habilidad de combate

El proceso de aprendizaje, dominio y aplicacién de un arte marcial es largo y complejo,
ademas de que esta muy alejado de lo que hoy se conoce como “artes marciales deportivas”

gue se imparten en “Mc Dojos”.

Santo (2016 a 2021) afirma en repetidas ocasiones que la Unica manera de aprender un
estilo marcial tradicional es iniciar por el manejo de la respiracion y a partir de ahi avanzar

paulatinamente hasta las etapas de aplicacion de alta velocidad en situaciones de combate.

Me parece que su vision es cerrada y restringida, y si bien se puede argumentar que solo
alguien que quiera aprender tendré la paciencia y la dedicacion para transitar por las etapas
indicadas: en efecto, esto es correcto; sin embargo, es importante que desde el primer
momento el estudiante aprenda el estilo o sistema de manera integral, esto es, el manejo del
cuerpo, los gestos técnicos bésicos y la respiracién, primero estaticamente, después en
movimiento, en escenarios plausibles de aplicacién y de manera libre en juego de combate; si
esto no se realiza de esta manera, el aprendiz (al menos el occidental) no encontrara sentido

a la practica y se desanimara aunque realmente quiera aprender y tenga un corazon honesto.

Muchos de los Maestros que introdujeron los estilos marciales en Europa y América, se
dieron cuenta de las diferencias culturales y cognoscitivas, por lo que, sin perder la esencia
del estilo, hicieron adaptaciones y adecuaciones para transmitir la ensefianza, y quienes no

lograron comprender esto regresaron rapidamente a sus lugares de origen.

También es fundamental tener presente que el proceso de aprendizaje no es lineal y
requiere que el practicante transite de manera particular por varias etapas que mas bien son
espirales, donde se puede avanzar, retroceder o estancarse en un momento determinado, de
ahi que la disciplina, dedicacién y consistencia en la practica son la clave del aprendizaje,
siempre de la mano de un instructor calificado, y si se tiene mucha suerte se podra contar con

un Maestro.
Se puede dividir el proceso de aprendizaje en las siguientes etapas:

1. Iniciacién o Principiante: Esta etapa se caracteriza por la incompetencia inconsciente,
es cuando se inicia el camino y comienza el conocimiento de las posturas y los movimientos

fundamentales, comienza a fortalecerse el cuerpo y la adaptacion al golpeo. Se introduce a la



disciplina el protocolo y los principios filosoficos, se realizan los primeros acercamientos a
experiencias de combate, en pocas palabras se construye la raiz a la que continuamente hay

que regresar.

2. Desarrollo o Intermedio: esta es la etapa de competencia consciente, conforme se va
avanzando, empieza la internalizacion de los gestos técnicos, el refinamiento y verdadero
aprendizaje, se amplia el repertorio técnico y se perfeccionan los movimientos, se ha
desarrollado cierto nivel de fuerza, resistencia y velocidad, se cuenta con mayor habilidad
técnica y experiencia de combate, esta es una etapa en la que se puede dar un estancamiento
y en la que la mayoria de las personas abandonan la practica, ya sea porque piensan que lo
han aprendido todo o porque cumplieron con su objetivo; en las artes marciales japonesas esta
etapa suele coincidir con el 1° Dan.

3. Dominio o avanzado: aqui el practicante perfecciona, depura y refina las habilidades
marciales, es una etapa de desarrollo tactico complejo, asi como el entrenamiento mental, se
profundiza la capacidad de concentracién y manejo emocional; esta etapa abarca del 2° al 4°

Dan en los sistemas japoneses.

4. Maestria: en este punto el practicante ha alcanzado un nivel de excelencia técnica,
personal y vital, que le permite aplicar la vision y fundamentos del arte marcial a todos los
aspectos de su vida, ademas de tener un profundo conocimiento y dominio natural de los
aspectos técnicos, es decir de competencia inconsciente, ya que la identidad y caracteristicas
del estilo se han vuelto parte de su personalidad.

Dimensiones de entrenamiento

Las artes marciales tradicionales de origen oriental ya sean chinas, japonesas, coreanas o
tailandesas tienen sus raices en sistemas de pensamiento ecologico y holistico, como el

budista y/o taoistas, que se basan fundamentalmente el desarrollo completo del ser humano.

Desde esta perspectiva los sistemas de combate tradicional plantean que para formar de
manera integral a un artista marcial el entrenamiento se debe realizarse en tres dimensiones
fundamentales: a) el cultivo del Qi natural, b) fortalecimiento, circulacién y transportacion y c)

manejo del impulso.



“Cultivo del Qi”

La dimension de “cultivo del Qi” es la raiz y fundamento de toda la practica, se enfoca en
el desarrollo y fortalecimiento del cuerpo y la salud en los aspectos fisiol6gicos, electroquimicos
y psicoemocionales; el cultivo del Qi se realiza a partir del manejo del cuerpo suelto y relajado,
la respiracion natural profunda y diafragmatica y el asentamiento y calma de la mente; lo que
Santo (2016) denomin6 “modelo 6.13.3.”.

Fortalecimiento, circulacién y transportacion

El entrenamiento en esta dimension se basa en el aprendizaje y dominio de los gestos
técnicos caracteristicos de cada sistema, en el fortalecimiento corporal, el desarrollo de
condiciodn fisica y la manera correcta de respirar; aqui se desarrolla la fortaleza, resistencia y
potencia para la aplicacion del estilo al combate, ademas de mejorar la agilidad y capacidad

de respuesta corporal.

Combate y manejo del impulso

Aqui se entrena la aplicacion real del estilo marcial, se desarrolla la habilidad para el
combate mediante el manejo y reciclaje multidimensional del impulso, ademas de entrenar la

mente para el manejo del dolor y la confrontacion.

Entrenamiento tradicional y zonas de frecuencia cardiaca

En general todos los estilos tradicionales de artes marciales tienen una historia de larga
evolucion y correccion, muchos, especialmente los enfocados al combate (no los floridos) se
han mantenido vivos y han sobrevivido absorbiendo los conocimientos y adaptandose al

espiritu de los tiempos.



En los ultimos afios se ha dado un avance descomunal de las ciencias del deporte en su
aplicacion al entrenamiento, lo que aporta herramientas y conocimientos para mejorar los

métodos de entrenamiento y refinar la absorcién biomecanica de cada estilo.

Santo (2012-2024) ha realizado un trabajo descomunal retomando los textos clasicos de
autocultivo, desarrollo personal y entrenamiento marcial, enfocandose en actualizarlos
integrando diversos avances cientificos, con el objetivo de revitalizarlos y adaptarlos al siglo
XXI, proyectandolos hacia el futuro.

Una de las contribuciones mas relevantes de las ciencias del deporte consiste en la
medicion y el seguimiento de marcadores fisioldgicos tales como la frecuencia cardiaca, la
oxigenacion sanguinea, el nivel de estrés y la calidad del suefio; en la practica de las artes
marciales, la frecuencia cardiaca (FC) se destaca como uno de los indicadores fisiolégicos
mas importantes; esta representa una medicion objetiva de la intensidad del esfuerzo fisico y

desempefia un papel fundamental en el seguimiento y la mejora del rendimiento fisico.

Una aproximacion sistematica a la medicién de la FC en el ambito del entrenamiento en

artes marciales requiere para una comprension integral de las siguientes dimensiones:

1. Frecuencia Cardiaca en Reposo (FCR): se refiere a la cantidad de latidos por minuto
de una persona en reposo, es un indicador relevante de la condicién cardiaca general
y la capacidad fisica. Una FCR baja suele ser un indicador de buena salud

cardiovascular.

2. Frecuencia Cardiaca Maxima (FCM): Es el nUmero maximo de latidos por minuto que
puede alcanzar el corazén de una persona en una situacion de esfuerzo, la FCM se
estima con la siguiente formula: 220 menos la edad, aunque esta puede variar segun el

estado fisico y los antecedentes deportivos de cada individuo.

3. Frecuencia Cardiaca de Reserva (FCRsv): Representa la diferencia entre la
Frecuencia Cardiaca Maxima (FCM) y la Frecuencia Cardiaca en Reposo (FCR) de una
persona; este es un concepto Util para determinar las zonas de entrenamiento

especificas y adaptar el entrenamiento al estado fisico individual.

4. Umbrales Aerdbicos y Anaerdbicos: ElI umbral aerdbico es el punto en el que el

cuerpo empieza a usar mas oxigeno para generar energia, mientras que el umbral



anaerobico es el punto en el que el cuerpo comienza a generar energia sin oxigeno, lo

gue lleva a la generacion y acumulacion de acido lactico.

5. Zonas de Entrenamiento: se basan en los porcentajes de la FCM o FCRsv y definen
la intensidad del ejercicio que se puede realizar, estas abarcan desde actividades de

baja intensidad, hasta las de alta.

6. Variabilidad de la Frecuencia Cardiaca (VFC-HRV): Se refiere a las variaciones en
un intervalo de tiempo entre latidos consecutivos, es un indicador como responde el
cuerpo al estrés y la fatiga, ademas de ser util para ajustar la intensidad del
entrenamiento y evitar el desgaste o la fatiga.

7. Respuesta a la Actividad Fisica: Observar cdmo la frecuencia cardiaca aumenta
durante el ejercicio y disminuye durante la recuperacion proporciona informacion valiosa

sobre la condicién cardiovascular y la adaptacién al entrenamiento.

8. Dimension Temporal: La frecuencia cardiaca debe medirse antes, durante y después

del entrenamiento para obtener una vision completa de la respuesta cardiovascular.

El seguimiento de la FC durante el entrenamiento facilita identificar de manera precisa la
zona de frecuencia cardiaca en la que se trabaja, ya que permite comprender con exactitud la
intensidad del esfuerzo en cada sesion y asegurar que el entrenamiento se alinee con los

objetivos que se pretende alcanzar.

Una de las contribuciones de Santo (2019-2024) es la creacion del “Modelo H”, retomando
las cinco zonas de frecuencia cardiaca cientificamente descritas e introduciendo una sexta
zona en el extremo inferior, denominada “zona de resonancia natural”. De este modo,

genera un esquema ampliado que comprende seis zonas de frecuencia cardiaca:

1. Zonade Resonancia Natural y descanso profundo (<50- 50% de la FCM): es la zona
de menor intensidad donde fundamentalmente se estd en estado de reposo y la
frecuencia cardiaca se mantiene por debajo o en el 50% del maximo de FCM, se
caracteriza por un estado corporal de relajacion y soltura y una respiracion natural

profunda diafragmatica; en esta zona se realiza descanso profundo, ejercicios de



relajacion y meditacion estatica. No hay tiempo limite para permanecer en esta zona, y

mas bien entre mas tiempo se permanezca es mejor y mas profundo el restablecimiento.
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Ejemplo de trabajo meditativo en la zona 1. De “Resonancia Natural”

En la imagen de arriba se presenta el ejemplo de un perfil de ritmo cardiaco en la zona
de “Resonancia Natural” durante una sesién de meditacion de 12 minutos. Se puede
observar como el ritmo cardiaco descendio de poco méas de 75 a incluso menos de 50
con un promedio de 55 latidos por minuto. La frecuencia respiratoria fue en promedio
de 5 revoluciones por minuto y se dio una clara reduccion del estrés de cerca de 75 a

una zona de descanso menor de 25.

Zona de Recuperacion activa (50-60% de la FCM): esta es una zona de trabajo ligero
gue se mantiene con una frecuencia cardiaca entre el 50% y el 60% de la FCM, la
actividad debe ser moderada y continua, manteniendo una respiracién natural relajada
profunda y diafragmatica sin ningun intento de control voluntario; el entrenamiento en
esta zona permite el calentamiento y vuelta a la calma para favorecer la circulacion
sanguinea y la soltura corporal, ademas de la recuperacion de lesiones; en esta zona

se realizan estiramientos, sesiones de yoga, caminata ligera o se ejecutan las formas



(katas) en camara lenta cuidando no tensar el cuerpo, y enfocandose en la respiracion

profunda y la correccion técnica. En esta zona se puede trabajar entre 30 y 90 minutos.
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Ejemplo de trabajo de “Recuperacién” en la zona 2

En la imagen de arriba se observa una sesién de “recuperacion” larga en la que trabajé
Kata y estiramientos, obsérvese que en las tres horas de duracién el ritmo cardiaco
promedio fue de 82 latidos por minuto; al principio en la fase de calentamiento hubo un
incremento de la frecuencia cardiaca, para posteriormente mantenerse casi estable y
posteriormente descender a la zona de resonancia natural durante la etapa de
estiramiento y relajacion.



Es importante sefialar que al momento de escribir el presente tengo 48 afios por lo que
mis zonas de frecuencia cardiaca recomendadas son las siguientes:
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3. Zona Suave-Resistencia (60-70% de la FCM): Se caracteriza por una actividad fisica
ligera que puede mantenerse en el tiempo y es en la que se desarrolla el fondo fisico,
la frecuencia cardiaca se eleva entre el 60% y el 70% del maximo, la respiracion se
mantiene ritmica, favorece la resistencia y la salud cardiovascular, se hace caminata
rapida, trote ligero, las formas y los fundamentales con intensidad e impacto medio. En

esta zona se puede trabajar mas de dos horas cuidando la alimentacion y la nutricion.
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Ejemplo de trabajo de “Aerdbico” en la zona 3

La imagen de arriba muestra una sesién de entrenamiento de fundamentales en la que
primordialmente se trabaj6é en la zona 3 durante 53 minutos, obsérvese el incremento
de pulsaciones al principio donde se realizdé trabajo cardiovascular, después el
mantenimiento de las pulsaciones en la zona de trabajo aerdbico para posteriormente
descender a la zona de recuperacion.



4. Zona Aerobica (70-80% de la FCM): Un ejercicio que se siente de moderado a fuerte,
la respiracion es rapida y entrecortada experimentandose una sensacion de esfuerzo;
en esta zona se desarrolla la fuerza, potencia, agilidad y coordinacion; en esta zona se
hace fundamentalmente trabajo de acondicionamiento fisico, ejecucién de las formas a
alta velocidad y con impacto (kime), trabajo de fundamentales con impacto y golpeo de

manoplas o costal. Se recomienda que los entrenamientos en esta zona no excedan los

90 minutos.

5. Zona Anaerdbica (80-90% de la FCM): En esta zona se realiza una actividad fisica
muy intensa en un tiempo limitado, donde la frecuencia cardiaca se eleva entre el 80%
y el 90% del maximo, es un entrenamiento de intervalos de alta intensidad (HIIT), donde
la respiracion es muy rapida y se dificulta hablar; aqui se desarrolla la fuerza explosiva
y la resistencia, se mejora la potencia maxima y se prepara al cuerpo y la mente para
esfuerzos intensos como el combate; el entrenamiento es fundamentalmente de
impacto de alta velocidad con manoplas o dummies, golpeo intenso de costal y practica
de combate (randori o sparring). El trabajo en esta zona es en intervalos de 2 a 5

minutos.

Ejemplo de entrenamiento en las zonas 4, 5 y 6 en una sesién de “sparring”



La imagen de arriba muestra otro ejemplo de una sesion de entrenamiento con una
duracion de 2 horas 43 minutos, en la que en la primera parte se realizo el calentamiento
y se hizo trabajo técnico durante 36 minutos, posteriormente se realizé una sesion de
combate (sparring) en la que las pulsaciones llegaron a la zona anaerdbica durante 28
minutos y a la de esfuerzo maximo durante 6:55 minutos; el tiempo de trabajo en las
zonas 5 y 6 fue en intervalos de 3 minutos que fue la duracion de cada round.
Posteriormente se puede observar de disminucion de las pulsaciones a una zona de
recuperacion.

Zona de Esfuerzo Maximo (90-100% o mas de la FCM): Implica un esfuerzo méaximo
y total alcanzando entre el 90%, el 100% o mas de la frecuencia cardiaca maxima; esta
intensidad solo se puede mantener en rafagas cortas y generalmente se utiliza para
mejorar el rendimiento competitivo, implica una respiracion muy rapida y dificultosa,
generando una sensacion de ‘llegar al limite”. Aqui se trabajan rafagas de golpeo,
movilidad muy intensa o pelea cuerpo a cuerpo muy intensa. Aqui se trabaja en

intervalos de 15 segundos a 2 minutos (a mayor tiempo menos repeticiones).

Modelo de tipos de entrenamiento y su aplicacién a las zonas de Frecuencia Cardiaca

Zona 1. Mejora de Respiracion Comenzar con
Menos el la salud profunda sesiones cortas e ir
50% de la fisicay diafragmatica, aumentando la

FCM mental meditacion, yoga duracion a medida
gue se vaya
adaptando
Zonas 2, 3 Desarrollo Correr, nadar, Adaptar la intensidad
y 4 entre el de la andar en bicicleta, y duracion del
50y el 80%  condicién formas, entrenamiento a los
de la FCM fisica fundamentos, objetivos y
acondicionamiento necesidades del
general practicante
Zonas 5y 6 Desarrollo  Ejercicios de cardio  Realizar con cuidado
entre el 80 de la de alta intensidad, para evitar lesiones,
y el 100% potencia sparring, combate  seguir un periodo de
de la FCM maxima, libre, combate con recuperacion y
habilidades reglas descanso adecuado
de combate

Tabla de elaboracién propia basada en el “Modelo H” de Santo (2019-2023).



