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Xlll. TEORIA DEL “IMPULSO”Y SU RELEVANCIA PARA EL COMBATE"

Un elemento esencial para el adecuado desempefio en situaciones de combate es el
adecuado manejo de la teoria del “impulso”, es decir la optima aplicacion de los principios de

la biomecénica para tener un desempefio optimo, eficiente y eficaz.

Desde la perspectiva de la mecanica clasica, le teoria del impulso permite establecer una
relacion directa entre la fuerza que se le aplica a un objeto y el cambio en su cantidad de
movimiento en el tiempo, entendiendo que la cantidad de movimiento de un objeto. es el
producto de su masa por su velocidad. Esta teoria permite predecir la manera en que cambiara
el movimiento de un objeto a partir de la aplicacién de fuerzas que actien sobre este en un
periodo de tiempo determinado. La teoria del impulso aporta elementos importantes para el
analisis de colisiones, de fuerzas, variables que son esenciales en la practica de artes

marciales.

Es esencial tener claro que el cuerpo humano esta conformado por materia sélida, de ahi
gue se encuentra gobernado por las leyes de la fisica y es imposible abstraerse de ellas, de
ahi que, para desarrollar la eficiencia y eficacia durante el combate, tenemos que comprender
profundamente las leyes de la Dindmica de Newton; en este sentido, el teorema del impulso
es un concepto esencial que permite comprender como la cantidad de movimiento del cuerpo

se ve afectada por las aplicaciones de fuerza en periodos de tiempo especifico.

Si como artistas marciales entendemos que el cuerpo es un sistema fisico en movimiento,
comprenderemos que cada gesto técnico como golpes, patadas o bloqueos se rige por los
principios de la dinamica newtoniana y la teoria del impulso con el fin de optimizar la eficacia

técnica.

13 Una primera versién de este capitulo se publicé en el libro: Bezanilla, J. (2023). Wing Chun Kung Fu: “Raices” y “Evolucién”
Principios para el trabajo con la dimension corporal y el desarrollo biomecdnico del arte. México: Académica Espafiola.



Teorema del “impulso” en los textos clasicos

La comprension de la relevancia del “impulso” en las artes marciales, era ya conocida desde
los tiempos clasicos; ya en el “Arte de la Guerra” de Sun Zi (Sun Tsu) (Griffith, 2016) que fue
escrito en el periodo de los “Reinos Combatientes” (400-320 A.C.) se lee en su capitulo V lo

siguiente:

“Cuando la velocidad del agua que fluye alcanza el punto en el que puede mover las piedras, ésta es la
fuerza directa. Cuando la velocidad y maniobrabilidad del halcén es tal que puede atacar y matar, esto es
precision. Lo mismo ocurre con los guerreros expertos: su fuerza es rapida [momentum], su precision certera.
Su fuerza es como disparar una catapulta, su precisién es dar en el objetivo previsto y causar el efecto
esperado ... Nada esta fijado en las leyes de la guerra: éstas se desarrollan sobre la base del impetu ... Los
buenos guerreros buscan la efectividad en la batalla a partir de la fuerza del impetu... Hacer que los soldados
luchen permitiendo que la fuerza del impetu haga su trabajo es como hacer rodar rocas. Las rocas permanecen
inmoviles cuando estan en un lugar plano, pero ruedan en un plano inclinado; se quedan fijas cuando son
cuadradas, pero giran si son redondas. Por lo tanto, cuando se conduce a los hombres a la batalla con astucia,

el impulso es como rocas redondas que se precipitan montafia abajo: ésta es la fuerza que produce la victoria”.

Este fragmento ilustra como desde tiempos antiguos los maestros de la guerra tenian
conocimiento de la importancia del “impulso” (aplicacion de fuerza rapida) y la precision técnica
en situaciones de combate; ilustra de manera poética como los principios de la fisica tienen

una aplicacién directa.

