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XV. ENTRENAMIENTO PARA COMBATE: FORTALECIMIENTO Y MANEJO
DE LA RESPIRACION.

El entrenamiento para el combate es un ejercicio de alta demanda fisica que lleva al
practicante hasta los limites de la resistencia corporal y psicoldgica, de ahi que para realizarlo
es fundamental tener la preparacion fisica y mental adecuadas.

En este sentido el “Canon Shaolin de Golpe Corto” dice:
ENAFTF - HEHTIT
BBELF » SLBHITIT °
JELIFTRF - B ETFTE —ER N -
FHIEIE) - BB FTHIRFE -
FITRREL » KEBFTRE -
EITE  ERFHFTTFE -
BTAE 2 BHES T TFTHE -
“Cuando empieces, debes golpear con fuerza.
Si deseas aprender bien, primero debes golpear con fuerza.
Al golpear con fuerza, imagina que tienes un enemigo enfrente.

Los movimientos de manos y pies deben ser coordinados, y también debes calcular

cuidadosamente el momento de golpear.

Debes golpear con fuerza y precision”.

Cada una de las lineas de este fragmento muestra instrucciones que deben considerarse

para la preparacion fisica y el desarrollo de fuerza y precision:

e “Cuando empieces, debes golpear con fuerza.”. Se refiere a la importancia de
desarrollar la fuerza y capacidad fisica que permita soportar los rigores del combate

y golpear con contundencia.



e “Sideseas aprender bien, primero debes golpear con fuerza.”. Enfatizando que
para la practica adecuada de las artes marciales es esencial enfocarse de manera
determinada en el entrenamiento “fisico-técnico” que desarrolle la resistencia y
capacidad corporal que permita solventar los requerimientos del combate.

e “Al golpear con fuerza, imagina que tienes un enemigo enfrente.”. Este
fragmento resalta la importancia de la visualizacion y la proyeccion mental durante
el entrenamiento aportando realidad e intencion al entrenamiento; tanto en la

practica de kata (formas) fundamentales (kihon) y sombra.

Si bien la dimension mental y la visualizacion durante la practica de las artes marciales es
esencial, en el ambito del entrenamiento de combate es crucial, ya que esta permite desarrollar
la capacidad para anticipar y reaccionar a la estrategia del adversario; la integracion y
sincronizacion psico-fisica desarrollada por medio de la visualizacion, favorece la
consolidacion biomecdénica, la fluidez en los movimientos y la precision en la ejecucién de los

gestos técnicos. En este punto, entran en juego la imaginacion y la nocién de “mushin” (#(,),

ya que durante la practica de combate en solitario es esencial “visualizar” al oponente y al

mismo tiempo “silenciar”’ la mente para fluir con el movimiento y responder de manera intuitiva.

e “Los movimientos de manos y pies deben ser coordinados, y también debes
calcular cuidadosamente el momento de golpear.”. Esta linea complementa la
anterior, ya que, a partir de la consciencia y la sincronizacion, se favorece la
integracién psicofisica, mientras que, mediante la imaginacion y visualizacion, se
entra en situacion de “como combate”, lo que permite desarrollar las nociones de
ritmo y tiempo, fundamentales para el combate.

e “Debes golpear con fuerza y precisiéon.”. Esta instruccion va mas alla de solo
generar potencia fisica mediante la capacidad muscular, y resalta la relevancia de la

sintesis entre “impulso” potente y exactitud biomecanica. El ‘kime” (jR&®) es

concepto japonés que se refiere a la “decision” o “determinacion” en la ejecucion
y articula la idea de integracién o sincronizacion consciente en el momento exacto

para aplicar la fuerza en un punto de impacto.

La nocion de “kime” (JE¥) que significa “decision” o “determinacion”, es el resultado

de la sincronizacion biomecanica de la contraccion explosiva de los musculos seguida de una



desaceleracion, es decir, que los grupos musculares agonistas se contraen generando fuerza,
mientras que los antagonistas actian para detener el movimiento en el momento preciso, lo
gue maximiza la transferencia de energia cinética hacia el oponente con un minimo de gasto

energético.

Desde un punto de vista fisico, “kime” (%) sefiala la capacidad de aplicar la maxima

fuerza en el menor tiempo posible, es decir, potenciar la “potencia”, que no solo proviene de
los grupos musculares largos de los brazos, el torso y las piernas, sino también, implica la
sincronizacion y contraccion conjunta de mdultiples grupos musculares incluyendo los del

nacleo (core) y los estabilizadores.

En la dimension respiratoria (profundizaré mas adelante este tema) el “kime” ((£&) se

fundamenta en la respiracidén “ibuki”, que es esencial para estabilizar el nucleo y la eficiencia
del movimiento, ya que, al exhalar de manera forzada en el momento exacto del impacto, se
activa de manera intensa el transverso abdominal y todos los grupos musculares implicados
en el gesto técnico, consolidando la postura y reduciendo cualquier movimiento innecesario
para concentrar toda la fuerza aplicada. Por su parte en enfoque mental permite mejorar la
sincronizacion psico-fisica, asi como la contraccién y relajacion muscular, permitiendo una

respuesta mas rapida, adaptativa y precisa.

e “Si no golpeas con precision, incluso si tienes fuerza, no lograras impactar.”.
Esta frase resalta la necesidad del trabajo y refinamiento técnico, ya que, sin
precision, la fuerza y capacidad fisica no es suficiente para desempefarse
eficazmente en una situacion de combate.

e “Por lo tanto, la técnica de pufio debe comenzar con golpear con fuerza.”:
cerrando, que la base para la practica de las artes marciales requiere

fundamentalmente solidez y consistencia en el fondo “fisico-técnico”.

Como ya mencioné en capitulos anteriores, es esencial que un artista marcial
correctamente entrenado y en etapa competitiva, tenga la capacidad para desempefarse con
altos niveles de VO2 méax y un elevado umbral de lactato, permitiendo mantener un alto nivel
de respuesta ante la exigencia del combate que se desarrolla en las zonas 5y 6 (80-100%) de

frecuencia cardiaca maxima.



En este nivel de entrenamiento y ritmo de desempefio se recomienda solo para personas
fisicamente sanas y con nivel avanzado de capacidad fisica, ya que lleva el cuerpo y la mente

al limite aumentando el riesgo de desgaste organico, lesiones y deterioro psico-emocional.

En esta dimension de entrenamiento la consciencia sobre la respiracion es esencial, de ahi
gue las técnicas de respiracion de las artes marciales japonesas aportan elementos relevantes
para desarrollarla; en este sentido, el tipo de respiracion “ibuki” se adapta a las demandas
del desempefio de alta intensidad permitiendo desarrollar la consciencia y el adecuado manejo
de esta; este tipo de respiracion se caracteriza por exhalaciones cortas apretando el bajo
abdomen (hara / dan tian) acompafiando cada golpe; contrastando con la respiracion
“nogare”, profunda, diafragmatica y natural; esta adaptacion respiratoria permite mantener las

demandas de oxigeno y el enfoque mental que requiere el combate.

Diversos estudios sobre fisiologia y ciencias del deporte (Zazryn, et al. 2006; Lystad, et al.,
2014; Ball, et al., 2019; Lu, et al., 2021) han demostrado un alto riesgo de sufrir dafios o
lesiones en el cuerpo y los érganos internos tras el entrenamiento de combate y el ejercicio de
alta intensidad como lesiones en la cabeza, conmociones cerebrales, lesiones articulares, en
la columnay en las extremidades; asi como en distintos érganos internos a largo plazo debido

al mal manejo de las cargas de trabajo y deficientes procesos de recuperacion.

En este sentido, el “Canon Shaolin de Golpe Corto” proporciona elementos para optimizar
y mejorar nuestra practica de artes marciales, resaltando la importancia de la técnica
adecuada, la preparacion y control del cuerpo y la respiracion, asi como la conexion entre estas

dimensiones y elementos centrales del “Gong Fa”
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“En general, el método para usar la fuerza reside en el tesoro vital del [oxigeno] Qi, que

depende completamente del movimiento del bajo vientre...

...En el arte del combate, la fuerza reside en la correcta gestion del Qi y la

respiracion...

...En el arte del combate, una postura con la parte superior del cuerpo llena y la

inferior vacia es inestable y vulnerable...

...El ser humano posee un gran potencial de Qi. La fuerza fisica es la base del honor
personal y la dignidad. Al aprender a canalizar el Qi a través de las extremidades, la fuerza
se multiplica, permitiéndonos alcanzar nuestro maximo potencial y superar cualquier

obstaculo. ..

...Al inhalar, se hunde el abdomen inferior, creando un espacio en la parte superior del
cuerpo. Al exhalar, se ensancha la base inferior. Esta expansion y contraccion crea un
flujo de energia que fortalece y compacta el paso inferior, mejorando la fluidez y el

equilibrio...

... Los pasos no deben ser descuidados o apresurados. Si se realizan sin control, incluso

un luchador fuerte puede cometer errores que le costaran la victoria...

... La clave para el éxito en el combate es mantener la movilidad y el equilibrio. El
movimiento de 'salir, dar un paso adelante y levantar el pie' te permite generar fuerza, crear

espacio y moverte con fluidez en todas las direcciones...

... EI movimiento del cuerpo y el qi deben ser como el agua que fluye sin obstaculos. Si el

gi [respiracion] se estanca, la fuerza se debilita y la derrota es segura...

... La fuerza debe ser como el agua, capaz de adaptarse a cualquier obstaculo. La rigidez

conduce a la derrota. La fluidez y la flexibilidad son esenciales para la victoria...



... Al iniciar un ataque con el pie derecho, es importante hacerlo de manera estratégica.
Baja el cuerpo para generar potencia y protegerte de los ataques del oponente. Mantén los

hombros nivelados para mantener la movilidad y la flexibilidad...

... Al prepararse para un ataque, es importante protegerse y generar fuerza. Cubre el
pecho con las manos, levanta la piedra con la mano izquierda y sujétala contra la cintura.

Mira hacia adelante y agachate ligeramente para mantener la movilidad y la flexibilidad”.

Analisis
AN A FETRIEEERETE

“En general, el método para usar la fuerza reside en el tesoro vital del [oxigeno] Qi,

que depende completamente del movimiento del bajo vientre”.

