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IX. BIOMECÁNICA DE LA POSICIÓN INICIAL Y LA POSTURA DE GUARDIA5 
 

La postura inicial: “los pies a la altura de los hombros” 

La postura inicial “los pies a la altura de los hombros” es la primera que se aprende 

y es el fundamento técnico para todo el aprendizaje del de las artes marciales, de ahí que, 

iniciemos nuestro ensayo de revisión biomecánica aproximándonos a esta desde una 

perspectiva científica, es decir, alejada de especulaciones, misticismos o supuestos, y más 

bien de manera técnica y sistemática. 

Este ejercicio irá siempre acompañado de fragmentos de textos clásicos, que desde la 

perspectiva de las artes marciales tradicionales han documentado los fundamentos técnicos 

con base en los elementos culturales y contextuales con que se contaban. 

En este sentido y siguiendo las tres claves del sistema planteadas por Santo, vale la 

pena recordar lo señalado en el primer capítulo del libro del Tao en la copia de Guodian: “… 

ser modestos por fuera y conservar la simplicidad natural…” (A1). 

La postura con los pies a la altura de los hombros es una postura que de manera natural 

alinea todo el cuerpo y permite la articulación de las cadenas musculares y las cadenas 

cinéticas o siete arcos para responder de manera inmediata a una posible situación de 

combate. 

Desde esta postura con los hombros y las rodillas relajados, es posible generar 

rápidamente impulso para responder defensiva u ofensivamente, se parte de un gesto 

equilibrado, suelto y flexible, que abre libremente todas las posibilidades de reacción. 

Particularmente los cuatro arcos inferiores (pies, tobillos, rodillas y zona pélvica o 

cadera) deben hallarse sueltos y flexibles, para permitir un cambio instantáneo de posición; 

aquí se conjuga una actitud mental alerta con una respiración natural diafragmática de 360º. 

 
5 Una primera versión de este capítulo fue publicada en: Bezanilla, J. (2023). Wing Chun Kung Fu: “Raíces” y “Evolución” 
Principios para el trabajo con la dimensión corporal y el desarrollo biomecánico del arte. México: Académica Española. En: 
https://www.aacademica.org/jose.manuel.bezanilla/5.pdf  
 

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


La postura se describe como los pies abiertos aproximadamente a la altura de los 

hombros con los bordes externos de los pies paralelos, las rodillas levemente flexionadas (más 

bien sueltas) y la zona de la cadera relajada, lo que permite que los hombros caigan libremente, 

liberando tensión en el quinto arco además de facilitar el libre movimiento del diafragma. 

 

Representación de la postura de los pies a la altura de los hombros. 

 

 

Representación de un “Guerrero de terracota”, un monje Shaolin y un maestro de Emei 
12 Zhuang con los “pies a la altura de los hombros”. 

 



 

Imágenes de diversos maestros de artes marciales chinas y japonesas con los “pies a la altura de los 
hombros”. 

 

Una postura desequilibrada impacta directamente en las cadenas musculares, las 

cinéticas (arcos) y altera la dinámica del movimiento, además de sobrecargar las 

articulaciones, propiciando un desgaste que favorece el desarrollo de lesiones, además de 

reflejar una desintegración psicofísica, es decir, que la mente no se encuentra integrada con 

el cuerpo y el movimiento, o al menos hay huecos. 

Las imágenes de arriba muestran como desde la representación de un guerrero de 

terracota, un monje Shaolin y diversos maestros de artes marciales chinas y japonesas, la 

posición inicial es en general con los pies paralelos, las rodillas alineadas al frente y la cadera 

suelta. 

Esto se corrobora con las imágenes (abajo) de la postura del Qigong de Emei. 



 

Representación de practicantes de Qigong de Emei 
con los “pies a la altura de los hombros”. 

 

El “Canon Shaolin de Golpe Corto” de 1784 muestra la postura inicial (abajo), señalando 

que la “posición de quedarse quieto” es la base para seguir todos los caminos, es decir, 

para movernos en cualquier dirección, los hombros relajados, el pecho abierto, la respiración 

natural, las rodillas levemente flexionadas y sueltas. 