Importancia del Descanso y la Recuperacién

Es fundamental tener presente que siempre después de un entrenamiento en las zonas 3,
4, 5y 6, se debe realizar una sesion mas o menos larga de recuperacion en la zona 2, para
una vuelta a la calmay retorno del cuerpo a un estado de funcionamiento basal, ya que de lo
contrario se corre el riesgo de sufrir lesiones musculares, tendinosas y mas importante en los

organos internos.

En las imagenes de arriba se observa como las gréficas tienen una forma de campana, en
las que la frecuencia cardiaca aumenta paulatinamente, se realiza el trabajo en la zona objetivo

y después se retorna a la zona de ritmo cardiaco basal.

Conclusiones

El entrenamiento de las artes marciales tradicionales puede dividirse en tres tipos de
manera general: el cultivo del Qi natural; la circulacion, aerdbico, para el aprendizaje y

desarrollo técnico, y el manejo de impulso de alta velocidad y habilidades de combate.

El cultivo del Qi natural se realiza a partir del descanso profundo y entrar en estados de
resonancia natural mediante la soltura del cuerpo y la respiracion natural, profunda y

diafragmaética.

El segundo tipo de entrenamiento se basa en la circulacion y transportacion de la sangre,

el desarrollo técnico y el acondicionamiento fisico.

En el tercer tipo de entrenamiento se aprende y desarrolla el manejo del impulso de alta
velocidad y las habilidades de combate; este tipo de combate debe realizarse de manera
cuidadosa para prevenir lesiones ademas de acompafarlo de periodos de recuperacion y

descanso profundo.

Trabajar en estos tres niveles permite un desarrollo fisico y técnico completo.



lll. “GONG FA” (z;2) Y EL MODELO 6.13.3 DE SANTO: UNA REVISION

“Gong Fa” (3J77£) es un concepto chino que combina dos ideogramas, “Gong” (3}7), que se
puede interpretar como habilidad y logro y “Fa” (%), se entiende como método, ley o norma,

por lo que podemos interpretarlo como “método para lograr la habilidad”; en el ambito de
las artes marciales se refiere de manera integral al proceso de formacion o entrenamiento para

alcanzar cierto nivel de competencia por medio del trabajo y esfuerzo continuo.

Es sabido que en oriente no todos los conceptos de construyen y escriben de la misma
manera, aungue si se ha visto un rico flujo de informacién, experiencias y conocimientos

marciales entre China, Japon, Corea, Tailandia y mas.

En Japon, se traduce como “kdfuhd” (104, 2 9 3% 9), “kd” (1), que se traduce como
“trabajo” o “esfuerzo”, y “fuhd” (0%£), que se refiere a “método” o “ley”; ya en un contexto mas
especifico, los japoneses se refieren a las artes marciales chinas como “Kung-fu” (Z%), y
particularmente a las artes en un contexto mas amplio es “Bujutsu” (). Bujutsu se compone
de dos ideogramas, I (“bu”), que significa “militar” o “marcial”, y fiiy (“jutsu”), que significa

“técnica”, que puede interpretarse como “técnica de la guerra” o “técnica del combate”.

Por su parte, en Corea, donde también fueron adoptados los planteamientos de Qi Jiguang,
y ademas de desarrollar sus propios sistemas de combate, han formado grandes exponentes
de Judo y Karate. En coreano la nocion de “método de trabajo” o “norma de esfuerzo”, se

traduce como “gongbeop” (¥ %), particularmente en el ambito de las artes marciales los
coreanos poseen el concepto de: “Muye” (+-4); que se refiere a las artes marciales coreanas,

al igual de su similar japonés “Bujutsu”, pero en el contexto particular de la cultura coreana.

Tailandia ubicado al sur de Asia ha tenido un desarrollo independiente a nivel cultural y
marcial; uno de los aspectos particulares es que los tailandeses practican el budismo
Theravada, que se considera proveniente directamente del Siddartha Gautama, a diferencia
del budismo Chan (Zen) practicado en China, Japén y Corea; esto le da a la cultura tailandesa

matices particulares que inevitablemente dan una forma particular a los sistemas de combate.



“Pahuyuth” (Uwgus) en tailandés se refiere de manera amplia al sistema tradicional de
artes marciales, cuya expresion mas globalizada y con aplicaciones netamente deportivas es

el Muay Thai. “Pahuyuth” (U mgns) esta compuesto por dos vocablos: “Pah” (1), que significa

lanzar o proyectar, y “Yuth” (naus), que se refiere a la batalla o el combate. Por lo que se puede
traducir como “Técnica del combate” o “técnicas de batalla”. Los sistemas de combate
tailandeses han evolucionado y han sido perfeccionados a lo largo de los siglos en el contexto

de continuas guerras e invasiones por parte de sus vecinos.

Los estilos de artes marciales mantienen una relacién profunda con los rasgos de las
culturas donde nacieron; estos sistemas subrayan que, para su aprendizaje, desarrollo y
perfeccionamiento, es esencial que el practicante encarne valores como el esfuerzo continuo
y el trabajo constante; esta orientacion vincula significativamente a las artes marciales con los
principios religiosos y filosoficos del budismo, taoismo y confucianismo, sin convertirlos en

sinénimos.

Por su parte en Occidente se ha dado una romanizacion e idealizacion de las artes
marciales en su conjunto, particularmente por su hiperglobalizacion tras su introduccién en el
cine de Hollywood; esto ha propiciado una distorsidén y desarraigo cultural, convirtiéndolas en
un producto comercializable en el que han ganado terreno en algunos estilos distorsiones

especulares e idealizaciones sobre los aspectos fisicos y técnicos del combate.

En este sentido, la profunda crisis cultural y espiritual que vivimos en Occidente ha
impulsado que muchas personas emprendan un camino de busqueda de sentido y propdsito
en las culturas orientales, tomando a las artes marciales como puerta de entrada para tal fin,
ya que son percibidas no solo como sistemas de trabajo fisico, sino como caminos hacia el
desarrollo personal y en su caso espiritual debido a los valores que intrinsecamente encarnan;
sin embargo esta tendencia ha favorecido la confusion y distorsion de la verdadera naturaleza
mortal de los sistemas de combate; en este intento por buscar muletas y llenar el vacio
emocional y espiritual, muchas personas se acercan superficialmente atraidos por la
mercadotecnia hiper idealizada. Esta falta de claridad y comprension ademas de desvirtuar la
esencia de las artes marciales genera nubes de humo que impiden que los practicantes

obtengan un entrenamiento y beneficios completos.



En muchas ocasiones los “Maestros” reales han dedicado su vida al arte marcial y al
autocultivo, transmitiendo simultdneamente las ensefianzas técnicay las filosoficas, su vida se

convierte en una ensefianza sin la necesidad de estar hablando.

Para evitar esta confusion, entre los aspectos técnicos y los referentes filosoficos es
fundamental que el practicante se comprometa seriamente con el entrenamiento buscando un
instructor competente, si tiene suerte encontrara un “Maestro” pero estos son escasos, si
quiere emprender précticas de autocultivo, debe estudiar seriamente los textos originales y si
quieres realizar estas practicas también buscar un profesor competente que se enfoque en la

practica y desaliente aspectos magico especulativos o mistico religiosos.

En el contexto del siglo XXl y de cara a lo que he dicho arriba, la nocién de un “método
para desarrollar habilidades” (Gong Fa), se vuelve relevante; porqué, como cualquier
producto de la cultura humana, para persistir, debe sumarse a la evolucion cultural y el espiritu
de los tiempos que corren. En sus origenes las artes marciales eran una tecnologia para la
guerra y la autodefensa, si bien hoy mantienen estas cualidades, han evolucionado al
incorporar beneficios como el fortalecimiento de la salud, la reduccion del estrés y el aumento

del bienestar, elementos respaldados por los avances cientificos contemporaneos.

En este sentido, es fundamental abordar el “Gong Fa” con una perspectiva actualizada,
integrando sus raices tradicionales con los avances cientificos actuales en campos como la
neurociencia, la fisiologia, la biomecanica, la fisioterapia, la psicologia y la nutriciébn; ademas,
como mencioné en el capitulo anterior, la esencia de la practica de las artes marciales radica

en una conducta adecuada, basada en el cddigo marcial de cada estilo.

Un factor crucial es la adaptacion del proceso de entrenamiento a las capacidades y
necesidades individuales de cada estudiante, lo que permite preservar la relevancia y fomentar

la evolucién continua del estilo marcial y su “método”.

El Modelo “6.13.3” de Santo: una revision

Santo (2016) propuso el modelo “6.13.3” con el objetivo de sistematizar y desmitificar la

realidad de las artes marciales de manera integral; este modelo abarca el desarrollo fisico,



técnico y mental, proporcionado un marco y una guia integral para el entrenamiento marcial

completo.

El modelo esta estructurado en tres componentes principales, 6 elementos centrales, 13
estados y 3 claves del sistema, donde cada uno aporta elementos sustanciales pare el proceso

de aprendizaje y practica de las artes marciales.

Los 6 elementos centrales son la base y columna vertebral del modelo, estan conformados
por: 1) el cuerpo, 2) la respiracion, 3) la mente, 4) la bioelectricidad (Qi), 5) el manejo de fuerza

y 6) el impulso-momentum (Santo, 2016).

Los 13 estados representan fases o etapas en el conocimiento, manejo, desarrollo y
refinamiento de los primeros 4 elementos centrales; abarcan desde la soltura, apertura e
integracion corporal, el manejo de la respiracion, los estados mentales y emocionales, aso

como el cultivo y libre flujo de la bioelectricidad corporal.

Por su parte las 3 claves otorgan direccion y enfoque a la practica; incluyen la realidad, que
enfatiza la importancia del aprendizaje basado en los principios fisicos y biomecanicos del
cuerpo; el estilo que se refiere a la identidad y caracteristicas particulares de cada estilo de
arte marcial; y las variaciones, que reconoce la necesidad de que cada practicante adapte y

personalice la practica y el estilo a sus caracteristicas individuales.

Seis elementos centrales
El cuerpo

El cuerpo es la base de la existencia fisica, nuestro origen y limite, de ahi que sea el
instrumento primario para el aprendizaje y practica de las artes marciales; desde la perspectiva
de Santo (2016-2023), el desarrollo de este elemento no solo implica en entrenamiento de
fuerza, resistencia y flexibilidad, también la coordinacién, propiocepcién y consciencia corporal;
ademas de la postura, el equilibrio y la alineacion son elementos fundamentales para la

ejecucion efectiva de las artes marciales.

Un componente sustancial para el desarrollo de la consciencia y manejo corporal es la

nocion de “siete arcos” (Santo, 2016, 2018); los siete arcos son un sistema de



articulaciones y cadenas cinéticas que permiten la movilidad y el flujo de fuerza a traves
del cuerpo: la planta del pie, el tobillo, la rodilla, la cadera y la zona pélvica, los
omoplatos y hombros, los codos y las mufecas. Se les llama “arcos”, porque

literalmente permiten del disparo o liberacién de energia en una fraccién de segundo.

hn

Diagrama de los siete arcos en Ejemplo del “flujo de fuerza” a través de los
el cuerpo. siete arcos empujando una pared.

El entrenamiento de los “siete arcos”, permite desarrollar un camino por el que
puede circular la fuerza del oponente y la autogenerada, es decir, se puede absorber
la fuerza que viene del oponente enviandola hacia la tierra, y potenciar la generacion
de la propia mediante la suma de la fuerza de reaccion generada previamente, lo que
nos lleva mas alla del simple uso de la masa corporal y la velocidad, nos convierte en

un resorte que absorbe y devuelve potencializada la fuerza al contrincante.

Otro factor importante para el manejo del elemento corporal es el manejo de la tension y la
relajacion, que, si bien tienen relacion con la respiracion y los estados mentales, su expresion

es muy palpable en el cuerpo, por lo que un cuerpo tenso y con dolor genera alteraciones en



la respiracion e intranquilidad en la mente, mientras que una respiracion inadecuada y una

mente revuelta genera puntos de tension en el cuerpo.

Los puntos de tensién en el cuerpo pueden generarse por. movimientos repetitivos,
lesiones y malas posturas generadas por biomecéanica deficiente; el manejo adecuado de la

tension es un elemento crucial para la practica y el desarrollo integral del artista marcial.

La Respiracién

La respiracion ademas de ser un proceso fisioldgico que sostiene la vida, estd demostrado
gue es un puente que permite la integracion entre el cuerpo y la mente. El adecuado manejo
de la respiracion permite un mayor rendimiento fisico y una mejor estabilidad mental, ademas

de favorecer procesos de relajacion facilitando la recuperacion.

Sefiala el “Shaolin Quan Fa” que para el adecuado manejo de la respiracion y desarrollo
del “Qi” se debe:

1) Inhalar al levantarse y exhalar al hundirse.
2) Inhalar al expandirse y exhalar al contraerse.
3) Inhalar al retroceder y exhalar al extender.
4) Inhalar al almacenar y exhalar al emitir.

5) Inhalar en el movimiento ascendente y exhalar en el movimiento descendente.
Igualmente, el texto establece:

* “Los pulmones son el reservorio de aire, y el aire es el sefior de la fortaleza.
Quienquiera que hable de fuerza debe conocer bien el aire - esta es una verdad
universal’.

*  “Buenos pulmones equivalen a buena fortaleza, y pulmones débiles a falta de ella.

Debéis aprender a respirar correctamente”.

Sefiala Hui Meng (dinastia Ming) que la practica de la respiracion tiene los siguientes

requisitos:



(a) al empezar no excederse. De entrada, un ciclo de 49 inhalaciones-exhalaciones es
suficiente en una sesion de entrenamiento. Incrementar gradualmente pero nunca
sobrepasar las 100 respiraciones en un periodo de entrenamiento.

(b) evitar lugares sucios o polvorientos. Es mejor hacerlo por la mafiana temprano en
un lugar tranquilo y bien ventilado. La préactica al aire libre debe ser por las tardes.

(c) no exhalar por la boca. Sdlo al principio exhalar 3 veces seguidas por la boca para
eliminar el aire malo del estomago. Luego debe exhalarse siempre por la nariz.

(d) no dejar que los pensamientos se dispersen durante la préctica. Esto bloquea la
circulacion del gi y la sangre. La mente debe estar enfocada en el ejercicio, de otro modo

no hay progreso posible.

En los ultimos afios, se han realizado investigaciones cientificas relevantes sobre la

importancia de la respiracion en la practica de las artes marciales (Jerie, 2009; Gorbaneva et
al.,, 2011; Haas, 2012; Scholl-Latour, 2016 y Nursyamsi & Ishak, 2017). Estos estudios

respaldan y reconocen el desarrollo y la sofisticacion de las artes marciales japonesas, en
particular las de Okinawa (Funakoshi, 1972; Nagamine, 1974; y McCarthy1995).

Los tipos de respiracion en las artes marciales Okinawenses presentan un alto nivel de

desarrollo y sofisticacion, mismos que se enfocan en la sincronizacién y dinamizacion de los

procesos fisicos, fisioldgicos, emocionales y mentales:

1.

Ibuki: Significa "fuerza interior" y se divide en dos tipos:

a) Yo-lbuki: Estilo de respiracion ruidoso para absorber cualquier fuerza entrante,
involucra una exhalacién larga seguida de una respiracion corta; es esencial para
hacer una integracién y sincronizacion psicofisica, cuerpo, respiracion, mente y
bioelectricidad; es decir, el Hara (Dantian) con el espiritu y el cuerpo a través de Ki
(Qi), y la contracciéon de los musculos del cuerpo en un solo momento.

b) In-lbuki: Utilizado en combate o entrenamiento, de naturaleza nasal para en un
segundo explotar el Kime, la determinacion.

Nogare: Respiracién lenta y suave que comienza desde las profundidades del

abdomen, es decir, natural profunda diafragmatica, que se emplea en el Yoga y la



meditacion; se enfoca en entrar en estado de “resonancia natural”’, como volver a la
“respiracion del bebé”.

3. Donto: Es la respiracion que realizan de forma habitual personas que no tienen
entrenamiento, es toracica y superficial; este tipo de respiracion suele desecharse y
transformarse cuando se avanza en el entrenamiento, ya que no proporciona niveles de
oxigenacion adecuados, genera desequilibrios internos y proporciona una pobre
proteccién a los 6rganos internos en casos de combate.

4. lbuki Sankai: Se utiliza en la “Kata Sanchin”, comenzando con ciclos de respiracion
abdominal Ibuki y afiadiendo un cerramiento adicional de los musculos abdominales y
tension del diafragma al final de la exhalacion.

5. Hiaku Ko Kyu Ho (respiracion inversa): Similar a la respiracion abdominal, pero con
movimientos opuestos del abdomen. Se contrae el abdomen en la inhalacion y se relaja
en la exhalacion.

6. Nun: Un subtipo de respiracion que similar a la natural diafragmatica, con una tension
ligera de los musculos abdominales al completar la inhalacién, seguida de una

exhalacién en la que se relaja el abdomen completamente.

Estos tipos de respiracion coinciden con las tres formas de entrenamiento descritas

previamente, mas adelante profundizaremos en cada uno de ellos.

