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VII. FISIOLOGIA Y ENTRENAMIENTO FiSICO-TECNICO

En este capitulo, presentaré la importancia y los matices del entrenamiento “fisico-
técnico” en las artes marciales; resulta fundamental reconocer que esta dimensién de
entrenamiento no solo se implementa en las zonas de frecuencia cardiaca 3 y 4, entre el
60% y 80% de la frecuencia cardiaca maxima (FCM) segun el modelo expuesto en el primer
capitulo, sino que también abarca los primeros cuatro elementos centrales (cuerpo,
respiracion, mente y Qi) y especificamente se enfoca en el quinto elemento central: el
manejo y flujo de fuerza (fajin); este topico fue ampliamente descrito por Santo en sus
trabajos de 2016, 2018 y 2019.

Este rango de entrenamiento se sita dentro del entrenamiento aerdbico, de moderado
a intenso, y es esencial para el desarrollo de la habilidad en las artes marciales ya que es
aqui donde se construye el fondo fisico y aerdbico que soportara méas adelante las

demandas de una situaciéon de combate real.

Me aproximaré a como se activan los procesos fisioldgicos en este rango de
entrenamiento que no solo implica una mejora paulatina en la resistencia y la capacidad
cardio pulmonar, sino también estimula adaptaciones y mejoras en los sistemas muscular,
0seo y tendinoso, ademas de potenciar la capacidad del cuerpo para gestionar el oxigeno

y utilizar eficazmente las reservas de energia.

También el entrenamiento en esta zona favorece el desarrollo del 3er elemento central,
la “mente”, ya que fomenta el desarrollo de habilidades clave como la concentraciéon
(silencio), la resiliencia, el manejo del estrés, la disciplina, la capacidad de toma de
decisiones, la adaptabilidad mental y psicoafectiva, la autoconfianza y la consciencia
corporal; estas habilidades ademas de ser esenciales en la practica de artes marciales, van
forjando y depurando el caracter del practicante fomentando un crecimiento integral de la

persona.

A pesar de que Santo (2023) sugiere que el entrenamiento en esta dimension deberia
seguir al entrenamiento enfocado en el cultivo del Qi y la recuperacién, lo cual puede ser
apropiado para la mentalidad oriental, considero que este enfoque no es adecuado para la

mentalidad occidental, ya que en este contexto los practicantes novatos suelen preferir



actividades mas dinamicas, de ahi que iniciar el entrenamiento en la zona 3, con una
intensidad moderada, puede ser mas efectivo y motivador; este enfoque permite una
progresion gradual hacia la zona 4, cerrando las sesiones de entrenamiento con ejercicios
especificos de las zonas 2 y 1; este método de entrenamiento generara sensaciones mas
profundas de bienestar y creara un ambiente de desafio fisico y mentalmente alcanzable,

fomentando un mayor compromiso y apego a largo plazo con el entrenamiento.

En mi experiencia de mas de 44 afios en la practica de artes marciales, la mayor parte
de ellos aprendiendo con orientales pude constatar que lo maestros que lograron consolidar
una escuela al menos en México, comprendieron esta diferencia de enfoque y adaptaron
su ensefianza a las caracteristicas fisicas y mentales de los mexicanos y los
latinoamericanos, se dieron cuenta que este cambio de perspectiva en la transmision
ademas de fomentar el desarrollo de habilidades fisicas y técnicas permitia que el
practicante desarrollara paulatinamente disciplina y el enfoque mental necesario para

profundizar en el conocimiento y dominio del arte.

Si se inicia el camino desde el entrenamiento fisico-técnico, ademas de experimentar
progresos tangibles que le permitiran al practicante mantenerse motivado e interesado,
paulatinamente contara con los elementos fisicos, mentales y emocionales para explorar y
apreciar mucho mas profundamente los aspectos mas sutiles de las artes marciales, podran
profundizar en las practicas de recuperacién activa y resonancia natural, comprendiendo

practicas como el Yoga, el Qigong, la meditacion y la medicina tradicional.