Este fragmento presenta una relacién importante entre la respiracion y la generacion de
potencia en el combate, donde se resalta que esto depende de la correcta gestion respiratoria

en el bajo vientre como lo ensefia la técnica “ibuki”.

La nocion de “Chi” o “Ki” (#) es un concepto que se forma de la conjuncién de dos
caracteres chinos, “4” vapor, niebla o aire y “3k” arroz, refiriéndose principalmente al vapor

gue se elevaba del arroz al cocinarlo, evolucionando su contenido hacia la idea de una fuerza
vital producto de la integracion de la respiracion y la actividad fisica que fluye por los cuerpos

y se transforma infinitamente.

Desde la perspectiva de la Medicina Tradicional China, se considera que el Qi-Ki tiene tres
manifestaciones en el cuerpo que no tienen que ver con especulaciones perspectivas magico-

misticas; es decir:

a) El oxigeno gue penetra al cuerpo a partir de la respiracion.
b) La fuerza que impulsay dirige el flujo de sangre.

c) Elimpulso bioeléctrico que circula por medio de las terminaciones del sistema nervioso.
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“En el arte del combate, la fuerza reside en la correcta gestion del Qi [oxigeno] y la

respiracion”.

En este sentido, el arte del combate se basa en la manera adecuada de respirar y manejar
la fuerza y contraccion del nucleo y bajo vientre (core) como una manera para consolidar y
potenciar el desempefio fisico; destacando que una adecuada base técnica, un nucleo fuerte,
una respiracion gestionada de manera adecuada y una buena propiocepcion son claves para

usar la fuerza de forma eficiente y segura.

Mt EB TIZITT T2 G R B AT A 17

“En el arte del combate, una postura con la parte superior del cuerpo llena y Ila

inferior vacia es inestable y vulnerable”.

La “parte superior llena” remite a un desequilibrio, es decir, a una respiracion superficial
concentrada en el pecho y a tension en el térax y los hombros pensando que desde ahi se
golpea con mas “fuerza”, lo que en realidad limita la movilidad y reduce significativamente la
potencia.

La “parte inferior vacia” indica deficiencias en la oxigenacion corporal, debilidad en la
postura y un centro de gravedad inestable y vulnerable a partir de la acumulacion y

desequilibrio en el manejo de la tension.

ANHIXRE ) th =R ZIRERE TR BRI

“El ser humano posee un gran potencial de Qi. La fuerza fisica es la base del
honor personal y la dignidad. Al aprender a canalizar el Qi [respiracion] a través
de las extremidades, la fuerza se multiplica, permitiéndonos alcanzar nuestro
maximo potencial y superar cualquier obstaculo”.

El enorme potencial de Qi-Ki proviene de la adecuada respiracién y alimentacién, ademas

de un suficiente descanso profundo, mientras que la canalizacion de la fuerza a través de las



extremidades se potencializa a partir de la integracion psicofisica, la fuerza del nacleo (hara-

dan tian) y la activacion del impulso de las cadenas cinéticas.

FETHE—JRILE T 2 B E R

“Al inhalar, se hunde el abdomen inferior, creando un espacio en la parte
superior del cuerpo. Al exhalar, se ensancha la base inferior. Esta expansiony
contraccién crea un flujo de energia que fortalece y compacta el paso inferior,

mejorando la fluidez y el equilibrio™.

Este fragmento hace referencia directa a la “respiracion inversa” o “paradéjica”, que tiene

relacion directa con la técnica “ibuki”, que como ya he mencionado es esencial para el combate;

la respiracion inversa se basa en la contraccion del diafragma al inhalar hundiendo el abdomen

inferior, creando un vacio en la parte superior del cuerpo, relajando el diafragma al exhalar,

expandiendo la parte inferior del tronco.

La préactica, dominio y refinamiento de la respiracién inversa proporciona multiples

beneficios para la salud y la préactica de las artes marciales:

a)

b)

c)

d)

Fortalecimiento del nudcleo (core): este tipo de respiracion activa y contraccion
diafragmética activa y fortalece los musculos abdominales y lumbares, consolidando
una base sdlida para el movimiento y protegiendo los érganos internos al interior
alojados al interior de la caja toracica.

Mejora de la postura: al expandirse la region inferior del torso durante la exhalacién, se
da una mejor alineacién de la columna vertebral, corrigiendo y consolidando la postura.
Aumento de la energiay la resistencia: La respiracion controlada y profunda proporciona
una alta dotacion de oxigeno al cuerpo, aumentando el rendimiento y retrasando el
agotamiento.

Mayor potencia de golpeo: cuando en el momento del impacto se contraen el diafragma
y todos los musculos abdominales, se genera un incremento de la presion
intraabdominal, generando una base mas solida para la transferencia de fuerza,

incrementandose la potencia y precision de los ataques.



e) Mejora del equilibrio y estabilidad: la expansion del abdomen aumenta la superficie de
apoyo, rediciendo los movimientos innecesarios y consolidando la postura.

f) Control y enfoque mental: al enfocar la atencion en la respiracion, la mente se asienta
y enfoca, lo que aporta claridad y capacidad de respuesta en situaciones de combate.

I
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Ejemplos de respiracion “natural” y respiracion “inversa”.
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“Los pasos no deben ser descuidados o apresurados. Si se realizan sin control,
incluso un luchador fuerte puede cometer errores que le costaran la victoria”.

Esta linea enfatiza la integracion del trabajo de pies con el manejo del ndcleo y la
respiracion; si el practicante posee un nucleo (core) fuerte, contara con una base sélida para
soportar el movimiento y generar fuerza, lo que sincronizado con un adecuado manejo de pies,

se contara con una capacidad de movimiento fluido y &gil durante el combate.



El manejo de los pies siempre debe estar coordinado con la respiracion y el manejo del
ndcleo, mientras que un trabajo de pies desarticulado y descuidado generara una profunda

vulnerabilidad ante el oponente.
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“La clave para el éxito en el combate es mantener la movilidad y el equilibrio. El
movimiento de 'salir, dar un paso adelante y levantar el pie' te permite generar fuerza,

crear espacio y moverte con fluidez en todas las direcciones”.

La linea anterior resalta la importancia del manejo del “impulso” como una herramienta para
la generacién de potencia durante el combate, aspecto que como hemos visto es esencial en
la practica y ejecucion en las artes marciales; el adecuado manejo del impulso y el trabajo de
pies permite un agil desplazamiento multidireccional, fluido y potente manteniendo el equilibrio

y la movilidad, evitando el estancamiento y la perdida de “impetu”.

BCTTEBT ELL S 1 T st T A IR

“El movimiento del cuerpo y el gi deben ser como el agua que fluye sin obstaculos.

Si el qi [respiracion] se estanca, la fuerza se debilitay la derrota es segura”.

El fragmento anterior resalta como la movilidad y la integracion psico-fisica son aspectos
fundamentales para las artes marciales, la metafora sobre el “flujo del gua” refuerza esta idea,
especialmente cuando sefala que si el “qi” se estanca la fuerza se estanca, es decir, que, si
se interrumpe el movimiento y aparece la tension, la respiracion se volvera dificil, se perdera

el impulso y la capacidad de respuesta.

Es esencial comprender que para el combate la agilidad y la movilidad son cruciales, y que
una movilidad limitada sera siempre contraproducente; ademas, la integracion psico-fisica
durante la accién mejora la ejecucion y el desempefio; lo anterior se relaciona con la teoria del

“flujo” de Mihaly Csikszentmihalyi.



La teoria del “flujo” o “flow” se refiere a un estado mental en el que la persona se encuentra
completamente inmersa en la actividad, en un estado de “mushin”, experimentando un
profundo enfoque y disfrute de la actividad; es decir, que en un contexto de combate se puede
decir que el practicante esta en estado de “flujo” cuando se encuentra completamente

concentrado, moviéndose con fluidez y sintiendose completamente integrado con su mente.

LR E 7 Z i G T BE 7

“La fuerza debe ser como el agua, capaz de adaptarse a cualquier obstaculo. La

rigidez conduce a la derrota. La fluidez y la flexibilidad son esenciales para la victoria”.

En relacién con la linea anterior, es fundamental comprender la importancia de la soltura,
fluidez, control, precisién y adaptabilidad; también utiliza la metéafora del agua para sefialar la
importancia de la fluidez en el momento de la aplicacién de la fuerza, de la misma manera que
lo hace el “Sun Zi”, la rigidez es una ilusion, restringe y limita reduciendo la movilidad y

capacidad de reaccion.
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“Al iniciar un ataque con el pie derecho, es importante hacerlo de manera
estratégica. Baja el cuerpo para generar potenciay protegerte de los ataques del
oponente. Mantén los hombros nivelados para mantener la movilidad y la flexibilidad .

Dentro de la practica del combate el adecuado manejo de la biomecénica y el impulso son
elementos fundamentales, ya que cada accién que realicemos tendra efectos directos en el

resultado del enfrentamiento.

Este fragmento resalta de manera subyacente la importancia del adecuado manejo de la
postura de guardia y el “disparo de entrada”, destacando que un factor esencial para el

desempefio es la integracion, soltura y flexibilidad de los “siete arcos” (Santo, 2016).



El avance con la porcion izquierda o derecha del cuerpo obedece a la situacion especifica
del encuentro y no debe ser algo fortuito, especialmente cuando lo que se pretende es “robar”

la postura y ganar el espacio para finalizar eficazmente el encuentro.

Bajar el cuerpo flexionando las piernas y enconchando la guardia, reduce el area de
exposicion a los ataques, protege los érganos internos y consolida la postura al acercar el
centro de gravedad a la tierra, aunque esto puede reducir la movilidad, a menos que de manera

muy rapida se use el impulso de resorte de las piernas para avanzar y penetrar la guardia.

Los hombros nivelados garantizan el equilibrio biomecanico y reduce la tension residual del
torso, los hombros y los brazos, ademas de eficientar el desempefio biomecénico y balancear

el peso sobre las extremidades inferiores.
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“Al prepararse para un atague, es importante protegerse y generar fuerza. Cubre el
pecho con las manos, levanta la piedra con la mano izquierda y sujétala contra la
cintura. Mira hacia adelante y agachate ligeramente para mantener la movilidad y la

flexibilidad”.