La Mente

La mente es un elemento clave en el modelo “6.13.3”, su desarrollo implica desarrollar los
estados de asentamiento, silencio y estados de paz. Su cultivo y desarrollo implica la
capacidad de mantener el enfoque y la calma en situaciones de presion fisica o0 emocional;
este elemento no solo dirige las acciones fisicas, sino que influye en la resistencia, creatividad

y capacidad de adaptacion del practicante.

Bioelectricidad (Qi / Ki)

El Qi (bioelectricidad) es un concepto chino tradicional, que se refiere a la integracion de la

respiracion, con el movimiento de los liquidos dentro del cuerpo, la salud de los érganos



internos y la sensacion de vitalidad general tiene relacion directa con la medicina tradicional y

el flujo electroquimico en los meridianos de acupuntura.

Si bien las artes marciales japonesas han desarrollado y refinado el trabajo de la
respiracion, las mejores descripciones del cultivo, surgimiento y transportacion de la
bioelectricidad la hacen el Shaolin Quan Fa (método del pufio de Shaolin), y el Método para
Cultivar la Vida (Yang Sheng Zhi Dao) descrito en el “Huang Di Nei Jing” o tratado interno del

Emperador Amarillo.

Gonzalez (1996) en su traduccion del “Su Wen” del “Huang Di Nei Jing” sefiala que “Yang
Sheng Zhi Dao ” se refiere a la necesidad imperiosa de mantener un estilo de vida equilibrado,
desarrollando la consciencia sobre los cambios del yin-yang y la manera de vivir en armonia
con ellos; enfatiza la importancia de vivir en armonia y adaptandonos a los cambios naturales,
manteniendo una alimentacién zana, ejercitando el cuerpo y la respiracion y regulando los
estados emocionales, ademas de nivelar los tiempos de trabajo y descanso; hace una critica
enfatica al estilo de vida moderno por sus serias deficiencias en el estilo de vida, sedentarismo,
altos niveles de estrés, deficiencias nutricionales, elevado consumo de alcohol y préacticas

sexuales indisciplinadas, lo que conduce al deterioro de la salud.

Un elemento central es la “Teoria de la actividad espiritual conforme a las cuatro
estaciones”, estableciendo la manera de armonizar los estados internos con los ciclos de la
naturaleza; parte del principio de las transformaciones del yin-yang en cada estacion, donde
se debe asumir una actitud especifica y realizar practicas determinadas.

a) Primavera (Pequefio Yang): Es un tiempo de renacimiento y crecimiento, en la
naturaleza todo se abre, florece y crece; se recomienda acostarse tarde y levantarse
temprano exponiéndose al ambiente natural, de sebe tener una actitud relajada y
emplear ropa holgada que no apriete el cuerpo para no restringir la circulacién en los
meridianos, permitiendo el brote natural del Qi. Se debe cultivar un estado mental
tranquilo y evitar el enojo o la ira para no dafar al higado.

b) Verano (Gran Yang): apogeo de la actividad, expansion y maduracion, la energia se
encuentra en plenitud en el exterior, se recomienda acostarse tarde, levantarse
temprano y cultivar la alegria evitando la ira, hay que cultivar el estado emocional de

contento y el asentamiento de la mente, facilitando la apertura y distencion; en esta



estacion se mantiene la salud del corazon y el equilibrio emocional, permitiendo una
sana transicion hacia el otofio.

c) Otofio (Pequefo Yin): es un tiempo de cosecha, recoleccion y preparacion para la
introspeccion en invierno, comienza un movimiento de la actividad vital vy
psicoemocional hacia el interior; se recomienda dormir y levantarse temprano
manteniendo una actitud psiquica y emocional tranquila basada en una respiracion
armonica, se debe proteger el cuerpo de los cambios de clima, el viento y el frio; esta
estacion se centra en la funcion de purificacion del pulmon, esencial para mantener la
salud y transitar naturalmente hacia el invierno.

d) Invierno (Gran Yin): Es un periodo de quietud e introspeccion, donde se conserva y
almacena la fuerza vital, la naturaleza se vuelca al interior y pausa su actividad externa,
se recomienda acostarse temprano y levantarse después de la salida del sol, es
esencial mantener protegida del frio la actividad psicofisica y no permitir la instalacién
de la tristeza, se promueve la conservacion del calor y vitalidad corporal preparando el

cuerpo para el resurgimiento en la primavera.

El “Shaolin Quan Fa” establece que:

“Dominar esta energia es atravesar lo desconocido y alcanzar un estado en el que la vida

y la muerte pierden todo lo que puedan tener de temible.

Cuando se alcanza este estado ni te alteran las amenazas ni te acarician las tentaciones.

Te conviertes en auténtico duefio de ti mismo.

Muchos murmuran palabras magicas sobre el qi, pero se mueren de miedo en una

emergencia. Sélo hablan del gi. Por eso nuestro arte se esta deteriorando...

... EI Qi se cultiva sin esfuerzo consciente. Es ejercitado mediante la respiracion consciente.
El proceso inicial es de lo blando a lo duro, pero luego hay que revertir el proceso volviendo

de lo duro a lo blando...

... El Qi tiene dos aspectos. Primero hay que cultivarlo y luego ejercitarlo. Cuando se cultiva,
se mantiene en equilibrio dentro del cuerpo. De este modo la mente se tranquiliza y cada

movimiento adquiere gracia y harmonia”.



Este fragmento ofrece elementos esenciales para entender y desarrollar la practica de las
artes marciales, en primer lugar, destaca que dominar el Qi implica un compromiso total, en el
cual uno asume plena responsabilidad por sus estados fisico, mental y emocional; solo asi se
puede lograr una integracion que, como indico Jung, permite emerger el “Si mismo” a través

del proceso de individuacion.

Lanza la critica sobre aquellos que se dedican a la especulacion y a las creencias magico
misticas en lugar de comprometerse con una practica seria en las tres dimensiones, el
acondicionamiento fisico y aprendizaje de gestos técnicos, el entrenamiento para combate y
la recuperacion y entrada en resonancia natural, ya que esta es la Unica manera de forjar una
mente como espada; si no se cuenta con un cuerpo acondicionado, no se conocen y dominan
los gestos técnicos y se tiene experiencia de combate, sera facil caer en el miedo ante una

situacion de emergencia.

Retoma lo que dicen otros textos antiguos como el Anapanasati Sutta o el ya citado método
para cultivar la vida, sobre que el Qi no se cultiva por medio de la intervencion de la consciencia
o el pensamiento racional, debe uno enfocarse en el desarrollo pleno de la consciencia del
cuerpo suelto, abierto y relajado, la respiracion profunda y natural, la mente serena y asentada
para que de manera natural (wu wei), al comienzo del entrenamiento uno es torpe, se posee
una incompetencia inconsciente, y conforme se avanza en el proceso de aprendizaje y se
aprehende el sistema este pasa a formar parte de uno y se desarrolla una competencia

inconsciente, donde las respuestas son naturales y espontaneas.

La ultima parte habla justo de la dimensién de entrenamiento de recuperacion y resonancia
natural, el Qi se cultiva en estados de descanso profundo en la Zona 1 de frecuencia cardiaca
y se ejercita mediante la practica en las zonas 2, 3 y 4, a partir de la meditacion, los
estiramientos, la practica de formas (kata) y gestos técnicos fundamentales (kihon o0 mae mai);
asi mediante la practica consciente y equilibrada se va desarrollando la integracion psicofisica

y la mente entra en estados de silencio.



El Flujo de Fuerza (Fa Jin)

El flujo de fuerza se refiere a la habilidad para generar y aplicar fuerza de manera explosiva
y controlada; en el modelo propuesto por Santo, abarca ademas de la aplicacion de fuerza
muscular, el uso eficiente de las distintas maneras de energia cinética desarrolladas mediante
las distintas maneras de impulso y conducidas a través de las cadenas cinéticas de los “siete

arcos”.

Cada arte marcial pose una manera Unica para el desarrollo y aplicacion de la fuerza, eso
es lo que le proporciona identidad, desde los amplios movimientos de los sistemas de combate
largo como el Tae Kwon Do o Choy Li Fut, los de media distancia como el Box o los de corta

distancia como el Judo y el Shuai Jiao, o aquellos integrales como el Nippon Kempo.

Manejo del impulso-momentum

El combate es la sucesion y reciclaje de una serie de impulsos aleatorios articulados, de
ahi que se requiera una comprension profunda sobre el movimiento y la inercia multidireccional
tanto propia como del oponente para alcanzar el nivel de consciencia tactico que permita leer,

anticipar y adaptarse a las acciones del contrincante y el contexto mismo del enfrentamiento.

Los 13 estados

Por su parte los “trece (13) estados” que deben ser identificados, manejados y
refinados, son la base para el desarrollo sisteméatico del trabajo y fortalecimiento
interno, es decir, el yoga, el gigong, neigong, la meditacion y la Medicina Tradicional
China (MTC).

Los trece (13) estados son (Santo, 2016 y ladarola, 2017):
Tres estados del “cuerpo”:

* el estado de suelto (1/13) (sung), un estado en el que no haya tension

innecesaria



el estado de enlace (2/13) (cai), la apertura y conexion, vinculacion de los 7 arcos

(grandes articulaciones) y

el estado de ser liviano, ligero (3/13) (chin li), es decir, la sensacion de ligereza

del cuerpo.

Cuatro estados de la “respiracion”:

el estado de respiracion con ruido (4/13),
el estado de jadeo (5/13),

el estado de respiracion toracica (6/13) y

el estado de respiracion profunda, natural diafragmatica (7/13).

Tres estados dentro de la “mente”:

el estado de reposo (8/13), donde se disminuye el flujo continuo de pensamientos

y dialogo interno.

el estado de tranquilidad (9/13), las emociones se estabilizan y disminuyen sus

fluctuaciones y

el estado de paz (10/13), una sensacion de tranquilidad e integracion, donde

disminuye o desaparece cualquier sensacion de conflicto.

Tres estados dentro del “Qi”:
el estado de preparacion (11/13),
el estado de emergencia (12/13) y

el estado de manejo, es decir, el uso adecuado de la intencion (13/13).



Seis elementos centrales

1. Cuerpo

1/13.
2/13.
3/13.

Abierto sin tension innecesaria “Sung”.
Vinculado, conectado “Cai”.
Ligero, ligereza “Chin Ii”.

2. Respiracion

4/13.
5/13.
6/13.
7/13.

Respiracion con ruido.

Respiracion jadeante, agitada.

Respiracion toracica, superficial en el pecho.
Respiracion diafragmética natural.

3. Mente 8/13. Reposo, asentada, en silencio.
9/13. Tranquila, sin fluctuaciones.
10/13. Sensacion de paz.
4. “Qi” 11/13. La energia en estado de preparacion.
Bioelectricidad | 12/13. Estado de surgimiento o florecimiento.
/Bioguimica 13/13. Estado del manejo del “Qi".

Sintesis de los 13 estados correspondientes a los primeros 4 elementos centrales.
Elaboracion propia con base en los datos de Santo, 2016 y ladarola, 2017.

El conocimiento y refinamiento de los “13 estados”, es el camino

gue debe

seguir el practicante para tener una referencia objetiva y replicable de su progreso,

permitiéndole mantenerse apegado a la realidad alejado de fantasias y especulaciones

esotéricas o misticas.

Las Tres Claves: Realidad, estilo y Variaciones

La Realidad

La clave de “realidad” subraya que la practica de las artes marciales debe basarse en

principios objetivos y concretos, fundamentados en los contextos fisicos y la biomecanicos

naturales del cuerpo. El entrenamiento debe basarse en el “método para cultivar la vida”,

cuidando y fortaleciendo constantemente la salud; esta clave enfatiza que la verdadera practica

de las artes marciales debe mantenerse alejada de aspectos especulativos, magicos o

misticos, adhiriéndose siempre a la realidad del combate.



El Estilo

La clave del “estilo” se refiere a la identidad particular de cada arte marcial y sistema de
combate, entendiendo que cada “estilo” nacié en un contexto histérico, posee una filosofia y
enfoque técnico particular; esta clave resalta la importancia de respetar y preservar las

caracteristicas Unicas de cada sistema, sin caer en una rigidez dogmatica que le reste vitalidad.

Las Variaciones

Las “variaciones” reconocen la particularidad de cada practicante y la necesidad de adaptar
cada estilo a estas, de ahi que se considere siempre la manera particular en que cada quien

encarna y expresa el arte dentro del marco del estilo y la realidad.

Conclusiones

En el presente capitulo realicé un analisis del concepto de “Gong Fa” (27,%4) y su relacion

con la préactica integral de las artes marciales; este concepto subraya la importancia del
esfuerzo constante, la disciplina y la perseverancia como elementos fundamentales para el
aprendizaje y la maestria de las artes marciales. Las principales culturas orientales han
encontrado la manera de integrar los principios éticos, filoséficos y culturales con la préactica

marcial.

Desafortunadamente en Occidente, el proceso de globalizacion y comercializacion ya
transformado significativamente la percepcion y la practica de las artes marciales; ya que a
partir de su difusion masiva, muchos estilos marciales han sido idealizados y en muchos casos
despojados de su raiz filoséfica y espiritual, lo que ha generado distorsiones que las han
reducido a meros ejercicios fisicos o espectaculos, desatendiendo sus fundamentos
tradicionales y culturales; en este contexto, muchas personas buscan sentido y propésito en
las practicas orientales, acercandose a ellas de manera superficial basandose en ilusiones o

fantasias.

El modelo “6.13.3” de Santo (2016), es una propuesta sistematica para recuperar y

actualizar la préactica de las artes marciales tradicionales en el siglo XXI; este modelo organiza



el entrenamiento en torno a los seis elementos centrales (cuerpo, respiracion, mente,
bioelectricidad, manejo de la fuerza e impulso-momentum), trece estados de desarrollo y tres

claves fundamentales (realidad, estilo y variaciones).

Al integrar estos elementos, el modelo pretende proporcionar un enfoque integral de trabajo
y entrenamiento del acondicionamiento fisico, las habilidades de combate y el proceso
profundo de recuperacién; subraya la importancia de basar la practica en principios objetivos
alejAndose de manera contundente interpretaciones misticas o esotéricas que puedan generar

confusion y desvirtuar la naturaleza de las artes marciales.

En este sentido, es esencial destacar que una préactica solida y consistente de las artes
marciales debe adaptarse a las caracteristicas particulares de cada practicante, de ahi que el

modelo “6.13.3” propone esta adaptacion, integrando tradicion y modernidad.



IV. FISIOLOGIA DEL EJERCICIO Y NIVELES DE ENTRENAMIENTO

Las artes marciales por naturaleza se encuentran en una constante busqueda de eficacia
y excelencia, de ahi que muchos estilos se han salido del dogma tradicional para incorporar
los avances de la ciencia contemporanea, especialmente en los campos de la fisiologia y la
ciencia del deporte; en este capitulo profundizaremos en los avances cientificos actuales
retomando las propuestas de Farzaneh-Hesaria et al. (2014), Adesida et al. (2019), Chuan
(2019), Alvarez-Huerta (2020), Mora-Rodriguez et al. (2020), Shan (2020), Contreras et al.
(2022), Aponte-Céaceres y Segura-Caicedo (2022), Kraemer, et al. (2022), Sousa et al. (2023)
y Lépez y Fernandez (2023), incorporando algunos de sus aportes para fortalecer y actualizar
los métodos de entrenamiento tradicionales, ya que es muy claro que los estilos de

competencia y alto rendimiento ya han incorporado este conocimiento.

Las artes marciales poseen en general una profunda historia y tradicién, sin embargo como
todo producto humano, para que prevalezcan en el tiempo, es fundamental que se mantengan
en continua evolucion y progreso integrando a su tronco los avances de los tiempos y contextos
donde se desarrollan; los ultimos avances en la comprension de la fisiologia del ejercicio
proporcionan una amplia gama de conocimientos sobre la manera en que el cuerpo humano
responde y se adapta al estrés fisico y mental del entrenamiento; la incorporacion de estos
conocimientos a los procesos de entrenamiento mejoraran sustancialmente la eficacia de las

técnicas tradicionales optimizando la preparacion fisica y mental del practicante.

Con base en significativos referentes cientificos abordaré nociones como la variabilidad de
la frecuencia cardiaca (HRV), la nocién de METs (Metabolic Equivalent of Task), y la
importancia de la recuperacion activa y pasiva, asi como las formas en que se aplican al
entrenamiento de artes marciales; me aproximaré como es que los avances en la ciencia no
solo fortalecen los métodos tradicionales, sino que también introducen nuevas estrategias de

entrenamiento para mejorar la resistencia, la potencia, y la eficiencia técnica.



Fisiologia del ejercicio

La fisiologia del ejercicio es una disciplina especializada y derivada de la fisiologia general,
gue se enfoca en estudiar y comprender los cambios y adaptaciones del cuerpo en el &mbito
del ejercicio; describe las respuestas agudas y cronicas del organismo durante los procesos

de entrenamiento para mejorar el rendimiento competitivo y fortalecer la salud.