Al senalar, “Cuando la velocidad del agua que fluye alcanza el punto en el que puede
mover las piedras, ésta es la fuerza directa. Cuando la velocidad y maniobrabilidad del
halcén es tal que puede atacar y matar, esto es precision...”, presenta mediante las

analogias del agua y el halcon, presenta dos ensefianzas relevantes:

e Fuerza Directa, la ensefianza del agua: “... la velocidad del agua que fluye alcanza
el punto en el que puede mover las piedras...”, ilustra sobre la fuerza directa
generada por el impulso, es decir, tener la capacidad de aplicar la fuerza de manera
eficaz y fluida, sin estancarse ni friccionarse; ensefia que la correcta aplicacion de
fuerza no requiere ser rigida o bruta, y que la acumulacién de velocidad y la

aplicacion concentrada de energia puede desarrollar una fuerza formidable.



e Precision y pureza técnica: “... la velocidad y maniobrabilidad del halcon es tal que
puede atacar y matar...”, resalta la importancia de la pureza y precision técnica; los
halcones son las aves de presa que pueden alcanzar las mas altas velocidades
cazando de manera muy precisa y efectiva; es asi como deben ejecutarse las artes
marciales, de la manera mas rapida posible atacar de manera contundente de la

manera mas limpia posible.

La sincronizacion e integracion de fuerza directa y precision son la clave para la correcta y
efectiva ejecucion en un combate, es por ello que mediante el entrenamiento el practicante
debe aprender a generar “impulso” por medio de la aceleracion de su masa corporal aplicando

la fuerza en el momento y lugar preciso.

Cuando menciona “... Su fuerza es como disparar una catapulta, su precisién es dar
en el objetivo previsto y causar el efecto esperado ...”, proporciona otra imagen desde la
gue podemos profundizar la comprension de la manera en que se debe aplicar la teoria del

“impulso” al combate y las artes marciales:

e Aplicacion de la energia potencial: “... fuerza es como disparar una catapulta...” es
una analogia a la generacién y liberacion de energia potencial. Una catapulta genera
fuerza al tensar y liberar un mecanismo elastico, liberandose la energia de manera
inmediata al liberar el mecanismo; en las artes marciales esto se relaciona con la
generacion de impulso por medio de la acumulacion de energia cinética por medio
la integracion técnica y biomecéanica correcta. Como una catapulta, un guerrero debe
liberar “toda” fuerza en el momento preciso sin contener nada.

e Precision en el ataque: “... precision es dar en el objetivo previsto y causar el efecto
esperado ...”, se refiere a que la liberacion y aplicacion de la fuerza debe realizarse
en el momento y lugar adecuado para ser efectiva, es decir, que el ataque debe

realizarse de una manera que maximice el dafio y control sobre el oponente.

En este sentido, es esencial entender que la aplicacion precisa de la fuerza en el combate
requiere un entendimiento profundo de los principios de la biomecanica y el acondicionamiento
fisico para la maxima generacién de potencia asi como su conduccién y direccion adecuada

mediante el adecuado posicionamiento corporal y manejo del espacio.



En el fragmento “... Nada esta fijado en las leyes de la guerra: éstas se desarrollan
sobre la base del impetu ... Los buenos guerreros buscan la efectividad en la batalla a
partir de la fuerza del impetu...”, refiere a que la “adaptabilidad” y el “dinamismo” son dos
principios fundamentales durante el combate; en este contexto entendemos que el “impetu” es
sinénimo de “impulso” y tiene una relacion directa con su definicion fisica, asi como acepciones

psicoldgicas y estratégicas.

e Adaptabilidad y flujo: “... Nada esta fijado en las leyes de la guerra: éstas se
desarrollan sobre la base del impetu ...”, se refiere a la habilidad de cambiar y
adaptar el flujo de la accidn con base en las necesidades del combate, ya que como
el agua, es esencial ajustar el curso y acumular fuerza (energia cinética) mediante
el movimiento.

e En la dimension estratégica, podemos entender la relevancia del uso inteligente de
la energia, la generacion y aprovechamiento de las oportunidades, es decir, que
crear y utilizar el “impetu” (impulso) requiere saber cuando y como aplicar fuerza,
reconocer el momento adecuado para avanzar o retirarse, tomando el control del
ritmo del combate.

e Desde una dimension psicologica el “impetu” se refiere a la presiéon continua y el
movimiento hacia adelante pretendiendo ganar el espacio y desequilibrar mental y

emocionalmente al oponente.