En continuacion con el fragmento anterior, este resalta la postura que se debe asumir para

lanzar un ataque efectico, partiendo de la “postura de guardia” “cubriendo el pecho con las
manos”, establece los elementos ofensivos y defensivos para el enfrentamiento; con esta
accion, se preparan los “siete arcos” y los “cuatro volantes” para realizar el “disparo de entrada”

desde una postura compacta y dinamica.

Cuando instruye “... levantar la piedra con la mano izquierda y sujetarla contra la cintura...”,
metaforicamente se refiere a la posicion que se debe asumir para generar fuerza y lanzar
ataques contundentes, ademas de resaltar la importancia de la actitud de “lanzar”, basando el

movimiento desde la cintura.

“ ”

Sefalando “... mirar hacia adelante y agacharse ligeramente...”, enfatiza la actitud de
atencion y concentracion para el combate, al mismo tiempo que se flexionan las piernas

ligeramente para generar una situacion de resorte tanto para atacar directamente o para evadir



la entrada del contrario. Este sentido, el fragmento proporciona instrucciones para asumir la
postura de “guardia” y preparar el ataque, al mismo tiempo de resaltar la importancia de la

atencién y la proteccién durante el encuentro.

Este fragmento del “Canon Shaolin de Golpe Corto” es muy valioso, ya que proporciona
informacion e instrucciones fundamentales para el combate, especialmente en lo referente al

fortalecimiento del cuerpo y el manejo de la respiracion.

Resalta de manera enfatica la importancia de la adecuada ejecucion técnicay la integracion
biomecanica con el objetivo de generar la mayor potencia posible de manera eficaz, asi como
para prevenir lesiones; enfatiza la relevancia del control del cuerpo para generar solidez y
contundencia sin sacrificar la movilidad y la flexibilidad, lo que se logra a partir de la integracion

del cuerpo, la respiracion y la mente.

Finalmente establece una muy clara relacion entre el adecuado manejo de la respiracion y
el desarrollo de potencia, particularmente al vincular la respiracion diafragmatica “ibuki”
sincronizando el movimiento con la contraccion del bajo vientre y el resto del cuerpo en el

momento justo del impacto.

Fortalecimiento del nucleo (core)

El “nucleo” o “core” es la parte del cuerpo que se encuentra entre el suelo pélvico y el
diafragma, se le conoce como torso, abdomen o tronco; el nicleo es una parte fundamental
para la practica de artes marciales debido a su importancia para la generacion y transmision

de fuerza, asi como para estabilizar y proteger el cuerpo durante el combate.

Esta region del cuerpo abarca los masculos del abdomen, la regién lumbar, los musculos
de la pelvis y los de la cadera; este sistema juega un papel esencial en todas las actividades
de la vida, pero especialmente en la actividad fisica. Su papel en las artes marciales y la
practica de combate es crucial debido a las demandas de rapidos cambios de direccién,
movimientos explosivos y la necesidad de mantener una postura solida durante el ataque y la

defensa.



Una de las funciones mas relevantes del “nucleo” es su capacidad para estabilizar la
columna vertebral y las extremidades, actuando como un centro de control y base para la
ejecucion de gestos técnicos ofensivos y defensivos durante el combate; la contraccion y
adecuado manejo de este sistema genera una especie de coraza o armadura pe protege la
columna vertebral y los 6rganos internos, protegiendo las estructuras mas vulnerables durante

el enfrentamiento.

Otra de sus funciones y adaptaciones que se logran por medio del entrenamiento, es la
generacion y transmision de fuerza explosiva por medio de las cadenas cinéticas, un nucleo
fuerte y adecuadamente desarrollado permite una alta eficiencia en la transferencia de energia,

lo que se tuce en menor tension, soltura, velocidad y potencia.

El “core” también desempefia un papel importante en la resistencia y la fatiga, ya que
durante sesiones de entrenamiento intensas o combates prolongados, un “nucleo” fuerte ayuda
a mantener una adecuada postura previniendo la fatiga muscular y tension innecesaria,

reduciendo las lesiones por sobrecarga, desgarres y distensiones.

El manejo adecuado del “nucleo” requiere para la generacion de estabilidad, potencia y
transmision de fuerza, la integracion y sincronizacion entre el manejo muscular, la respiracion
adecuada y la “presién intraabdominal” (PIA). La respiracion “ibuki” y su funcionamiento
adecuado, implica su sincronizacion consciente con el movimiento corporal, al inhalar se llenan
los pulmones desde la parte mas profunda expandiendo el diafragma y contrayendo
ligeramente los muasculos del ndcleo, mientras que, al exhalar, los musculos centrales se

contraen aun mas aumentando la PIA, estabilizando la pelvis y la Columba vertebral.

La concentracion de la presion intraabdominal actiia como un cinturdn de seguridad interno
gue protege a la columna vertebral y estabiliza el cuerpo durante la ejecucion de movimientos
explosivos y las acciones de combate, y es precisamente esta situacion lo que hace tan

beneficiosa la sincronizacién de la respiracion durante la practica.

La PIA también juega un papel relevante en la generacion de potencia durante los ataques,
ya que cuando los musculos del “nucleo” estan activados y la presion intraabdominal

aumentada, se mejora la transmisién de fuerza por medio de las cadenas cinéticas; es



entonces, que la integracion del nucleo, la respiracion y la presion intraabdominal es

fundamental para el desarrollo completo del “kime”.

Respiracion inversa, refuerzo del nucleo y PIA

Como ya vimos, la respiracion inversa es esencial en ambito de las artes marciales y el
combate; el refuerzo del “nucleo” por medio de este tipo de respiracion requiere una ejecucion
técnica especifica; al inhalar se genera una contraccion de todos los musculos pélvicos y
abdominales, es decir, que se eleva el piso pélvico y el diafragma de mueve hacia abajo
generando una PIA significativa, entrando en sinergia con los musculos abdominales

estabilizando el “core”.

Es importante comprender que, a diferencia de la respiracion natural, en la respiracion
paradojica la estabilizacion del “nucleo” ocurre al inhalar, de ahi que sea fundamental que
antes de trabajar sobre esta, se tenga un dominio completo de la respiracion natural
diafragmética. EI manejo inadecuado de la respiracion inversa puede resultar en lesiones y
dafios en los 6rganos internos, especialmente por la alta presion intraabdominal que genera;
una de las aplicaciones principales de la respiracion inversa durante el combate, es el de la
defensa y la proteccion, ya que cuando se va a recibir un impacto en el torso, de realiza una
rapida inhalacion inversa, activando la presién intraabdominal para que conjuntamente con el
movimiento corporal, se mitigue o absorba la energia de un posible impacto, liberando la fuerza

acumulada en un rapido contra ataque.

En este sentido el “Canon Shaolin de Golpe Corto” dice sobre el adecuado manejo de la

respiracion:
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“Principios esenciales del método del oxigeno:

Cierrala boca, no dejes que el aire escape. Comprende que el oxigeno se almacena

constantemente.

Desde el abdomen, relaja las manos y permite que el aire fluya. Giray mueve el

cuerpo con ligereza, fortaleciendo los musculos y los huesos.

Dedica tiempo a practicar esto diariamente para que tu constitucion sea solida

como el hierro”.
Explicacion
EFAIERE
“Principios esenciales del método del oxigeno...”

Este fragmento nos introduce a la relevancia del trabajo sisteméatico de la respiracién y su
relevancia para la practica de las artes marciales, donde el oxigeno es vital para mantener la
energia y el rendimiento fisico y mental; comienza a introducirnos a la idea de la importancia

de entender y aplicar correctamente los principios técnicos de la respiracion.

VM WY e L

“..Cierralaboca, no dejes que el aire escape. Comprende que el oxigeno se

almacena constantemente...”

Las lineas anteriores resaltan la importancia de la respiracion controlada de manera

eficiente durante el entrenamiento y para la practica del combate.

Cuando sefala “... Cierra la boca, no dejes que el aire escape...”, resalta la importancia de
respirar por la nariz y evitar la respiracion por la boca, contrariamente a como cominmente se
realiza en algunos reportes de contacto, ya que cuando se exhala por la boca de manera
brusca y sin un control consciente se puede dar una perdida significativa de didxido de carbono
(CO2); esta pérdida brusca de CO2, puede alterar el equilibrio “acido-base” en el cuerpo

conduciendo a una disminucion del pH sanguineo, generando una “alcalosis respiratoria”. La



“alcalosis respiratoria” puede provocar mareo, confusion, calambres y de forma extrema

desmayos.

Asi mismo, la exhalacion brusca por la boca favorece una respiracion superficial,
reduciendo la capacidad de oxigenacién provocando fatiga prematura e hiperventilacion,

reduciendo la resistencia y la capacidad de respuesta.

Por su parte, la respiracion nasal permite una inhalacion mas lenta y profunda, ademas
mejor control y concentracion en la exhalacion, favoreciendo el equilibrio entre oxigeno y
dioxido de carbono, permitiendo una vasodilatacién natural mejorando la entrega y absorcion

de oxigeno en los tejidos y 6rganos.

Loa avances de las neurociencias de la respiracién afirman que la respiracion nasal
consciente estimula al nervio vago, estableciendo una mejor sincronia entre el sistema
simpético (activacion) y parasimpatico (relajacion), lo que es crucial para la practica del
combate, ya que favorece el enfoque y asentamiento mental, ademas de favorecer el inicio de
procesos de recuperacion durante el enfrentamiento y una recuperacion y reparacion profunda

después del combate.

Esta frase concuerda completamente con la técnica de respiracion “ibuki” de las artes
marciales japonesas; como ya mencioné previamente, esta técnica de respiracion consiste en
una inhalacion rapida y profunda por la nariz, seguida de una exhalacién controlada
contrayendo de manera consciente el diafragma optimizando el flujo de oxigeno, estabilizando
el ndcleo y fortaleciendo el abdomen, asi como ayudar a generar fuerza explosiva al sincronizar
la respiracion con el movimiento aprovechando la presion intraabdominal; también mejora el
enfoque y la concentracion, ayudando a mantener la mente asentada y clara, ademas de

equilibrar el sistema nervioso y reducir los niveles de estrés.