La investigacion y generacion de conocimientos en el ambito de la fisiologia del ejercicio
es un proceso complejo que requiere la aplicacion de métodos variados, fundamentalmente se
combina la observacion conjuntamente con la medicibn de marcadores fisioldégicos en
condiciones naturales, se llevan a cabo experimentos donde se manipulan distintas variables

fisicas y ambientales para medir sus efectos en la salud y el rendimiento.

Las artes marciales implican una amplia variedad de movimientos que requieren una
combinacion de fuerza, resistencia, flexibilidad, velocidad y coordinacién, de ahi que el estudio
y medicion sistemética de la ejecucidn y aplicacion de gestos técnicos, aporta informacion y

elementos para optimizar y hacer mas seguro y equilibrado el entrenamiento.

Uno de los aportes mas relevantes de la fisiologia del ejercicio es la identificacién de las
adaptaciones especificas que ocurren tras el entrenamiento regular en el sistema
cardiovascular, la fuerza muscular, la flexibilidad articular, la eficiencia neuromuscular, entre
otros, entendiendo como la optimizacién de diferentes métodos de entrenamiento mejoran la

ejecucién biomecénica, la velocidad, agilidad y resistencia.

Un factor relevante es la prevencién y manejo de lesiones, riesgo inherente a la practica de
artes marciales, de ahi que los actuales conocimientos cientificos en fisiologia del ejercicio
aportan elementos sustanciales para este fin, especialmente al articular los principios de la
biomecanica con las respuestas fisioldégicas al estrés y al trauma fisico, para desarrollar

programas de entrenamiento preventivos y rehabilitadores.

La fisiologia del ejercicio también se entrelaza con la nutricion y psicologia deportiva con el
fin de optimizar los procesos nutrimentales y de hidratacién, ademas de ayudar a comprender

la motivacion, el estrés, la ansiedad y la respuesta mental al entrenamiento fisico.



Entrenamiento aerébico

El entrenamiento aerdbico es fundamental para la practica de las artes marciales, existen
varios niveles de entrenamiento y preparacion fisica, el introductorio, para la practica regular,
pre-competencia y para el alto rendimiento. Este entrenamiento fortalece y potencia la
capacidad cardiovascular y la resistencia, se caracteriza por desarrollarse en las zonas 3y 4
de frecuencia cardiaca (descritas previamente) con actividades de intensidad moderada y
constante durante periodos de tiempo prolongado, fortalece el corazén, los pulmones y los

vasos sanguineos para optimizar la oxigenacion muscular.

Este tipo de entrenamiento es esencial y se desarrolla paulatinamente, para mejorar la
resistencia cardiovascular para soportar de manera gradual actividades de alta demanda e
intensidad por tiempos mas extensos, lo que es un requisito para afrontar una situacién de
combate, ademas de facilitar una recuperacion mas rapida, elemento sustancial para mantener

una frecuencia de entrenamiento regular y prevenir lesiones.

Antes de realizar esfuerzos de alta velocidad y exigencia, es fundamental construir una
base aerdbica mediante la realizacion de ejercicios continuos y repetidos como sesiones largas
de trabajo técnico a un ritmo sostenido, saltar la cuerda, correr y nadar; también se pueden
hacer sesiones en las que se repitan las formas (Katas) a un 50% de intensidad con periodos
minimos de descanso para mantener la frecuencia cardiaca entre las zonas 3 y 4, es decir

entre el 60 y 80% de su capacidad maxima.

También el “Entrenamiento de Intervalos de Alta Intensidad” (HIIT) proporciona
paulatinamente una solida base cardiopulmonar, ya que puede simular las demandas
energéticas de un combate, alternando entre periodos de alta intensidad y fases de menor
actividad o descanso.

Dentro del ambito del entrenamiento deportivo, los circuitos proporcionan una mejora
consistente de la resistencia y la capacidad técnica, siempre y cuando haya una buena
supervision del instructor; los circuitos combinan series de ejercicios técnicos con ejecuciones

calistenias, de fuerza y resistencia.

Un entrenamiento aerdbico regular y sistematico genera diversas adaptaciones fisiologicas

significativas, como el aumento del volumen en sangre, una mayor eficiencia del uso del



oxigeno y un aumento de la capacidad de bombeo del corazén; adaptaciones que permiten a
los practicantes responder a las demandas de una situacién de combate por periodos mas

largos de tiempo sin caer en agotamiento.

Es fundamental que el entrenamiento en general mantenga un equilibrio entre lo aerdbico,
fuerza, velocidad, tactica y técnica; la programacion y cargas de entrenamiento debe
considerar los objetivos y las fases de entrenamiento, asi como las caracteristicas particulares

de cada estilo y el practicante.

Siempre debe haber un periodo de recuperacién y estiramiento que permita al cuerpo y la
mente enfriarse y retornar en la medida de lo posible a su estado de funcionamiento basal,

mas adelante profundizaremos en este punto.

Entrenamiento anaerdbico

En la mayoria de los casos, una situacion de combate, el momento de encuentro e
intercambio técnico es una situacion anaerébica, que requiere una importante adaptacion fisica
gue le permita al sujeto la capacidad de generar energia y mantener el rendimiento en ausencia
de oxigeno; de ahi que el entrenamiento anaerdbico constituye un elemento esencial para la

practica de las artes marciales.

El entrenamiento anaerébico mejora significativamente la explosividad técnica del
practicante, ademas de incrementar la velocidad que es crucial para la defensa y el ataque.
Su implementacién se realiza en las zonas 5y 6 de FCM a partir de ejercicios de alta intensidad
y corta duracion, se pueden realizar sesiones de explosividad técnica de 30 segundos a un
minuto, ejercicios explosivos de fuerza calistécnicos o con bandas, asi como circuitos de alta

intensidad simulando las condiciones reales de un combate.

Este tipo de entrenamiento favorece el aumento de masa muscular, eficiencia
neuromuscular y el desarrollo del sistema energético anaerdbico lactico, que se caracteriza
por proporcionar la maxima cantidad de energia entre los 20 y 35 segundos de ejercicio de alta
intensidad; se basa en la glicolisis, que es la capacidad de desdoblar carbohidratos sin la
presencia de oxigeno; una de las consecuencias de este proceso es la generacion de acido

lactico, lo que genera fatiga muscular y limita la capacidad de respuesta.



Como ya mencioné en el capitulo anterior, es esencial que el entrenamiento en las zonas
5y 6, se realice de manera gradual, incrementando la intensidad y la duracién de los intervalos
de manera progresiva, es fundamental interrumpir la sesion y bajar la intensidad si se siente

algun tipo de dolor, ademas de mantener una hidratacion adecuada antes, durante y después.

Como ya mencioné un subproducto de la actividad anaerébica es el acido lactico; un
concepto importante es el de “umbral de lactato”, que se refiere a la intensidad de ejercicio en
la que el lactato comienza a acumularse en el torrente sanguineo, conduciendo mas
rapidamente a la fatiga muscular, ya que es el punto en el que la produccion de lactato supera
su eliminacion; este umbral es un indicador crucial dentro de la practica de artes marciales, ya
gue con el aumento progresivo del umbral, el artista marcial mejorara su resistencia y retrasara
la fatiga, reducira el riesgo de lesiones y mantendra una alta tasa de respuesta ante una

situacion de combate.

El VO2max

El consumo méximo de oxigeno (VO2méax) es un indicador fisioldgico clave que mide la
capacidad maxima del cuerpo de una persona para transportar y utilizar el oxigeno durante un
periodo de ejercicio intenso; es un indicador esencial de la aptitud cardiovascular y la

capacidad aerébica de un atleta.

El VO2méax es expresa en mililitros de oxigeno empleados en un minuto por kilogramo de
peso (ml/kg/min), esta medicion suele realizarse mediante pruebas de laboratorio en que se

va incrementando la intensidad del ejercicio y se mide la capacidad de oxigeno consumido.

Un alto nivel de VO2max (70 u 80 ml/kg/min) es indicador de una excelente capacidad
aerobica, lo que permitird el mantenimiento de una alta intensidad de ejercicio durante un
mayor periodo de tiempo, es decir, resistir las demandas de un combate sin caer en el
agotamiento; igualmente contribuye a una recuperacion mas rapida reduciendo el riesgo de
fatiga. El entrenamiento de base aerdbica es crucial para aumentar los valores de VO2max,
de ahi que este sea fundamental en la practica de artes marciales, de ahi que el HIIT y sesiones
de entrenamiento funcional técnico y de resistencia sean una buena opcion para focalizarse

en la mejora fisica y depuracion técnica.



Fisiologicamente el VO2max implica una compleja interaccion de varios sistemas que
trabajan de manera sinérgica en el cuerpo maximizando el metabolismo del oxigeno; el
proceso comienza con la inhalacion — de ahi la relevancia de la respiracién y su correcta
ejecucién-, en los pulmones el oxigeno es absorbido por los alveolos donde se da el
intercambio gaseoso, introduciéndose oxigeno y liberandose dioxido de carbono de la sangre;
la eficacia de este proceso tiene relacion directa con la salud e integridad de la estructura
alveolar y de la capacidad de los pulmones para expandirse y contraerse eficazmente que
puede mejorarse y refinarse mediante la respiracion natural, profunda y diafragmética en el

entrenamiento de recuperacion, asi como fortalecerse a partir del trabajo de base aerobica.

Ya en la sangre, el O2 se une a la hemoglobina en los glébulos rojos y es irrigada a todo el
cuerpo por el sistema cardiovascular; de ahi que la eficiencia del corazon para bombear la
sangre y para adaptarse a las cambiante demandas del ejercicio es crucial en este proceso;
un corazén mas fuerte puede bombera mas sangre en cada latido, lo que lleva mas oxigeno a
los musculos activos. Por su parte los vasos sanguineos con su capacidad para expandirse y

contraerse juegan un rol importante para la adecuada distribucion del oxigeno.

A nivel muscular el oxigeno irrigado por la sangre es utilizado por las mitocondrias, las
fabricas de energia de las células musculares; de ahi que el entrenamiento aerdbico regular
aumenta tanto el numero como la eficiencia de las mitocondrias, lo que permite una mayor

metabolizacién de oxigeno, una mejora del VO2max.

El conocimiento y manejo del VO2max es un elemento de vital importancia para la practica
correcta de artes marciales, ya que influye de manera directa en los aspectos esenciales del
rendimiento; entre mas alto sea este valor, el practicante podra sostener un nivel de esfuerzo
por periodos mas prolongados, lo que es fundamental para en el entrenamiento y el combate,

facilitando la recuperacion entre repeticiones o sesiones.

La mayor eficiencia en el uso del oxigeno reduce la acumulacién de lactato y otros
subproductos anaerodbicos, disminuyendo el desgaste y la fatiga muscular; ademas, entre mas
alto sea el valor del VO2max, mejor sera la salud y fortaleza del sistema cardiovascular, lo que

es un indicativo de salud general.



Sindrome de deficiencia aerébica

En contraposicion al VO2max, el “sindrome de deficiencia aerdbica” es un concepto
empleado en la fisiologia del ejercicio que indica la insuficiencia de la capacidad aerobica del
sujeto para responder a las demandas de la actividad fisica; el sindrome se manifiesta
mediante un VO2max bajo, es decir, una pobre capacidad para el consumo y metabolizacion

del oxigeno.

El sindrome se caracteriza por un bajo rendimiento en la actividad fisica, una pobre
resistencia y una mas lenta recuperacion con una mayor sensacion de agotamiento después
de una sesion de entrenamiento; ademas de los efectos en el rendimiento general, la

deficiencia aerdbica puede ser un indicador de enfermedad cardiovascular o metabdlica.

Las artes marciales demandan intensas rafagas de actividad combinadas con periodos de
esfuerzo sostenido, por lo que una deficiencia aerdbica puede resultar en una rapida fatiga
disminuyendo la capacidad para responder a los requerimientos del entrenamiento y el
combate; la deficiencia aerébica ademas de comprometer la eficacia técnica también merma
la capacidad mental, de toma de decisiones y de reaccion; también reduce la capacidad de
recuperacion entre rondas o sesiones de entrenamiento, lo que incrementa el riesgo de

lesiones debido a la fatiga y al deterioro de la atencion.

Frecuencia cardiaca en reposo

La “Frecuencia Cardiaca en Reposo” (FCR) es un indicador fisiol6gico esencial para
determinar la capacidad fisica y la salud general de una persona; se refiere al nimero de latidos
cardiacos por minuto cuando una persona esta en estado de calma y descanso; este valor
remite directamente a la eficiencia y funcién del coraz6n; en general un corazén mas sano late
menos veces por minuto en reposo, ya que cada latido bombea mayor cantidad de sangre y
necesita trabajar menos para mantener un adecuado flujo sanguineo; de ahi que esta sea mas
baja en sujetos que tienen buena forma fisica, y mas alta en quien estd enfermo o tiene

problemas de salud.

En el ambito de la actividad fisica, una frecuencia en reposo mas baja es indicativo de salud

cardiovascular y un buen estado de forma aerdbica; esta adaptacion suele implicar un aumento



del volumen del corazén y una mayor eficacia en la circulacién y oxigenacion sanguinea;
mientras que una frecuencia cardiaca alta en reposo puede ser un indicador de estrés, fatiga

o la presencia de una enfermedad subyacente, lo que requiere una evaluacion médica.

Para la practica de las artes marciales este valor ademas de ser relevante para determinar
la condicion y aptitud fisica del practicante aporta informacion crucial para determinar la
capacidad y tiempo de recuperacion, ademas de indicar la facilidad para entrar en un estado

de resonancia natural.

La monitorizacién regular de la frecuencia cardiaca en reposo proporciona informacién
valiosa para la planificacion del entrenamiento y dar seguimiento al estado de salud general,
ademas de indicar el impacto de los cambios vitales, la dieta y los efectos del trabajo interno

en la habilidad para manejar el estrés.

La frecuencia cardiaca en reposo (FCR) varia dependiendo de la edad, la capacidad fisica,
el género y el estado de salud en general, elementos que tienen que tenerse presentes para
considerar un valor “normal”; a continuacion, incluyo algunos rangos generales de frecuencia

cardiaca en reposo con base en la edad:

e Nifios (6-15 afios): Los nifios suelen tener una FCR mas elevada que los adultos
variando entre 70 y 100 latidos por minuto (Ipm).

e Adultos Jovenes (18-25 afios): Adultos jévenes saludables y con buena condicion
fisica suelen tener una FCR entre 60 y 80 Ipm.

e Adultos (26-45 afios): En este grupo de edad cuando no hay enfermedades y se
mantiene una buena condicion fisica la FCR puede variar entre 60 y 80 Ipm. Una
persona con actividad fisica regular, generalmente se mantendrd cercano a los
limites inferiores de este rango.

e Adultos de Mediana Edad (46-60 afios): En este rango de edad puede darse un
ligero incremento de la FCR, variando entre 70 a 85 Ipm, aunque personas con una
actividad fisica regular y buena salud mantienen tasas cercanas a 70 e inferiores.

e Adultos Mayores (mas de 60 afios): Los adultos mayores de 60 afios suelen tener
una FCR entre 70 y 85 Ipm; sin embargo, quienes han mantenido una adecuada
condicion de salud y realizaron actividad fisica regular pueden mantener frecuencias

cardiacas mas bajas.



Variabilidad de la frecuencia cardiaca (HRV)

La Variabilidad de la Frecuencia Cardiaca (HRV, por sus siglas en inglés) es un indicador
fisiologico que refleja las variaciones en el intervalo en el intervalo de tiempo entre latidos
cardiacos, estas variaciones son normales incluso en un ritmo cardiaco que parece regular y
se mide en milisegundos (ms); es un indicador relevante sobre el estado de salud del Sistema
Nervioso Autbnomo (SNA); una mayor variabilidad se desarrolla con un mejor estado de salud
cardiovascular y resiliencia al estrés, mientras que una baja variabilidad puede ser in indicador

de fatiga, estrés cronico o posiblemente un problema de salud subyacente.

La HRV es afectada y mantiene una estrecha relacion con el equilibrio entre los sistemas
simpatico y parasimpatico, esta relacion permite comprender la manera en que el cuerpo

responde a los estimulos externos e internos.

El sistema simpatico que es conocido como de “lucha o huida”, activa al cuerpo y lo prepara
para responder a situaciones de emergencia o alta demanda, cuando este sistema se activa
se incrementa la frecuencia cardiaca, lo que en si mismo reduce la HRV, debido a que ante

situaciones de estrés el cuerpo pretende maximizar la capacidad de respuesta.

El sistema parasimpéatico funciona como desactivador del cuerpo y se le conoce como de
“‘descanso o digestion”, promueve los estados de calma, descanso y recuperacion, cuando se

activa el sistema parasimpatico se ralentiza la frecuencia cardiaca e incrementa la HRV.

La investigacion cientifica ha identificado una relacion trascendente entre el funcionamiento
cerebral y la HRV, especialmente en la manera en que el cerebro regula los procesos de
activacion y descanso, el nucleo de esta relacion se encuentra en la red de comunicacién entre
el cerebro, el corazén y el sistema nervioso autbnomo; los estudios de imagen cerebral han
mostrado una estrecha relacion entre la HRV la corteza prefrontal y la amigdala, areas que se
relacionan con la regulacién emocional, la toma de decisiones y la respuesta al estrés; una
variabilidad mas alta del ritmo cardiaco se asocia con una mayor actividad de la corteza

prefrontal, lo que sugiere una mejor capacidad para la regulacién emocional.