Finalmente, cuando sefiala “... Las rocas permanecen inméviles cuando estan en un
lugar plano, pero ruedan en un plano inclinado; se quedan fijas cuando son cuadradas,
pero giran si son redondas. Por lo tanto, cuando se conduce a los hombres a la batalla
con astucia, el impulso es como rocas redondas que se precipitan montafia abajo: ésta
es la fuerza que produce la victoria...”, enfatiza la importancia de la habilidad del artista
marcial para reconocer, generar y aprovechar situaciones que le permitan aplicar el impulso
de manera efectiva, encontrando el angulo y el momento adecuado para atacar o evadir de
manera eficaz. La diferencia entre las rocas redondas y cuadradas destaca la importancia de
la forma y la flexibilidad; un practicante que esta rigido, tenso 0 en una postura estatica no
podra atacar o evadir de ahi la relevancia del entrenamiento fisico, el aprendizaje y dominio de

los gestos técnicos del estilo marcial particular.



Como ya vimos, en el “Arte de la Guerra” Sun Zi desde hace mas de 2300 afios ya tenia
conocimiento de la importancia del adecuado manejo del “impulso” en un contexto de guerra 'y
combate, destaca como por medio de la analogia del agua, la catapulta y las rocas, la fuerza
y el “impetu” emergen del movimiento, mientras que la precision enfatiza la importancia del
manejo y depuracién técnica como elemento fundamental para la eficacia en situaciones de

combate.

En este sentido, la nocion de “impetu” emerge como un concepto central para comprender,
desarrollar y aplicar las artes marciales desde la época de los “Reinos Combatientes”, y ha
encontrado un asidero y actualizacion en las Leyes de Newton. Sun Zi ya anticip6 la idea sobre
gue el movimiento dirigido de manera precisa es esencial para manejar y conducir el “impulso”
y logra eficacia en una situacién de combate, mientras que desde la perspectiva de la fisica
nos proporciona la medida de la masa de un cuerpo y que tan rapido se mueve, lo que nos
permite comprender de manera cuantitativa como las fuerzas y los movimientos interactian y

de influencian mutuamente.

Si como artistas marciales comprendemos la interaccion e interdependencia entre fuerzay
cambio de velocidad, “impetu” y biomecanica, contaremos con los elementos para entrenarnos
conscientemente optimizando nuestra capacidad técnica y marcial; en este sentido la Primera
Ley de Newton o principio de inercia, permite comprender el movimiento; esta ley, afirma que
un objeto se mantendra en reposo 0 movimiento uniforme a menos que una fuerza lo obligue
a cambiar su estado, lo que coincide con la metafora de las rocas del Sun Zi, que permanecen
estaticas sobre una superficie debido a la falta de una fuerza que las ponga en movimiento, o
gue pueden rodar cuando se encuentran en las condiciones adecuadas para hacerlo como un

plano inclinado.

En la practica de las artes marciales el estudio y aplicacion de los principios del impulso se
da en dos escenarios fundamentales, en las formas (katas) y el combate (kumite). Las katas
permiten la aprehensién de los gestos técnicos y el adecuado desarrollo biomecéanico,
acondicionan el cuerpo y entrenan la actitud, permitiendo al practicante explorar y perfeccionar
los movimientos en un contexto controlado; por su parte el entrenamiento de combate permite
poner a prueba el trabajo fisico-técnico-mental en situaciones aleatorias, dinamicas y fluidas,

es el momento en que la teoria se encuentra con la practica.