Como he venido realizando, retomaré los hallazgos y avances de la investigacion
cientifica de autores como Farzaneh-Hesaria et al. (2014), Adesida et al. (2019), Chuan
(2019), Alvarez-Huerta (2020), Mora-Rodriguez et al. (2020), Shan (2020), Contreras et all.
(2022), Aponte-Caceres y Segura-Caicedo (2022), Kraemer, et al. (2022), Sousa et al.
(2023) y Lopez y Fernandez (2023) para presentar de una manera clara y didactica los

fendmenos y estados fisiolégicos que se activan al entrenar en las Zonas 3y 4.



Mejora cardiovascular y respiratoria

En el marco del entrenamiento en la dimension “fisico-técnica” se da de una manera
paulatina y consistente una mejora en la capacidad cardiovascular y respiratoria mejorando
la circulacion sanguinea y la oxigenacion corporal, aspectos fundamentales para
desarrollar resistencia y mantener un rendimiento prolongado; el entrenamiento regular y
consistente en estas zonas de frecuencia cardiaca fortalece al musculo cardiaco y aumenta
paulatinamente su capacidad para bombear sangre a todo el cuerpo, mejorando la
distribucion de oxigeno y nutrientes a los érganos internos, muasculos y otros tejidos;
también una funcién cardiovascular mejorada facilita una recuperacién mas rapida después

del esfuerzo fisico.

Paralelamente el trabajo en estas zonas también beneficia significativamente al sistema
respiratorio, se expande la capacidad pulmonar y se fomenta una respiracion mas eficiente,
lo que permite una mayor capacidad de oxigenacién; paulatinamente y conforme se avanza
en el entrenamiento, los practicantes aprenden a controlar y optimizar su respiracion de
manera intuitiva y con base en las demandas fisicas adaptandola a los ritmos y exigencias
de la practica; esta capacidad para regular y adaptar la respiracion ademas permite una
mejor regulacion mental y emocional, permitiendo mantener la calma y el equilibrio en

situaciones de presion y una alta demanda emocional.

Desarrollo de Resistencia Muscular

En esta dimensién de entrenamiento fisico-técnico se desarrolla paulatinamente la
resistencia muscular, especialmente cuando se combinan dentro una misma sesion
ejercicios de trabajo técnico con ejercicios de fuerza; la intensidad de los entrenamientos
en estas zonas mejora la resistencia muscular que es fundamental para que los
practicantes sostengan los esfuerzos fisicos durante periodos mas prolongados de tiempo,
maximicen su potencia fisica y tengan la estructura que les permita soportar posibles

impactos de los ataques contrarios.

Al realizar entrenamiento fisico-técnico, los musculos son sometidos a un trabajo

continuo que estimula su adaptacion y fortalecimiento de manera gradual, este proceso



ademas de mejorar la eficiencia en el uso del oxigeno, sino que también acondiciona los
musculos para trabajar bajo condiciones de estrés, el entrenamiento sostenido y repetitivo
en esta dimension promueve el desarrollo de fibras musculares mas resistentes a la fatiga,
permitirndo que los practicantes mantengan la misma eficacia al ejecutar un gesto técnico,
tanto al inicio como al final. También, el mejoramiento técnico y fortalecimiento corporal

contribuye a la prevencion de lesiones.

Optimizacion del Metabolismo Energético

El entrenamiento en esta dimension favorece una mejora significativa en el metabolismo
energético del cuerpo, se facilita el uso eficiente de las reservas de glucégeno y grasa
almacenadas en los musculos y el higado, lo que es crucial para la realizacién de

actividades prolongadas y responder a las demandas del combate.

Durante el entrenamiento en estas zonas el cuerpo aprende a alternar de manera
natural entre el uso del glucégeno y la grasa como fuente de energia, dependiendo de la
intensidad y la duracion del ejercicio; en actividades de intensidad moderada el cuerpo
suele utilizar la dotacion de grasas, mientras que cuando se enfrenta una alta demanda la
fuente primordial de energia es el glucégeno; esta capacidad de alternar de manera natural

entre fuentes de energia permite mantener una dotacion energética durante mas tiempo.