El estudio y seguimiento de la HRV es critico para la practica de artes marciales,
especialmente por la alta demanda fisica, control emocional y mental que requieren, esta es

un indicador para evaluar como un practicante gestiona el estrés y la fatiga; una alta



variabilidad de la frecuencia cardiaca sugiere una mejor regulacion del sistema nervioso
autébnomo, y una mayor capacidad para la gestion del estrés que es comun durante el

entrenamiento y en situaciones de combate.

Finalmente, la HRV puede ser una herramienta util para prevenir problemas de salud
mental, ya que, al proporcionar una vision temprana del impacto del estrés, al conocer sus
valores se pueden implementar medidas preventivas mediante la practica de relajacion y

practicas internas.

Recuperacion

La recuperacién es una nocion y practica fundamental en los deportes de alta exigencia
especialmente para garantizar la longevidad de los practicantes; esta nocién va mucho mas
alla del mero descanso y se compone de una amplia gama de practicas y estrategias que
pretenden restaurar la capacidad fisica y mental del practicante después de entrenamiento

intensos o la competicion.

En la dimensidn fisica la recuperacion implica el proceso por medio del cual el cuerpo
repara y fortalece los tejidos dafiados durante el ejercicio, lo que abarca la disminucién de la
fatiga, la inflamacion y la reparacion de micro lesiones musculares, tendinosas y articulares;
un proceso efectivo de recuperaciéon permite una mejor adaptacion y fortalecimiento muscular,
factor clave para mejorar paulatinamente el rendimiento; los estiramientos, yoga, masajes,
crioterapia, hidroterapia acomparfiados de una respiracién adecuada, son junto con la nutricion

componentes esenciales de este proceso.

Mentalmente, la recuperacion puede ser aun mas esencial, debido a las altas cargas de
estrés psicolégico que puede enfrentar un deportista como la presion de la competencia, las
expectativas del rendimiento y la fatiga mental; en esta dimension se implementan estrategias
para reducir el estrés, mejorar la calidad del suefio y mantener el equilibrio psicolégico; de ahi

gue se apliquen estrategias de relajacion, Qigong y meditacion.

Como ya mencioné arriba, a diferencia de otras actividades fisicas, competitivas y
deportivas, casi todos los sistemas de artes marciales tradicionales cuentan con sus propios

mecanismos de recuperacion, mismos que estan profundamente arraigados a sus practicas



culturales y religiosas; el problema es que en la era del mercantilismo, la formacion de
instructores express y la apertura de McDojos, estas se han perdido, distorsionado o peor adn,

mistificado y convertido en otro producto mas en el menu.

Practicas como los ejercicios de respiracion y la ejecucion de las formas a baja y media
velocidad enfatizando la biomecanica y la respiracion, son efectivas y profundas practicas de
recuperacion fisica y mental, ademéas de los ejercicios de estiramiento, yoga, relajacion y
meditacion que se aprenden bajo la guia de un Maestro o instructor calificado.

En general los procesos de recuperacion se dividen en activos y pasivos, en la practica de
artes marciales la recuperacion activa (como ya dije) puede implementarse mediante la
ejecucion de formas (katas) a velocidad media y baja; la practica en esta modalidad debe
enfocarse en la depuracién y consolidacién técnica refinando la biomecanica y fortaleciendo la
memoria muscular, ademas la recuperacién en este nivel promueve la recuperacién muscular
y reduce la fatiga al mantener un nivel de actividad en la Zona 2 promoviendo la circulacién sin

imponer niveles de estrés al cuerpo.

Simultaneamente al ejecutar lentamente las formas sincronizando la ejecucion fisica con la
respiracion diafragmatica, ademas de mejorar la oxigenacion, soltar los masculos y gestionar
el estrés, se fomentan estados de integracion psicofisica, asentamiento y calma mental; la
sincronizacion de movimiento corporal, respiracién y estado mental amplia y profundiza los
estados de consciencia sobre el cuerpo y la mente; ademas, la practica fluida pero lenta de las
formas, favorece la flexibilidad y la movilidad, aspectos esenciales para la longevidad y buena

salud general.

La practica de recuperacion pasiva es esencial para el fortalecimiento de la salud y
sanacion de lesiones mas profundas, esta se realiza trabajando fundamentalmente en la Zona
1 de resonancia natural permitiendo al cuerpo descansar y regenerarse profundamente; el
yoga, gigong y la meditacion destacan por su capacidad y eficacia para inducir estados de

resonancia natural y soltura profunda del cuerpo y la mente.

En este nivel de entrenamiento, es esencial “soltar” el control consciente de la respiracion
permitiendo que este retorne a un estado natural como el de un “bebé”, en las artes marciales

japonesas se conoce como “Nogare”; esto, junto con el manejo de los otros 3 elementos



centrales (cuerpo, mente y gi) permite la entrada en estados de resonancia natural y descanso

profundo asentando la mente, generando estados de calma y silencio.

Tipos de entrenamiento fisico

Hay diferentes maneras de realizar el entrenamiento fisico, cada una debe adaptarse a las
caracteristicas y objetivos del practicante; desde esta perspectiva hay dos tipos de
entrenamiento que de manera general son relevantes y proporcionan beneficios sustanciales:

entrenamiento continuo, entrenamiento intervalico y entrenamiento de repeticion.

El entrenamiento continuo o de resistencia se enfoca en la realizacion de acciones
sostenidas en el tiempo para mejorar la eficiencia del sistema cardio-respiratorio; deben
realizarse acciones en las zonas de entrenamiento 3 y 4 durante periodos de 30 minutos o
mas; esta forma de entrenamiento fortalece todo el sistema cardiovascular y mejora las

condiciones de salud.

Por su parte el entrenamiento intervalico, especialmente en lo que se conoce como HIIT
(Entrenamiento de Intervalos de Alta Intensidad), alterna entre periodos cortos de alta
intensidad con periodos de descanso activo o pasivo, este entrenamiento se realiza en las
zonas 5y 6, bajando en el reposo a las zonas 2 0 3; este método es sumamente eficaz para

mejorar la resistencia cardiovascular y la quema de calorias.

En el campo de las artes marciales el entrenamiento continuo ademas de implementarse
corriendo o nadando, pueden ejecutarse formas (katas) con una intensidad y velocidad alta,
enfocandose en el impacto (kime), combinado con ejercicios de fuerza; la constancia del
esfuerzo en las zonas 3 o 4, permite el desarrollo de resistencia sin sobrecargar el cuerpo;
ademas de la mejora en la capacidad fisica, favorece la gestion de estrés y el estado de
estabilidad mental, ademas de potenciar la capacidad de recuperacion.

ElI HIIT se alinea perfectamente con las caracteristicas y demandas de las artes marciales,
ya que en su implementacion pueden combinarse ejercicios isométricos y de fuerza con
ejercicios de explosividad y velocidad técnica especificos, sometiendo al cuerpo a demandas
similares a las de una situacion de combate; este tipo de entrenamiento debe ejecutarse en su

fase de alta intensidad en las zonas 5 0 6, mientras que en las de descanso se deberia bajar



a las zonas 2 o 3; este método de entrenamiento incrementa significativamente la potencia y
la velocidad, mejora la eficiencia cardiovascular para manejar esfuerzos intensos y recuperarse

rapidamente; asi mismo mejora la resistencia mental, tolerancia al desgaste y la determinacion.

Por otro lado, el entrenamiento de repeticion es imprescindible para la introyeccion y
refinamiento de gestos técnicos a partir del trabajo y reforzamiento de la memoria muscular y
las respuestas reflejas; en esta forma de entrenamiento la atencion debe enfocarse en el
perfeccionamiento y precision técnica; porque como dijo Musashi: “Mil dias para forjar el
espiritu, diez mil dias para pulir lo que has forjado”. Cada gesto técnico debe repetirse cien,
mil, diez mil, cien mil y un millébn de veces para que forme parte de uno, lo que asegura que
cada elemento del estilo, desde la postura inicial, el movimiento, la finalizacién y la
recuperacion de realicen adecuadamente con la méxima eficacia y eficiencia; conforme se va
desarrollando la competencia se pueden complejizar las repeticiones e incluir variaciones; ya
gue como dijo Bruce Lee: “Yo no temo al hombre que ha lanzado 10,000 patadas diferentes,

yo temo al hombre que ha lanzado una misma patada 10,000 veces”.

Conforme se va ganando competencia técnica, esta estrategia de entrenamiento combina
perfectamente bien con el entrenamiento continuo y el intervalico, integrando la mejora del
manejo técnico con el fortalecimiento fisico; la automatizacion y respuesta refleja es crucial en

situaciones de combate.

Dispositivos moviles de medicién

Uno de los grandes avances de las ciencias del deporte es el desarrollo de dispositivos
moviles para la medicién y seguimiento de marcadores fisiolégicos, la incorporacion de estos
en el entrenamiento y practica de artes marciales representa una fusion significativa entre
tecnologia y tradicion, que es ampliamente benéfica para el practicante; en principio
proporciona informacion para optimizar el rendimiento y la practica; estos dispositivos en
general incluyen monitores de frecuencia cardiaca, oximetros y acelerédmetros; permiten un
monitoreo continuo y proporcionan retroalimentacion en tiempo real, o que es fundamental

para ajustar la intensidad y eficacia del entrenamiento.



También, la deteccién de indicadores de estrés y fatiga permiten prevenir el sobre
entrenamiento y el riesgo de lesiones, asi como medir la calidad de la recuperacion post-
entrenamiento; uno de los indicadores principales es la variabilidad de la frecuencia cardiaca
(HRV).

La recopilacion y analisis de datos fisiolégicos a mediano y largo plazo, proporcionan
informacion objetiva sobre los tipos y la calidad de entrenamiento que se realizan, permitiendo
la implementacién de un enfoque de trabajo basado en evidencias lo que resulta crucial para
el desarrollo a largo plazo del artista marcial; esta integracion tecnologica favorece el desarrollo

de una mayor consciencia corporal promoviendo la autorresponsabilidad.

El empleo de estos dispositivos fortalece y moderniza los métodos de entrenamiento
tradicionales al aportar una dimension adicional de comprensién y conocimiento, favoreciendo

un entrenamiento mas holistico y cientificamente fundamentado.

Conclusiones

En este capitulo he profundizado en como los avances en fisiologia y ciencias del deporte
enriquecen y fortalecen el entrenamiento de artes marciales, logrando un equilibrio entre los
principios tradicionales y los avances cientificos, la implementacion de dispositivos de medicion
de marcadores fisiolégicos ha permitido personalizar y optimizar los procesos de

entrenamiento.

También exploramos la relevancia de implementar en la practica conceptos como como
VO2 max y MET (Metabolic Equivalent of Task), lo que muestra una tendencia hacia un
enfoque mas sistematico del entrenamiento marcial, alejado de especulaciones, creencias
magicas o dogmaticas, lo que ademas de mejorar el rendimiento y la eficacia aumenta la

seguridad y longevidad en la préactica.

Comprender y monitorizar la frecuencia cardiaca en reposo, el VO2mas y la HRV entre
otros, permiten tener claridad y tomar consciencia sobre el estado de salud general, la

condicion cardiovascular y aerobica del practicante.



La integracidbn de los avances cientificos en el entrenamiento de artes marciales
tradicionales permite entrar en una dinamica de mejoramiento y actualizacion de los conceptos
ancestrales, manteniendo la relevancia y efectividad de las artes marciales en el mundo

contemporaneo.



V. RESPIRACION: LA RAIZ DEL ENTRENAMIENTO?

La respiraciéon como funcion vital y puente entre cuerpo y mente

La respiracion es una compleja funcion vital que ha sido reconocida a lo largo de la
historia como un elemento crucial que permite vincular y sincronizar los procesos fisicos y
psiquicos, particularmente porque es un proceso dindmico que afecta profundamente la

fisiologia y los procesos mentales mas alla del mero acto mecanico de inhalar y exhalar.

La respiracion juega un papel crucial para el mantenimiento de la vida al proporcionar
el oxigeno necesario para la funcion celular y la eliminacion de los subproductos del
metabolismo; ya desde la antigiiedad en distintas culturas se sabe que la manera en que
respiramos tiene un impacto significativo en el sistema nervioso, activando y relajando,
expandiendo y contrayendo; lo que hoy sabemos que son los sistemas simpético y
parasimpatico; una respiracion rapida y superficial incrementa la frecuencia cardiaca y prepara
al cuerpo para “luchas o huir’, mientras que una respiracion profunda y diafragmatica induce

estados de calma fisica y mental.

En las practicas tradicionales orientales como el yoga, el gigong, la meditacién o las
artes marciales, se enfatiza la practica de la respiracién consciente y controlada como una
manera de fortalecer la vida y sincronizar el cuerpo con la mente; ademas, se considera que
la respiracion es un camino para fortalecer e influir el surgimiento, florecimiento y flujo de la

energia vital (prana, qi o ki).

En las ultimas décadas ha cobrado gran interés la relacion entre respiracion y
neurociencias, corroborando el saber sobre la relacién entre respiracion y procesos cerebrales,
por ende, con la conducta y la salud mental; uno de loa hallazgos cientificos mas relevantes
es el efecto de la respiracion sobre el sistema nervioso autbnomo, se sabe que la respiracion
lenta, profunda y diafragmatica estimula el nervio vago, elemento sustancial del sistema

nervioso para simpatico, lo que reduce los niveles de estrés, la ansiedad y fortalece el sistema

2 Una primera version de este capitulo se publicé en el libro: Bezanilla, J. (2022). Wing Chun Kung Fu: “Gong fa”
(Z0;2) ver. 1.5. México: Flor de Ciruelo. En: https://www.aacademica.org/jose.manuel.bezanilla/4.pdf



https://www.aacademica.org/jose.manuel.bezanilla/4.pdf

inmune; también se ha visto como diferentes patrones de respiracion pueden influir en la

guimica cerebral.

En otras lineas de investigacién, se ha abordado como la respiracion afecta al sistema
limbico, la zona cerebral en la que entre otras cosas se regulan las emociones; se ha visto
como la respiracion profunda y controlada tiene un efecto tranquilizante en este sistema,
ayudando a regular los estados emocionales mitigando los estados de inquietud, ansiedad o
estrés. Otras investigaciones han explorado la relacion entre la respiracion y la actividad de la
corteza cerebral, se han realizado estudios de imagen cerebral por medio de resonancia
magnética y otras técnicas, demostrando que la respiracion consciente cambia la actividad de

ciertas areas del cerebro.

También se ha visto que la sincronizacion de la respiracion con el movimiento tiene
beneficios en la integracion del cuerpo y la mente, mejorando la consciencia corporal y la
eficiencia del movimiento, mejorando la percepcion corporal y la presencia mental en la

motricidad.

En este sentido, se observa como la investigacién neurocientifica ha comenzado a
validar nociones que las practicas tradicionales han sostenido durante milenios, que la
respiracion es una herramienta fundamental para establecer y consolidar una relacién profunda

y equilibrio entre el cuerpo y la mente.

La respiracion en las artes marciales

Dentro de la practica de artes marciales, la respiracion va mucho mas alla del mero acto
de inhalaciéon y exhalacion, ya que involucra de manera integral a todo el cuerpo, mejorando
significativamente la salud general y el rendimiento cuando esta se practica de manera
consciente. En las artes marciales la respiracion se emplea de manera estratégica para
mejorar la fuerza, velocidad, resistencia y coordinacion, ya que un adecuado patron de
respiracion permite la maximizacién y eficacia del movimiento, asi como la entrega de energia
cinética; especialmente porque al coordinar la exhalacion y la contraccion muscular del ndcleo

y la extremidad, se aumenta significativamente la potencia de un ataque.



Una respiracion eficiente asegura una mejor oxigenacion muscular y de los érganos
internos, lo que ayuda a prevenir la fatiga y facilita una mas rapida recuperacion, en general
las técnicas de respiracion en las artes marciales estan disefiadas para fortalecer el diafragma
y los musculos abdominales, ademéas de ensefiar a manejar la presion intraabdominal,
elementos cruciales para la estabilidad y el equilibrio durante la ejecucion de alta velocidad, ya
gue un nucleo fuerte es esencial para la consistencia del ataque y la solidez de la defensa en

una situacion de combate.

La presion intraabdominal (PIA) se refiere a la presion dentro de la cavidad abdominal,
ejercida por los 6rganos internos, los musculos abdominales y el diafragma sobre las paredes
de la cavidad abdominal, es un elemento crucial en varias funciones fisiol6gicas y es
especialmente relevante para la practica de las artes marciales; la PIA se integra a partir de la

musculatura abdominal, la fuerza del diafragma y la postura general del cuerpo.

En el campo de las artes marciales la PIA es relevante ya que contribuye a la estabilidad
del tronco y a la alineacion de la postura, lo que es crucial para mantener el equilibrio, generar
movilidad y potencia de golpeo, asi como crear la estructura para soportar los impactos
entrantes; su adecuado manejo favorece la transferencia de fuerza y energia cinética desde el
ndcleo del cuerpo y hacia las extremidades. La PIA también protege los 6rganos internos
durante el combate, ya que al aumentar la presion de la cavidad abdominal los 6rganos se

encuentran mas protegidos contra los impactos directos.

