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Introducción a la tercera parte 
 

En esta tercera parte sobre el “Gong Fa” 2.0, me aproximaré al entrenamiento de combate, 

en los siguientes capítulos y como lo he venido realizando, partiré de los textos clásicos para 

realizar una integración de estos con avances científicos, con la intención de objetivar y 

eficientar la práctica de las artes marciales y el trabajo para el “kumite”. 

El combate y la guerra es una actividad que ha acompañado la evolución y la cultura del 

ser humano en la lucha por la supervivencia, la búsqueda por la eficiencia física y mental y 

últimamente como una expresión del autocultivo y el impulso de autoperfeccionamiento. 

En los próximos capítulos (XIII, XIV, XV y XVI), presentaré una ampliación sobre la teoría 

del “Impulso” y su relevancia para la práctica del combate, los mecanismos fisiológicos que se 

activan durante el entrenamiento y la práctica para el combate en las zonas 5 y 6 de frecuencia 

cardiaca, la relevancia del entrenamiento físico y el manejo de la respiración, así como la mente 

del combate y sus aspectos psicológicos; presento algunas alternativas a la carrera para el 

entrenamiento cardiovascular, proponiendo la implementación de rutinas de alta intensidad 

como el HIIT y el Tabata, especialmente para quienes tienen algún tipo de lesión o dificultades 

para correr; resalto que la práctica del sparring (randori o keiko) es una entrenamiento para 

aplicar y perfeccionar las habilidades de combate y no para avasallar o lesionar al compañero. 

Exploraremos algunas perspectivas para fortalecer el cuerpo, mejorar la capacidad 

cardiovascular y la mejora de las habilidades técnicas, siguiendo la enseñanza de algunos 

textos tradicionales en integración con los últimos avances científicos y tecnológicos. 

 

 

 

 

  



XIII. TEORÍA DEL “IMPULSO” Y SU RELEVANCIA PARA EL COMBATE13 
 

Un elemento esencial para el adecuado desempeño en situaciones de combate es el 

adecuado manejo de la teoría del “impulso”, es decir la optima aplicación de los principios de 

la biomecánica para tener un desempeño optimo, eficiente y eficaz. 

Desde la perspectiva de la mecánica clásica, le teoría del impulso permite establecer una 

relación 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 teoría permite predecir la manera en que cambiará 

el movimiento de un objeto a partir de la aplicación de fuerzas que actúen sobre este en un 

periodo de tiempo determinado. La teoría del impulso aporta elementos importantes para el 

análisis de colisiones, de fuerzas, variables que son esenciales en la práctica de artes 

marciales. 

Es esencial tener claro que el cuerpo humano está conformado por materia sólida, de ahí 

que se encuentra gobernado por las leyes de la física y es imposible abstraerse de ellas, de 

ahí que, para desarrollar la eficiencia y eficacia durante el combate, tenemos que comprender 

profundamente las leyes de la Dinámica 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 específico. 

Si como artistas marciales entendemos que el cuerpo es un sistema físico en movimiento, 

comprenderemos que cada gesto técnico como golpes, patadas o bloqueos se rige por los 

principios de la dinámica newtoniana y la teoría del impulso con el fin de optimizar la eficacia 

técnica. 

 

 

 

 
13 Una primera versión de este capítulo se publicó en el libro: Bezanilla, J. (2023). Wing Chun Kung Fu: “Raíces” y “Evolución” 
Principios para el trabajo con la dimensión corporal y el desarrollo biomecánico del arte. México: Académica Española. 
 



Teorema del “impulso” en los textos clásicos 

La comprensión de la relevancia del “impulso” en las artes marciales, era ya conocida desde 

los tiempos clásicos; 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 capítulo 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 halcón es tal que puede atacar y matar, esto es 

precisión. Lo mismo ocurre con los guerreros expertos: su fuerza es rápida [momentum], su precisión certera. 

Su fuerza es como disparar una catapulta, su precisión es dar en el objetivo previsto y causar el efecto 

esperado … Nada está fijado en las leyes de la guerra: éstas se desarrollan sobre la base del ímpetu … Los 

buenos guerreros buscan la efectividad en la batalla a partir de la fuerza del ímpetu… Hacer que los soldados 

luchen permitiendo que la fuerza del ímpetu haga su trabajo es como hacer rodar rocas. Las rocas permanecen 

inmóviles cuando están 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 montaña abajo: ésta es la fuerza que produce la victoria”. 

 

Este fragmento ilustra como desde tiempos antiguos los maestros de la guerra tenían 

conocimiento de la importancia del “impulso” (aplicación de fuerza rápida) y la precisión técnica 

en situaciones de combate; ilustra de manera poética como los principios de la física tienen 

una aplicación directa. 

Al señalar, “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 

halcón es tal que puede atacar y matar, esto es precisión…”, presenta mediante las 

analogías del agua y el halcón, presenta dos enseñanzas relevantes: 

• Fuerza Directa, la enseñanza 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; enseña que la correcta aplicación de 

fuerza no requiere ser rígida o bruta, y que la acumulación de velocidad y la 

aplicación concentrada de energía puede desarrollar una fuerza formidable. 



• Precisión y pureza técnica: “… la velocidad y maniobrabilidad del halcón es tal que 

puede atacar y matar…”, resalta la importancia de la pureza y precisión técnica; los 

halcones son las aves de presa que pueden alcanzar las más altas velocidades 

cazando de manera muy precisa y efectiva; es así como deben ejecutarse las artes 

marciales, de la manera más rápida posible atacar de manera contundente de la 

manera más limpia posible. 

La sincronización e integración de fuerza directa y precisión son la clave para la correcta y 

efectiva ejecución en un combate, es por ello que mediante el entrenamiento el practicante 

debe aprender a generar “impulso” por medio de la aceleración de su masa corporal aplicando 

la fuerza en el momento y lugar preciso. 