”

Al decir “... Comprende que el oxigeno se almacena constantemente...”, se resalta la
importancia de mantener un flujo continuo de la respiracion, ya que de lo contrario la resistencia
y capacidad de respuesta se veran afectados; partimos del principio de que el cuerpo humano

esta en un proceso de intercambio de gases continuo fundamentalmente en los pulmones.

Retener la respiracion durante el combate puede tener efectos negativos en el cuerpo, ya

gue esto interrumpe el flujo de oxigeno a los tejidos acumulando CO2 en exceso; también se



aumenta la presion intraabdominal pudiendo generar tension innecesaria y rigidez afectando
la estabilidad del “core”, y la ejecucion técnica; es por ello que es esencial mantener un flujo

respiratorio continuo, ritmico y regular durante el entrenamiento de combate.
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“... Desde el abdomen, relaja las manos y permite que el aire fluya. Giray mueve el

cuerpo con ligereza, fortaleciendo los muasculos y los huesos...”

Este fragmento resalta la importancia de la sincronizacién y soltura del movimiento con la
respiracion como fundamento para el entrenamiento de combate; indica que el movimiento
debe iniciarse desde el “nucleo” del cuerpo, lo que garantiza una base soélida y una adecuada
transmision de fuerza y energia cinética por medio de los siete arcos (Santo, 2016) o las
cadenas cinéticas; enfatiza la importancia de la soltura, la no tension innecesaria para facilitar
el flujo de aire y la oxigenacién, ademas, el adecuado manejo de la contraccion y relajacion

muscular, permite una ejecucion técnica eficiente y rapida durante una situacion de combate.

La movilidad es esencial y solo es posible a partir de la sincronizacion de la respiracion y
la ejecucion técnica siguiendo los principios biomecénicos, previniendo el bloqueo articular y

de las extremidades, ademas de prevenir lesiones y reducir la tensibn muscular innecesaria.

La correcta ejecucion técnica contribuye al fortalecimiento de los masculos y los huesos, a
partir del adecuado control muscular y una sélida estructura 6sea, mejorando la resistencia y

la capacidad para absorber los impactos de los ataques del contrincante.

JERBH B R E UL E R B e

“... Dedica tiempo a practicar esto diariamente para que tu constitucion sea soélida

como el hierro...”

Finalmente la dltima linea destaca la relevancia de la practica cotidiana y dedicada de los
fundamentos fisico-técnicos, la respiracion y el combate; es esencial dedicar tiempo y trabajo

continuo a la preparacion fisico-técnica como unica forma para desarrollar y pulir la habilidad;



afirma que por medio de una practica consciente y consistente se fortalecera paulatinamente

el cuerpo y la salud, construyendo un cuerpo como el hierro.

Este fragmento del “Canon Shaolin de Golpe Corto” enfatiza la importancia del manejo
adecuado de la respiracion en el contexto del entrenamiento para el desarrollo de habilidades
de combate; la respiracion eficiente permite mantener un suministro suficiente y continuo de
oxigeno; otro elemento relevante es la relajacién y la movilidad, para facilitar el flujo sanguineo,
la irrigacion de los 6rganos y los muasculos, desarrollando una mayor consciencia y control
corporal, mejorando la coordinacion, precision y eficacia en el combate. El entrenamiento
consistente y cotidiano favorece la integracion psicofisica, el fortalecimiento del cuerpo y el

adecuado manejo de la respiracion.

Retencién de la respiracion

La retencidén o contencion de la respiracion durante el ejercicio intenso y entrenamiento de
combate puede tener efectos negativos sobre el cuerpo en el corto, mediano y largo plazo,
entre los que se destaca:

e Disminucion de niveles de oxigeno y acumulacién de CO2, donde se puede
desarrollar hipoxia, disminuyendo significativamente los niveles de oxigeno e
incrementa los de CO2 en la sangre, generando una rapida fatiga, mareos y
confusion mental.

e Alteraciones en el ritmo cardiaco que es generada a partir de la deficiencia de
oxigeno en el corazoén, lo que le dificulta mantener y regular el ritmo, lo que en
general puede provocar arritmias, taquicardia o bradicardia, afectando la capacidad
de bombeo de sangre a todo el cuerpo.

e Aumento del estrés cardiovascular, ya que la retencion de la respiracion durante
actividades de alta intensidad aumenta la carga sobre todo el sistema
cardiovascular, pidiendo generar un incremento de la presion arterial estresando los
tejidos cardiacos y vasculares, incrementando el riesgo de enfermedades

cardiovasculares a largo plazo.



e Aumento de la presion intratoracica, debido a la contraccién de los muasculos
respiratorios y cierre de la glotis bloqueando la salida de aire de los pulmones,
generandose una presion anormal en los érganos internos; esto, aumenta la carga
de trabajo sobre el corazon dificultando el bombeo de sangre, aumentando el riesgo
de hipertension y otros trastornos cardiovasculares e inclusos accidentes
cerebrovasculares.

e Riesgo de hipoxemia, es decir, la presencia de bajos niveles de oxigeno en sangre,
lo que puede provocarse por la retencién de la respiracion, lo que puede afectar de
manera significativa la dotacion de oxigeno a los 6rganos y los tejidos, deteriorando
el rendimiento fisico y cognoscitivo; en situaciones extremas se puede producir dafio
cerebral y la pérdida del conocimiento.

e Dafios en la salud ocular, ya que al retener la respiracion durante el combate se
genera un incremento de la presién intraocular, si esta se mantiene elevada durante
periodos prolongados, existe el riesgo de generar glaucoma dafiando
paulatinamente el nervio Optico, perdiéndose primero la vision periférica y

paulatinamente toda la visidn si este no se trata adecuadamente.

A mediano plazo, la retencion de la respiracién durante el entrenamiento de combate tiene
efectos sobre los niveles de estrés fisico y mental, asi sobre la disminucion de la capacidad de
recuperacion, se afecta la variabilidad de la frecuencia cardiaca (HRV) a partir de la elevacion
del promedio del ritmo cardiaco, generando un incremento de la presion arterial y tension del
sistema cardiovascular; también se puede afectar la concentracion, la toma de decisiones y el

deterioro del desempefio.

La reiterada restriccion de flujo sanguineo dificulta el proceso de recuperacion entre
sesiones de entrenamiento, retrasando la capacidad de reparacion muscular y
restablecimiento fisioloégico al no eliminarse eficientemente los productos de desechos

metabolicos.

En el largo plazo la contencién de la respiracion tiene efectos perjudiciales en la salud
fisiol6gica y contribuye al desarrollo de diversas condiciones médicas; la presion intratoracica

y arterial elevada crénica a partir de la retencion respiratoria genera dafos irreparables al



sistema cardiovascular, incrementa el riesgo de arteriosclerosis, ataques al corazén y
accidentes cerebrovasculares, otra secuela de largo plazo de la contencion respiratoria es el
deterioro de la capacidad respiratoria del cuerpo, incrementando trastornos respiratorios como

la apnea del suefio.

La contencidn crénica de la respiracion puede interferir también en el equilibrio acido-base
del cuerpo dificultando la eliminaciébn adecuada del dioxido de carbono y otros desechos
metabdlicos, generando acidosis sanguinea; la acidosis crénica puede impactar el sistema
nervioso central con confusion e irritabilidad, debilidad muscular y desmineralizacion,

desencadenar problemas cardiovasculares y renales.

Las Dos Zonas de Riesgo y el Manejo Adecuado de la Respiracion en el Combate

Es esencial comprender que durante una sesion de combate existen fundamentalmente
dos zonas en las que se desarrolla la accién (Santo, 2023), la zona de peligro y la zona fuera
de alcance; estas zonas presentan distintos desafios y enfoques para el adecuado manejo de

la respiracion.

La “zona de peligro” es donde los contrincantes se encuentran a distancia de ataque, lo
gue por su naturaleza la convierte en una actividad de alta intensidad y estrategia, donde los
involucrados buscan romper el ritmo, asi como manejar su propio impulso y el del oponente
para ganar la ventaja; los movimientos son rapidos, intensos y enérgicos, de ahi que la
respiracion juegue un papel crucial con el objetivo de mantener la resistencia, potencia y

rendimiento durante estos periodos de contacto.

En esta zona es esencial respirar rapidamente manteniendo un flujo continuo que permita
mantener un suministro adecuado de oxigeno a los tejidos y los musculos, conservando la

energia necesaria para atacar y contraatacar de manera efectiva.

Por otro lado, en la zona “fuera de alcance”, la respiracién puede ser mas ritmica y relajada,
permitiendo breves periodos de recuperacion y soltura fisica y mental, sin perder la atencion y
concentracion, especialmente porque la transicion entre zonas es rapida y suele ser

impredecible.



Es esencial que durante la accion en la zona de peligro se siga respirando incluso en
contacto con el contrincante, Santo (2023) afirma que es esencial exhalar mientras se ataca y
se defiende, mientras que se inhala al evadir o moverse fuera de la zona de peligro, lo que
ayuda a mantener un flujo continuo de oxigeno y energia, nunca se debe contener o retener
la respiracion, ya que esto provocara la disminucion repentina de los niveles de energia y el

rendimiento.

Una fase crucial del combate es cuando se llega a la distancia cuerpo a cuerpo o “kumi-
uchi”, en la que se pretende agarrar, derribar o proyectar al oponente, y se caracteriza por su
explosividad y naturaleza fundamentalmente anaerébica, es decir, que se requiere una gran
cantidad de energia de manera inmediata y no sostenida; durante este momento y antes de
iniciar acciones propias de este, es esencial mantener la consciencia de la respiracion y buscar
resolver técnicamente de la manera mas eficaz y rapida posible para prevenir la fatiga y

acumulacion de &cido lactico en los masculos y CO2 en la sangre.

Es esencial que después de un momento de agarre, se procure mantenerse unos segundos
en la zona fuera de alcance para recuperar el control de la respiracion y restablecer el equilibrio

bioquimico del cuerpo.

