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VIII. HABILIDADES FiSICAS BASICAS PARA LAS ARTES MARCIALES: EL
MANEJO DE LA DIMENSION CORPORAL*

El cuerpo es la base y el fundamento de nuestra existencia en el mundo, es el
contenedor de nuestra psique y lo que permite nuestra interaccion y el desarrollo de la

consciencia.

Somos seres “bio-psico-socio-culturales”, por lo que el cuerpo y los procesos
biolégico-fisioldgicos son el origen y los limites de nuestra vida, asi como las
posibilidades de accion y desarrollo en el mundo, porque como dice Ferrer (s/a), la “...
corporeidad es una realidad personal, y supera una vision meramente biolégica; el
cuerpo es la dimension somatica de la persona y resulta inseparable de ella. No es
posible una consideracién puramente tecnolégica del cuerpo. El hombre puede romper
la relacion con su cuerpo, humillandolo hasta el nivel de la materia. Pero, renunciando
al significado profundo de su cuerpo, desdibuja también su significado. El cuerpo es el
camino en que el yo se educa lentamente a ser para el otro, es decir, a cumplirse en

ese ser para el otro, que todos, mas pronto o mas tarde habremos de aprender”.

Es en este sentido que, para el aprendizaje, el cuerpo o la dimension corporal
debe desarrollarse de manera adecuada y antes que pretender avanzar hacia otros
elementos centrales o capas; en este sentido, para que podamos desarrollar una mente
en silencio con sensacién de paz, una respiracion natural y profunda como la de un
recién nacido, que la bioelectricidad (Qi) circule de manera libre y equilibrada sin
estancamientos, asi como que manejemos de manera adecuada los cambios de fuerza
(fa jin) y “momentum”, es fundamental que el cuerpo no esté bloqueado por una mala

postura, o puntos de tension.

Las demandas del estilo de vida actual, los altos niveles de estrés, las largas

distancias, la falta de tiempo, la deficiente alimentacion y suefio, generan alteraciones

4 Una primera versién de este capitulo se publicé en: Bezanilla, J. (2022) Wing Chun Kung Fu: “Gong fa” (1/;%) ver.
1.5. México: Flor de Ciruelo. En: https://www.aacademica.org/jose.manuel.bezanilla/4.pdf
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fisicas y fisiologicas, que derivan en tension y desequilibrio del cuerpo, provocandose

estancamiento y falta de armonia en los otros elementos centrales.

Un ejemplo muy claro es el dolor, que en los tiempos actuales se ha convertido
en un acompafante recurrente de las personas; las ultimas investigaciones refieren que
el dolor es un fenbmeno complejo y mutidimensional, que abarca la experiencia
perceptual y afectiva de la persona, y que esta condicionada por multiples elementos

gue interactian de manera simultanea.

Diversos estudios han establecido que la interaccion que se da entre el estado
del cuerpo y los componentes cognoscitivo-emocionales como la tristeza, la ansiedad,
la ira, la nostalgia o el miedo, explican de manera mas clara las variables de la
personalidad, asi como las diferencias individuales en cuanto a percepcion y tolerancia
del dolor; es asi, que las dificultades de relacién y expresion emocional se vinculan de

manera directa con la percepcion y experiencia dolorosa.

Es por ello que, cuando nuestro cuerpo se encuentra tenso o en una situacion de
desequilibrio, aparecera en mayor o menor medida una sensacion de dolor, lo que
inevitablemente alterard nuestro equilibrio psiquico y emocional, generando mal humor,
la ansiedad y la falta de ganas de hacer cosas que antes disfrutabamos. Poco a poco,
nuestro foco vital se reduce a quedarnos en casa, disminuimos las salidas y reducimos

nuestro entorno social. El dolor puede acaparar nuestras vidas.

Un elemento importante para el trabajo y desarrollo del cuerpo, son los principios
de la MTC y el “Método para Cultivar la Vida”, que se basan en el flujo y la cantidad de
la bioelectricidad (Qi) corporal; desde esta perspectiva, la enfermedad es ocasionada

por el desequilibrio, deficiencia, exceso o bloqueo del flujo de la bioelectricidad corporal.

Las artes marciales tienen como un factor relevante el cultivo y desarrollo de la
salud y potencia vital, por lo que cualquier bloqueo o desequilibrio en la postura o
estructura del cuerpo reducira su funcionalidad natural y generara tension, impactando

la sinergia y funcionalidad con los otros elementos centrales.