Cuando menciona “… Su fuerza es como disparar una catapulta, su precisión es dar 

en el objetivo previsto y causar el efecto esperado …”, proporciona otra imagen desde la 

que podemos profundizar la comprensión de la manera en que se debe aplicar la teoría del 

“impulso” al combate y las artes marciales: 

• Aplicación de la energía potencial: “… fuerza es como disparar una catapulta…” es 

una analogía a la generación y liberación de energía potencial. Una catapulta genera 

fuerza al tensar y liberar un mecanismo elástico, liberándose la energía de manera 

inmediata al liberar el mecanismo; en las artes marciales esto se relaciona con la 

generación de impulso por medio de la acumulación de energía cinética por medio 

la integración técnica y biomecánica correcta. Como una catapulta, un guerrero debe 

liberar “toda” fuerza en el momento preciso sin contener nada. 

• Precisión en el ataque: “… precisión es dar en el objetivo previsto y causar el efecto 

esperado …”, se refiere a que la liberación y aplicación 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 daño y control sobre el oponente. 

En este sentido, es esencial entender que la aplicación precisa de la fuerza en el combate 

requiere un entendimiento profundo de los principios de la biomecánica y el acondicionamiento 

físico para la máxima generación de potencia así como su conducción y dirección adecuada 

mediante el adecuado posicionamiento corporal y manejo del espacio. 



En el fragmento “… Nada está fijado en las leyes de la guerra: éstas se desarrollan 

sobre la base del ímpetu … Los buenos guerreros buscan la efectividad en la batalla a 

partir de la fuerza del ímpetu…”, refiere a que la “adaptabilidad” y el “dinamismo” son dos 

principios fundamentales durante el combate; en este contexto entendemos que el “ímpetu” es 

sinónimo de “impulso” y tiene una relación directa con su definición física, así como acepciones 

psicológicas y estratégicas. 

• Adaptabilidad y flujo: “… Nada está fijado en las leyes de la guerra: éstas se 

desarrollan sobre la base del ímpetu …”, se refiere a la habilidad de cambiar y 

adaptar el flujo de la acción con base en las necesidades del combate, ya que como 

el agua, es esencial ajustar el curso y acumular fuerza (energía cinética) mediante 

el movimiento. 

• En la dimensión estratégica, podemos entender la relevancia del uso inteligente de 

la energía, la generación y aprovechamiento de las oportunidades, es decir, que 

crear y utilizar el “ímpetu” (impulso) requiere saber cuando y como aplicar fuerza, 

reconocer el momento adecuado para avanzar o retirarse, tomando el control del 

ritmo del combate. 

• Desde una dimensión psicológica el “ímpetu” se refiere a la presión continua y el 

movimiento hacia adelante pretendiendo ganar el espacio y desequilibrar mental y 

emocionalmente al oponente. 

Finalmente, cuando señala “… Las rocas permanecen inmóviles cuando están 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 montaña 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 ángulo 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 rígido, tenso o en una postura estática no 

podrá atacar o evadir de ahí la relevancia del entrenamiento físico, 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 más de 2300 años ya tenía 

conocimiento de la importancia del adecuado manejo del “impulso” en un contexto de guerra y 

combate, destaca como por medio de la analogía del agua, la catapulta y las rocas, la fuerza 

y el “ímpetu” emergen del movimiento, mientras que la precisión enfatiza la importancia del 

manejo y depuración técnica como elemento fundamental para la eficacia en situaciones de 

combate. 

En este sentido, la noción de “ímpetu” 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 actualización en las Leyes de Newton. Sun Zi ya anticipó la idea sobre 

que el movimiento dirigido de manera precisa es esencial para manejar y conducir el “impulso” 

y logra eficacia en una situación de combate, mientras que desde la perspectiva de la física 

nos proporciona la medida de la masa de un cuerpo y que tan rápido se mueve, lo que nos 

permite comprender de manera cuantitativa como las fuerzas y los movimientos interactúan y 

de influencian mutuamente. 

Si como artistas marciales comprendemos la interacción e interdependencia entre fuerza y 

cambio de velocidad, “ímpetu” y biomecánica, 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 mantendrá en reposo o movimiento uniforme a menos que una fuerza lo obligue 

a cambiar su estado, lo que coincide con la metáfora de las rocas del Sun Zi, que permanecen 

estáticas sobre una superficie debido a la falta de una fuerza que las ponga en movimiento, o 

que pueden rodar cuando se encuentran en las condiciones adecuadas para hacerlo como un 

plano inclinado. 

En la práctica de las artes marciales el estudio y aplicación de los principios del impulso se 

da en dos escenarios fundamentales, en las formas (katas) y el combate (kumite). Las katas 

permiten la aprehensión de los gestos técnicos y el adecuado desarrollo biomecánico, 

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 físico-técnico-mental en situaciones aleatorias, dinámicas y fluidas, 

es el momento en que la teoría se encuentra con la práctica. 



La práctica de combate de baja, media y alta velocidad permite al practicante comprender 

la importancia del principio de inercia y la aplicación efectiva del impulso, enseñando a 

aprovechar la inercia de un oponente que se ha comprometido en un ataque ya que cuando 

este ha sido lanzado es difícil detenerlo o cambiar su dirección rápidamente. 

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 dinámica “acción-reacción” entre las personas y 

el suelo, además de la entrada de energía de los músculos. Un valor adicional de esta 

propuesta a diferencia de otras investigaciones es que incluyen como variable la dinámica de 

rotación y angular, mientras que trabajos previos solo se enfocaron en el movimiento y la 

aceleración lineal. 

Uno de los planteamientos principales, es que el suelo y el pie forman una unidad de 

“acción-reacción”, que se utiliza para generar un movimiento circular que se transfiere a la 

parte que golpea mediante la deformación 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 

transmisión de impulso desde la tierra a través de las líneas de “flujo de fuerza” de los “siete 

arcos”. 