En este contexto la falta de un manejo y consciencia adecuada sobre la respiracion puede
tener consecuencias graves similares a las de encontrarse sumergido en el agua, de ahi que
es esencial que durante las sesiones de entrenamiento “fisico-técnico” y de combate de baja
y media intensidad, se desarrolle la capacidad de respirar de manera continua, consciente y
controlada durante el combate, aumentando la capacidad aerébica y disminuyendo el riesgo

de fallos tacticos y lesiones

Manejo de los ataques entrantes

Una habilidad fundamental en la practica de artes marciales de combate es el manejo de
los golpes entrantes, especialmente para prevenir lesiones y no demeritar el rendimiento, de

ahi que sea necesario tener presentes las siguientes consideraciones:

e Recibir golpes controlados: una manera de preparar al cuerpo y la mente para el
combate es recibir golpes de manera controlada y con intensidad paulatina durante



los distintos niveles de entrenamiento, estos generalmente son proporcionados por
los compafieros durante ejercicios especificos o por el instructor; esta practica
paulatina va desarrollando resistencia y capacidad para absorber impactos
especialmente en la zona abdominal; durante esta practica, la respiracion
desempeiia un papel crucial, ya que como un mecanismo de defensa se debe
exhalar al recibir un impacto, o desarrollar respiracion inversa cuando se tiene mas
experiencia.

e Proteger 6rganos vitales: los masculos centrales o abdominales son ineficaces
para proteger cuando se trata de golpes dirigidos a las zonas blandas u 6rganos
vitales como los rifiones y el higado, de ahi que sea esencial desviar el golpe con
los codos y emplear la torcién abdominal para absorber el impacto minimizando el
riesgo de lesiones vulnerables.

e Los atagues a la cabeza: para evadir ataques a la cabeza es fundamental mover
la cabeza y el cuerpo en la trayectoria que sigue el golpe, el movimiento permite
disolver y evitar los impactos directos, un elemento esencial para evitar los ataques
a la cabeza es el “Tai Sabaki”, el “manejo del cuerpo”, que se fundamenta en la
habilidad para mover el cuerpo de fluida y eficiente buscando evadir ataques,

desequilibrar al oponente y ganar el espacio de manera estratégica.

Aprender a recibir y manejar golpes

En el contexto del entrenamiento de combate es fundamental aprender a recibir y manejar
los golpes y ataques del contrincante, lo que requiere el acompafiamiento y supervision de un
instructor o maestro calificado; es fundamental siempre tener presente la seguridad de los
practicantes durante el entrenamiento, de ahi que un guia entrenado y con experiencia
ensefara las técnicas para recibir, deflectar y evadir los ataques, minimizando los riesgos de

lesiones graves.

Aprender a manejar y recibir los ataques del contrincante no tiene que ver con recibir el
impacto con las extremidades o las partes duras del cuerpo, sino hacerlo de manera adecuada
para disolver el impacto y aprovechar el espacio que se abre para contraatacar de manera

contundente; es un proceso que se aprende gradualmente y a partir de una préctica



consistente alejada de especulaciones 0 pensamientos magicos, se requiere el
acondicionamiento del ndcleo para desarrollar la resistencia necesaria, el manejo de la
respiracion inversa para recibir y amortiguar, asi como el fortalecimiento de las zonas “filosas”

de las extremidades que fungen como primer punto de contacto contra el ataque contrario.

Niveles para el entrenamiento de combate

En general se puede decir que hay dos niveles para el entrenamiento de combate (Santo,
2023), mismos que requieren un correcto disefio, planificacion y dosificacién de acuerdo con

la edad del practicante.

El primer nivel de entrenamiento como ya dije previamente se enfoca en el desarrollo
“fisico-técnico”, una etapa esencial para la construccion de una base sélida que soporte el
desempeiio durante el combate; en este nivel, se desarrolla la resistencia cardiorrespiratoria,
se fortalecen los grupos musculares y huesos, se aprende la manera adecuada de respirar y

se entrena la mentalidad para el combate.

Dentro de este nivel de entrenamiento se trabajan las formas (katas) con una velocidad e
intensidad de moderada a fuerte; estas permiten la aprehension y perfeccionamiento de gestos
técnicos, ademas de ensefiar a enfocar la mente y a sincronizar el movimiento con la
respiracion; también se incluye trabajo de sombra donde se simulan las acciones en una
situacion de combate imaginario con el objetivo de trabajar la visualizacion, la movilidad, fluidez
y velocidad de reaccion; también ejercicios de fuerza y resistencia, ademas de carrera de
intensidad moderada; correr no solo desarrolla la resistencia y eficiencia cardiorrespiratoria,

sino que mejora la velocidad y la agilidad.

Ya desde el siglo XVI el general Qi Jiguang (previamente sefialado) en el volumen No.4

“Lian bing Shiji”’ (Registros de entrenamiento militar) sefalo:
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‘No. 18 Entrenamiento de la fuerza de las manos

En tiempos de paz cada soldado debe mantenerse entrenando su cuerpo y su mente,
ejercitAndose con armas ligeras para mejorar su técnica y pesadas para fortalecer sus
muasculos, manteniéndose siempre enfocado en el combate real; una vez que se ha
familiarizado con las herramientas mas pesadas, de manera natural manejara las ligeras en el

combate”,

El texto resalta el compromiso y autorresponsabilidad del guerrero para su formacion y
entrenamiento continuo, particularmente el entrenamiento de manos; afirma que los tiempos
de paz son un espacio crucial para el entrenamiento y el perfeccionamiento de las habilidades

fisicas y técnicas, para lo cual, insta a entrenar con armas de diferentes pesos.

El entrenamiento con herramientas mas pesadas busca fortalecer y mejorar la destreza
para el combate real, es importante el entrenamiento progresivo gradual como una manera

para desarrollar, consolidar y madurar las habilidades marciales.

Entrelineas resalta que el enfoque en el dominio de habilidades mas complejas durante el
entrenamiento prepara al practicante para un mejor desempefo en situaciones de combate

real.
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‘No. 19 Entrenamiento de los pies

En tiempos de paz cada soldado debe correr, un li (560 mts) sin jadear, empleando bolsas

de arena en los pies y aumentando su peso gradualmente.



Para un combate se quita el peso y las piernas se sentiran mas ligeras, esto es el

entrenamiento de los pies”.

El texto destaca la importancia que tiene el entrenamiento de las piernas y el
acondicionamiento fisico para el artista marcial, enfatiza que cada soldado debe correr y
realizar continuamente entrenamiento cardiovascular, especificando que una prueba de
eficacia es correr 560 metros sin jadear, ya que la resistencia cardiovascular es una habilidad
esencial para el combate, especialmente porqué “en la guerra se corre cuando se ataca y se

corre cuando se defiende”.

Ya desde el siglo XVI se tenia el conocimiento de la eficacia del entrenamiento con bolsas
de arena para el desarrollo y control de las extremidades inferiores, asi como la relevancia de
este método de ejercitar las piernas; esto beneficiara la movilidad y capacidad de pateo al

quitar el peso.

Actualmente las ciencias del deporte han documentado una significativa gama de
estrategias de entrenamiento que complementan y mejoran las técnicas tradicionales de
entrenamiento; uno de estos son las ligas o bandas de resistencia que se han convertido en
una herramienta muy efectiva para el entrenamiento de fuerza y resistencia, ademas de

mejorar la biomecénica.

Una de las ventajas que ofrecen las ligas o bandas de resistencia es la mejora de la fuerza
explosiva y la técnica del pateo, al mismo tiempo que se fortalecen los masculos y mejora la

movilidad de las piernas.
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‘No. 20 Entrenamiento de la fuerza corporal

Al entrenarse en tiempos de paz es fundamental entrenarse con armaduras pesadas,
cargando objetos pesados para empujarse hasta su limite, lo que permitird que en un combate

real el cuerpo sea liviano y se mueva rapidamente hacia adelante, a los lados o hacia atras”.



En este fragmento Qi Jiguang insiste en la importancia del entrenamiento y
acondicionamiento fisico estricto, destacando la importancia del fortalecimiento general del

cuerpo cargando objetos pesados durante el mismo.

Actualmente y con base en los avances cientificos, estas practicas tradicionales guardan
relacion con el uso de chalecos lastrados para el desarrollo de fuerza, agilidad y resistencia.
Este tipo de entrenamiento con peso adicional ha demostrado beneficios significativos, ya que
al ejercitarse con un peso adicional controlado se favorece el fortalecimiento corporal general

y la mejora de la agilidad.

Es esencial durante el entrenamiento el uso adecuado del chaleco lastrado y otros
instrumentos de peso para evitar lesiones, ya que, si bien el peso adicional es desafiante, se

requiere un uso controlado y progresivo.

Los hallazgos en la investigacion deportiva indican que el uso adecuado de peso adicional
para el entrenamiento puede ser beneficioso para el desarrollo de fuerza, resistencia muscular,

capacidad cardiovascular, agilidad, equilibrio y coordinacién.

También la literatura sefiala que una carga excesiva o0 mal administrada aumenta el riesgo
de sufrir lesiones, especialmente si no se hace un calentamiento adecuado, si se sobrecargan

las articulaciones o no se hacen ejercicios adecuados de estiramiento y recuperacion.

En el contexto del entrenamiento de combate, la mediciébn de marcadores fisiolégicos se
han convertido en una herramienta invaluable para integrar los principios del arte tradicional
con los avances de las ciencias del deporte y garantizar la seguridad, progresividad y eficiencia
de la practica. Los actuales dispositivos portatiles proporcionan en tiempo real informacién
sobre la frecuencia cardiaca, su variabilidad, las zonas de entrenamiento, la cantidad de

oxigeno en sangre, los mets, entre otros.
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Las imagenes anteriores muestran los registros fisiolégicos de dos sesiones de
entrenamiento del primer nivel de combate, consistentes en trabajo de formas (kata) y

fundamentales (kihon).

La primera sesion tuvo una duracion de 3 horas con 50 minutos, mientras que la segunda
1 hora con 53 minutos, ambas sesiones de entrenamiento se realizaron entre la Zona 2 y la

Zona 5 de frecuencia cardiaca.

Ambas sesiones estuvieron integradas por una primera fase de calentamiento donde la
frecuencia cardiaca sube paulatinamente a la zona de trabajo aerdbico, la segunda de trabajo
técnico donde la frecuencia cardiaca se mantiene entre las zonas 3 y 5 y la tercera de
enfriamiento y recuperacion donde la frecuencia cardiaca desciende a la Zona 2 y la Zona 1

por debajo del 50% de Frecuencia Cardiaca Maxima.