Esta postura es relevante, porque al ser lo primero que aprende un estudiante y 

constituir la base para todo el desarrollo técnico, es fundamental mantener la naturalidad en la 

postura básica para favorecer la integración psicofísica, la respiración natural y el flujo de 

fuerza por medio de las cadenas cinéticas, así como la movilidad, lo que es fundamental en 

una situación de combate. 



 

Imagen del “Canon Shaolin de Golpe Corto” donde se muestra la manera de realizar la postura 
con los “pies a la altura de los hombros” y los “codos pegados al cuerpo”. 



En las artes marciales japonesas esta postura es conocida como “Heiko-dachi”, es una 

posición básica de preparación, los pies se colocan paralelos, separados a la distancia de los 

hombros, con los dedos apuntando al frente, esta alineación activa los músculos de la parte 

inferior del cuerpo equilibrando el centro de gravedad; esta es la postura inicial de la mayoría 

de las Katas (formas). 

Para los boxeadores, esta posición es un paso esencial para adoptar un gesto de 

combate efectivo, ya que además de alinear el cuerpo de manera adecuada para el combate, 

permite una distribución uniforme del peso corporal sobre ambas extremidades inferiores, 

permite responder rápidamente a una situación de combate, ya sea avanzando para ganar 

espacio o desplazándose hacia los lados o hacia atrás para evadir y contratacar. Por su parte 

en el Tai Chi (Taiji) una correcta ejecución de la posición de los pies paralelos a la altura de 

las caderas facilita la fluidez del movimiento y la respiración; en el Yoga esta postura 

“tadasana”, postura de la montaña fortalece el cuerpo, agilidad y equilibrio. 

 

 

“Tadasana” postura de la montaña 



Esta postura es una plataforma biomecánica fundamental, a partir de la cual se 

desarrollan progresiones más complejas como la postura de guardia, que requiere una 

adecuada alineación corporal, equilibrio, movilidad, activación muscular, y coordinación 

kinestésica. 

 

La postura de “guardia” en el “Quan jing jie yao” de Qi Juguang6. 

Qi Jiguang General de la dinastía Ming es considerado héroe nacional de China debido 

a su destacado papel en la defensa costera contra los “Woku” durante el siglo XVI, en el 

contexto de las artes marciales y la formación militar es relevante debido a sus escritos, 

particularmente por el “Quan Jing Jie Yao” (Esencia del Puño o Canon de Boxeo) de 1560. 

Este texto presenta 32 principios de combate que han servido como columna vertebral para el 

desarrollo de muchas artes marciales actuales, fundamentalmente chinas, japonesas y 

coreanas. Mantuvo un enfoque pragmático enfocado en la eficacia en batalla, destacando la 

relevancia del entrenamiento riguroso en la formación militar y marcial. 

El sinograma chino “勢” (Shi) se traduce literalmente como “postura”; el general Qi 

amplió esta significación y siguiendo lo planteado por Sun Zi lo interpretó como “fuerza”, 

“impulso” o “potencia”, abarcando no solo los aspectos físicos del movimiento y la técnica, sino 

también el “momentum” y la concentración mental sincronizadas en el momento del combate. 

Abordar la postura de guardia incorporando la noción de “Shi” se expresa como una 

manifestación dinámica del entrenamiento físico y mental, manifestándose en su actitud, 

presencia y espíritu cotidianamente; abarca la adaptación y transformación según las 

circunstancias, adoptando diversos principios dinámicos tanto en el ataque como la defensa.  

Si bien los 32 principios planteados por Qi sirven como posturas de “guardia”, retomaré 

dos que ejemplifican esta noción y son consistentes con lo que se observa hoy en los sistemas 

de combate: “Cuatro puntos alineados” y “Cuatro puntos altos”. 