La préactica de combate de baja, media y alta velocidad permite al practicante comprender
la importancia del principio de inercia y la aplicacion efectiva del impulso, ensefiando a
aprovechar la inercia de un oponente que se ha comprometido en un ataque ya que cuando

este ha sido lanzado es dificil detenerlo o cambiar su direccion rapidamente.

Merk y Resnick (2021) desarrollaron un modelo para estudiar el papel y la relevancia
del “impulso” en las artes marciales; su propuesta es muy cercana y compatible con la
perspectiva del combate, ya que parte de la dinamica “accion-reaccion” entre las personas y
el suelo, ademas de la entrada de energia de los musculos. Un valor adicional de esta
propuesta a diferencia de otras investigaciones es que incluyen como variable la dinamica de
rotacion y angular, mientras que trabajos previos solo se enfocaron en el movimiento y la

aceleracion lineal.

Uno de los planteamientos principales, es que el suelo y el pie forman una unidad de
“accion-reaccion”, que se utiliza para generar un movimiento circular que se transfiere a la
parte que golpea mediante la deformacion del cuerpo y transferido al objetivo. Este
planteamiento concuerda plenamente con lo que hemos desarrollado a lo largo de este libro,
y resalta la relevancia del trabajo con el “Gong Fa” para obtener la mejor eficiencia de
transmision de impulso desde la tierra a través de las lineas de “flujo de fuerza” de los “siete

arcos”.

Parten del analisis del “impulso” angular-rectilineo y sus efectos sobre el movimiento
rectilineo; consideran que el movimiento en las artes parte de una dinamica de colisiones, ya
sea con el objetivo al emitir un golpe o patada, o colisiones inversas contra el piso al iniciar el

movimiento.

Este modelo también aporta elementos para comprender el impulso en el desarrollo de
las formas, ya que la interaccion del practicante con el suelo es un componente esencial -por
medio del primer arco- , especialmente porque casi todos los movimientos en artes marciales
comienzan con rotacion de la cadera para proporcionar potencia, lo que de manera intrinseca
requiere una interaccion entre el pie y el suelo para generar torcion; y gracias a que un artista
marcial en movimiento posee tanto “impulso” lineal como angular, los impactos implican la

[1%4

transferencia de ambas formas de “impetu”, asi como la energia al objetivo.



Observan que hay una diferencia importante entre la transferencia de energia y el
‘momentum”, es decir, la diferencia entre potencia y velocidad, observando que es la
transferencia de energia al objetivo lo que realmente genera el dafo; un golpe rapido golpeara

primero, pero un golpe poderoso causara mas dafio.

Biomecanicamente el movimiento creado por los huesos y los musculos, desde
la fisica puede considerarse en términos de masas y resortes, prestando los autores
especial atencion a los resortes rotatorios que son fundamentales para los movimientos

de torcion.

Cuando se inicia un movimiento de golpeo, los pies colocados en el suelo giran
apoyando e impulsando el movimiento de la extremidad. Durante el movimiento los
musculos de las piernas, la cadera y la cintura se utilizan para generar torcion y
movimiento de rotacion en relacion con el suelo; mientras esto sucede, el artista marcial
cambia su “momentum” de inercia cambiando su forma, de manera analoga a la de un
saltador o un gimnasta, lo que lleva la extremidad que golpea en contacto con el

objetivo.

La combinacién simultanea de rotacion de la pierna, la cadera, la cintura y la
transformacion de la parte superior del cuerpo, genera una gran variedad de
movimientos ofensivos y defensivos que son dificiles de contrarrestar por un oponente;
especificamente porque parte del entrenamiento es también el cambio de trayectorias

y distancias a partir de un mismo impulso.

Entonces la “potencia”, es la cantidad de energia que transferimos al oponente
implica amplificar la masa en movimiento, maximizar nuestro cambio de velocidad y
recortar el tiempo de impacto; es decir, que, a menor tiempo de impacto, mayor energia
se transferird sobre el oponente de manera explosiva. Este principio funciona
igualmente para la defensa y el contra ataque; los boxeadores lo emplean al resbalar
el golpe del oponente, ya que si reciben el impacto mientras resbala, habran reducido

la velocidad de impacto, lo que disminuye la fuerza que se les transfiere.