Parten del análisis del “impulso” angular-rectilíneo y sus efectos sobre el movimiento 

rectilíneo; consideran que el movimiento en las artes parte de una dinámica 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 interacción 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 rotación de la cadera para proporcionar potencia, lo que de manera intrínseca 

requiere una interacción entre el pie y el suelo para generar torción; y gracias a que un artista 

marcial en movimiento posee tanto “impulso” lineal como angular, los impactos implican la 

transferencia de ambas formas de “ímpetu”, así como la energía al objetivo. 



Observan que hay una diferencia importante entre la transferencia de energía y el 

“momentum”, es decir, la diferencia entre potencia y velocidad, observando que es la 

transferencia de energía al objetivo lo que realmente genera el daño; un golpe rápido golpeará 

primero, pero un golpe poderoso causará más daño. 

Biomecánicamente el movimiento creado por los huesos y los músculos, desde 

la física puede considerarse en términos de masas y resortes, prestando los autores 

especial atención a los resortes rotatorios que son fundamentales para los movimientos 

de torción. 

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 

músculos de las piernas, la cadera y la cintura se utilizan para generar torción y 

movimiento de rotación en relación con el suelo; mientras esto sucede, el artista marcial 

cambia su “momentum” de inercia cambiando su forma, de manera análoga a la de un 

saltador o un gimnasta, lo que lleva la extremidad que golpea en contacto con el 

objetivo. 

La combinación simultanea de rotación de la pierna, la cadera, la cintura y la 

transformación de la parte superior del cuerpo, genera una gran variedad de 

movimientos ofensivos y defensivos que son difíciles de contrarrestar por un oponente; 

específicamente 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 energía 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 energía 

se transferirá 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, habrán 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 ahí que es muy 

importante mantenernos en movimiento, realizar un rítmico balanceo o dar pequeños 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 rápidos si lo requiere. La postura de guardia del representante de 

MMA es muy similar a la señalada en el “Canon Shaolin de Golpe Corto” presentada en un 

capítulo anterior. 

 

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

 

El impulso se genera primordialmente por el acoplamiento y tracción del primer arco 

(pie) con el piso y la rotación o giro pendular, lo que permite maximizar el impulso; para la 

proyección del segmento corporal que impactará contra el oponente se emplean los cuatro 

volantes (pie, pierna, cadera y hombro). El movimiento es maximizado por los músculos de 

cada una de las cadenas cinéticas implicadas en el movimiento, pero especialmente por los 

de las piernas y el torso.  



Cuando se inicia un ataque, la energía cinética que proviene del “disparo de entrada”, 

se transforma en energía centrífuga a partir del impulso de los primeros tres arcos y el giro de 

la cadera (4º arco). 

Desde la perspectiva de un estilo de combate “corto” y “pegajoso”, el principio de inercia 

es fundamental, el empuje de los músculos del tren inferior partiendo del acoplamiento del 

primer arco con el suelo se cimenta en el principio de acción-reacción, de ahí que entre más 

activo sea el empuje de las piernas contra el suelo para evadir y “disparar la entrada”, mayor 

será la aceleración durante el acercamiento y el “momentum” que se contará a nuestro favor, 

sumando un segundo factor de fuerza a nuestra acción. 

  

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

 

La “potencia” es una noción relevante para la realización del “impulso”, esta se basa 

primordialmente en la Segunda Ley de Newton que tiene relación directa con el producto de la 

masa de un cuerpo por la aceleración que desarrolla o se le imprime mediante una fuerza 

externa o interna. 

De ahí que entre mayor masa se vincule en la acción, la ejecución de un gesto técnico 

tendrá 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 acción la “fuerza de gravedad”, lo 

que se consigue bajando el centro de masa mediante una postura baja y equilibrada, de ahí 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 (hará)”, consolidando nuestro centro de 

gravedad acercándolo hacia la tierra. 

La rotación o movimiento pendular de la cadera, aporta aceleración e introduce la fuerza 

de los músculos abdominales y lumbares, de ahí que para un estilo de combate “corto” y 

“pegajoso”, es elemental saber emplear y colocar de manera adecuada la cadera, además del 

correcto sentido de la masa, inercia y fuerza; por ello el texto clásico señala que “La mano 

desde el centro; el puño se lanza desde el corazón”; “Un núcleo fuera de control 

significa que uno está fuera de control. Inclinar y pegar el cuerpo a la pierna y el brazo 

del oponente para detectar, preparar, controlar y atacar …”. 

 

  

Diagrama del “Cannon Shaolin de Golpe Corto” sobre la 
entrada directa. 

Ejecución de Shomen Tsuki de Nippon 
Kempo. 

 



El sexto elemento que suma fuerza al “impulso”, es el cuarto volante, a partir de la 

rotación del hombro, a lo que se le suma el empuje de la musculatura del brazo. Se suma la 

aceleración progresiva en la ejecución técnica de ataque, donde se parte de una velocidad 

mínima y se alcanza la mayor aceleración 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 realización del “momentum” es la reducción de la fricción. 

La fuerza de fricción es una fuerza que actúa en nuestra contra que “surge durante el 

movimiento de un cuerpo por la superficie de otro y que está dirigida en sentido opuesto a la 

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

La fricción 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 frenaría el movimiento, ni tan alto para 

evitar abrir espacios en la guardia y perder tiempo. 

 

Imágenes sobre el “disparo de entrada” y la cadena cinemática de correlación de fuerzas en el golpe 
de “una pulgada”. 

 

                                  

                                           

                         

                           

                                      

                                     

                                              

                                      

  
   

                                      

                      

                                          

                       

                                        



La realización de un impulso acelerado, parte del quiebre del equilibrio o la 

implementación de un equilibrio dinámico, lo que implica mantener una posición estable 

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

Fundamentalmente consiste en manejar la alternancia muy rápida entre aceleración y 

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

Para mantener el “ímpetu”, es elemental seguir el principio de “dejar ir”, que parte del 

centro de gravedad, y se basa en la fortaleza de los músculos abdominales profundos y el piso 

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

Cuando se recibe la energía cinética de la reacción generada en el tren inferior, esta se 

acumula en el centro de gravedad y es fundamental “soltar” (sung), “dejar ir” el impulso 

concentrado potencializándolo con el giro de la cadera y los músculos del núcleo. 