También existe una intima relacion entre la PIA y la respiracién, ya que el control de
esta ayuda a manejar aquella y viceversa; es decir, que una respiracion adecuada permite
ajustar la PIA en distintas fases del entrenamiento y el combate, lo que mejora el rendimiento
y la resistencia. Una PIA bien regulada y un nucleo fuerte proporcionan un sélido soporte a la

columna vertebral rediciendo el riesgo de lesiones vertebrales y lumbares.

Para gestionar y manejar de manera adecuada la PIA en la practica de las artes

marciales, es esencial comprender lo siguiente:

a) Es esencial desarrollar una sdlida musculatura del nucleo del cuerpo (core, hard,
dantian), lo que requiere un fortalecimiento basico de los musculos abdominales,

lumbares, de la pelvis y la cadera; esto se logra paulatinamente con los ejercicios



isométricos y de fortalecimiento que se realizan desde el primer dia de
entrenamiento.

b) El manejo y la ejecucion de gestos técnicos basicos de golpeo, pateo y defensa
primero al aire y posteriormente con impacto, sincronizando la respiracion y
contraccion abdominal durante la ejecuciéon, ayudara a desarrollar paulatinamente
un control intuitivo de la PIA.

c) Larespiracion diafragmatica es esencial, ya que el movimiento natural del diafragma
aumenta la presién de la cavidad abdominal, el proceso de respiracién debe
sincronizarse con el movimiento y la contraccion muscular durante la finalizacién de
la técnica.

d) La consciencia postural, ademas de mantener una adecuada alineacion corporal
mejorando la eficacia biomecanica, también permite un mejor manejo de la presion
intraabdominal, especialmente prestando atencion a la posicion de los hombros, la
caderay la alineacién de las extremidades inferiores.

e) La Relajacion y flexibilidad, son esenciales para los procesos de recuperacion
después de sesiones de entrenamiento, ya que mantienen los muasculos del ndcleo

flexibles, previniendo lesiones y manteniendo la movilidad y fluidez.

Respiracion diafragmatica: laraiz de la practica

La respiracion diafragmética, se refiere a respirar contrayendo el diafragma, un masculo
localizado horizontalmente entre las cavidades toracicas y abdominales, en lugar de la caja
toracica. Intuitivamente, durante este tipo de respiracion el abdomen es el que se expande en
lugar del pecho. Se la conoce cientificamente como “eupnea”, una forma natural de
respiracion relajada y para un entorno no demandante fisicamente que muestran la mayoria

de los mamiferos.



Diaphragmatic Breathing

Sometimes called "Belly Breathing"

Imagen de larelacion entre el diafragmay los pulmones.

Los ejercicios de respiracion profundo son habituales en oriente desde la antigiiedad,
ya que la gran mayoria de escuelas de cultivo personal desde la India, China, Japdn entre
otras, emplean ejercicios respiratorios en sus practicas. Hay evidencia que sugiere que puede
ser un método de tratamiento factible y practico para varios trastornos como enfermedad
pulmonar obstructiva crénica, asma, estrés, ansiedad, trastornos alimentarios, estrefiimiento
funcional crénico, hipertension, migrafia y ansiedad; y podria mejorar la calidad de vida de los

pacientes con cancer, enfermedad por reflujo gastroesofagico e insuficiencia cardiaca.

Con una practica de respiracion profunda y natural adecuada, las repeticiones de
respiracion por minuto (rpm) disminuiran naturalmente después de algun tiempo de practica.
Es comun gque un practicante comience con una repeticion de respiracion de 16 repeticiones

por minuto y baje a 8, 6 e incluso personas muy experimentadas pueden realizar 4 rpm.

Respirar adecuadamente puede disminuir el estrés y la tension muscular, calmar la
mente, agudizar la concentracién, minimizar los pensamientos negativos y que distraen,
reducir la fatiga y promover la resistencia. Desafortunadamente, la respiracion adecuada es a
menudo un componente pasado por alto del entrenamiento fisico y en algunas artes marciales,
especialmente las que se enfocan en las aplicaciones deportivas. La evidencia indica que la
adopcion de un programa regular de practica de respiracion a largo plazo ayuda a mejorar la
capacidad del cuerpo para manejar el estrés. Los investigadores han demostrado cémo la

ansiedad por el desempefio se puede dividir en dos factores. El primero es mental, cognitivo,



centrado en la preocupacion por no desempefiarse de manera satisfactoria y cumplir con las
expectativas personales y sociales. El segundo factor de la ansiedad es la atencion centrada
en uno mismo, la hiper observacion, de ahi la relevancia del “mushin” (no mente) del que

hablamos en el capitulo anterior; demas de un componente de ansiedad fisiologica.
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Forma correcta de realizar la respiraciéon diafragmética,
favoreciendo la movilidad y estabilidad en 360° de toda
la parte baja del térax y el abdomen.

La capacidad de responder positivamente a la ansiedad refleja el nivel de control que la
persona siente que tiene sobre una situacion determinada y su propia respuesta: “Creo que
tengo los recursos para enfrentar esta situacion”. Esta percepcion de control es importante

porque refleja si percibimos la situacibn como una amenaza o un reto. En Ultima instancia, esto



podria cambiar la forma en que nos desempefiamos en la vida cotidiana y en situaciones de

alta demanda.

El beneficio mas obvio de la respiracion diafragmatica natural y profunda, es el efecto
inmediato sobre la fisiologia. Si uno se siente estresando, notara que el ritmo cardiaco aumenta
y la respiracion se vuelve mas superficial y esporadica. Si uno se concentra en realizar
respiraciones diafragméticas profundas, de manera natural se volveran mas lentas, reduciendo
la frecuencia cardiaca y generando una sensacion de tranquilidad; es importante tener
presente que hay una diferencia significativa entre los fendmenos que ocurren en el mundo y

la percepciéon que tenemos de ellos.

Este tipo de respiracion nos permite “incidir’ sobre el sistema natural de regulacion de
la presion arterial del cuerpo y aumentar nuestra Variabilidad del Ritmo Cardiaco (VFC). HRV
es el intervalo variable de nuestro ritmo cardiaco, donde un aumento refleja una mayor
capacidad para lidiar con el estrés; es decir, la variacién de tiempo entre nuestros latidos
cardiacos, entre mayor rea el HRV, méas preparado estara nuestro cuerpo para el alto

rendimiento deportivo y el manejo de situaciones de presion.

Esto se debe a que se requiere que nuestro corazon se adapte de manera adecuada y
rapida a las demandas ambientales desde un estado de reposo hasta una respuesta de "lucha
o huida" para impulsar otros sistemas fisioldgicos, como el suministro de oxigeno a los
musculos. Si el ritmo cardiaco puede pasar de lento a rapido y viceversa rapidamente, es mas
adaptable a las demandas que puede enfrentar, momento a momento, lo que es una habilidad
indispensable en la practica de las artes marciales; es decir, estar en un estado de tranquilidad
y responder de manera adecuada a una situacion de alta exigencia, retornando rapidamente

al estado de calma.

Los beneficios de la biorretroalimentacién HRV no estan reservados para atletas de alto
rendimiento. La vida moderna es estresante para todos, con muchas fuentes cotidianas de
presion. La evidencia indica que la adopcion de un programa regular a largo plazo de practica
de respiracion de alrededor de seis respiraciones por minuto durante 10 minutos todos los dias

podria ayudar a mejorar la capacidad del cuerpo para manejar el estrés.



Técnica basica para realizar respiracion diafragmatica

En el capitulo en el que hablamos sobre el cuerpo, hicimos una primera
aproximacion a la técnica de respiracion profunda natural, ahora recordaremos algunos

elementos y profundizaremos en la forma adecuada para su realizacion.
Para realizar la respiracion diafragmatica basica, es recomendable:

e Recostarnos comodamente en una superficie plana, de manera similar
como se indico.

e Colocar una mano en la parte media superior del pecho y la otra sobre el
estdbmago justo 3 dedos debajo del ombligo.

¢ Inhale lentamente por la nariz, jalando la respiracién hasta la parte baja del
abdomen, imaginando que se llena un balde de agua de abajo hacia arriba,
el pecho debe mantenerse inmavil.

e La exhalacién se realiza apretando los musculos abdominales, dejando
caer el estbmago hacia abajo mientras se libera el aire de los pulmones,

manteniendo nuevamente inmavil la zona del pecho.

Como dijimos previamente, cuando se domina de manera comoda y natural esta
técnica, se puede practicar de manera alternada en posicion sentada y posteriormente
de pie, cuidando mantener siempre la armonia entre los otros dos elementos centrales,
profundizando la liberacion de tensién innecesaria “sung” y manteniendo la mente

asentada y en estado de tranquilidad y silencio.
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Representacion de la manera adecuada de realizar la respiracion
diafragmética para fortalecer internamente el abdomen.

Técnicas de respiracion para el rendimiento en las artes marciales.

La ciencia de la respiracion se asienta sobre cimientos antiguos. Los principios
de la respiracién provienen de antiguas técnicas de respiracion yoguicas conocidas
como Pranayama. Se ha demostrado cientificamente que la respiracion natural
diafragmatica relaja al cuerpo, tranquiliza la mente y disminuye el estrés, mejora la
inmunidad y nos ayuda a dormir. “Practicar un ejercicio de respiracion consciente y
regular puede ser calmante y energizante e incluso puede ayudar con problemas de
salud relacionados con el estrés que van desde ataques de panico hasta trastornos
digestivos.” — (Andrew Weil, MD).

Cuando uno es principiante e inicia el trabajo respiratorio, es recomendable
realizar un conteo que sirva de guia; se puede seguir un modelo “4-7-8” entendiendo
los conteos al inhalar, contener la respiracion y exhalar, para paulatinamente dejar el

conteo y permitir el libre flujo de la respiracion pausada y profunda.



Comience sentandose derecho en una posicion comoda

e Coloque la punta de la lengua en el borde de las encias, justo detras de
los dientes frontales superiores.

e Expanda su diafragma e inhale lentamente por la nariz durante una cuenta
de 4 segundos.

e Aguante la respiracion durante otra cuenta de 7 segundos.

e Abraun poco laboca, manteniendo la lengua en su lugar, y exhale mientras
cuenta hasta 8.

e Este ejercicio puede realizarse en varias sesiones cortas de 4 a 5 ciclos a

lo largo del dia, o en una o dos sesiones largas de 20 minutos a una hora.

La respiracion diafragmatica lenta y ritmica proporciona una sensacion de
energia relajada. En momentos de estrés, como antes del inicio de una competencia o
un combate; es fundamental prestar atencion y ser consciente de las areas de tension
en el cuerpo, al identificar alguna, trate de relajarla visualizando la respiracion entrando
y saliendo de la parte mas profunda de sus pulmones. Este ejercicio es sutil cuando lo
intenta por primera vez, pero gana poder con la repeticion y la practica. Hay que
trabajarlo al menos dos veces al dia. Al principio no se recomienda hacer mas de cuatro
respiraciones a la vez durante el primer mes de practica. Posteriormente, si lo deseas,
puedes extenderlo a ocho respiraciones. Si se siente un poco mareado cuando respira
de esta manera por primera vez, no se preocupe; pasara, es fundamental persistir en
la practica para obtener los maximos beneficios en el mediano y largo plazo. Con

suficiente practica, deberias empezar a respirar mas profundamente sin pensar en ello.



Como usan los deportistas de alto rendimiento sus pulmones

El oxigeno potencia el rendimiento. Esto es cierto para todos los niveles de
deportistas. Cada uno de nosotros podemos hacer ejercicio para aumentar el volumen
de nuestros pulmones. Cuanto mas expandimos nuestra capacidad pulmonar, el

oxigeno se mueve a través de nuestro sistema de manera mas eficiente.

Los deportistas de alto rendimiento tienen una confianza absoluta en su
respiracion para obtener resistencia y energia. Es el motor el que determina el nivel de
rendimiento que entregaran los musculos. Al igual que uno necesita saber la fuerza
maxima posible que se espera de una bateria, los entrenadores y los atletas también
deben conocer su potencial. El entrenamiento y la genética trabajan en sincronia
mientras alcanzan este maximo potencial. Asi como existen limites para lo que puede
alimentar una bateria, existen limitaciones para nuestro potencial fisico. El volumen
méaximo de oxigeno que uno puede consumir se conoce como VO2 Max. Cuanto mas
oxigeno pueda inhalar un atleta, mejor sera el potencial de rendimiento. Si bien hay
otros factores que determinan el VO2 Max, como el entrenamiento, la genética, la edad
y la condicion fisica béasica; el entrenamiento generalmente puede aumentar este
méaximo hasta cierto nivel. Cuanto mas oxigeno puedan usar los atletas durante el
rendimiento, mas energia podran gastar. Sin embargo, esto es soélo la mitad de la
ecuacion. La segunda parte es la eficiencia con la que el atleta utiliza este oxigeno.
Igualemos el VO2 Max a un cinturén de herramientas. Si bien dos personas pueden
tener las mismas herramientas en su cinturon de herramientas (el mismo VO2 max),
son sus habilidades y capacidad para usarlas lo que finalmente determinaran el

resultado.

Beneficios

Este ejercicio de respiracion es un tranquilizante natural para el sistema nervioso.

Cambia los estados del sistema nervioso autbnomo (ANS) de simpatico (lucha o huida)



a parasimpatico (descanso y digestion). Después del ejercicio, esto puede ayudar a

aumentar la recuperacién, entrar en un estado de restablecimiento, ademas de:

e Reducir el cortisol (hormona del estrés). Después del entrenamiento.

e Aumenta el estado de defensa antioxidante en deportistas tras un ejercicio
exhaustivo.

¢ Menores marcadores de inflamacion relacionados con el estrés.

e Controlar tu respiracion calma la mente y nos permite entrar en un estado
de silencio y paz.

e La respiracion regula la presion arterial y la frecuencia cardiaca.

¢Por qué es importante la respiracion después del entrenamiento?

Después de un entrenamiento o competencia, debemos cambiar de modo
funcional simpatico (gasto de energia, yang) a modo parasimpatico (producciéon de
energia, yin) para mejorar la adaptacion al entrenamiento y la recuperacion. Los
entrenadores a menudo analizan la frecuencia cardiaca en reposo (RHR), la
variabilidad de la frecuencia cardiaca (HRV) y otras medidas fisioldgicas, ya que la
recuperacion desde una perspectiva sistémica incluye todos los sistemas del cuerpo.
La recuperacion de los sistemas muscular, nervioso e inmunoldgico, en particular, son
componentes criticos para ayudar a los atletas a alcanzar sus objetivos. Los atletas que
estan lesionados, sobreentrenados o que tienen un sistema inmunolégico

comprometido no podran funcionar o desempefiarse a un nivel éptimo.

Diferencias entre el sistema simpatico y parasimpatico

El sistema nervioso autonomo (ANS) es regulado por el Hipotalamo y el tallo

cerebral, funciona en las regiones periféricas al sistema nervioso central y tiene que ver



con la transmision y recepcion de informacion de las funciones vegetativas de los

organos del cuerpo.

Su ambito de accién abarca los musculos que rodean los 6rganos como el
pericardio, la regulacion del sistema excretor, asi como tener una significativa
participacion en el control de los reflejos, la presidon sanguinea, la respiracion, la

digestion, asi como las contracciones musculares involuntarias, entre otras.

El Sistema Nervioso Autbnomo se compone del sistema Simpatico que se
encarga de todas las funciones de activacién, el Parasimpatico que regula las de
conservacion y equilibrio y el sistema Entérico, mejor conocido como “segundo
cerebro”, que tiene relacién directa con las respuestas emocionales a partir de la

liberacion de neurotransmisores.
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Estos son los beneficios comprobados que los artistas marciales tienen al

usar larespiracion diafragmaética:

e Coordinacibn motora mejorada (es decir, coordinacion mano-0jo,
velocidad, sincronizacion)

e Mejora de la capacidad para regular las emociones (es decir, la
compostura)

e Mayor enfoque y concentracion (es decir, escuchar el conteo de
chasquidos)

e Procesamiento de informacion mas rapido (es decir, toma de decisiones,

resolucién de problemas, improvisacion, discriminacién)

Una de las funciones de la medicina mente-cuerpo es aprovechar la respuesta
de relajacion natural del cuerpo, para promover una respiracion mas lenta, mejorar la
presion arterial, reducir el estrés y mejorar el bienestar. Si bien simplemente inhalar y
exhalar profundamente puede funcionar, puede ser mas Uutil tener un enfoque
estructurado que le brinde algo en lo que realmente concentrarse y distraer su mente
del estrés como le meditacion trascendental o la visualizacién de relajacion, de las que

hablamos previamente.



VI. PRINCIPIOS DE BIOMECANICA®

Introduccién

Las artes marciales, y especialmente un combate se configura a partir del uso de la
masa corporal acelerada en el tiempo para impactar al contrincante, por lo que la mejor forma
de aproximarnos a su estudio, actualizacion y mejora es por medio de la fisica, la biofisica y la
biomecanica; esta aproximacion requiere la comprension del funcionamiento mecanico y

dindmico del cuerpo, para tener claridad sobre su aplicacion, y refinamiento.