La optimizacion del metabolismo energético permite una mejor capacidad de
recuperacion del cuerpo después de entrenamientos o sesiones de combate, lo que permite
mantener una mayor consistencia durante el entrenamiento ademas de reducir los riesgos

de fatiga y sobre entrenamiento.

Mejoras en Coordinacién y Agilidad

Cuando hacemos entrenamiento “fisico-técnica”, se impulsan mejoras en la
coordinacion y la agilidad, habilidades cruciales para la practica de artes marciales. La
coordinacion es la capacidad de emplear las diferentes partes del cuerpo de manera

sincronizada y armoniosa, y se ve mejorada a partir de la ejecucion de ejercicios que



requieren la combinacién de movimientos complejos que involucren distintos niveles de

extremidades.

La coordinacién se desarrolla mediante la ejecucion repetida de secuencias técnicas
con distintos niveles de complejidad que impliquen sincronia, coordinacion y precision de

extremidades, movimientos y respiracion.

Por su parte, la agilidad es la capacidad de moverse facilmente y con velocidad; el
entrenamiento en las zonas 3 y 4 implica la ejecucién de movimientos rapidos, cambios de
direccion y reaccion a estimulos, estos movimientos, requieren desplazamientos y ajustes

de posicién manteniendo y recuperando el centro de gravedad.

Esta dimension de trabajo desarrolla y consolida la consciencia viso-espacial, optimiza
los tiempos de reaccién, mejorando las aptitudes y el rendimiento durante el entrenamiento

y las situaciones de combate.

Fortalecimiento del Sistema Inmunitario

Uno de los mas importantes beneficios del entrenamiento en esta dimensién, es el
fortalecimiento del sistema inmunoldgico reduciendo la susceptibilidad a enfermedades y
mejorando la capacidad de recuperacién al esfuerzo y al estrés; en primer lugar, aumenta
la circulaciéon de las células inmunitarias en el cuerpo, aumentando la vigilancia y

resistencia contra infecciones y enfermedades en el corto, mediano y largo plazo.

Este nivel de entrenamiento estimula la generacion, circulacion y activacion de células
inmunitarias clave como los linfocitos y las Natural Killer (NK) fortaleciendo la respuesta
inmune, también se promueve la regulacion de la inflamacién a partir de la liberacion de
mediadores antiinflamatorios; este efecto antiinflamatorio es significativamente beneficioso
para proteger el estado de salud general a partir de la reduccién de los niveles del estrés y
acumulacioén de grasa en los 6rganos internos. Otro aspecto relevante del entrenamiento
es lareduccion del estrés y la mejora de la calidad del suefio, variables fundamentales para

el mantenimiento del sistema inmune saludable.



Es fundamental mantener un equilibrio en la intensidad y duracion del entrenamiento en
las zonas 3 y 4 para prevenir el riesgo de “inmunosupresion del deportista” que es una
disminucién temporal de la eficacia del sistema inmunolégico que puede ocurrir después
de periodos de esfuerzo fisico muy intenso; de ahi que los procesos de recuperacion activa

(zona 2) y pasiva (zona 1) son fundamentales.

Los ejercicios de recuperacion activa facilitan la eliminacion se subproductos
metabdlicos de la actividad muscular al mismo tiempo de favorecer el restablecimiento de
la fatiga general y particular de los musculos; mientras que la recuperacion pasiva, de
descanso profundo y resonancia natural se favorece el restablecimiento y reparacion
organico y microcelular, lo que es esencial para mantener la salud del sistema

inmunolégico.

Beneficios Psicoldgicos

Este nivel de entrenamiento también proporciona beneficios psicoldgicos significativos
fortaleciendo los procesos mentales entre los que destacan:

Tolerancia y manejo del dolor, un elemento intrinseco del entrenamiento de artes
marciales es el dolor y la incomodidad fisica, ya sea por las propias sesiones de
entrenamiento o por los impactos contra los dummies o en las sesiones de combate, la
exposicién paulatina y controlada al dolor, desarrolla tolerancia y “perdida de miedo” al
mismo, conforme se avanza en la practica, se aprende a diferenciar entre una lesion y las
molestias fisicas derivadas de la practica normal. El manejo del dolor templa la mente para
perseverar en todo lo que se haga superando las adversidades cotidianas y los grandes

retos vitales.