 

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

 



Soltar no quiere decir “distender”, ya que el núcleo y los músculos de los cuatro volantes 

se mantienen fuertes para aportar energía adicional y desarrollar más potencia como se 

observa en la figura de arriba. 

“Dejar ir”, se sincroniza con el disparo del ataque y tiene relación 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 fisiológicos; o 

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

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

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

El “impulso de fondo” según Santo (2012-2023) es la inercia u oposición generada por 

uno mismo cuando violenta las leyes de la dinámica y los principios de la biomecánica, 

especialmente las leyes de “inercia” y “acción-reacción”, porque si uno se mantiene anclado 

en el piso sin movimiento, requerirá una inyección adicional de fuerza para romper el estado 

de reposo, lo que redundará en una pérdida de tiempo que retrasará la capacidad de reacción, 

ataque o defensa. 

De ahí las principales críticas 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 situación de combate real: 

1. Hay una deficiente integración psico-física y entre los segmentos superior e inferior 

del cuerpo, lo que propicia la perdida de energía y condiciona la ocurrencia de 

lesiones. 

2. Uno enfrenta una fuerza negativa que entorpece el desempeño 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, además de manejar el impulso entrante del oponente y contrarrestar la 

resistencia elemental generada por la gravedad y la fricción. 

Cuando se parte de y se entrena una adecuada biomecánica de la “postura inicial” y la 

“postura de guardia”, se está 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 empeño y potencia. Se debe evolucionar de rígido y torpe a suave y 

flexible, de ineficaz a eficaz. Solo así uno puede desarrollar una habilidad sobresaliente, 

lo que es contrario a practicar sin ánimo, sin empeño y sin aplicar toda su fuerza”. 

Santo afirma que un elemento fundamental para la realización del “ímpetu” es la 

sincronización biomecánica con la respiración diafragmática natural; resalta que la 

biomecánica y la respiración deben apoyarse mutuamente; es decir, que un inadecuado 

desarrollo biomecánico inhibirá la capacidad respiratoria, y una respiración deficiente generará 

un pobre rendimiento cardio-pulmonar y biomecánico. 

Para desarrollar de la mejor manera posible esta integración psicofísica, es elemental 

seguir los preceptos del “Shaolin Quan Fa”:  

1. Inhalar al levantarse y exhalar al hundirse. 

2. Inhalar al expandirse y exhalar al contraerse. 

3. Inhalar al retroceder y exhalar al extender. 

4. Inhalar al almacenar y exhalar al emitir. 

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

Por su parte Hui Meng (dinastía Ming) estableció que la práctica de la respiración tiene 

los siguientes requisitos: 

1. Al empezar no excederse. 

2. Evitar lugares sucios o polvorientos. 

3. Es mejor hacerlo por la mañana temprano en un lugar tranquilo y bien ventilado. 

4. La práctica al aire libre debe ser por las tardes. 

5. No exhalar por la boca. Sólo al principio exhalar 3 veces seguidas por la boca 

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

nariz. 

6. No dejar que los pensamientos se dispersen durante la práctica. Esto bloquea la 

circulación del qi y la sangre. 

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

posible. 



Así como los ejercicios de integración psicofísica propuestos por el General Qi Jiguang 

(descritos arriba) transformando el cuerpo en una “montaña-serpiente” con base en los 

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

Es así 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”. 

  



XIV. FISIOLOGÍA DEL ENTRENAMIENTO DE COMBATE 
 

Como ya presenté en capítulos anteriores, la integración de los avances científicos a los 

métodos de entrenamiento tradicionales es fundamental, de ahí que, nos aproximaremos con 

base en las aportaciones de diversas investigaciones (Gummerson, 1993; Haramboure, 2003; 

Roldan-Aguilar, 2009; Damián-Merlo, 2015; Mosteiro-Muñoz y Domínguez, 2017; Gamardo-

Hernández, 2019; Mora-Rodríguez, et al., 2020; Nelson-Kautzner, 2020; Rezzonico, s/a; 

Mundo Entrenamiento, s/a; Yang, 2023) a los procesos y estados fisiológicos que se activan 

cuando realizamos entrenamiento de combate, es decir, el desarrollo de una de las 

dimensiones esenciales para la práctica de artes marciales que se efectúa en las zonas 5 y 6 

de Frecuencia Cardiaca (FC), es decir, entre el 80 y el 100% o más de la Frecuencia Cardiaca 

Máxima (FCM). 

El entrenamiento de combate implica someter al cuerpo a situaciones de alta demanda 

física, fisiológica y mental; este rango de entrenamiento suele realizarse a nivel anaeróbico, 

activando procesos, respuestas y adaptaciones del organismo, para optimizar la potencia, 

velocidad, resistencia y recuperación. 

Es esencial ser consciente que, para realizar entrenamiento de combate, se requiere una 

preparación física, fisiológica y mental, que implica observar aspectos cruciales para garantizar 

su efectividad y proteger la salud del practicante; lo principal, es tener conocimiento y 

comprensión del estilo marcial que estamos practicando, es decir, los requerimientos físicos, 

técnicos y biomecánicos de este. 

Es fundamental, que antes de iniciar esta fase de entrenamiento de alta exigencia, el 

practicante realice una valoración profunda sobre su estado de salud, lo que le permitirá 

en primera instancia determinar si está en condiciones para realizar este nivel de esfuerzo, 

identificar su estado basal, además de tener un patrón inicial de contraste para evaluar su 

progreso y cumplimiento de objetivos a partir de implementar un programa de entrenamiento 

adecuadamente dosificado y monitorizado. 