El primer elemento de fuerza proviene de la postura de “guardia”, de ahi que es muy
importante mantenernos en movimiento, realizar un ritmico balanceo o dar pequefios saltos o

resorteo, para generar y mantener el impulso.

En la imagen de abajo, se observa como el practicante de “Wing Chun” (derecha)
mantiene su centro de gravedad retrasado enfocado en la estructura, mientras que el peleador
de MMA (izquierda) conserva una postura compacta cargada hacia el frente y con la posibilidad
de realizar desplazamientos rapidos si lo requiere. La postura de guardia del representante de
MMA es muy similar a la sefialada en el “Canon Shaolin de Golpe Corto” presentada en un

capitulo anterior.

Imagen de la postura de guardia de un practicante de Wing Chun (derecha) y un
peleador de MMA (izquierda) en una situacion de combate real.

El impulso se genera primordialmente por el acoplamiento y traccion del primer arco
(pie) con el piso y la rotacién o giro pendular, lo que permite maximizar el impulso; para la
proyeccion del segmento corporal que impactara contra el oponente se emplean los cuatro
volantes (pie, pierna, cadera y hombro). EI movimiento es maximizado por los musculos de
cada una de las cadenas cinéticas implicadas en el movimiento, pero especialmente por los

de las piernasy el torso.



Cuando se inicia un ataque, la energia cinética que proviene del “disparo de entrada”,
se transforma en energia centrifuga a partir del impulso de los primeros tres arcos y el giro de

la cadera (4° arco).

Desde la perspectiva de un estilo de combate “corto” y “pegajoso”, el principio de inercia
es fundamental, el empuje de los musculos del tren inferior partiendo del acoplamiento del
primer arco con el suelo se cimenta en el principio de accidén-reaccion, de ahi que entre mas
activo sea el empuje de las piernas contra el suelo para evadir y “disparar la entrada”, mayor
sera la aceleracion durante el acercamiento y el “momentum” que se contara a nuestro favor,

sumando un segundo factor de fuerza a nuestra accion.

Ejemplos de combate de corta distancia en el Muay Thai (izquierda) y Nippon Kempo (derechs).

La “potencia” es una nocién relevante para la realizacion del “impulso”, esta se basa
primordialmente en la Segunda Ley de Newton que tiene relacion directa con el producto de la
masa de un cuerpo por la aceleracién que desarrolla o se le imprime mediante una fuerza

externa o interna.

De ahi que entre mayor masa se vincule en la accion, la ejecucion de un gesto técnico
tendra una mayor “potencia”, incluyendo la suma de la fuerza que imprime el movimiento y la

masa muscular de cada uno de los cuatro volantes.

También la potencia se maximiza incorporando a la accion la “fuerza de gravedad”, lo
gue se consigue bajando el centro de masa mediante una postura baja y equilibrada, de ahi la
relevancia de un adecuado aprendizaje y manejo de la “postura inicial”, la “postura de guardia”
y el “disparo de entrada”; es fundamental mantener el “centro de gravedad” bajo, aquello que



en ocasiones se nombra como “hundir el dantian (hara)”, consolidando nuestro centro de

gravedad acercandolo hacia la tierra.

La rotacion o movimiento pendular de la cadera, aporta aceleracion e introduce la fuerza
de los musculos abdominales y lumbares, de ahi que para un estilo de combate “corto” y
“‘pegajoso”, es elemental saber emplear y colocar de manera adecuada la cadera, ademas del
correcto sentido de la masa, inercia y fuerza; por ello el texto clasico sefiala que “La mano
desde el centro; el puno se lanza desde el corazén”; “Un nucleo fuera de control
significa que uno esta fuera de control. Inclinar y pegar el cuerpo ala piernay el brazo

del oponente para detectar, preparar, controlar y atacar ...”
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Diagrama del “Cannon Shaolin de Golpe Corto” sobre la Ejecucion de Shomen Tsuki de Nippon

entrada directa. Kempo.