Como hemos visto, el manejo del cuerpo es esencial dentro del “Gong Fa”’y el modelo
6.13.3, de ahi la relevancia del manejo del dolor por medio de la respiracion y el
asentamiento mental, ya que dolor tanto agudo por el entrenamiento y los contactos fisicos,
como el posterior tras el entrenamiento puede generar aumento de la presién arterial,

incrementar la frecuencia respiratoria y cardiaca, causando tension muscular.



El dolor moderado y paulatino lleva a la mente a prestar atencion al cuerpo, amplia la
consciencia corporal, proporcionando la oportunidad de perder el miedo al mismo y de
practicar de manera méas profunda la soltura corporal, asi como la sincronizacion de la

respiracion con el asentamiento mental.

La respiracion es el segundo elemento central del modelo 6.13.3 y como mencioné
arriba, juega un papel crucial para el manejo del dolor; el manejo consciente de la
respiracion facilita la modulacion perceptual y la respuesta al mismo, descentrando la
mente de la zona dolorosa y permitiendo que esta se asiente reduciendo la sensacion de

alarma.

El tercer elemento central es la mente; mediante la practica de meditacion y estados de
silencio se entrena la entrada de la mente en estado de asentamiento y silencio, lo que
permitird mantener clara la mente en momentos de dolor sin que este sea abrumador,

reconociendo cuando el dolor es superficial o cuando este refiere a una lesion grave.

El trabajo integrado y sinérgico de estos tres elementos centrales -consciencia corporal,
respiracion natural profunda y la mente asentada y silenciosa- en la practica permite
ademas del manejo efectivo del dolor, emplearlo como una herramienta para el

fortalecimiento mental y técnico.

Concentracion y enfoque, el entrenamiento en la dimension fisico-técnica, requiere la
ejecuciéon de movimientos que son paulatinamente mas complejos a media y alta velocidad,
lo que favorece la capacidad de concentracion; esta demanda y adaptacion, prepara a la
mente para silenciar el dialogo interno y centrar sus recursos en una sola tarea, reduciendo
la distractibilidad, habilidad que es transferible a la vida cotidiana, de ahi que la
investigacion haya demostrado que muchos nifios y adultos con problemas de atencion,

mejoran sustancialmente tras iniciar el entrenamiento en artes marciales.

Otro beneficio es el enfoque sostenido, es decir, un nivel de atencion constante en el
tiempo, lo que es una habilidad esencial para el entrenamiento y situaciones de combate,
misma que también es transferible a la ejecucion de tareas prolongadas en la vida

cotidiana.



Manejo de incertidumbre, Las situaciones de combate se caracterizan por una alta
impredecibilidad, por lo que el entrenamiento fisico-técnico permite desarrollar habilidades
para lidiar con lo impredecible y tomar decisiones bajo presion, se desarrolla
paulatinamente una mentalidad flexible y adaptable, mediante la repeticion de los ejercicios
fundamentales se van condicionado respuestas reflejas que en su momento se emiten en

una situacion de demanda determinada.

Una de las ensefianzas mas importante de las artes marciales es la aceptacion y
asuncion de los resultados de las decisiones que se toman, sean estas exitosas 0 no,

habilidad que es esencial para el manejo de la incertidumbre.

Resiliencia mental, El entrenamiento en las zonas 3 y 4, somete al practicante a
desafios fisicos y mentales que requieren fortaleza y templanza, la experiencia de
resolverlos fortalece la mente y va desarrollando la resiliencia mental; durante el
entrenamiento se aprende a superar el dolor, la fatiga, la frustracion y las dificultades

técnicas, manteniendo entereza y concentracion.

Por medio del entrenamiento y la aprehension del “espiritu del guerrero”, el practicante
desarrolla la mentalidad de “nunca rendirse”, siguiendo adelante con “tono, permanencia y

pulcritud”. El maestro Sakakura ensefiaba a los estudiantes principiantes el siguiente credo:

“Yo puedo, yo puedo hacer todo, yo soy capaz, para mi no hay imposibles, yo le
voy a echar muchas ganas, yo puedo, yo puedo, yo puedo”.