 
6 Para una amplia explicación sobre el tema consultar:  e anilla, J. ( 0 3). “Qi Jiguang” y la maestría del Kung Fu de 
1560. Madrid: Académica Española. En: https://www.aacademica.org/jose.manuel.bezanilla/18.pdf  

https://www.aacademica.org/jose.manuel.bezanilla/18.pdf


 

“Cuatro puntos alineados” 

 

 

Esta postura remite específicamente a la “Postura de Guardia” específicamente en 

situaciones de combate de corta distancia, este principio permite avanzar de manera directa 

ejecutando de manera simultánea movimientos ofensivos y defensivos; la clave de la eficacia 

está en el manejo del tiempo y el ataque multidimensional en la parte superior e inferior del 

cuerpo, buscando desequilibrarlo y reducir al máximo su movilidad. 

En el combate de corta distancia, la aplicación de este principio facilita la aplicación de 

técnicas de barrido, proyecciones, ataques de rodilla y codos; este principio es sumamente 

adaptable enfocándose en la eficacia de la aplicación de todo el cuerpo, especialmente de las 

armas de corta distancia. 



“Cuatro puntos altos” 

 

 

A diferencia de la anterior, la postura de “Cuatro Puntos Altos” es más elevada y 

esencialmente defensiva, caracterizada por su agilidad y versatilidad; se parte de una guardia 

elevada con los brazos posicionados para proteger el torso y la cabeza, facilitando el bloqueo 

y el contraataque inmediato; esta postura permite la ejecución de potentes golpes 

descendentes y es especialmente útil contra oponentes más altos o contra quienes tienen la 

tendencia a atacar la parte superior del cuerpo; las piernas son empleadas para atacar, 

desplazar y defender la zona baja del cuerpo. 



La postura de “guardia” en los sistemas de combate 

El “Canon Shaolin de Golpe Corto” de 1784 enuncia los elementos fundamentales de la 

postura de combate, señala que: 

"Al encarar a un oponente, hay que contraer el cuerpo y doblar la cintura. El paso 

deslizante debe ser rápido y ágil. Los dedos de los pies apenas deben tocar el suelo. Los 

brazos sueltos deben moverse de manera adaptativa en su posición de protección. Los ojos 

rastrean, al contrario. Al atacar, emplear el cuerpo y el juego de pies; es clave enfocar el ataque 

en los huecos de la postura del oponente”. 

 

 

Imagen del “Canon Shaolin de Golpe Corto” donde se muestra la manera de 
realizar la postura de “guardia” y los “codos pegados al cuerpo”. 



La postura de guardia o de combate, debe ser una postura cómoda desde la que se 

realicen la mayoría de las acciones de ataque o defensa, por lo que las anomalías o 

deficiencias en la misma, conduce a ineficacia de las acciones durante el combate; se parte 

de la postura inicial con los pies a la altura de los hombros y una zancada corta no mayor a un 

paso; el gesto refleja una actitud de preparación para responder rápidamente a una situación 

ofensiva o defensiva, el modo ofensivo debe buscar siempre una eficacia fulminante. 

 

 

Posturas de “Guardia” de un practicante de Wing Chun (derecha) y uno de Artes 
Marciales Mixtas (izquierda) en un encuentro real. 

 

Postura de los pies y tobillo (1º y 2º arcos) 

La punta de los pies se coloca de manera paralela mirando hacia el frente, el pie de 

atrás se coloca de manera natural pudiendo tener una rotación hacia afuera no mayor a 45 

grados. Forzar la rotación hacia adentro generaría tensión en la pierna y cadera, y colocar la 

punta más abierta propiciaría una desconexión de esta con el resto del cuerpo; ambos errores 

restarían movilidad y afectarían el equilibrio, lo que restaría eficacia técnica. 

La planta de los pies se acopla al piso de manera ligera, colocando el peso sobre el 

tercio frontal, en la zona del punto “Yong Quan”, uno de Riñón (K1); los talones no tocan 

completamente el piso, pero tampoco están levantados, se dice que “pasa una hoja de papel, 



pero no dos”. Los tobillos ligeros y listos para “resortear” en cualquier dirección. Los pies 

mantienen una separación igual al ancho de los hombros. 