El sexto elemento que suma fuerza al “impulso”, es el cuarto volante, a partir de la
rotacion del hombro, a lo que se le suma el empuje de la musculatura del brazo. Se suma la
aceleracion progresiva en la ejecucién técnica de ataque, donde se parte de una velocidad
minima y se alcanza la mayor aceleracion al momento del impacto. El “Canon Shaolin de Golpe
Corto” refiere: “El sustento de la fuerza del cuerpo es el hombro. El golpe de brazo se
cimenta en el manejo del hombro como elemento esencial y el de la mano como

elemento secundario”.

Un elemento esencial para la realizacién del “momentum” es la reduccion de la friccion.
La fuerza de friccion es una fuerza que actla en nuestra contra que “surge durante el
movimiento de un cuerpo por la superficie de otro y que esta dirigida en sentido opuesto a la

velocidad”. Para lograr la mayor eficiencia técnica, se requiere reducir la fuerza de friccion.

La friccidn se presenta entre el pie que se dispara hacia el frente con el suelo. Para ello
el movimiento no debe ser demasiado bajo ya que se frenaria el movimiento, ni tan alto para

evitar abrir espacios en la guardia y perder tiempo.

S

Cadena cinematica en la correlacion de fuerzas.

-

F12-F11+F10+F9+F8+F7+F6+F5+F4+F3+F2+F1
+  F8: Empuje del 42 volante (giro del hombro). *  FL:INERCIA(movimientosen guardia).
F2-F3: ACCION-REACCION impulso del pie trasero.

F4: Extension de las pierna.

* F9: Extension del brazo.

* F10: Fuerza de gravedad (baja el centro de masa).
F5: Impulso del centro de masa.

*  FlL:Aceleracién sumada. F6: Empuje de volantes 12 y 22 (pie y pierna).

*  F12: Friccion (desplazamiento por el suelo). F7: Empuje del 3¢ volante (giro de cadera).

Imagenes sobre el “disparo de entrada” y la cadena cinematica de correlacién de fuerzas en el golpe
de “una pulgada”.



La realizacion de un impulso acelerado, parte del quiebre del equilibrio o la
implementacion de un equilibrio dinamico, lo que implica mantener una posicion estable

durante el movimiento y no sostener una estructura rigida anclada al suelo.

Fundamentalmente consiste en manejar la alternancia muy rapida entre aceleracion y

estabilidad, lo que en principio contrarresta la gravedad de base.

Para mantener el “impetu”, es elemental seguir el principio de “dejar ir”, que parte del
centro de gravedad, y se basa en la fortaleza de los musculos abdominales profundos y el piso

pélvico (dan tian, kua-yao y hui yin).

Cuando se recibe la energia cinética de la reaccidn generada en el tren inferior, esta se
acumula en el centro de gravedad y es fundamental “soltar” (sung), “dejar ir’ el impulso

concentrado potencializdndolo con el giro de la cadera y los musculos del nucleo.

Golpe de Nippon Kempo en el que se aprecia la biomecanica del impulso y “dejar ir”



Soltar no quiere decir “distender”, ya que el nucleo y los masculos de los cuatro volantes
se mantienen fuertes para aportar energia adicional y desarrollar mas potencia como se

observa en la figura de arriba.

“Dejar ir”, se sincroniza con el disparo del ataque y tiene relacion directa con el adecuado
manejo de los seis elementos centrales y la capacidad de entrar en un estado de resonancia
natural, alejado del control consciente o voluntarios de los procesos mentales o fisiol6gicos; o

lo que en Japdn nombran “mushin”, no mente.

Un elemento que es esencial siempre tener presente en la practica de las artes

marciales, es lo que Santo llamé el “impulso de fondo” o “resistencia elemental”.