Durante las sesiones de entrenamiento, se alternaron bloques de trabajo técnico con
bloques de fuerza y espacio para la recuperacion, se puede observar durante la fase de trabajo,
la frecuencia cardiaca se mantiene dentro del rango de las Zonas 3 y 5, es decir, trabajo
intensivo y aerdbico. Ambas sesiones tuvieron efectos de estrés aerdbicos de 2.8 y 3.2
respectivamente con tiempos de recuperacion de 23 y 21 horas.

En la tercera fase de las sesiones, la de enfriamiento y recuperacion, se trabajan ejercicios
de Hatha Yoga y estiramiento, sincronizando la respiracién “nogare” con la ejecucion de las
posturas (asanas), relajando y liberando la tension acumulada por el entrenamiento, se puede
observar como desciende de manera paulatina y consistente la Frecuencia Cardiaca hasta
llegar a los valores basales en los que estaban antes del entrenamiento, por debajo de 65

latidos por minuto.

Es importante sefialar que para entrenar en este nivel y con esta intensidad sostenida, es
esencial que el practicante goce de buena salud y optima condicion fisica, ya que estas
sesiones de entrenamiento son las habituales para aquellos artistas marciales que practicas

estilos de combate y se encuentran en etapa competitiva.



El segundo nivel de entrenamiento de combate es una fase de alta exigencia que lleva al
limite la capacidad fisica y mental, preparando al practicante para las demandas del combate
real; las actividades realizadas en este nivel estdn disefiadas para mejorar la resistencia,
fuerzay velocidad, realizando trabajo de golpeo a manoplas, dummies y saco pesado, ademas

de carreras explosivas y de acenso de montafa.

Como ya mencioné, la carrera es esencial en este nivel de entrenamiento, especialmente
cuando se esta en etapa competitiva, especialmente al combinar la carrera de intervalos
explosivos con el acenso de montafia. También dentro de este nivel se realiza entrenamiento
de “Intervalos de Alta Intensidad” (HIIT) y Tabata, ya que tipo de trabajo simula los estallidos
gue se experimentan durante el combate, mejorando la resistencia, la velocidad de reaccion y
la capacidad de recuperacion, especialmente cuando se alterna entre periodos de esfuerzo

maximo con periodos de descanso activo o pasivo.

La imagen de abajo muestra los registros fisiolégicos de una sesion de entrenamiento en
el segundo nivel de combate, consistentes en trabajo de “Intervalos de Alta Intensidad” (HIIT y

fundamentales (kihon).

Esta sesion tuvo una duracion de 2 horas con 50 minutos, realizada entre las Zonas 2y 6
de frecuencia cardiaca; estuvo conformada por cuatro fases, la primera de calentamiento, la
segunda de trabajo de intervalos de alta intensidad (HIIT), la tercera de fundamentales y la

cuarta de enfriamiento y recuperacion.

En la fase de HIIT, la frecuencia cardiaca llego lasta 164 latidos por minuto y en general se
mantuvo en la Zona 4 de trabajo aerodbico, cerrando el esfuerzo en la zona 5 anaerdbica. La
tercera fase de la sesion caracterizada por el trabajo intenso de fundamentales (kihon), en las
Zonas 3y 5, es decir, trabajo intensivo y aerdbico, esta sesion tuvo un efecto de 3.5 con un
tiempo de recuperacion de 24 horas; al igual que las sesiones anteriores, la cuarta fase fue de

enfriamiento y recuperacién realizando estiramientos profundos.
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Las imagenes de arriba muestran los registros fisioldgicos de dos sesiones de combate

(randori) de media y alta velocidad.

La primera sesion tuvo una duracion de 1 hora con 57 minutos, mientras que la segunda 1
hora con 51 minutos, ambas sesiones de entrenamiento se realizaron entre la Zona 2 y la Zona

5 de frecuencia cardiaca.

Como en las imagenes anteriores, se inicid6 con un calentamiento hasta acelerar
paulatinamente el ritmo cardiaco a la Zona 2 de trabajo aerdbico, una segunda fase donde se
observan dos picos que representan los rounds de combate, seguidos de dos valles que fueron
las sesiones de descanso activo con randori de baja intensidad, en estas fases el ritmo
cardiaco llego a la Zona 6 de frecuencia cardiaca, es decir entre el 95y 100% (174-165 LPM)

de la frecuencia cardiaca maxima.

Al final de las sesiones de entrenamiento y como parte de la fase enfriamiento se realizaron
ejercicios de fuerza ligeros; ambas sesiones tuvieron efectos de estrés aerébicos de 3.7 y 4.2

respectivamente con tiempos de recuperacion de 29 y 41 horas.

También al final realicé trabajo de enfriamiento y recuperacién con respiraciones naturales,
profundas y diafragmaticas sincronizadas con estiramientos profundos de Yoga, hasta retornar

la frecuencia cardiaca a su nivel inicial de reposo.

¢ Y cuando no puedo Correr?: Alternativas de entrenamiento

Hay ocasiones en gue el practicante por cuestiones de edad o lesiones no puede correr
para desarrollar y mantener su capacidad cardiovascular, de ahi que es fundamental contar
con alternativas que permitan realizarlo, siguiendo los avances de diversas investigaciones
(Chulvi-Medrano y Masia-Tortosa 2012; Alvarez-Huerta, 2020; Herrera-Valenzuela, et al.,2020;
Rodriguez-Torres, et. al.,, 2021; Redondo-Garcia, 2022; Alarcon-Tamayo, et. al.,, 2022;

Granizo-Barreto, 2023), me aproximaré a algunas alternativas viables.

El entrenamiento de bajo impacto es una forma de ejercicio que minimiza el estrés y la
presidon sobre las articulaciones y los huesos, por lo que es una opcién segura y efectiva de

trabajo fisico para quienes no pueden correr debido a lesiones, problemas articulares o



condiciones médicas, y si bien se caracteriza por movimientos suaves Yy controlados,
proporciona beneficios significativos para la salud cardiaca, pulmonar, articular, muscular y
0sea; de ahi, que cuando se dificulta, en lugar de correr, el entrenamiento de bajo impacto se
enfoca en caminar rapido, nadar, andar en bicicleta estatica, usar eliptica, formas de ejercicios

cardiovascular sin el impacto de correr sobre superficies duras.

Una de las ventajas mas importantes del ejercicio de bajo impacto es que permiten
mantener la actividad y trabajo fisico, disminuyendo de manera significativa los riesgos de
generar o agravar lesiones, mejorando la capacidad aerébica y la resistencia para la practica

de las artes marciales y el combate.

Una forma de integrar el entrenamiento de bajo impacto a la practica de artes marciales y
del combate es por medio de intensificar la practica fisico-técnica, lo que implica realizar los
gestos técnicos basicos y las formas a un ritmo constante y controlado, enfocandose en la
precision, la fineza técnica y la fluidez del movimiento; por ejemplo, en lugar de correr o saltar,
se pueden realizar series de sombra y repeticiones rapidas de combinaciones de golpes y

patadas, o repeticiones intensas de formas, se pueden realizar rounds de golpeo al costal.

Es muy importante que cuando se realice este tipo de trabajo cardiovascular, el practicante
ademas de mantener el movimiento a un ritmo constante para elevar la frecuencia cardiaca se
enfoque en la adecuada ejecucion biomecanica para pulir la ejecucion técnica y obtener un

doble beneficio, mantener el fondo fisico y mejorar el desempefio técnico.

El entrenamiento de “Intervalos de Alta Intensidad” (HIIT), es una alternativa viable a la
carrera para mantener la capacidad cardiovascular y fortalecer el cuerpo en el contexto del
entrenamiento de combate, proporciona un aumento significativo de la capacidad
cardiovascular al desafiarlo a trabajar a su maxima capacidad durante los periodos de ejercicio
intenso; los rapidos cambios de intensidad, imitan las demandas fisicas del combate real;
cuando se realiza el HIIT realizando trabajo técnico alternado con ejercicios de fuerza activa y
pasiva, no solo se mejora la resistencia muscular, sino que también favorece la mejora de la

coordinacion, la agilidad, la integracion psicofisica y el control del cuerpo.

Otra ventaja del entrenamiento HIIT en contraste con la carrera es su eficiencia en el

tiempo, ya que debido a su alta intensidad, las sesiones de HIIT pueden ser mas cortas e igual



de efectivas que los entrenamientos cardiovasculares tradicionales; este beneficio es
significativo cuando el practicante no se dedica de manera profesional y lo hace de manera
amateur y por gusto como aspecto recreativo y de autocultivo; también el HIIT ofrece una
mayor variedad de movimientos y ejercicios en comparacion con la carrera, lo que lo hace més
interesante y divertido, ademas de permitir el trabajo técnico especifico mientras se realiza el

trabajo de fortalecimiento y cardiovascular.

Una modalidad de entrenamiento HIIT son las secuencias de trabajo Tabata; esta
modalidad de entrenamiento fue desarrollada por el Dr. Izumi Tabata, investigador del del
Instituto Nacional de Salud y Nutriciébn de Japon en 1996, esta modalidad de entrenamiento
implica realizar series de ejercicios de alta intensidad durante 20 segundos seguidos de 10
segundos de descanso pasivo o activo, lo que resulta en un ciclo de trabajo-descanso de 2:1.
Originalmente se realizaban sesiones de 4 minutos, aunque actualmente se ha visto que

pueden realizarse sesiones de 8, 16 y hasta 20 minutos.

El elemento esencial para obtener los méximos beneficios de las sesiones de Tabata, es
gue los intervalos de trabajo deben realizarse al 100% utilizando la mayor cantidad de energia
posible, seguido de un periodo de 10 segundos de recuperacién parcial, esto aumenta
rapidamente la frecuencia cardiaca y la tasa metabdlica, conduciendo a una significativa
guema de calorias durante y después del entrenamiento, lo que mejora significativamente la

resistencia cardiovascular, la fuerza muscular y la capacidad aerobica.