La postura de guardia pretende una buena expresividad exterior, con la capacidad de 

mantenerse tiempos prolongados que requiere cinco tipos de actividad postural: expresividad 

postural, estabilidad postural, estabilidad estático-cinemática, preparación y resistencia 

posturales. 

El adecuado desarrollo de una postura de guardia requiere desarrollar la capacidad de 

resistencia a la fuerza concéntrica, lo que permitirá mantenerla el tiempo requerido por la 

duración del combate. El balance es un elemento fundamental que debe mantenerse durante 

todo el combate. 

 

 

Ejemplo de una postura de “guardia” sólida y dinámica. 



 

Posición de las piernas y rodillas (3º arco) 

Las piernas se mantienen flexibles y sueltas, de tal forma que las rodillas se alinean 

naturalmente con la punta de los pies. 

El peso del cuerpo se reparte entre ambas piernas, con un poco más de peso sobre la 

pierna delantera. El desplazamiento exagerado del peso sobre alguna de las piernas consiste 

en un error, ya que obligaría a la pérdida de tiempo para corregir y hacer un sobre esfuerzo 

para evadir y hacer el disparo de entrada. 

La transición del peso entre las piernas debe realizarse de manera suelta y natural, 

respondiendo a las condiciones específicas del combate, ya sea una evasión defensiva o un 

disparo ofensivo de entrada. 

 

Posición de la cadera y el tronco (4º arco) 

El sistema “Kua-yao” (cadera y cintura) están sueltos y flexibles, alineados hacia el 

frente. El torso se contrae levemente para reducir la exposición de los órganos vitales con una 

leve inclinación hacia el frente. El peso se asienta de manera equilibrada sobre ambas caderas. 

 

Posición de los hombros y brazos (5º, 6º y 7º arcos). 

Los hombros flexibles se alinean con la cadera y se mantienen sueltos, caen de forma 

natural, puede haber cierto grado de perfilación de estos dependiendo de las características 

del oponente y las demandas del combate, pero conservando siempre el empleo ofensivo y 

defensivo de las cuatro extremidades. 

Los brazos, sin tensión se encuentran retraídos sobre el torso con los codos a un puño 

de distancia frente al pecho, las manos se encuentran poco más abajo del mentón apuntando 

hacia el rostro o garganta del oponente. La retracción general de la parte superior del cuerpo 

pretende reducir al mínimo la exposición de los órganos vitales y la cabeza. 



Debe cuidarse mantener todo el cuerpo suelto (sung) y sin tensión innecesaria, ya que 

de lo contrario se dificultará la movilidad y obstruirá la respiración. 

Según el “Canon Shaolin de Golpe Corto” la postura adecuadamente realizada permite 

que: 

• "Teniendo todo el cuerpo lleno de fuerza. Elevarse y sumergirse, conectarse y 

desconectarse, ser proactivo es la clave …”; tener la flexibilidad y movilidad 

adecuada para responder a las demandas ofensivas y defensivas del combare. 

• “El ataque debe ser denso y cercano …”; facilitar la articulación entre los siete 

arcos para disparar golpes rápidos y de corta distancia empleando las fuerzas de 

acción reacción (Fajin). 

• “Un núcleo fuera de control significa que uno está fuera de control. Inclinar y 

pegar el cuerpo a la pierna y el brazo del oponente para detectar, preparar, 

controlar y atacar …”; la postura compacta permite el manejo y control del tren 

superior, y permite articular los siete arcos para penetrar y controlar la postura 

del oponente. 

• “De la cabeza a los pies, cada articulación se mueve, cambia y gira cuando se 

ataca y se defiende …”; favorece la integración sinérgica de las cadenas cinéticas 

para facilitar una movilidad articular y compactar la masa corporal para maximizar 

la generación de potencia. 

 

Así mismo, el texto de la forma “Siu Lim Tao” de 1850 señala: “… Compactar el cuerpo 

es el estado normal; expandirse sólo si es necesario. Extender poco, compactar más para 

manejar el movimiento de manera efectiva. La extensión dificultará hacer cambios, por ello, es 

mejor permanecer en guardia cerca de la posición del corazón …”. 