El “impulso de fondo” seguin Santo (2012-2023) es la inercia u oposicion generada por
uno mismo cuando violenta las leyes de la dindmica y los principios de la biomecanica,
especialmente las leyes de “inercia” y “accion-reaccién”, porque si uno se mantiene anclado
en el piso sin movimiento, requerird una inyeccion adicional de fuerza para romper el estado
de reposo, lo que redundara en una pérdida de tiempo que retrasara la capacidad de reaccion,

ataque o defensa.

De ahi las principales criticas a los estilos “floridos” y al enfoque sobre la estructura que
se tiene en muchas escuelas; la inconsciencia y no manejo de la “resistencia elemental”

presenta las siguientes consecuencias en una situacion de combate real:

1. Hay una deficiente integracién psico-fisica y entre los segmentos superior e inferior
del cuerpo, lo que propicia la perdida de energia y condiciona la ocurrencia de
lesiones.

2. Uno enfrenta una fuerza negativa que entorpece el desempefio y resta significativa

efectividad a los gestos técnicos.

Es por lo que es primordial que uno tenga la capacidad de mantenerse en movimiento
para generar impulso, ademas de manejar el impulso entrante del oponente y contrarrestar la

resistencia elemental generada por la gravedad vy la friccién.

Cuando se parte de y se entrena una adecuada biomecanica de la “postura inicial” y la
“postura de guardia”, se esta en posibilidades de generar impulso y potencia, contrarrestando

la resistencia elemental.



El “Canon Shaolin de Golpe Corto” dice: “Cuando uno practica el combate debe
aplicar todo su empefio y potencia. Se debe evolucionar de rigido y torpe a suave y
flexible, de ineficaz a eficaz. Solo asi uno puede desarrollar una habilidad sobresaliente,

lo que es contrario a practicar sin animo, sin empeno y sin aplicar toda su fuerza”.

“e

Santo afirma que un elemento fundamental para la realizacién del “impetu” es la
sincronizacion biomecanica con la respiracion diafragmatica natural; resalta que la
biomecanica y la respiracion deben apoyarse mutuamente; es decir, que un inadecuado
desarrollo biomecéanico inhibira la capacidad respiratoria, y una respiracion deficiente generara

un pobre rendimiento cardio-pulmonar y biomecanico.

Para desarrollar de la mejor manera posible esta integracién psicofisica, es elemental

seguir los preceptos del “Shaolin Quan Fa”:

Inhalar al levantarse y exhalar al hundirse.
Inhalar al expandirse y exhalar al contraerse.
Inhalar al retroceder y exhalar al extender.

Inhalar al almacenar y exhalar al emitir.

ok~ 0N e

Inhalar en el movimiento ascendente y exhalar en el movimiento descendente.

Por su parte Hui Meng (dinastia Ming) establecié que la practica de la respiracién tiene

los siguientes requisitos:

Al empezar no excederse.
Evitar lugares sucios o polvorientos.
Es mejor hacerlo por la mafiana temprano en un lugar tranquilo y bien ventilado.

La préctica al aire libre debe ser por las tardes.

o bk 0N PE

No exhalar por la boca. Sélo al principio exhalar 3 veces seguidas por la boca

para eliminar el aire malo del estbmago. Luego debe exhalarse siempre por la

nariz.

6. No dejar que los pensamientos se dispersen durante la practica. Esto bloquea la
circulacioén del gi y la sangre.

7. La mente debe estar enfocada en el ejercicio, de otro modo no hay progreso

posible.



Asi como los ejercicios de integracion psicofisica propuestos por el General Qi Jiguang
(descritos arriba) transformando el cuerpo en una ‘montafia-serpiente” con base en los

principios del “Gong Fa” y el manejo de los “Seis Elementos Centrales” (Santo, 2016).

Es asi como se puede ver que el adecuado aprendizaje y desarrollo de un arte marcial,
se basa en el conocimiento, domino y refinamiento de los conceptos elementales del teorema

del “impulso”.
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