Una parte esencial para realizar este entrenamiento es contar con una base físico-técnica 

sólida, que le permita tener una capacidad cardiovascular y resistencia adecuadas, siempre 

con base en los límites y alcances de su Frecuencia Cardiaca Máxima (FCM); también es 



fundamental realizar un proceso de recuperación activo y pasivo después de una sesión de 

entrenamiento de combate, lo que implica enfriamiento, estiramientos, masaje, fisioterapia, 

descanso profundo, hidratación y nutrición, para facilitar la reparación y fortalecimiento 

corporal. 

Uno de los aspectos esenciales para realizar mejoras significativas en el entrenamiento de 

combate, es personalizar la estructura del entrenamiento en función de las características 

personales, la condición física y la edad de cada persona, lo que minimiza y previene el riesgo 

de lesiones, de ahí que a continuación presento una propuesta general por rango de edad para 

el entrenamiento de alta intensidad y la recuperación efectiva basado en la hipótesis de alguien 

sano y en buena forma física: 

Tiempos máximos de entrenamiento e intervalos para optimizar el rendimiento en diferentes rangos de 

edad 

Rango de 
edad 

Tiempo 
máximo en 
zona 5 (80-

90% FCmáx) 

Tiempo 
máximo en 
zona 6 (90-

100% 
FCmáx) 

Intervalos 
de 

descanso 

Frecuencia de 
entrenamiento 

Recuperación 

20 a 30 
años 

2-5 minutos 
30-60 

segundos 
2-3 minutos 

3-4 veces por 
semana 

Enfriamiento y estiramientos: 10-15 minutos. 
Movilidad articular: 10-15 minutos. Ejercicios de 
baja intensidad: 15-20 minutos (caminar, kata, 
fundamentales o yoga). Hidratación y 
alimentación adecuada. 

31 a 40 
años 

1-4 minutos 
20-40 

segundos 
3-4 minutos 

2-3 veces por 
semana 

Enfriamiento y estiramientos: 10-15 minutos. 
Movilidad articular: 10-15 minutos. Ejercicios de 
baja intensidad: 15-20 minutos (caminar, kata, 
fundamentales o yoga). Hidratación y 
alimentación adecuada. 

41 a 50 
años 

1-3 minutos 
10-20 

segundos 
4-5 minutos 

1-2 veces por 
semana 

Enfriamiento y estiramientos: 10-15 minutos. 
Movilidad articular: 10-15 minutos. Ejercicios de 
baja intensidad: 15-20 minutos (caminar, kata, 
fundamentales o yoga). Hidratación y 
alimentación adecuada. 

51 a 60 
años 

1-2 minutos 
5-10 

segundos 
5-6 minutos 

1-2 veces por 
semana 

Enfriamiento y estiramientos: 10-15 minutos. 
Movilidad articular: 10-15 minutos. Ejercicios de 
baja intensidad: 15-20 minutos (caminar, kata, 
fundamentales o yoga). Hidratación y 
alimentación adecuada. 

61 a 70 
años 

1-2 minutos 
5-10 

segundos 
6-7 minutos 

1-2 veces por 
semana 

Enfriamiento y estiramientos: 15-20 minutos. 
Movilidad articular: 10-15 minutos. Ejercicios de 
baja intensidad: 20-30 minutos (caminar, kata, 
fundamentales o yoga). Hidratación y 
alimentación adecuada. 

71 a 80 
años 

30-60 
segundos 

3-5 segundos 7-8 minutos 
1 vez por 
semana 

Enfriamiento y estiramientos: 15-20 minutos. 
Movilidad articular: 10-15 minutos. Ejercicios de 
baja intensidad: 20-30 minutos (caminar, kata, 
fundamentales o yoga). Hidratación y 
alimentación adecuada. 

Elaboración propia con base en las referencias previamente citadas. 

 



Personas de 20 a 30 años 

Para artistas marciales de entre 20 a 30 años, se recomienda que el entrenamiento de 

combate de alta intensidad en la Zona 5 (80-90% FCM), se realice en rondas de 2 a 5 minutos 

con intervalos de recuperación de 2 a 3 minutos, aprovechando al máximo la resiliencia y 

capacidad de recuperación del cuerpo, mientras que el entrenamiento en la Zona 6 (90-100% 

FCM), debe realizarse entre 30 a 60 segundos manteniendo intervalos de recuperación 2 a 

tres minutos, este nivel de entrenamiento debe realizarse con un máximo de tres veces por 

semana con sesiones de recuperación activa y pasiva intermedias. 

 

Personas de 31 a 40 años 

Para practicantes entre 31 a 40 años, las rondas de entrenamiento den la Zona 5 deben 

realizarse entre 1 y 4 minutos, con lapsos de recuperación de 3 a 4 minutos, mientras que el 

entrenamiento en la Zona 6 no debe ser mayor a 40 segundos, con lapsos de recuperación de 

al menos un minuto, lo refleja la necesidad de un descanso más prolongado que permita 

facilitar una mejor recuperación; estas sesiones deben realizarse un máximo de tres veces por 

semana, intercalando sesiones de recuperación activa y pasiva. 

 

Entre 41 a 50 años 

Para adeptos entre 41 a 50 años, el entrenamiento con una intensidad entre el 80 y 90% 

de la Frecuencia Cardiaca Máxima (FCM) no debe ser mayor a 3 minutos con periodos de 

descanso entre 4 y 5 minutos, mientras que el entrenamiento al 100% de la FCM no debe ser 

mayor a 20 segundos, con lapsos de recuperación de 45 segundos a un minuto; estas sesiones 

no deben realizarse más de dos veces por semana, intercalando prioritariamente sesiones de 

trabajo técnico, flexibilidad y recuperación activa y pasiva profunda, para favorecer la 

reparación completa del cuerpo, reduciendo el riesgo de fatiga y lesiones musculares y 

articulares. 