Por ello, la primera tarea en que debemos enfocarnos es el conocimiento y toma
de consciencia de nuestro cuerpo, especialmente en sus zonas de choque y
acumulacién de tension, para que a partir del trabajo con ellas podamos desarrollar un
cuerpo suelto y reduciendo la tension innecesaria, eliminando estancamientos y

bloqueos que impidan u obstaculicen el libre flujo del proceso vital natural.

La soltura y la relajacion corporal, incluye los niveles muscular, el tendinoso y el
articular, ya que cuando estos se encuentran sueltos sin tension innecesaria, se
previene el circulo vicioso de estrés y dolor, por lo que no se requiere un sobreesfuerzo
para el manejo del cuerpo; de ahi que, es fundamental desarrollar y refinar el sung, cai
y chin li; es decir, los tres estados del cuerpo, sin tensidén innecesaria, las articulaciones

abiertas, conectadas y la sensacion de ligereza.

Diversos estudios de educacion fisica destacan el papel de la relajacion dentro
de la educacion y el desarrollo de habilidades fisicas; Guerrero-Lebron (2005) sefiala
gue la respiracion y la relajacion es uno de los aspectos mas relevantes dentro de la
practica deportiva, ya que permite mejorar el rendimiento y el logro de los objetivos;
‘junto a la respiracion, la relajacion es de vital importancia, pues ambas nos ayudan a
reequilibrar nuestro cuerpo y remediar malos habitos no sélo a la hora de practicar

cualquier deporte, sino en nuestra vida diaria”.

Otro aspecto relevante para el desarrollo del elemento cuerpo, es el
acondicionamiento fisico basico, especialmente porque las “artes marciales” sin
importar su origen son una actividad disefiada para la guerra y para defender la vida.
En algunos casos tienen aplicaciones de competencia y en otras no, 0 estas son muy

limitadas.

En este sentido, merece la pena preguntarnos ¢ Cuéles son las habilidades que

debe tener un artista marcial?

Es indispensable tener presente que el entrenamiento para el combate y la

defensa personal es completamente distinto a la preparacion fisica para competitividad



profesional, competencias amateurs y la practica para el bienestar vital. No debemos
despreciar los avances tecnoldgicos en la preparacion fisica y mental de los deportes
profesionales u olimpicos, ya que finalmente estos representan la abstraccion y
simbolizacion de las habilidades individuales o en conjunto para la caceria, la guerra 'y

el combate.

Es entonces, que nuestro estandar debe fluctuar entre la practica para el
desarrollo y fortalecimiento de la salud, asi como el desarrollo de habilidades para la
defensa de nuestra vida y la de nuestros seres queridos. Es decir ¢ Cual es el estandar
minimo de entrenamiento que debemos desarrollar para cultivar y fortalecer
nuestra salud, al mismo tiempo que desarrollamos habilidades para la defensa

de nuestraviday la de nuestros seres queridos en el contexto del siglo XXI?

Entonces, siguiendo lo planteado por Qi Jiguang y retomado por Santo, un artista
marcial completo debe tener la capacidad y la habilidad fisica para la pelea de larga
distancia, de corta distancia, cuerpo a cuerpo y proyecciones y pelea en el suelo, en el
entendido que cada estilo posee su identidad y ambito de especializacion, sin

menospreciar los otros dos rangos.

* ¢Cudles son las habilidades que debe
tener un artista marcial?

* Pelea larga

* Pelea corta

* Derribes y cuerpo a cuerpo

* Pelea en el suelo.

Elabord: Dr. José Manuel Bezanilla
27/04/2022 wingchunnaucalpan@gmail.com




¢, Qué es el acondicionamiento fisico?

En general el acondicionamiento fisico es relevante para mantener un 6ptimo
estado de salud, mejora notoriamente el funcionamiento de todos los sistemas del
cuerpo, desarrollando capacidades para desempefiar cualquier actividad de manera
segura y eficiente. Se fomenta la relacion y funcionamiento armonico de las esferas

fisica, fisiologica y mental.

El acondicionamiento fisico debe realizarse de manera paulatina; primero hay
gue desarrollar la capacidad aerébica general, buscando la adaptacion de todos los
organos y sistemas a posibles situaciones de demanda o estrés; una segunda etapa es
el fortalecimiento muscular general, deben trabajarse los musculos grandes de manera
armonica, para preparar las demandas musculares especificas del arte marcial,

ademas de aprender, dominar y depurar los gestos técnicos del estilo.

El desarrollo fisico-técnico y mental tanto en la practica marcial como en la vida,
solo serd posible por medio de la constancia y disciplina, conocido como “espiritu
marcial” en los estilos tradicionales. Se dice que de manera externa se deben
desarrollar “los huesos, los musculos y los tendones”, es decir, adquirir, desplegar y
perfeccionar cualidades fisicas generales: Fuerza, velocidad, resistencia, potencia y
elasticidad, ademas de cualidades paralelas como: agilidad, reaccion, coordinacion,

equilibrio, percepcidn y propiocepcion.

