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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
G FEEVIEF 15
F— o KRZ
KBET BB ETHINE + BRI B FIRIL I EE LI FHI A -

BBLFEH » BZ TUREIME L -

“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.

M Fitheus

76 5 kcal

03:29:16 1045

Tampo EC toimien

@ rimo carinco

0051118  00:04:18

00:00:00 00:00:00

00:00:00
i W0; Fiaae

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.
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