 

 



Para personas entre 51 a 60 años 

Las personas entre 51 a 60 años, deben entrenar en la Zona 5 entre 1 y 2 minutos mientras 

que en la Zona 6 no más de 10 segundos, con lapsos de recuperación de entre 5 y 6 minutos 

y no más de dos veces por semana, es fundamental que se focalice la seguridad, la adecuada 

ejecución biomecánica y la prevención de lesiones. 

 

Practicantes entre 61 a 70 años 

Los artistas marciales adultos mayores con un rango de edad entre 61 a 70 años, debe 

priorizar el autocuidado, la adecuada ejecución técnica y la prevención de lesiones, por lo que 

el entrenamiento en la Zona 5 no más de dos minutos, y en la Zona 6 no más de 10 segundos, 

con periodos de recuperación entre intervalos de entre 6 a 7 minutos, no más de dos veces 

por semana. 

 

Personas entre 71 y 80 años 

Las personas entre 71 y 80 años pueden seguir entrenando combate de manera muy 

cuidadosa, cuidando no rebasar los indicadores de FCM; en la Zona 5 las rondas no deben 

ser de más de un minuto, mientras que en la Zona 6 no debe sobrepasar los 10 segundos, 

mientras que los rangos de recuperación entre rondas deben ser de 7 a 8 minutos, máximo 

una vez por semana. 

Es fundamental que después de las sesiones de entrenamiento de combate, se realicen 

procesos profundos de recuperación realizando ejercicios de enfriamiento y estiramiento, de 

movilidad articular, así como ejercicios físico-técnicos de fortalecimiento y baja intensidad 

como caminar, fundamentales (kihon), Kata o yoga, todo esto basado en un descanso, 

hidratación y alimentación adecuados. 

 

 

 



Sistema energético anaeróbico 

El entrenamiento de combate debido a su intensidad y corta duración requiere un suministro 

rápido de energía, por lo que el cuerpo se alimenta en gran medida de los sistemas 

anaeróbicos para la producción de ATP (adenosín trifosfato). El ATP es un nucleótido que 

desempeña un papel esencial en el metabolismo energético de todas las células, actuando en 

general como la principal fuente de energía para los distintos procesos vitales. 

El ATP se compone por una base de nitrógeno (adenina), una azúcar de cinco carbonos 

(ribosa) y tres grupos de fosfato (alfa, beta y gamma); el ATP almacena emergía en los enlaces 

de alta energía entre sus grupos de fosfato; la liberación de energía ocurre cuando estos 

enlaces se rompen y el ATP se transforma en ADP (adenosín difosfato) liberándose un ion de 

fosfato. 

 

Molécula de ATP 

 

En el contexto del entrenamiento de combate que se realiza esencialmente activando los 

sistemas anaeróbicos con una limitada dotación de oxígeno, el cuerpo recurre a dos procesos 

para la generación de ATP, la glicólisis anaeróbica y el sistema de fosfágeno. 



La glicólisis anaeróbica descompone la glucosa generando ATP ante la ausencia de 

oxígeno suficiente, generándose lactato contribuyendo en un momento a la fatiga muscular; 

mientras que el sistema fosfágeno utiliza la fosfocreatina (PCr) para regenerar ATP 

rápidamente, aunque con reservas limitadas y de rápido consumo. 

Estos sistemas energéticos anaeróbicos proporcionan energía de forma rápida, pero son 

sostenibles solo por periodos cortos de tiempo, debido al agotamiento del PCr y la acumulación 

de lactato, de ahí que el entrenamiento de combate de alta intensidad debe ser intermitente 

alternando los periodos de esfuerzo con los de recuperación, tanto en la misma sesión, como 

entre sesiones. 

Para maximizar el rendimiento y responder de manera adecuada a situaciones de alta 

exigencia, es crucial realizar ejercicios que simulan las demandas energéticas del combate 

incluyendo intervalos de alta intensidad, ejercicios de potencia y velocidad, además de tener 

una adecuada planificación de todo el proceso de entrenamiento para equilibrar los tiempos y 

cargas de trabajo con los tiempos de descanso y recuperación. 

Es fundamental tener presente que la capacidad del artista marcial para realizar 

movimientos explosivos y de impacto, aumentar la resistencia a la fatiga y recuperarse de 

manera eficiente entre rondas y sesiones, tiene una estrecha relación con la eficiencia en que 

se utilicen los sistemas anaeróbicos, lo que al mismo tiempo se ve influenciado por el estado 

físico general, el entrenamiento funcional, la alimentación y eficiencia del trabajo de descanso 

y recuperación. 

 

Umbral de lactato 

El Umbral de Lactato (LT) es un elemento esencial para el entrenamiento de combate, 

donde la producción de ácido láctico por parte del cuerpo supera su capacidad de eliminación; 

este fenómeno es clave para comprender la capacidad cardio respiratoria y la resistencia a la 

fatiga durante el entrenamiento. 

Cuando se realiza entrenamiento físico-técnico de baja y media intensidad el cuerpo se 

apoya en el sistema energético aeróbico que utiliza oxígeno para metabolizar la glucosa, 

ácidos grasos y aminoácidos en ATP; tras el incremento de la intensidad, el sistema 



anaeróbico láctico contribuye de manera paulatina a la producción de energía; cuando se 

alcanza el LT se intensifica la acumulación del ácido láctico, reduciendo paulatinamente el 

rendimiento físico debido a la acidosis metabólica y la fatiga muscular. 

El umbral de lactato se ve influenciado por variables como la condición física, el 

entrenamiento funcional, la actividad física y la edad; este indicador se emplea para evaluar el 

rendimiento del practicante y diseñar programas de entrenamiento personalizado para mejorar 

la resistencia a esfuerzos prolongados en el tiempo, por lo que para incrementarlo pueden 

incrementarse las siguientes estrategias: 

A) Entrenamiento de Intervalos de Alta Intensidad (HIIT). 

B) Entrenamiento de Resistencia. 