Fuerza: Se considera que la “fuerza muscular aquella tension maxima expresada
en gramos o kilogramos que los musculos son capaces de desarrollar’ (Vorobiev,
1974); es una cualidad que se refiere a la capacidad del cuerpo para generar potencia
y resistir las cargas, lo que es crucial para el rendimiento y la eficacia técnica; permite
la ejecucion técnica con mayor potencia y precision. La fuerza juega un papel central
en la prevencion de lesiones, ya que un sistema muscular fuerte proporciona un mejor

soporte al esqueleto y protege a los érganos internos de impactos.



La fuerza y capacidad muscular es la base para el desarrollo de las otras
habilidades fisicas, ademas de aumentar la autoconfianza; para desarrollar la fuerza es
necesario realizar el trabajo técnico combinado ejercicios con el peso corporal asi con

algunos ejercicios con peso muerto.

Velocidad: Es la habilidad compleja para generar un movimiento corporal en el
tiempo mas corto posible (Diaz-Rodriguez, 2007), es crucial para la ejecucion eficaz de

gestos técnicos ofensivos y defensivos; la velocidad involucra:

a. Movilidad de los procesos neuromusculares, el desarrollo de velocidad
implica una profunda coordinacion entre el sistema nervioso y los masculos
favoreciendo movimientos mas agiles y reactivos, reduciendo el tiempo de
reaccion.

b. Flexibilidad y movilidad muscular, son componentes esenciales que
complementan y potencian la eficacia de los procesos neuromusculares. La
flexibilidad es la capacidad de los musculos y los tejidos conectivos para
estirarse y permitir un rango mas amplio de movimiento articular; es decir,
movimientos mas amplios y fluidos, se permite al practicante el rapido cambio
de posicion y orientacion, ademas de mejorar la postura y alineacion corporal.

c. Tension-relajacion, tienen una importancia crucial en el desarrollo de la
velocidad, ya que se refiere a la habilidad de los musculos para alternar de
manera fluida y rapida entre estos estados; la tensién permite generar fuerza
y potencia, mientras que la relajacion favorece el descanso y recuperacion
muscular. El control de la tension-relajacion mejora la economia de
movimiento y la eficiencia energética, es decir, que se pueden realizar gestos
técnicos ofensivos o defensivos desperdiciando una minima cantidad de
energia en tension innecesaria, también se reduce el riesgo de lesiones
ademas de optimizar la eficacia fisica en situaciones de combate.

d. Capacidad de concentracion, implica la capacidad de concentrar la mente

de manera sostenida en una tarea aislandola de distracciones externas o



pensamientos irrelevantes, provee mayor precision y control de los
movimientos, ayuda a mantener la ejecucion adecuada de la técnica a pesar
de la fatica; ademas de acelerar la capacidad de reaccion.

Habilidad técnica, implica un profundo conocimiento y dominio del estilo que
se practique, implica un adecuado manejo del tiempo (timing), precision,
adecuado manejo biomecanico y la adecuada aplicacion dependiendo del
contexto; uno de los focos principales de esta dimension de entrenamiento es
el manejo y depuracion de la habilidad técnica, que sera determinante para el
rendimiento y eficacia en situaciones de combate. El desarrollo de esta
habilidad requiere un profundo entrenamiento de repeticion en el que se
desarrolla la memoria muscular y la consciencia sobre esta. No solo implica
la ejecucion correcta de un gesto técnico determinado, sino la capacidad de
adaptarlo y aplicarlo en distintas situaciones y oponentes. La habilidad técnica
no solo implica la capacidad de ataque y defensa, sino también el
posicionamiento espacial, el movimiento eficaz y el manejo estratégico del
combate; es decir, que un practicante con alta habilidad técnica tendré la
capacidad de anticipar los movimientos del oponente, un adecuado
posicionamiento espacial y un uso eficiente de la estrategia.

Refinamiento biomecéanico, pretende optimizar la eficiencia y eficacia de
cada movimiento a través de una mejor alineacion corporal, uso adecuado de
la fuerza, equilibrio y coordinacion, maximizando la potencia y minimizando el
esfuerzo innecesario. Un elemento central del refinamiento biomecanico es la
adecuada alineacion corporal, posicionando el cuerpo de manera que las
cargas Y las fuerzas se distribuyan de manera 6ptima, es decir articulando de
manera adecuada las cadenas cinéticas y maximizando el flujo de fuerza a
través de los siete arcos. El equilibrio y la coordinacion son igualmente
relevantes, lo que se logra a partir de la adecuada sincronizacion psicofisica

garantizando una movilidad fluida y armonica; tambien es relevante para el



refinamiento biomecanico el adecuado uso de la fuerza, lo que implica

comprender la manera y el momento en que de debe generarla y aplicarla.