Debe entrenarse la transición natural de la postura inicial a la postura de guardia 

manejando e integrando los siete arcos, así como el suave retorno a la postura inicial para 

retomar un estado de calma y asentamiento. 

 



Postura de guardia en el Box 

Para el Box la postura de guardia es fundamental, ya que no solo es un rasgo defensivo 

esencial, sino que también implica una colocación estratégica para lanzar ataques efectivos y 

contundentes; el Boxeo es un sistema de combate que se caracteriza por un dinámico juego 

de pies que soportan el lanzamiento encadenado de golpes rápidos. 

La guardia en el boxeo se caracteriza igualmente por una cuidadosa alienación de los 

brazos y las piernas para proteger lo mejor posible las zonas vitales y preparar al cuerpo para 

el disparo de movimientos ofensivos 

 

 

Ejemplo de distintas posturas de “guardia” en el Box. 

 



Esta es la progresión metodológica para asumir la postura de “guardia” en el Box: 

1. Separar las piernas a la anchura de los hombros, retrasar la pierna derecha o 

izquierda en función de su posición de guardia y que haya una separación entre los dos pies 

en diagonal de unos 35cm a 45cm, describiendo dos líneas paralelas que no se crucen entre 

si. 

2. La pierna/pie adelantado queda totalmente plantado en el suelo, mientras que en el 

pie retrasado levantamos el talón y queda apoyado sobre los metatarsianos. 

3. Las rodillas quedan ligeramente semiflexionadas, mientras que la cintura gira 

levemente hacia la pierna posterior en función de su punto de gravedad. 

4. Los brazos quedan flexionados por la articulación del codo, quedando los codos 

mirando hacia el suelo y los puños hacia el cielo. 

5. El brazo adelantado debe formar una (V) en el plano sagital y quedando un ángulo 

de 35º a 45º y separado del tronco. 

6. El brazo atrasado queda rozando el tronco, cubriendo con el codo la zona hepática o 

pancreática y con el puño la zona mandibular. 

7. El hombro adelantado quedara levemente más alto que el atrasado. 

8. La cabeza ira recta al esternón (posición de doble mentón) y la vista ira por enciman 

del puño adelantado, sin perder de perspectiva frontal. 

9. La posición de guardia ira lo más relajada posible y con el peso repartido en ambas 

piernas. 

 

Abajo presento la imagen de un combate real de Nippon Krmpo, que es un estilo marcial 

japonés enfocado directamente al combate, podemos observar cómo se cumplen los puntos 2 

a 9 de lo señalado para la “postura de guardia del Box”. 

 

 



 

 

 ostura de “guardia” en un combate real de Nippon Kempo. 

 

En conclusión, es esencial que un practicante de artes marciales y estilos de combate 

tenga una comprensión profunda de la postura inicial y la de guardia para tener una formación 

sólida y una base para progresar como artista marcial. 

La postura inicial con los “pies a la altura de los hombros” constituye una base 

biomecánica esencial desde la que de desarrollan la gran mayoría de los gestos técnicos del 

combate; la alineación corporal además de activar las cadenas cinéticas para responder de 

manera efectiva a una situación de combate destaca la importancia de la relajación, el 

equilibrio y la respiración adecuados para mantener la movilidad y capacidad de reacción. 

La postura inicial es adoptada en el boxeo como un elemento básico que permite una 

progresión biomecánica natural a la postura de guardia, que remite a una colocación 

estratégica del cuerpo crucial para la defensa y el ataque. 



La expansión de la noción de “Shi” realizada por Qi Jiguang además de enriquecer 

nuestra comprensión de las “posturas” en las artes marciales y los sistemas de combate, 

destaca la relevancia de la integración psico-física que se logra por medio de la sincronización 

con la respiración para la adecuada ejecución del combate; retomando las posturas de "Cuatro 

Puntos Alineados" y "Cuatro Puntos Altos" para aproximarnos a las raíces de los estilos de 

combate que hoy conocemos, destacando la movilidad y adecuada integración biomecánica 

tanto para acciones ofensivas como defensivas. 
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