C) Entrenamiento de Fuerza. 

D) Recuperación y Nutrición. 

E) Pruebas de Umbral de Lactato. 

Es esencial tener siempre presente que cada persona responde de manera distinta al 

entrenamiento, por lo que este debe adaptarse a las características de cada persona y ser 

supervisado por profesionales médicos y deportivos. 

Respuesta Cardiovascular 

Durante el entrenamiento de combate en las zonas 5 y 6, el sistema cardiovascular se 

somete a una serie de adaptaciones que le permiten responder a la alta demanda de oxígeno 

y nutrientes de los músculos y para facilitar la eliminación eficiente de residuos metabólicos 

como el CO2 y el lactado; estas adaptaciones implican un aumento significativo del gasto 

cardiaco, por medio del aumento de la frecuencia cardiaca, el incremento sistólico que permite 

bombear más sangre; paralelamente, el sistema cardiovascular redistribuye el flujo sanguíneo 

a las zonas de mayor demanda por medio de la vaso constricción. 

Otra adaptación relevante es el aumento de los músculos para extraer oxígeno de la sangre 

a partir del incremento de densidad capilar y modificaciones en la afinidad de la hemoglobina 

por el oxígeno, mecanismo que es esencial para sostener la actividad muscular de alta 

intensidad; por medio de este mismo mecanismo se remueve el CO2 a través de los pulmones 

y el lactato es transformado en el hígado en glucosa para emplearlo como fuente de energía, 



mitigando durante los periodos de descanso la fatiga muscular facilitando una recuperación 

más rápida. 

Respuesta respiratoria 

Otro sistema que tiene adaptaciones significativas durante el entrenamiento de combate es 

el sistema respiratorio, mismas que permiten satisfacer las demandas crecientes de oxígeno, 

además de facilitar le eliminación de CO2, para lo que el sistema respiratorio ajusta la 

frecuencia y profundidad de la respiración, aumenta la ventilación pulmonar para mejorar la 

captación de oxígeno. 

Durante un entrenamiento intenso la presión parcial de oxígeno en los alveolos pulmonares 

tiende a incrementarse facilitando el intercambio gaseoso para satisfacer el aumento de las 

demandas metabólicas, por medio del aumento del volumen pulmonar a partir de una mayor 

superficie de intercambio gaseoso, mejorando la relación ventilación-perfusión, lo que permite 

una mayor ventilación y eficiencia respiratoria. 

El manejo y fortalecimiento de estas adaptaciones fisiológicas por medio de técnicas de 

respiración, potencia el rendimiento de combate; en este sentido, las artes marciales de 

Okinawa (como he mencionado) desarrollaron técnicas de respiración específicas como 

“Ibuku”, “Nogare” y “Odonto”. 

La respiración “Ibuki” es profunda y controlada contribuyendo a la concentración y el 

control muscular, maximizando la precisión y potencia; la técnica “Nogare” enfatiza la 

respiración suave y prolongada, lo que ayuda a relajar el cuerpo y reducir el cansancio, 

facilitando una recuperación más rápida entre los esfuerzos intensos; por su parte, la 

“Fukushiki Kokyu” es una técnica respiratoria natural y rítmica, facilitando la entrada en 

estados de resonancia natural, facilitando la estabilidad y la resistencia durante el combate. 

El entrenamiento de estas técnicas de respiración además de mejorar el rendimiento y la 

resistencia a partir de la optimización del uso de oxígeno y la eliminación eficiente de los 

desechos metabólicos, permite incrementar la concentración y la estabilidad mental, además 

de mejorar las adaptaciones fisiológicas y la capacidad de extracción de oxígeno por parte de 

los músculos. 

 



Fatiga muscular y neuromuscular 

Uno de los efectos del entrenamiento de combate son la fatiga muscular y neuromuscular, 

que en general se produce por el agotamiento del ATP, la acumulación de lactato y la 

disminución de la eficiencia en la transmisión de señales nerviosas; como ya vimos, el ATP es 

un componente vital para las contracciones musculares, por lo que su rápido consumo y 

agotamiento limita la eficacia del funcionamiento muscular; por su parte, la excesiva 

producción de lactato y otros metabolitos inhiben encimas cruciales para la contracción 

muscular. Otro d ellos efectos importantes del trabajo muscular intenso derivado del combate, 

es el deterioro de la transmisión sináptica, es decir, de los impulsos nerviosos, afectando la 

capacidad de los músculos pera responder a los estímulos. 

Respuestas hormonales 

Otro fenómeno importante que se da durante el entrenamiento de combate, son las 

respuestas hormonales que permiten responder a las demandas físicas y del estrés; se 

incrementa la producción de adrenalina y noradrenalina, lo que incrementa la capacidad de 

atención, el flujo sanguíneo y la disponibilidad de energía permitiendo al cuerpo una acción y 

respuesta rápida; por otro lado, la elevación de cortisol permite una mayor movilización 

energética que permite soportar el esfuerzo, mientras que la hormona del crecimiento acelera 

la reparación y crecimiento muscular; también se da un incremento de testosterona, 

potenciando la fuerza y masa muscular. Estas respuestas mejoran el rendimiento y la 

recuperación, sin embargo, es esencial que para permitir una recuperación adecuada y 

prevenir los efectos negativos del incremento crónico de hormonas como el cortisol, se realice 

trabajo de recuperación activa, pasiva y profunda entre sesiones de entrenamiento, con el 

objetivo de retornar al cuerpo a su estado de funcionamiento bajar y desactivar el sistema 

simpático. 

Adaptaciones a largo plazo 

El entrenamiento habitual de combate en las Zonas 5 y 6 de Frecuencia Cardiaca Máxima 

permite que el cuerpo realice adaptaciones de largo plazo a las demandas físicas, fisiológicas 

y mentales, que permiten al practicante aumentar su capacidad de respuesta energética 



fisiológica y psico emocional. En primera instancia, se mejora la tolerancia al lactato y se 

fortalecen los sistemas muscular y cardiopulmonar. 