Potencia: La potencia depende de la aceleracion que se desarrolla tanto en la
defensa como en el ataque, la concentracion de la masa corporal en un punto, ademas
de la correcta ejecucion técnica de la accion; es decir, la capacidad de generar la
maxima fuerza en el menor tiempo posible, lo que es esencial en una situacion de
combate. Esta mejora el rendimiento ya que permite la ejecucion de movimientos con

mayor impacto y precision.

Resistencia: Capacidad de mantener un esfuerzo de forma eficaz durante el
mayor tiempo posible. Para Frei (1977), la resistencia psiquica se refiere a la capacidad
de soportar una carga de demanda sin interrupcion y el mayor tiempo posible, mientras

gue la resistencia fisica es la capacidad del organismo para tolerar la fatiga.

La resistencia permitird mantener el rendimiento a lo largo del tiempo bajo
presion, o en una situacién de combate, existen dos tipos fundamentales de resistencia:
resistencia aerdbica (presencia de O2) y anaerdébica (sin presencia de O2). El sistema
anaerobico se encarga de mantener la intensidad en las acciones cortas y rapidas del
combate (derribos, golpeos...), en las que se requieren de mucha fuerza y velocidad,
mientras que el sistema aerdbico gestiona la capacidad para mantener el esfuerzo todo

el combate y acelera el proceso de recuperacion.



Elabord: Dr. José Manuel Bezanilla
27/04/2022 wingchunnaucalpan@gmail.com

Flexibilidad: La flexibilidad esta intimamente unida a la elasticidad muscular y
movilidad articular, de tal forma que pueden entenderse como sinénimos “flexibilidad y
elasticidad” (Fernandez-Rincon, 2013), es la capacidad de aprovechar las posibilidades
de movimiento de las articulaciones lo mas Optimamente posible; depende de la
longitud y elasticidad de los ligamentos, de la resistencia del musculo con el cual se ha
de trabajar el estiramiento y de las partes blandas situadas alrededor de las
articulaciones, asi como de la estabilidad en la estructura de las articulaciones

involucradas.

Propiocepcidn: es una cualidad que se refiere a la consciencia del cuerpo en el
espacio, la capacidad de sentir y controlar la posicién, movimiento y equilibrio de las
distintas partes del cuerpo implica la capacidad de percibir la posicion y el movimiento
de las articulaciones y los musculos por medio de sefales enviadas al cerebro por
medio de las vias sensoriales; la correcta propiocepcién permite corregir la postura y

mejorar la biomecanica.



Interocepcion: se refiere a la capacidad de percibir y comprender las sefales
internas del cuerpo, lo que es fundamental para tomar consciencia de los estados
fisicos y emocionales; una buena interocepcion permite al practicante regular el
esfuerzo durante el entrenamiento y el combate, asi como identificar las sefales de
fatiga, de estrés y ansiedad, asi como el momento de realizar entrenamiento de
recuperacion. También ayuda a los practicantes a tener una mayor consciencia de las
respuestas emocionales y fisicas durante el combate. Un artista marcial que tiene
consciencia y comprension de sus sensaciones y respuestas internas puede gestionar

mejor su energia, respuestas emocionales y estrés,

Resalta Santo (2016) que como esta escrito en el Clasico Interno Antiguo: "En
movimiento, todo el cuerpo debe ser ligero y agil, con todas las partes del cuerpo
unidas como si estuvieran entrelazadas”. Ligero y agil es estar en estado de soltura,
sin tensién innecesaria (Sung), todas las partes del cuerpo deben encontrarse
conectadas, vinculadas para la accion y el movimiento conjunto y articulado (Cai) y
tener una profunda sensacion de ligereza (Chin li); es decir, el manejo adecuado de

los tres estados.

El Shaolin Quan Fa refiere “de lo blando a lo duro, para avanzar de lo duro a lo
blando”, o que indica que el proceso formativo en las artes marciales se realiza de
manera paulatina y respetando siempre las leyes naturales del cuerpo; este es el punto
central de esta dimension de entrenamiento, donde el principiante comienza con un
cuerpo no acondicionado y una integracion psicofisica limitada; mientras se va
avanzando en el entrenamiento ademas de fortalecerse el cuerpo, se mejora la
coordinacion y se acumula cierta tensidbn muscular como resultado del esfuerzo y la
exigencia, de ahi que en fases mas avanzadas de entrenamiento es esencial retornar
a un estado de soltura y simplicidad natural, lo que permite emplear las habilidades de

manera espontanea y natural.