Otro elemento de la resiliencia mental es la capacidad de recuperarse rapidamente de
los contratiempos y los errores, aprendiendo a manejar la frustracion retomando el centro

y la concentracion,

Manejo y gestion del estrés, Este nivel de entrenamiento expone al practicante a
situaciones continuas de estrés, tanto para el rendimiento, la ejecucion y el combate; la
exposicion a un entorno controlado de estrés favorece el aprendizaje de estrategias
efectivas para su manejo y gestion, se aprenden a identificar las sefiales fisicas y mentales
de estrés, asi como a manejarlas por medio de la respiracién y el manejo de los elementos
centrales. Se favorece la autorregulaciéon emocional, se amplia la consciencia del entorno

afectivo para que estas no abrumen durante el combate.



Autoconfianza, autoimagen y autoconcepto, El entrenamiento y la superacion de
retos fortalece la autoconfianza, cada vez que se supera un reto en el proceso formativo
refuerza la creencia en las propias habilidades; de la mano de la autoconfianza va la
autoimagen, es decir, como el practicante se ve a si mismo, elemento que también se
fortalece, el progreso en las esferas fisicas, técnicas y mentales conduce a una percepcion
mas positiva de si mismo. Un tercer elemento de la autoestima es el autoconcepto, mismo
gue se ve potenciado durante la formacion como artista marcial, mejora la comprensién de
quien es y sus capacidades; estos tres elementos alineados, se reflejan en una

consolidacion de la identidad marcial y como ser humano.

Sentido de pertenenciay apoyo, En muchas ocasiones durante el entrenamiento una
persona se ve sometida a situaciones limite, mismas que regularmente son compartidas
con las y los compafieros, ademas, siempre he pensado que: “si quieres conocer a alguien,
haz combate con él”; cuando alguien se encuentra a este tipo de situaciones limite y de
incertidumbre, se forman relaciones interpersonales sélidas y profundas, se aprende que
el progreso real en el camino del guerrero requiere un apoyo mutuo, como dijo el Maestro
Jigoro Kano “progresar juntos”. Se construye un fuerte sentido de equipo y hermandad que
genera una red de apoyo emocional que soporta en situaciones criticas tanto en el proceso
formativo como en la vida, un sentimiento de ser parte de algo méas grande que uno mismo.
El respeto mutuo es uno de los valores fundamentales de las artes marciales, siendo este
el cemento y la plataforma para la formacion de relaciones profundas y trascendentes en

el tiempo.

Manejo de la respiracién

El entrenamiento en la dimension fisico-técnica permite con una guia adecuada que el
practicante conozca, aprenda, desarrolle y refine una correcta técnica de respiracién, como
ya mencioné previamente, las artes marciales de Okinawa han realizado avances
destacados en este tema. Una de las formas de respiracion relevante en esta dimension,
es la conocida como “Ibuki”, que se divide en dos subtipos con propositos especificos: Yo-
Ibuki e In-1buki:



Yo-Ibuki: se caracteriza por una exhalacion larga seguida de una inhalacion corta, en
el entrenamiento en las zonas 3 y 4, ayuda a la integracion psicofisica (cuerpo-mente) y a
la conduccién del Ki (Qi) concentrando toda la fuerza en el nucleo o core (Hara o Dantian);
la exhalacion larga permite la transportacion de oxigeno y la liberacién de tension, mientras
gue la inhalacion corta prepara al cuerpo para la siguiente fase o continuidad del

movimiento, ya sea un ataque, evasion o defensa.

In-Ibuki: Se caracteriza por una respiracion nasal controlada y se aplica mas
efectivamente en la ejecucion de movimientos rapidos o situaciones de combate, es en este
punto donde de explota el “kime” (determinacion), un momento de enfoque, contraccion
muscular y exhalacion total, que se sincroniza con el punto final del impacto maximizando
la potencia y eficacia técnica; decia el Mtro. Sakakura que era para “sacar la fuerza

interna”.

La practica consciente de estos tipos de respiracion mejora la eficiencia cardiovascular
y la gestién del oxigeno, refuerza la sincronizacion mente-cuerpo y profundiza la
consciencia e integracion personal potenciando el rendimiento en el entrenamiento y en el

combate.