Las ciencias del deporte han evolucionado desde la segunda mitad del siglo XX,
especialmente en la busqueda de la mayor eficacia de desempefio, la recuperacion y

restablecimiento de lesiones.

Uno de los ambitos de mayor investigacion deportiva y especificamente biomecanica
han sido las disciplinas de combate, particularmente el Box, Karate, Tae Koon Do, Judo y
Esgrima, esto debido fundamentalmente a la estelaridad mediatica y econémica que les da su

presencia en los Juegos Olimpicos y los circuitos deportivos internacionales.

Sin embargo son escasos los estilos que han realizado una revision sistematica de sus
fundamentos biomecénicos basandose en los textos clasicos, tal como lo hizo el judo; en este
contexto uno de los precursores mas relevantes es Santo (2016, 2018, 2019 y 2020), quien en
sus obras a pesar de no citar sus fuentes académicas, ofrece una primera aproximacion
cientifica centrada en la fisica y la biomecanica de su estilo de combate, en esta aproximacion,
delinea elementos esenciales para la investigacion y desarrollo en este campo, proporcionando
una base importante para el estudio cientifico de las artes marciales.

La hiperespecializacion, la excesiva competicion y la mercantilizaciéon de las artes
marciales han propiciado que muchos estilos tradicionales se transformen en lo que Qi Jiguang
denominé “estilos floridos”, es decir, estilos centrados en la estética y la exhibicion que a

menudo carecen de eficacia en situaciones reales de combate; esta desviacién de los

3 Una primera versién de este capitulo fue publicada en: Bezanilla, J. (2023). Wing Chun Kung Fu: “Raices” y “Evolucién”
Principios para el trabajo con la dimension corporal y el desarrollo biomecdnico del arte. México: Académica Espafiola. En:
https://www.aacademica.org/jose.manuel.bezanilla/5.pdf



https://www.aacademica.org/jose.manuel.bezanilla/5.pdf

principios esenciales de las artes marciales, hace imperativa una revision sistematica orientada
cientificamente; el objetivo de esta revisidn serviria como una linea base para retomar y
actualizar los postulados tradicionales de algunas artes marciales, alineandolas con los

avances de las ciencias del deporte siguiendo las bases del camino abierto por santo.

Estos aportes no seran nuevos para quienes practican artes marciales deportivas y de
alta competencia, pero estoy seguro que resultaran de interés para aquellas personas que
quieran conocer mas profundamente su cuerpo y mejorar su practica construyendo un camino

para toda la vida.

Esto es sin duda un gran reto como cientifico y practicante de artes marciales,
especialmente por la escasez de referencias indexadas, de ahi que retomaré publicaciones
académicas sobre artes marciales y deportes de combate que aportan elementos para la tarea
(Koisumi, 1960; Resnick y Halliday, 1984; Alonso y Finn, 1986; Guerreiro, 2003; Lopez-Adan,
2008; Juarez, et. al., 2008; Damian, 2012; Gutiérrez-Davila, et.al, 2013; Salom y Cuni, 2013;
Martinez-Majolero, et. al, 2013; Arenas-Salazar, et.al, 2015; Chu, 2016; Vejar-Robles, 2017,
Hidalgo-Migueles, 2017; Guaminga, et. al., 2020; Sanchez-Rodriguez y Bohorquez-Aldana,
2020; Resnick, 2021), y cuando sea posible y pertinente, incluiré referentes especificos sobre
artes marciales chinas o japonesas (Pinto-Neto, 2007; Fernandes, et. al., 2011; Kuragano &
Yokokura, 2012; Daneshvar & Sadeghi, 2014; Ghazirah, 2015; Miu, et. al., 2018; Guan, 2019;
Hoelbling, 2021; Hua, et.al., 2022).

Para la preservacion, evolucion y difusion consistente de las artes marciales
tradicionales, es fundamental alejarnos de esquemas y sistemas de creencias especulativos,
dogmaticos y magico religiosos, asumiendo con toda claridad un enfoque critico, evolutivo y
sistematico similar al experimentado por el Judo, que en su proceso de modernizacion se
sometid a un proceso de revision e introspeccion profunda llevandolo a una transformacion
significativa de sus métodos de ensefianza y practica; mediante esta sistematizacion, el Judo
no solo logro preservar sus raices tradicionales, sino que las adapté y actualizé en consonancia

con las necesidades y descubrimientos actuales.

Este enfoque evolutivo permitié una transicion estructurada a un sistema pedagdgico
manteniendo su esencia y principios fundamentales, lo que puede servir como modelo para

otros estilos de artes marciales para transitar de la tradicionalidad exclusiva a la modernidad



cientifica incorporando la comprension sobre la biomecanica, la fisiologia y las modernas

técnicas de entrenamiento.

Principios de la Biomecanica

La biomecéanica es la disciplina cientifica que conjunta los saberes de la fisica y la
biologia para el estudio del movimiento del cuerpo y sus causas, particularmente la relacién
existente entre los movimientos ejecutados y su gasto energético; mientras que la técnica
deportiva se refiere a los procesos que se aprenden a través del ejercicio, permitiendo realizar

de manera racional, eficaz y eficiente una determinada tarea o movimiento.

La aproximacion biomecanica a las artes marciales tradicionales permite entender de
manera objetiva los elementos técnicos motores que permiten mejorar el rendimiento de los
practicantes a partir de la racionalizacion técnica, la correccién de errores la prevencion de

lesiones y la mejora ergondmica de los equipos y aparatos.

Para la realizacion de cualquier gesto o actividad atlética, es fundamental tener claras
las “cadenas cinéticas” a que obedece y le dan sustento, es decir, considerar con claridad la
conjuncion de segmentos corporales que actlan sinérgicamente como un sistema a partir de

su articulaciéon y los impulsos motrices y musculares.

Desde la perspectiva de las artes marciales, el desarrollo técnico se realiza a partir de
cadenas cinéticas secuenciales, ya que estas a partir de la activacion progresiva de
segmentos, permiten alcanzar gran velocidad, iniciando con la aceleracion desde lo proximal

(nucleo), hasta lo distal (extremidad).

Una aproximacion y actualizacion de la técnica en las artes marciales tradicionales,
requiere realizar una puntual descripcion biomecanica de la misma, ya que eso permitira tener
claridad en la “efectividad técnica” y su significado a partir de lo transmitido de manera oral y

lo que ha quedado plasmado en los textos clasicos.

Para la aproximacion al estudio biomecanico de las artes marciales tradicionales, es
fundamental responder las siguientes preguntas al abordar cada gesto, secuencia y elemento

técnico:



a) ¢Qué origind el movimiento?

b) ¢Qué estructura lo regula?

c) ¢Qué fuerzas actuan para generar dicho movimiento?
d) ¢Qué cadenas cinéticas se activan en el movimiento?
e) ¢Qué fuerzas actuan para controlarlo?

f) ¢Qué fuerzas actuan para detenerlo?

g) ¢Coémo evaluarlo?

h) ¢Puede ser optimizado?

i) ¢Puede causar alguna lesion?

J) ¢Laenergia utilizada es la adecuada?

Dado el nivel de evoluciéon y desarrollo de la biomecénica aplicada a los deportes y el
desarrollo fisico, es innegable que esta proporciona elementos que favorecen la racionalidad

técnica, con altas tasas de éxito y eficacia para la asimilacion y ejecucion.

Uno de los principales problemas que se han visto para la implementacion del analisis
biomecanico en las artes marciales, es la introduccién de los principios fisico-matematicos, no
obstante que la estructuracién de un estilo de combate como un sistema biomecéanico, puede

convertir su transmision en un sistema de ensefianzas coherentes, eficientes y fundamentales.

Los componentes centrales de las artes marciales son el fisico, el técnico y en la misma
medida el mental, aunque la literatura cientifica en relacion con estos es escaza y se produce
a cuentagotas en la mayoria de los sistemas de combate tradicionales, lo que no ocurre en los
gue tienen aplicaciones mediaticas, poseen circuitos internacionales de competencia y estan

dentro del programa de los juegos olimpicos.

La adecuada preparacion técnica de un artista marcial se caracteriza por los siguientes

aspectos:



a) Lo que sabe hacer el practicante, es decir, la cantidad, variedad y racionalidad de las

acciones técnicas que sabe ejecutar.

b) ElI dominio de las acciones que realiza, es decir, la efectividad y la espontanea

ejecucion de estas.

La racionalidad técnica se considera a partir de que el practicante es capaz de cumplir
con su objetivo mediante la adecuada ejecucion de las acciones necesarias, esta no es una
cualidad del sujeto, sino de los requerimientos mismos de ejecucion del movimiento y las

variantes que se puedan emplear para que este alcance su meta.

Este es uno de los puntos centrales de este capitulo, ya que la investigacion cientifica
(citada arriba) ha demostrado que a lo largo de la historia todas las actividades atléticas de la
humanidad han evolucionado hacia una racionalidad técnica, desapareciendo casi por
completo las antiguas, lo que no es el caso para las artes marciales tradicionales, ya que las
formas (secuencia organizada de movimientos que contiene y preserva la esencia del estilo de
combate) se mantienen como un elemento referencial y didactico al que se puede recurrir para
la ensefianza o cuando la excesiva aplicacion (competitiva) ha llevado a un extremo

deformatorio la técnica.

Se ha visto un avance notable (con algunas reservas) en los sistemas de combate
modernos, particularmente en aquellos en los combates abiertos y de artes marciales mixtas,
evolucion que contrasta de manera significativa con la situacion de muchos sistemas
tradicionales, muchos que se han convertido en estilos “floridos”, arraigados rigidamente a los
dogmas tradicionales, manteniéndose relativamente estaticos, destindndose a desaparecer en

muchos casos.

Esta problematica ya fue detectada desde el siglo XVI cuando en el contexto de la guerra
“anti-Woku” el general Qi Jiguang documento la creciente ineficacia de muchos estilos
marciales, emprendiendo una reforma para recuperar su eficacia en el combate; actualmente
hay varios sistemas que se han montado en una dinAmica de adaptacién, actualizaciéon y
mejora continua, integrando diversas estrategias y técnicas para el entrenamiento y el

combate.



Una aproximacion biomecanica a la practica de las artes marciales permite el desarrollo
y establecimiento de una técnica mas racional para corregir defectos de ejecucion que han
perdurado sin ser depurados en su aplicacion al combate; ya que el desarrollo técnico
consistente se fundamenta en la correcta asimilacién y dominio de los gestos técnicos,
implicando no solo la efectividad en la ejecucion individual de cada técnica, sino también su
integracion armonica como un conjunto coherente; en este sentido y para una adecuada
practica, es esencial una profunda y reflexiva asimilacion de los gestos técnicos, ya que en el
contexto de la velocidad en que se ejecuta un combate, cada movimiento debe ser

internalizado al punto de convertirse en reflejos.

En muchos casos el proceso de entrenamiento de los estilos marciales “floridos”
pretende situar al practicante en una variedad de escenarios que requieren para su resolucion
la aplicacion de habilidades motoras complejas que demandan la ejecucion de un amplio rango
de acciones técnicas que en muchas ocasiones son poco eficaces en una situacion real; uno
de los principales problemas para la transmision y consolidacion de estos estilos es la casi total
falta de aplicacion en situaciones de combate.

La repeticibn de rutinas automatizadas (drills) y el golpeo de manoplas ofrecen
beneficios limitados en una etapa inicial de formacion, sin embargo, sin un trabajo biomecanico
gue conduzca a la apropiacién efectiva de los gestos técnicos y sin la practica regular de
combate (sparring) de baja, media y alta velocidad, el practicante estara lejos de adquirir la

experiencia y la templanza para aplicar los gestos técnicos en situaciones de combate real.

El entrenamiento en combate de baja, media y alta velocidad, permite al practicante la
apropiacion, introyeccion y expresion personal del sistema, ya que el entrenamiento libre en el
gue se tienen que resolver situaciones cada vez mas cercanas a la realidad, identificando los
gestos y componentes técnicos que mejor se adaptan a sus recursos y caracteristicas

personales, permiten el desarrollo de estas habilidades.

La practica de combate controlado coloca a los estudiantes en una situacion de
oposicion real, donde debe entrar en un estado de flujo, intuyendo y respondiendo de manera
instintiva o refleja a las acciones del oponente, mientras encuentra la ruta para atacar y ocultar

al mismo tiempo sus propias intenciones.



Esta practica de combate obliga al aprendiz a integrar e interpretar toda la informacion
sensorial y contextual que le envia su cuerpo, la de su oponente y la del entorno. La
anticipacion y el disparo casi inmediato requieren que la evasion, la defensa y el ataque se
ejecuten mediante gestos técnicos de alto grado de dificultad, a gran velocidad y precision,
realizados con la intencion de evadir, neutralizar y superar el flujo constante de mensajes

motrices que envia el oponente.

Una situacion de combate requiere un alto grado de compromiso y sinceridad por parte
de los participantes, en ella se disipan todas las fantasias y especulaciones, sometiendo al
sujeto a un crisol que lo depura fisica y psicolégicamente, dejando solo aquello que es “verdad”,
la verdad de lo que con su capacidad y los resultados de su entrenamiento puede hacer para

subsistir y posiblemente prevalecer ante su contrincante.

Regresando a los principios de la biomecanica, esta se conforma de dos ramas

fundamentales, la cinematica y la cinética.

La cinematica se encarga del estudio de los principios del movimiento sin considerar
las fuerzas que lo originan o lo afectan, es decir, se encarga del estudio de las trayectorias en

relacion con el tiempo.

Dentro del ambito de las artes marciales, la cinematica aborda el movimiento desde una
perspectiva descriptiva (posicion, velocidad, aceleracion, movimiento y desplazamientos
lineales y angulares). Se situan los cuerpos espacialmente y se detallan los movimientos con

base en los desplazamientos, las velocidades y aceleraciones.

La cinética pretende estudiar los elementos que producen el movimiento identificando

y cuantificando las cargas mecanicas que participan en €l y su accion sobre el practicante.

El entrenamiento técnico consiste en una progresion pedagogica y sistematica con el
objetivo de aprender, fijar, aplicar y perfeccionar de manera dinamica los gestos técnicos y las
habilidades motoras del estilo marcial particular.

El trabajo de racionalizacion y formacion técnica pretende aumentar la efectividad
optimizando el uso energético, es decir, incrementar la velocidad y precision bajo condiciones

de incertidumbre y alta demanda.



El desarrollo de habilidades técnicas en las artes marciales no depende solo de los
conocimientos y capacidad didactica del instructor o profesor, sino también, de las condiciones,

cualidades y habilidades intelectuales, fisicas y psicoldgicas del aprendiz-practicante.

Por ello, el planteamiento de la ensefianza y el entrenamiento debe disefarse e
implementarse de manera analitica, es decir, dividir un elemento técnico en sus partes mas
sencillas, para que el estudiante-practicante las comprenda, aprehenda y fije de manera mas
eficiente y efectiva.

Una vez que el elemento técnico ha sido aprehendido y fijado parte por parte, este se
acopla de manera asociativa en sus elementos para reintegrarlo y aplicarlo de manera integral

al sistema.

La implementacion del analisis biomecanico al entrenamiento técnico de los estilos
marciales tiene el potencial de desarrollar significativas mejoras a la formacion y rendimiento
de los practicantes, con el objetivo de refinar racionalmente el aprendizaje de estudiantes-

practicantes para aspirar al mas alto nivel técnico y marcial.

Un elemento fundamental en el entrenamiento técnico es el orden o la manera en que
el profesor-instructor presenta, introduce y dosifica cada rasgo técnico, para que el estudiante
los aprehenda, fije y aplique. Tras la periodizacion y repeticion (entrenamiento), el estudiante
paulatinamente desarrollara la capacidad de toma de decisiones en situaciones de combate,

en un contexto de presion e incertidumbre.

Es por lo que, el entrenamiento técnico es fundamental, especificamente por el
desarrollo de las habilidades fisicas, mentales y emocionales que preparan al practicante para
responder de manera adecuada a las demandas del combate. En este sentido, el aprendizaje
adecuado de un sistema de combate se basa en un entrenamiento integrado y equilibrado,
gue abarque la preparacion fisica, técnica y tactica, favoreciendo la mejora de cualidades para

una eficaz aplicacion a situaciones de combate.

Los artistas marciales experimentados basan el adecuado manejo en situaciones de
combate en su formacién técnica, emplean todos sus recursos (fisicos, psicoldgicos, técnicos
y tacticos) concentrados y enfocados en un momento, mismos que son consolidados con los

conocimientos teoricos, de ahi que es sustancial que en cada sesion de entrenamiento se



incluyan todos los factores y dimensiones, lo que garantizara la integralidad de la formacion

del artista marcial.

Para el andlisis de biomecanico y de la racionalidad técnica, debemos partir de los
gestos técnicos fundamentales y del que parten el resto de las evoluciones e interacciones con

el oponente: la postura inicial y la guardia.

Es fundamental que estas posturas sean lo suficientemente firmes y dinamicas, solidas
y flexibles para poder realizar acciones ofensivas y recuperar la defensa rapidamente o

emprender acciones defensivas y recuperar rapidamente el contraataque.