La estructura de trabajo Tabata puede implementarse al entrenamiento de combate a partir
de la ejecucién de gestos técnicos especificos durante el periodo de trabajo, se puede practicar
una amplia capacidad de movimientos, es decir, uno en cada set, o elegir gestos especificos
gue se quieren perfeccionar y repetirlos de manera concentrada, lo importante es enfocarse

en la velocidad y potencia durante los periodos de trabajo.

A continuacion, presento unas propuestas de rutinas de entrenamiento HIIT, Tabata y
Randori (sparring), con la advertencia de que estas deben realizarse siembre bajo la
supervision de un profesional calificado, con acompafiamiento de especialistas de la salud y
ajustando la intensidad de los ejercicios con base en el nivel técnico, condicion fisica y rango
de edad.



Rutina de HIIT con una duracién de 27 minutos de trabajo efectivo:
Calentamiento (5 minutos)

e 1 minuto: Correr en el lugar
e 1 minuto: Jumping jacks

e 1 minuto: Sentadillas

e 1 minuto: Plancha

e 1 minuto: Estiramientos dindmicos (rotaciones de brazos, circulos de cadera, etc.)
Rutina de HIIT (27 minutos)
Round 1: Ejecucion técnica (3 minutos)

e Realiza combinaciones de golpes y patadas con precision y velocidad.
e Descanso activo (1.5 minutos)

e Realiza flexiones de brazos durante 30 segundos.

e Realiza abdominales durante 30 segundos.

e Realiza planchas durante 30 segundos.
Round 2: Ejecucion técnica (3 minutos)

e Practica bloqueos y defensas con fluidez y rapidez.
e Descanso activo (1.5 minutos)

e Realiza sentadillas durante 30 segundos.

e Realiza lunges durante 30 segundos.

e Realiza planchas laterales durante 30 segundos.
Round 3: Ejecucion técnica (3 minutos)

e Practica técnicas de agarre y proyecciéon con intensidad controlada.
e Descanso activo (1.5 minutos)

e Realiza jumping jacks durante 30 segundos.

¢ Realiza mountain climbers durante 30 segundos.

e Realiza burpees durante 30 segundos.

Round 4: Ejecucion técnica (3 minutos)



Repite las combinaciones de golpes y patadas con mayor velocidad y potencia.

Descanso activo (1.5 minutos)
Realiza flexiones de brazos durante 30 segundos.
Realiza abdominales durante 30 segundos.

Realiza planchas durante 30 segundos.

Round 5: Ejecucién técnica (3 minutos)

Realiza combinaciones de golpes y patadas con precision y velocidad.
Descanso activo (1.5 minutos)

Realiza flexiones de brazos durante 30 segundos.

Realiza abdominales durante 30 segundos.

Realiza planchas durante 30 segundos.

Round 6: Ejecucion técnica (3 minutos)

Practica bloqueos y defensas con fluidez y rapidez.
Descanso activo (1.5 minutos)

Realiza sentadillas durante 30 segundos.

Realiza lunges durante 30 segundos.

Realiza planchas laterales durante 30 segundos.

Enfriamiento (5 minutos)

1 minuto: Caminar en el lugar

1 minuto: Estiramientos estaticos de brazos y piernas
1 minuto: Estiramiento de cuadriceps

1 minuto: Estiramiento de isquiotibiales

1 minuto: Respiracion profunda y relajacion



Rutina de Tabata con una duracion de 20 minutos de trabajo efectivo:
Calentamiento (5 minutos)

e 1 minuto: Correr en el lugar

e 1 minuto: Jumping jacks

e 1 minuto: Estiramientos dindmicos de brazos y piernas
e 1 minuto: Sentadillas

e 1 minuto: Plancha
Rutina Tabata (5 rondas de 4 minutos)
Ronda 1: Golpeo (20 segundos de trabajo, 10 segundos de descanso)

e 20 segundos: Jabs (pufietazos)

e 10 segundos: Descanso activo (caminar o trotar en el lugar)
Ronda 2: Pateo (20 segundos de trabajo, 10 segundos de descanso)

e 20 segundos: Patadas frontales

e 10 segundos: Descanso activo (caminar o trotar en el lugar)
Ronda 3: Golpeo (20 segundos de trabajo, 10 segundos de descanso)

e 20 segundos: Cross (golpes cruzados)

e 10 segundos: Descanso activo (caminar o trotar en el lugar)
Ronda 4: Pateo (20 segundos de trabajo, 10 segundos de descanso)

e 20 segundos: Patadas laterales

e 10 segundos: Descanso activo (caminar o trotar en el lugar)
Ronda 5: Golpeo (20 segundos de trabajo, 10 segundos de descanso)

e 20 segundos: Ganchos (golpes en gancho)

e 10 segundos: Descanso activo (caminar o trotar en el lugar)
Ronda 6: Pateo (20 segundos de trabajo, 10 segundos de descanso)

e 20 segundos: Patadas altas



e 10 segundos: Descanso activo (caminar o trotar en el lugar)
Ronda 7: Golpeo (20 segundos de trabajo, 10 segundos de descanso)

e 20 segundos: Uppercuts (golpes ascendentes)

e 10 segundos: Descanso activo (caminar o trotar en el lugar)
Ronda 8: Pateo (20 segundos de trabajo, 10 segundos de descanso)

e 20 segundos: Patadas circulares

e 10 segundos: Descanso activo (caminar o trotar en el lugar)
Enfriamiento (5 minutos)

e 1 minuto: Caminar en el lugar

e 1 minuto: Estiramientos estaticos de brazos y piernas
e 1 minuto: Estiramiento de cuédriceps

e 1 minuto: Estiramiento de isquiotibiales

e 1 minuto: Respiraciéon profunda y relajacion

En este contexto y como ya lo he mencionado, es fundamental tener presente que tanto las

ciencias médicas como del deporte, han identificado que por seguridad y para no dafar sus
organos internos, hay tiempos limite en que una persona sana debe realizar esfuerzos
maximos, es decir, en las zonas 5 (80-90%) y 6 (90-100%) de frecuencia cardiaca; recordemos

gue con base en los rangos de edad los tiempos maximos recomendados son los siguientes:

20 a 30 afios:

e Zona 5 (80-90% FC): Se recomienda trabajar en intervalos de 2 a 5 minutos, con

descansos activos 0 pasivos entre cada intervalo de 2 a 3 minutos.

e Zona 6 (90-100% FC): El trabajo en esta zona se debe realizar en rafagas cortas de

15 segundos a 2 minutos, con descansos pasivos entre 3 a 5 minutos para permitir

la recuperacion.



30 a 40 afos:

e Zona 5 (80-90% FC): Se puede trabajar en esta zona durante intervalos de 2 a 4
minutos, con descansos activos o pasivos entre 1:30 a 2 minutos.
e Zona 6 (90-100% FC): Se recomienda realizar el trabajo en esta zona en intervalos

de 15 a 90 segundos, con descansos entre 2 a 4 minutos de descanso completo.
40 a 50 afos:

e Zonab5 (80-90% FC): Los intervalos de trabajo en esta zona pueden variar entre 1.5
y 3 minutos, con descansos entre cada intervalo de 1:30 a 2 minutos de descanso.

e Zona 6 (90-100% FC): Se sugiere trabajar en esta zona en intervalos de 15 a 60
segundos, con descansos completos entre 2 a 3 minutos.

50 a 60 afos:

e Zonab5 (80-90% FC): Los intervalos de trabajo en esta zona pueden variar entre 1y
2.5 minutos, con descansos entre 1 a 1:30 minutos.
e Zona 6 (90-100% FC): Se recomienda realizar el trabajo en esta zona en intervalos

de 15 a 45 segundos, con descansos completos entre 1:30 a 2.
60 a 70 afos:

e Zona 5 (80-90% FC): Se puede trabajar en esta zona durante intervalos de 1 a 2
minutos, con descansos con descansos entre 1:30 a 2:00 minutos.
e Zona 6 (90-100% FC): Los intervalos de trabajo en esta zona deben ser cortos, de

15 a 30 segundos, con descansos completos de 1 a 1:30 minutos.
70 a 80 afos:

e Zona 5 (80-90% FC): Se recomienda realizar el trabajo en esta zona en intervalos
de 45 a 90 segundos, con descansos entre 1 a 2 minutos de descanso completo.
e Zona 6 (90-100% FC): Es importante limitar el tiempo en esta zona y trabajar en

intervalos de 15 a 30 segundos, con descansos completos 1 a 2 minutos.



A continuacion, presento una propuesta de sesiones de sparring (randori) de Nippon
Kempo o Kickboxing con una duracion de 60 minutos por rangos de edad, incluyendo
calentamiento y enfriamiento, adicionalmente, seria recomendable realizar una sesion de
estiramiento profundo y recuperacion de 30 a 45 minutos, asi como alternar dias de
entrenamiento con sesiones de recuperacion profunda, descanso, suefio suficiente,

alimentacion e hidratacion adecuadas:
20 a 30 afios:
Calentamiento (10 minutos):

e Carrera suave durante 3 minutos para aumentar la temperatura corporal.
e Movilidad articular: cuello, hombros, caderas, rodillas y tobillos (5 minutos).
e Ejercicios dinamicos de estiramiento: estocadas, giros de cintura, inclinaciones

laterales (2 minutos).
Parte principal - Randori (sparring) (40 minutos):

e Ronda 1 (5 minutos): Sparring de pie enfocado en la técnica de pufios, mantener
un ritmo constante pero controlado.

e Descanso activo: 2 minutos de saltos ligeros y movimientos de sombra.

e Ronda 2 (5 minutos): Sparring enfocado en la técnica de patadas, variar la altura,
el tipo y la direccion de las patadas.

e Descanso activo: 2 minutos de movimientos de pie y flexiones de piernas.

e Ronda 3 (5 minutos): Sparring combinado de puiios y patadas, integrar pufios y
patadas en combinaciones fluidas, efatizar la movilidad y la evasiébn mientras se
ataca.

e Descanso activo: 2 minutos de saltos laterales y estocadas alternas.

e Ronda4 (5 minutos): Sparring en clinch (kumi uchi), trabajar en técnicas de control
y proyeccién desde el clinch.

e Descanso activo: 2 minutos de movimientos de cadera y flexiones de brazos.

e Ronda5 (5 minutos): Sparring libre.

e Descanso activo: 2 minutos de movimientos de todo el cuerpo y abdominales.