Aprendizaje y refinamiento de gestos técnicos

El entrenamiento en las zonas 3 y 4 de frecuencia cardiaca proporcionan el entorno de
demanda fisica y estabilidad mental adecuado para aprender, desarrollar y perfeccionar los
gestos técnicos especificos de cada estilo; esta dimension de trabajo es adecuada para
gue las personas que se inician en el entrenamiento se aproximen de manera paulatina a
los gestos técnicos basicos, los repitan a baja, media y alta velocidad, desarrollando la
memoria neuromuscular y la automatizacién de las reacciones ofensivas y defensivas,

ademas de facilitar los ajustes y la correccion de vicios y defectos en la ejecucion.

En este rango de entrenamiento ocurre el 70 u 80% de la formacion del artista marcial,
es la dimensién donde se dan los ejercicios de repeticién de las formas y movimientos
basicos, se implementan los ejercicios en parejas ademas del entrenamiento de impacto

para el combate:



Repeticion de Movimientos Basicos: esta practica permite una internalizacion de los
gestos técnicos basicos, se inicia con una intensidad baja y conforme se va aprendiendo y

dominando el movimiento se incrementa la velocidad e intensidad.

Trabajo en Parejas: los ejercicios de trabajo en parejas de baja, media y alta velocidad,
son esenciales para conocer las respuestas corporales de un posible oponentes, se mejora
la reaccién y capacidad de respuesta, asi como la resistencia al impacto y la fortaleza para

manejar un cuerpo en movimiento.

Golpeo: Mediante los ejercicios de golpeo de dummies y manoplas, se desarrolla la
fuerza y la potencia para atacar, se trabaja la precision, coordinacién y técnica de golpeo.

Ejecucion de Formas a Alta Velocidad y con Fuerza: La ejecucion de formas a alta
velocidad y con la aplicacion total de fuerza desarrollan la potencia corporal y la memoria

muscular a alta velocidad, se afina la ejecucion técnica, la destreza y el control corporal.

Adaptaciones de los sistemas 6seo, muscular y tendinoso

Entrenar en la dimension fisico-técnica promueve adaptaciones significativas en los

huesos, musculos y tendones.

A partir del entrenamiento de impacto y peso como saltos, pateo y golpeo, se estresan
los huesos estimulandose un proceso de remodelacién y aumento de la densidad Osea,
fortaleciéndolos y haciéndolos resistentes a las fracturas por impactos; ademas la movilidad

dindmica y variada de la practica favorecen la salud y resistencia de las articulaciones.

En su caso el sistema muscular se somete a una carga de trabajo sostenida, se mejora
la resistencia, tono, volumen, elasticidad y neuro-coordinacion de las fibras musculares, lo
gue permite un trabajo mas eficiente por periodos largos de tiempo, manteniendo la

potencia y capacidad de reaccion.

Los movimientos repetitivos y el estrés controlado promueven la fortaleza y elasticidad
de los tendones, mejorando su capacidad para soportar elevadas cargas de trabajo

previniendo lesiones; asi mismo, la mejora y las adecuaciones en el sistema tendinoso



favorece la transferencia de fuerza por medio de las cadenas cinéticas, lo que resulta en

movimientos mas explosivos y potentes.

A continuacion, presentaré un ejemplo de medicion de marcadores fisioldégicos en una
sesion de entrenamiento fisico técnico, recordando que como muestro en la imagen de

abajo en este momento tengo 48 afios, y mi FCM es de 172 latidos por minuto (LPM).
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Por lo que mi entrenamiento fisico-técnico debe mantenerse entre 103 y 138 LPM.