El cuerpo es la puerta y asiento de la practica de las artes marciales, de ahi que

por medio del entrenamiento continuo y progresivo el estudiante profundiza sus



conocimientos y desarrolla mayor consciencia corporal aprendiendo a identificar y
liberar puntos de tension, desarrollando con el tiempo la habilidad de moverse con

mayor ligerezay fluidez.

Es crucial tener claro que la Unica forma de desarrollar habilidad es por medio de
la repeticion sistematica y secuencial de los fundamentos técnicos; de ahi que, mientras
gue el estudiante absorbe y realiza las adaptaciones fisico-fisiolégicas al estilo
particular, amplia su capacidad de consciencia corporal, se familiariza con sus
reacciones y limitaciones, identificando las areas donde acumula tension, ademas de

aprender las estrategias para liberarla cada vez mas eficazmente.

En artes marciales la experiencia directa es fundamental para el aprendizaje y el
progreso, misma que debe estar alejada de cualquier tipo de especulacion fantasiosa
o teorizacion abstracta; es decir, que el verdadero progreso no se mide por logros
aislados y esporadicos, sino por la capacidad de aplicar y desplegar consistentemente
ciertos estados y habilidades, no basta con que en un momento y de manera esporadica
el practicante alcance azarosamente la integracion de los elementos corporales, debe
ser capaz de replicarlos a voluntad. Por ello, el progreso debe ser verificable y medible

de manera consistente.

Este enfoque basado en la practica y experiencia concreta remite
permanentemente a la realidad y evita caer en la trampa de fundamentarnos solo en la
tradicion y la supersticion, el cuerpo es una realidad concreta en la que debemos

basarnos y a la que debemos retornar permanentemente

El “Gong Fa” es el nucleo y la esencia del proceso para conocer, dominar,
desarrollar y refinar tanto la dimension corporal como los otros cinco elementos
centrales; histéricamente este conocimiento o “Episteme” en occidente era considerado
como un secreto que solo se transmitia a los miembros de la familia o a los discipulos

cercanos; sin embargo con el paso del tiempo y la globalizacién de los estilos este



conocimiento se ha diluido o perdido en muchos estilos, afectando la transmision y

supervivencia de estos en el tiempo.

Uno de los factores que han contribuido de manera relevante a esta pérdida, es
la practica comun de asumirse como profesor o “maestro” tras alcanzar un primer grado
o ler Dan en las artes marciales japonesas; en Japon quién alcanza este primer grado
es considerado como principiante, mientras que las etapas anteriores son consideradas
como de preparacion fisica y mental para iniciar el verdadero aprendizaje. Por ello,
cuando una persona que apenas tiene un conocimiento superficial asume un rol de
enseflanza demeritard seriamente la supervivencia y transmision de las artes

marciales.

Es importante reconocer que el sistema de grados de colores que ahora
prevalece en muchas escuelas de artes marciales es en realidad una invencion
occidental y no forma parte de la tradicion marcial ni en China, Japén, Corea y Tailandia.
En los estilos tradicionales y que han prevalecido en el tiempo se basa en un enfoque
mas integrado en el desarrollo de la habilidad concreta y menos en la formalizacion

comercializada.

Entonces, desde la perspectiva del “Gong Fa”, el progreso no solo se basa en
la practica repetitiva, sino de la consciencia de la existencia de este conocimiento y la

intencion dirigida para su desarrollo a partir de la practica y el refinamiento diario.

El “Gong fa” es diferente de un estilo a otro, cada uno tiene sus fortalezas y
debilidades, sin embargo, es fundamental entender que la gran mayoria de las artes
marciales emergieron del sistema de pensamiento budista, cuyo principio esencial es

el desarrollo de la “conciencia”.

La consciencia, es el primer paso para el aprendizaje, el desarrollo y el
refinamiento de las artes marciales, por lo que, para aproximarse a la dimension

corporal, es fundamental que primero seamos conscientes de las zonas y lugares en



gue acumulamos tension, para que nuestro trabajo en el desarrollo del “Sung”,

ademas de abarcar todo el cuerpo, se focalice en estas areas.

Es importante sefialar, que el arte marcial tradicional, es y debe ser una entidad
viva, con la capacidad de evolucionar y adaptarse a los tiempos que corren sin perder
su esencia, por lo que es pertinente y valido retomar e incorporar elementos de la
ciencia moderna siempre y cuando que no se violentes los principios del “proceso de

conocimiento”.
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