Enfriamiento (10 minutos):

e Estiramientos estaticos de todo el cuerpo (5 minutos).
e Respiracién profunda y relajacion muscular (3 minutos).

e Comentarios finales y reflexion sobre la sesion (2 minutos).

30 a 40 afnos:
Calentamiento (10 minutos):

e Carrera suave durante 3 minutos para aumentar la temperatura corporal.
e Movilidad articular: cuello, hombros, caderas, rodillas y tobillos (5 minutos).
e Ejercicios dinamicos de estiramiento: estocadas, giros de cintura, inclinaciones

laterales (2 minutos).
Parte principal - Randori (sparring) (40 minutos):

e Ronda 1 (4 minutos): Sparring de pie enfocado en la técnica de pufios, mantener
un ritmo constante pero controlado.

e Descanso activo: 3 minutos de saltos ligeros y movimientos de sombra.

e Ronda 2 (4 minutos): Sparring enfocado en la técnica de patadas, variar la altura,
el tipo y la direccion de las patadas.

e Descanso activo: 3 minutos de movimientos de pie y flexiones de piernas.

e Ronda 3 (4 minutos): Sparring combinado de puios y patadas, integrar pufios y
patadas en combinaciones fluidas, enfatizar la movilidad y la evasiébn mientras se
ataca.

e Descanso activo: 3 minutos de saltos laterales y estocadas alternas.

e Ronda4 (4 minutos): Sparring en clinch (kumi uchi), trabajar en técnicas de control
y proyeccion desde el clinch.

e Descanso activo: 3 minutos de movimientos de cadera y flexiones de brazos.

e Ronda 5 (4 minutos): Sparring libre.

e Descanso activo: 3 minutos de movimientos de todo el cuerpo y abdominales.

Enfriamiento (10 minutos):



e Estiramientos estaticos de todo el cuerpo (5 minutos).
e Respiracion profunda y relajacion muscular (3 minutos).

e Comentarios finales y reflexién sobre la sesién (2 minutos).

40 a 50 afos:
Calentamiento (10 minutos):

e Carrera suave durante 3 minutos para aumentar la temperatura corporal.
e Movilidad articular: cuello, hombros, caderas, rodillas y tobillos (5 minutos).
e Ejercicios dinamicos de estiramiento: estocadas, giros de cintura, inclinaciones

laterales (2 minutos).
Parte principal - Randori (sparring) (40 minutos):

e Ronda 1 (3 minutos): Sparring de pie enfocado en la técnica de pufios, mantener
un ritmo constante pero controlado.

e Descanso activo: 2 minutos minutos de saltos ligeros y movimientos de sombra.

e Descanso pasivo: 2 minutos.

e Ronda 2 (3 minutos): Sparring enfocado en la técnica de patadas, variar la altura,
el tipo y la direccion de las patadas.

e Descanso activo: 2 minutos de movimientos de pie y flexiones de piernas.

e Descanso pasivo: 2 minutos.

e Ronda 3 (3 minutos): Sparring combinado de puios y patadas, integrar pufios y
patadas en combinaciones fluidas, enfatizar la movilidad y la evasion mientras se
ataca.

e Descanso activo: 2 minutos de saltos laterales y estocadas alternas.

e Descanso pasivo: 2 minutos.

e Ronda4 (3 minutos): Sparring en clinch (kumi uchi), trabajar en técnicas de control
y proyeccién desde el clinch.

e Descanso activo: 2 minutos de movimientos de cadera y flexiones de brazos.

e Descanso pasivo: 2 minutos.



e Ronda 5 (3 minutos): Sparring libre.
e Descanso activo: 2 minutos de movimientos de todo el cuerpo y abdominales.

e Descanso pasivo: 2 minutos.
Enfriamiento (10 minutos):

e Estiramientos estaticos de todo el cuerpo (5 minutos).
e Respiracion profunda y relajacion muscular (3 minutos).

e Comentarios finales y reflexién sobre la sesién (2 minutos).

50 a 60 afos:
Calentamiento (10 minutos):

e Carrera suave durante 3 minutos para aumentar la temperatura corporal.
e Movilidad articular: cuello, hombros, caderas, rodillas y tobillos (5 minutos).
e Ejercicios dinamicos de estiramiento: estocadas, giros de cintura, inclinaciones

laterales (2 minutos).
Parte principal - Randori (sparring) (40 minutos):

e Ronda 1 (2 minutos): Sparring de pie enfocado en la técnica de pufios, mantener
un ritmo constante pero controlado.

e Descanso activo: 3 minutos minutos de saltos ligeros y movimientos de sombra.

e Descanso pasivo: 2 minutos.

e Ronda 2 (2 minutos): Sparring enfocado en la técnica de patadas, variar la altura,
el tipo y la direccion de las patadas.

e Descanso activo: 3 minutos de movimientos de pie y flexiones de piernas.

e Descanso pasivo: 2 minutos.

e Ronda 3 (2 minutos): Sparring combinado de pufios y patadas, integrar pufios y
patadas en combinaciones fluidas, enfatizar la movilidad y la evasion mientras se
ataca.

e Descanso activo: 3 minutos de saltos laterales y estocadas alternas.



e Descanso pasivo: 2 minutos.

e Ronda4 (2 minutos): Sparring en clinch (kumi uchi), trabajar en técnicas de control
y proyeccion desde el clinch.

e Descanso activo: 3 minutos de movimientos de cadera y flexiones de brazos.

e Descanso pasivo: 2 minutos.

e Ronda 5 (2 minutos): Sparring libre.

e Descanso activo: 3 minutos de movimientos de todo el cuerpo y abdominales.

e Descanso pasivo: 2 minutos.
Enfriamiento (10 minutos):

e Estiramientos estaticos de todo el cuerpo (5 minutos).
e Respiracion profunda y relajacion muscular (3 minutos).

e Comentarios finales y reflexion sobre la sesion (2 minutos).

60 a 70 afos:
Calentamiento (10 minutos):

e Carrera suave durante 3 minutos para aumentar la temperatura corporal.
e Movilidad articular: cuello, hombros, caderas, rodillas y tobillos (5 minutos).
e Ejercicios dinamicos de estiramiento: estocadas, giros de cintura, inclinaciones

laterales (2 minutos).
Parte principal - Randori (sparring) (40 minutos):

e Ronda 1 (2 minutos): Sparring de pie enfocado en la técnica de pufios, mantener
un ritmo constante pero controlado.

e Descanso pasivo: 5 minutos.

e Ronda 2 (2 minutos): Sparring enfocado en la técnica de patadas, variar la altura,
el tipo y la direccion de las patadas.

e Descanso pasivo: 5 minutos.



e Ronda 3 (2 minutos): Sparring combinado de pufios y patadas, integrar pufios y
patadas en combinaciones fluidas, enfatizar la movilidad y la evasién mientras se
ataca.

e Descanso pasivo: 5 minutos.

e Ronda4 (2 minutos): Sparring en clinch (kumi uchi), trabajar en técnicas de control
y proyeccion desde el clinch.

e Descanso pasivo: 5 minutos.

e Ronda5 (2 minutos): Sparring libre.

e Descanso pasivo: 5 minutos.
Enfriamiento (10 minutos):

e Estiramientos estaticos de todo el cuerpo (5 minutos).
e Respiracion profunda y relajacion muscular (3 minutos).

e Comentarios finales y reflexion sobre la sesion (2 minutos).

70 a 80 anos:
Calentamiento (10 minutos):

e Carrera suave durante 3 minutos para aumentar la temperatura corporal.
e Movilidad articular: cuello, hombros, caderas, rodillas y tobillos (5 minutos).
e Ejercicios dinamicos de estiramiento: estocadas, giros de cintura, inclinaciones

laterales (2 minutos).
Parte principal - Randori (sparring) (40 minutos):

e Ronda 1 (1 minutos): Sparring de pie enfocado en la técnica de pufios, mantener
un ritmo constante pero controlado.

e Descanso pasivo: Recuperacion completa del aliento.

e Ronda 2 (1 minutos): Sparring enfocado en la técnica de patadas, variar la altura,
el tipo y la direccion de las patadas.

e Descanso pasivo: Recuperacion completa del aliento.



e Ronda 3 (1 minutos): Sparring combinado de pufios y patadas, integrar pufios y
patadas en combinaciones fluidas, enfatizar la movilidad y la evasién mientras se
ataca.

e Descanso pasivo: Recuperacion completa del aliento.

e Ronda4 (1 minutos): Sparring en clinch (kumi uchi), trabajar en técnicas de control
y proyeccion desde el clinch.

e Descanso pasivo: Recuperacion completa del aliento.

e Ronda5 (1 minutos): Sparring libre.

e Descanso pasivo: Recuperacion completa del aliento.
Enfriamiento (10 minutos):

e Estiramientos estaticos de todo el cuerpo (5 minutos).
e Respiracion profunda y relajacion muscular (3 minutos).

e Comentarios finales y reflexion sobre la sesion (2 minutos).

Conclusiones

En el presente capitulo me he aproximado a diversos aspectos del entrenamiento de
combate integrando el conocimiento de textos tradicionales y fundantes con los avances de
las ciencias del deporte, presentando dos niveles de entrenamiento que deben desarrollarse
de manera progresiva y sistematica; el primer nivel se enfoca en el fortalecimiento fisico y
depuramiento técnico, mientras que el segundo enfatiza la practica del combate de baja, media

y alta velocidad.

Queddb patente la necesidad del adecuado acondicionamiento fisico y cardiovascular,
entendiendo que si bien la carrera es el entrenamiento base como lo refiere el general Qi
Jiguang, hay ocasiones en que por la edad o la presencia de lesiones, no es posible correr, de
ahi que en entrenamiento de “Intervalos de Alta Intensidad” (HIIT) en su modalidad tradicional
0 en la de Tabata, son alternativas valiosas para mantener y desarrollar la capacidad y fuerza

fisica.



Propongo unas rutinas de entrenamiento cardiovascular y de sparring (randori) como
ejemplos para el entrenamiento, mismos que deben realizarse siempre bajo la supervision de
personal médico y técnico calificado, empleando la imaginacion para darles dinamismo y
variabilidad.
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