La imagen de abajo muestra una sesion de trabajo fisico-técnico de una hora cuarenta
y nueve minutos (siempre me han gustado las sesiones largas), en la que se puede ver en
la primera parte donde se realiz6 el “calentamiento” y acondicionamiento cardiovascular,
en esta parte se ve que alcancé la mayor frecuencia cardiaca (153). Las siguientes dos
partes fueron de entrenamiento técnico, ejecutando ejercicios fundamentales y trabajo con
desplazamiento en periodos de 3 minutos, alternado con un ejercicio de fuerza 'y 1 minuto
de descanso, donde se puede ver variabilidad del ritmo cardiaco (HRV), se eleva el ritmo
cardiaco y disminuye generalmente por debajo de la frecuencia cardiaca promedio. En la
Ultima parte realicé una sesion de estiramientos de Hatha Yoga como recuperacion.
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Ejemplo de medicién de ritmo cardiaco de una sesidn de entrenamiento fisico-técnico.



Se puede observar que el promedio de Frecuencia Cardiaca de la sesion fue de 111
LPM, ubicandose por encima del 60% Yy por debajo del 70% de la FCM; en la primera parte
de calentamiento y acondicionamiento fisico la frecuencia cardiaca estuvo durante 11
minutos (amarillo) por encima del 80% de la FCM, mientras que el resto estuvo dentro del

rango objetivo, 37 minutos en intensivo (verde) y 45 en ligero.

Es muy importante que, sin importar la duracion de las sesiones de entrenamiento fisico-
técnico, siempre se realice lo méas integral posible, es decir, un calentamiento adecuado y
acondicionamiento, el trabajo técnico, fortalecimiento y enfriamiento recuperacion. En mi
caso, tengo dos modalidades de entrenamiento, cuando entreno en el dojo, generalmente
el trabajo técnico se hace concentrado y posteriormente realizo el fortalecimiento y
recuperacion, mientras que cuando entreno en casa, alterno entre ejercicios técnicos con

fortalecimiento.

Proceso de recuperacion

Un elemento fundamental para el entrenamiento integral es mantener el equilibrio entre
el entrenamiento activo y las sesiones de recuperacion; este equilibrio es esencial para
prevenir lesiones, favorecer el restablecimiento corporal y garantizar una practica marcial
sostenible a lo largo de la vida; tras cada sesion de entrenamiento, es fundamental llevar a
cabo un proceso de recuperacion activa, por medio de estiramientos; cada postura de
estiramiento debe mantenerse durante un periodo de 35 a 45 segundos, coordinando los
movimientos con la respiracion “Nogare”; este método de recuperacion no solo ayuda a
relajar los musculos y a reducir la fatiga, sino que también contribuye a una mejor

integracion del entrenamiento fisico y mental.

En los dias subsecuentes al entrenamiento, es esencial realizar practicas de
recuperacion activa y pasiva, permitiendo que el cuerpo descanse completamente, debe
asegurarse un suefio de calidad y entrar en estados de resonancia natural, favoreciendo la
regeneracion fisica y mental. La integracién entre entrenamiento y recuperacion juega un
papel fundamental para la prevencién de lesiones y del sobreentrenamiento, se facilita la

adaptacion del cuerpo, se mejora el rendimiento y promueve la longevidad de la practica.



Es fundamental intercalar sesiones de entrenamiento fisico-técnico en las zonas 3y 4
con trabajo de recuperacion activa, mismo que puede realizarse por medio de la ejecucion
de Formas (katas) a Baja Velocidad con Respiracion Nogare con el objetivo de movilizar el

cuerpo, relajarlo, aumentar la oxigenacion y normalizar el ritmo cardiaco.

En el contexto del proceso de recuperacion, la respiracion “Nogare” juega un papel
crucial; es un tipo de respiracion que se centra en exhalaciones largas y controladas que
en conjuncion con la atencién al cuerpo promueve la relajacién fisica y mental; por ello, una
adecuada practica de recuperacion activa es ejecutar las formas de manera lenta, suave y

fluida sincronizandolas con este tipo de respiracion.
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Ejemplo de sesion de entrenamiento de recuperacion activa y pasiva, practicando Kata y Yoga focalizando la

respiracion “Nogare”



La imagen de arriba nuestra una sesion de recuperacion activa ejecutando Kata y pasiva
con estiramientos basados en el Hatha Yoga enfocAandome en respiracién “Nogare”, fue
una sesion de dos horas cuatro minutos, se observa que solo en el calentamiento la
frecuencia cardiaca llegé a 141 LPM, un poco por arriba del 80%. Durante cincuenta
minutos, poco menos de la mitad de la sesidn el ritmo cardiaco estuvo entre intensivo (13
minutos) y ligero (37 minutos), mientras que el resto del tiempo la frecuencia cardiaca por

minuto estuvo cercana al 50% de la FCM.