Un combate representa una situacion de alta incertidumbre y variabilidad, donde en
muchas ocasiones el vencedor no esta determinado por quién posea una mayor racionalidad

técnica, ya que hay factores que influyen en el resultado como:

e El nivel propio en relacion con el del adversario.

e La estrategia y tactica propia y del adversario.

¢ El“momento” con que se recibe y ejecuta el ataque.

e El empleo adecuado de la técnica de acuerdo con la distancia y situacion

especifica, es decir la eficacia técnica del practicante.

La eficacia técnica se refiere al grado en que una ejecucion cumple con su objetivo,

acercandose lo mas posible a la forma mas pura o racional. La eficacia técnica no tiene relacion
con las caracteristicas propias del estilo, sino con la calidad de dominio que posea el

practicante.

Una técnica racional depurada de errores y mitos se fundamenta en su prototipo o

estandar clasico, distinguiéndose tres grupos de indicadores de efectividad:

e Efectividad absoluta.
e Efectividad comparativa.

e FEfectividad de realizacion.



Efectividad absoluta

La Efectividad absoluta pretende la semejanza con la técnica clasica o prototipica, sobre
la que se elige la variante de mas alta racionalidad fundamentada en los componentes

estéticos, biomecanicos, psicologicos vy fisioldgicos.

Para la ponderacion de la efectividad técnica se debe considerar el logro objetivo,
ademas del grado de desarrollo de las cualidades fisicas y psicolégicas que soportan los
resultados. Es decir, que un practicante puede superar a otro no porque tenga mejores

conocimientos técnicos, sino por contar con mayor capacidad fisica y experiencia de combate.
Criterio estético

El componente estético en las artes marciales es importante, ya que la postura y
ejecucion “bonita” de la técnica, es un reflejo de la depuracion y refinamiento fisico y mental

del practicante.
Criterio biomecanico

El criterio biomecanico se refiere a la adecuada posicion y articulacién de los segmentos
corporales, asi como la facilidad de transmision energética entre ellos con la velocidad

requerida.
Criterio psicoldgico

El criterio psicolégico enfatiza la templanza y entereza para manejar la presion e
incertidumbre de la situacién de combate, tolerar la presion fisica y emocional del oponente,
asi como limitar la vision de tunel para visualizar alternativas de ataque y resolucién de la
situacion.

Criterio fisiolégico

El criterio fisiologico establece que si la técnica no es racional y arrastra errores,
disminuira la capacidad de ejecucion, de recuperacién y posibilitara la ocurrencia de lesiones,

es decir, impacta directamente la ejecucion en un momento y el rendimiento inmediato, a

mediano y largo plazo.



Efectividad comparativa

La efectividad comparativa parte del prototipo clasico, que es tomado como modelo,
contrastandolo con la ejecucion de los exponentes con mejor desempefio 0 mas alta calidad
de ejecucion. La investigacion cientifica ha identificado y descrito distintos “discriminantes” que
permiten diferenciar el nivel técnico y de dominio del estilo de cada practicante, ya que estos
complementan a la efectividad absoluta, coincidiendo en muchas ocasiones con la efectividad
absoluta y el prototipo clasico.

Efectividad de realizacion
La efectividad de realizacion se pondera a partir de los siguientes indicadores:

a) Efectividad técnica: medida en que el practicante aprovecha dinamicamente sus
posibilidades motrices, es decir, los resultados reales partiendo del nivel de
preparacion base del ejecutante.

b) Efectividad de realizacion técnica: que se determina a partir del ahorro funcional,

es decir, el gasto energético contra la fuerza desarrollada.

La efectividad de realizacion técnica se enfoca en la observacion del desarrollo del mejor
trabajo posible con el menor gasto energético, fundamentado en el dominio técnico y la
capacidad fisica del ejecutante, lo que implica realizar una valoracién amplia de todo el proceso

de ejecucioén de una persona en un momento determinado.
Grado de dominio técnico

El grado de dominio técnico se refiere a los componentes técnicos que pueden ser
aprendidos, fijados y depurados por cada practicante en diferentes grados, por lo que el nivel
de dominio técnico es una cualidad relativamente independiente a la maestria técnica y la

efectividad de ejecucion.

Un practicante puede dominar una técnica con errores sustanciales, lo que le restara
efectividad, o puede tener un adecuado nivel de ejecucion motriz desde los primeros intentos,
sin conseguir el dominio o siendo este insuficiente, lo que puede generar olvido rapido y

propiciar la ejecucion inadecuada en los intentos subsecuentes.



Es elemental para el dominio técnico la claridad y el desarrollo de las habilidades
motrices que se requieren, asi como la conformacion de habitos motores; es decir, la habilidad
para ejecutar un movimiento y para ejecutarlo adecuadamente de manera espontdnea e

inmediata cuando en el combate se den las condiciones propicias.

La maestria en la ejecucion técnica es una ponderacion compleja, ya que debe hacerse
de manera integral y holistica, considerando el volumen, la variedad y la racionalidad de las
acciones, todo en funcion de la efectividad y el grado de dominio de cada gesto y aspecto del

sistema o estilo de combate.

Biomecanica general de las artes marciales.

Si bien los estilos de artes marciales presentan diferencias técnicas y de identidades, la
capacidad de ejecucion se encuentra limitada por las caracteristicas biomecanicas del cuerpo,
lo que da lugar a movimientos técnicos basicos que son muy similares entre los diversos
estilos; ademéas es fundamental tener presente que los estilos de combate tradicionales al
haber sido disefiados y desarrollados para la guerra, a diferencia de aquellos que han seguido
una ruta comercial y deportiva, generalmente incorporan los tres rangos de combate: largo,

corto y cuerpo a cuerpo, aungue suelen especializarse en uno o dos.

A diferencia de los estilos enfocados en la competencia, que a menudo se
hiperespecializan en uno o, como maximo en dos rangos de combate, las artes marciales
mixtas (MMA) tienen un enfoque mas completo e integrador, combinando gestos técnicos de

los tres rangos de combate.

El rango de pelea larga se enfoca en la estrategia de mantener la distancia con el
oponente, utilizando fundamentalmente las piernas para patadas largas y los pufios con golpes
extensos, este rango de distancia permite un mayor tiempo de reaccion y el uso del espacio
como un elemento estratégico para la realizacion de maniobras evasivas y ataques

sorpresivos.

La pelea de corta distancia pretende “cerrar” la distancia penetrando la guardia del
oponente para atacar con armas contundentes como los codos y las rodillas, esta estrategia

pretende aprovechar la fuerza y la velocidad para maximizar el impacto.



Finalmente, la pelea cuerpo a cuerpo pretende el contacto “pecho” con “pecho”
buscando realizar derribos o proyecciones, explotandose técnicas de agarre, desequilibrio y
fuerza, lanzando al contrincante contra el piso o neutralizandolo por medio de bloqueos

articulares o sumisiones.

Biomecanica basica de los sistemas de pelea larga

Los sistemas de combate largo enfatizan el ataque a la maxima distancia posible, de
ahi que se pretenda desarrollar potencia a partir del movimiento y la coordinacién, por ello los
golpes y las patadas deben desarrollarse maximizando el alcance sin sacrificar el equilibrio o
la postura, lo que implica un uso eficiente de la energia cinética coordinando el movimiento de

todo el cuerpo, desde los pies hasta la cadera y de ahi a los hombros para generar potencia.

La biomecanica de la pelea larga requiere una sélida comprension del manejo del
tiempo y el espacio, se requiere una alta capacidad de medicion de la distancia con el oponente
anticipando sus movimientos y reaccionando de manera apropiada; también es fundamental
la flexibilidad y la velocidad, los movimientos deben ser rapidos y fluidos para sorprender al

oponente y recuperar rapidamente la postura para contrarrestar los ataques del oponente

Biomecanica basica de los sistemas de pelea corta

Los sistemas de pelea corta se enfocan en penetrar la guardia del oponente y utilizar
armar cortas como codos y rodillas para golpear de manera contundente, ademas de buscar
inmediatamente después derribes o proyecciones, lo que obliga a los practicantes a desarrollar
la mayor potencia en el menor espacio posible, lo que implica un uso intensivo y controlado
del tronco y la cadera, generando potencia desde el centro del cuerpo, transmitiéndola a través

de las cadenas cinéticas para maximizar el impacto.

Es crucial mantener el equilibrio y la estabilidad, lo que requiere el desarrollo de un
apostura firme y flexible, a partir de la que se pueda evadir o neutralizar los golpes del
oponente; asi mismo es fundamental la coordinacion y sincronizacion de los movimientos con

la respiracion.



Un sistema de pelea corta requiere gran agilidad y reactividad, por lo que la biomecanica
se fundamenta en el uso del nucleo para la generacion de fuerza enviandola y recibiéndola en

lo que Santo (2016 y 2018) nombro como “siete arcos”.

Biomecanica basica de los sistemas de pelea cuerpo a cuerpo

Los sistemas de pelea cuerpo a cuerpo se basan lograr el control y la eficacia del
oponente con el cuerpo pegado, por lo que se requiere la habilidad para aplicar y resistir fuerza
en situaciones de agarre y lucha; aqui, la biomecanica del cuerpo se emplea para aplicar
palancas, ejercer presion, controlar el balance y el peso tanto del practicante como del

oponente.

En este rango de pelea es fundamental la capacidad de romper y mantener el equilibrio
(kusuri), de ahi que es crucial el manejo del centro de gravedad para desequilibrar, derribar e
inmovilizar, este tipo de ejecucion requiere un conocimiento profundo de la manera en que se
generan y transfieren las fuerzas Enel cuerpo, asi como la relevancia de la postura y el

posicionamiento en el espacio para la ejecucién técnica efectiva.

Efectos de la reglamentacién en la ejecucion biomecanica de los sistemas de

combate

Las reglamentaciones a que han sido sometidas las artes marciales contemporaneas
han influido profundamente en la biomecanica y procesos que conservaban los estilos
tradicionales; si bien estas normativas han sido disefiadas para proteger a los practicantes y
adaptar a los estilos a formatos de competicion, han impulsado un refinamiento técnico notable,
los practicantes se enfocan en movimientos mas precisos y controlados, sacrificando en

ocasiones la efectividad en un marco de competiciones reguladas.

El enfoque deportivo ha rasurado muchos estilos, ya que al prohibir técnicas que son
consideradas como peligrosas o demasiado agresivas para un entorno competitivo, ciertos
elementos que podrian ser altamente efectivos en situaciones de combate real han sido

limitados o incluso eliminados del entrenamiento; de ahi que la evolucién biomecanica de las



artes marciales en el marco de las reglamentaciones implica una tension entre mantener su
integridad original y adaptarse a los actuales entornos competitivos; entonces, mientras que
se ha dado un significativo avance en la precision y el refinamiento técnico, se ha visto una

disminucién de la eficacia y aplicabilidad en entornos de combate real.

Conclusiones

En este capitulo trabajo sobre la importancia del conocimiento y aplicacion de los
principios de la biomecanica al andlisis y actualizacién de las artes marciales tradicionales,
entendiéndolas fundamentalmente desde su perspectiva fisica como un producto del

movimiento y aceleracién del cuerpo para generar impacto.

Presenté como es que el boxeo, el karate y el judo han sido revisados y actualizados a
partir de sistematicos y rigurosos estudios biomecéanicos, lo que no se ha extendido de manera
sistemética al resto de las artes marciales, permitiéndoles optimizar su eficacia técnica para el

combate evitando que se conviertan en estilos “floridos”.

El analisis biomecanico proporciona elementos que permiten mejorar y refinar los
fundamentos técnicos de un estilo, evitar lesiones y optimizar el rendimiento a partir de la
comprensién sistemética de las cadenas cinéticas y su funcionamiento, ya que la correcta
ejecucion y racionalizacion técnica depende de la integracion de los principios biomecanicos,

cinéticos y cinematicos.



Conclusiones de la primera parte

En esta primera parte del libro “Gong Fa 2.0” presento un marco conceptual que sirve
como base para la integracion de las artes marciales tradicionales con los avances cientificos
modernos. Los avances cientificos en los campos del deporte, la fisiologia y las neurociencias
entre otros, brindan una oportunidad invaluable para revisar y actualizar los métodos
tradicionales de entrenamiento, que en muchos casos han quedado estancados por

deficiencias en la transmision, errores técnicos, ideologias o dogmatismo.

El primer capitulo sobre ciencia y artes marciales establece el marco conceptual para
esta integracion, partiendo de que la evolucion de las artes marciales tradicionales requiere
apertura a la modernizacién, lo que no implica una traicibn a la tradiciobn y sus raices.
Reconozco que cada estilo marcial tiene su origen en contextos historicos, filosoficos y
culturales especificos, elementos que les otorgan caracteristicas y aplicaciones determinadas,
por lo que, para garantizar su evolucién y adaptacion a los tiempos actuales, es fundamental
gue se enriquezcan con los avances de la ciencia, lo que les permitira no solo mejorar

técnicamente, sino que optimizara el rendimiento y desarrollo integral de sus practicantes.

El concepto de “Gong Fa” y el modelo 6.13.3 (Santo, 2016) presenta un enfoque
estructurado y sistematico para el entrenamiento; el modelo organiza el desarrollo del

practicante en etapas progresivas adaptadas a las caracteristicas y capacidades individuales.

El modelo 6.13.3 demuestra que la planificacion detallada y consciente del
entrenamiento son esenciales para la evolucién, mientras que la nocién de “Gong fa”, subraya
la necesidad de adoptar un enfoque objetivo y basado en evidencias para la optimizacion del
rendimiento y el desarrollo de habilidades marciales, distanciandonos en todo momento de

especulaciones magico-misticas o fantasiosas.

El capitulo sobre la fisiologia del ejercicio presenta los conceptos basicos que permiten
comprender la naturaleza y dinamica de los procesos energéticos del cuerpo tales como el
metabolismo aerdbico y anaerdbico, y la capacidad del cuerpo para adaptarse a diferentes
tipos de esfuerzo, lo que permite disefiar procesos de entrenamiento y recuperacidon mas

efectivos. Optimizar los ciclos de trabajo y descanso es fundamental para prevenir desgaste



por sobreentrenamiento y el riesgo de lesiones innecesarias, favoreciendo la longevidad del

practicante incluso al terminar su fase competitiva.

El andlisis de la respiracidbn como raiz de la practica marcial, nos permite comprender
su relevancia no solo como un proceso fisiolégico vital para el rendimiento fisico, sino como un
elemento fundamental para conectar al cuerpo con la mente, asi como para la regulacion
emocional; aprendimos como es que la respiracion natural diafragmética permite equilibrar el
sistema nervioso autbnomo mejorando la capacidad de gestion del estrés y la estabilidad
mental en situaciones de alta presion como la competencia e incluso un combate real. El
manejo adecuado de la respiracién optimiza la circulacion de la bio-neuro-electricidad (Qi), lo

gue desde la perspectiva tradicional es la fuente de la vida y del poder interno.

El conocimiento de los principios de la biomecanica, nos permiten hacer un andlisis
cientifico y racional de los gestos técnicos de cada estilo marcial, identificando las cadenas
cinéticas involucradas en cada movimiento para optimizar su ejecucion técnica en terminios de

efectividad y eficiencia.

El adecuado manejo de los principios biomecanicos nos permite corregir defectos
técnicos que puede haber sido perpetuados a lo largo de generaciones, ofreciendo una base
sélida para la eficiencia energética del cuerpo. El uso de la biomecanica contribuye

significativamente a la prevencion de lesiones y a la mejora de la racionalidad técnica.

Por lo tanto, en esta primera parte podemos concluir que la integracion entre tradicion y
ciencia en la practica de las artes marciales, es esencial para sus supervivencia y evolucion
en el siglo XXI; ya que modernizar la practica de las artes marciales tradicionales mas alla de
diluir su esencia, permite retornar a sus principios fundamentales eliminando adornos o gestos

innecesarios, reenfocdndonos en la eficiencia técnica y la eficacia en el combate.
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Practique el Nippon Kempo hasta el afio 2010 obteniendo el 40 Dan de manos del
Maestro Yutaka Dohi. Simultaneamente practique Judo con el Shihan Jorge Ito Facio durante
8 afos.

Fue durante mis afios de aprendizaje de Karate Do, que tuve mis primeros
acercamientos a las Artes Marciales Chinas con el Prof. Jer6nimo Garcia, quién me introdujo
al Tai Chi estilo Yang y el Wing Chun.

Entre 2009 y 2011 aprendi Kali Eskrima de la linea Modern Arnis de la familia Presas
con el Maestro Noli Zaldivar

En el afio 2011 me converti en estudiante del Maestro José Wong de Wing Chun.

En 2022 Practique Muay Thai Boran en la IMBA y brevemente en 2023 con el Kru Kenji
Pérez, ese mismo afio retorné al Nippon Kempo.

Profesionalmente, me forme como Psicélogo, cursando una especialidad en
Psicoterapia de grupos y Psicodrama clinico, estudie una Maestria en Ciencias de la
Educacion Familiar y un Doctorado en Ciencias para la Familia, he escrito y publicado diversos
libros y articulos en revistas cientificas sobre psicologia, dinamica de grupos, psicodrama y
Derechos Humanos.

Trabaje varios afios en una empresa de entrenamiento fisico y mental de deportistas de
alto rendimiento y empresarios de alto nivel.