En la segunda parte de la sesidn se observan los picos, que son los momentos en los
gue se ejecuta la forma, mientras que se pueden observar los valles que son periodos de
descanso pasivo, destacando la HRV. En la tercera parte de recuperacion pasiva con
estiramientos de Yoga, se observa el descenso del ritmo cardiaco por debajo del 50%, es

decir, que logré entrar en momentos en estados de resonancia natural.
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Ejemplo de ejercicios de estiramiento para artistas marciales.



Arriba incluyo una rutina basica de ejercicios de estiramiento para artistas marciales, la
literatura en fisioterapia y rehabilitacion, establece que después de entrenar de deben
realizar los ejercicios entre 20 y 45 segundos cada uno para relajar y prevenir lesiones,
mientras que para incrementar la elasticidad y flexibilidad de debe mantener cada postura
entre minuto y medio y tres minutos; es fundamental focalizar la atencidon en “soltar” las

zonas que se perciben tensas realizando la respiracion de tipo “Nogare”.

Los ejercicios de estiramiento son fundamentales para la recuperacién, ya que
coadyuvan de manera muy efectiva a liberar la tension articular, tendinosa y muscular
acumulada durante el entrenamiento, ademas de mejorar la elasticidad y flexibilidad,
promoviendo la circulacion sanguinea y previenen la rigidez y bloqueo; estos ejercicios

tambien favorecen la relajacién mental y el retorno a un estado de asentamiento.

Tanto para la ejecucion de formas como para el estiramiento, la sincronizacion del
movimiento y la respiracion son clave, esta practica permite centrar la atencién en el

presente promoviendo un estado de calma y reintegracion.

Otra fase esencial del proceso de recuperacion es el pasivo o de regreso al estado basal
y de resonancia natural, ya que esta fase favorece una restauracion completa del cuerpo,
retornando y permaneciendo el mayor tiempo posible en un estado de equilibrio y calma.
Esta fase de recuperacion tiene como elemento primordial la respiracion natural
diafragmética como la “un bebe” (Nogare). La practica de la respiracién profunda natural y
diafragmética favorece el equilibrio entre los sistemas simpatico y parasimpatico.

El trabajo regular y consciente de este tipo de recuperacién genera las condiciones para
reducir la tension muscular y un estado mental asentado, facilitando la regulacion
emocional, mejora la gestion del estrés y la calidad del suefio, factores fundamentales para

el fortalecimiento de la salud y el restablecimiento integral.



Conclusiones

En este capitulo he presentado de manera general las caracteristicas generales del
“Gong Fa”, método de entrenamiento para el desarrollo de habilidad en la dimensién de
entrenamiento fisico-técnico correspondiente a trabajaren las zonas 3 y 4 de frecuencia

cardiaca.

Es fundamental recordar que no obstante que hay quienes sefialan que el
entrenamiento en esta dimensidon debe realizarse en una segunda fase de formacion, yo
considero que debe ser la primera, la puerta de entrada a las artes marciales donde
comienza el acondicionamiento fisico, la introduccion a los gestos técnicos basicos y el

manejo de la respiracion.

El entrenamiento en esta dimensién permite la conformacién de un sélido fondo fisico
de resistencia cardiovascular y muscular, fundamental para soportar las demandas fisicas
y mentales de las artes marciales. A partir de la repeticidon se fomenta la aprehension,

dominio y refinamiento de las habilidades técnicas.

Destacan los beneficios mentales y emocionales del entrenamiento en esta dimension,
se desarrolla la concentracién la resiliencia mental, la gestion del estrés, la autoestima y la

autoconfianza.

Finalmente introduzco al lector a la importancia de realizar un entrenamiento integral
incorporando sesiones de recuperacion activa y pasiva, lo que fortalece los estados

generales de salud y garantiza la longevidad de la practica.
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