Se observa una mayor eficacia de los sistemas anaeróbicos a partir de un aumento de las 

enzimas que facilitan la glicólisis anaeróbica y fosforilación de creatina produciendo más 

rápidamente el ATP. La tolerancia al lactado mejora a partir del aumento de la capacidad 

corporal para eliminar el ácido láctico en la sangre utilizándolo como fuente de energía; así 

mismo, se observa la mejora física para restringir los iones de hidrógeno que es un 

subproducto de la glicólisis anaeróbica reduciendo la acidosis y la fatiga muscular. 

El fortalecimiento de los sistemas musculares y cardiorespiratorio, parte del aumento de 

tamaño y fuerza de los músculos, así como la densidad de los capilares que suministran sangre 

a los músculos; también crece la capacidad del corazón para bombear sangre y de los 

pulmones para captar y metabolizar oxígeno. 

Conclusiones 

El entrenamiento de combate en las zonas de frecuencia cardiaca 5 y 6, somete al cuerpo 

a un nivel de demanda intensa, preparándolo para responder en situaciones reales de vida o 

muerte, lo que lo lleva a mejorar la eficacia energética, cardiovascular, muscular, respiratoria 

y hormonal. 

En el transcurso de este capítulo nos aproximamos a los sistemas energéticos anaeróbicos, 

que son los que generan y administran rápidamente energía en situaciones de alta demanda; 

este proceso se complementa con un adecuado suministro de oxígeno a partir de una 

respiración adecuada, mejorando la eficiencia del movimiento, el aumento de la potencia y el 

mantenimiento de la calma mental. 

Un aspecto esencial, es el entrenamiento planificado, progresivo y regular, ya que este 

permite que el cuerpo realice adaptaciones de largo plazo como la mejora de la fuerza 

muscular, el fortalecimiento de los sistemas cardiovascular y respiratorio, así como la 

disminución de la fatiga muscular y neuromuscular. 

Como ya he mencionado previamente, uno de los elementos esenciales para consolidar y 

progresar en el entrenamiento de combate, es la realización de sesiones de recuperación 

activa, pasiva y descanso profundo entre entrenamientos de combate.  



XV. ENTRENAMIENTO PARA COMBATE: FORTALECIMIENTO Y MANEJO 

DE LA RESPIRACIÓN. 

 
El entrenamiento para el combate es un ejercicio de alta demanda física que lleva al 

practicante hasta los límites de la resistencia corporal y psicológica, de ahí que para realizarlo 

es fundamental tener la preparación física y mental adecuadas. 

En este sentido el “Canon Shaolin de Golpe Corto” dice: 

當入門時，須要用力打。 

欲要學好，先要用力打。 

用力打時，要想像面前有一個敵人。 

手腳要齊動，又要細心算計打的時間。 

要打得有力，又要打得準。 

若打不準，便是有力也打不中。 

所以拳法須要從用力打起。 

“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 precisión”. 

 

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

para la preparación física y el desarrollo de fuerza y precisión: 

• “Cuando empieces, debes golpear con fuerza.”: Se refiere a la importancia de 

desarrollar la fuerza y capacidad física que permita soportar los rigores del combate 

y golpear con contundencia. 



• “Si deseas aprender bien, primero debes golpear con fuerza.”: Enfatizando que 

para la práctica adecuada de las artes marciales es esencial enfocarse de manera 

determinada en el entrenamiento “físico-técnico” que desarrolle la resistencia y 

capacidad corporal que permita solventar los requerimientos del combate. 

• “Al golpear con fuerza, imagina que tienes un enemigo enfrente.”: Este 

fragmento resalta la importancia de la visualización y la proyección mental durante 

el entrenamiento aportando realidad e intención al entrenamiento; tanto en la 

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

Si bien la dimensión mental y la visualización durante la práctica de las artes marciales es 

esencial, en el ámbito del entrenamiento de combate es crucial, ya que esta permite desarrollar 

la capacidad para anticipar y reaccionar a la estrategia del adversario; la integración y 

sincronización psico-física desarrollada por medio de la visualización, favorece la 

consolidación biomecánica, la fluidez en los movimientos y la precisión en la ejecución de los 

gestos técnicos. En este punto, entran en juego la imaginación y la noción de “mushin” (無心), 

ya que durante la práctica 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. 

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

calcular cuidadosamente el momento de golpear.”: Esta línea complementa la 

anterior, ya que, a partir de la consciencia y la sincronización, se favorece la 

integración psicofísica, mientras que, mediante la imaginación y visualización, se 

entra en situación de “como combate”, lo que permite desarrollar las nociones de 

ritmo y tiempo, fundamentales para el combate. 

• “Debes golpear con fuerza y precisión.”: Esta instrucción va más allá de solo 

generar potencia física mediante la capacidad muscular, y resalta la relevancia de la 

síntesis entre “impulso” potente y exactitud biomecánica. El “kime” (決め) es 

concepto japonés que se refiere a la “decisión” o “determinación” en la ejecución 

y articula la idea de integración o sincronización consciente en el momento exacto 

para aplicar la fuerza en un punto de impacto. 

La noción de “kime” (決め) que significa “decisión” o “determinación”, es el resultado 

de la sincronización biomecánica de la contracción explosiva de los músculos seguida de una 



desaceleración, es decir, que los grupos musculares agonistas se contraen generando fuerza, 

mientras que los antagonistas actúan para detener el movimiento en el momento preciso, lo 

que maximiza la transferencia de energía cinética hacia el oponente con un mínimo de gasto 

energético. 

Desde un punto de vista físico, “kime” (決め) señala la capacidad de aplicar la máxima 

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 

sincronización y contracción conjunta de múltiples grupos musculares incluyendo los del 

núcleo (core) y los estabilizadores. 

En la dimensión respiratoria (profundizaré más adelante este tema) el “kime” (決め) se 

fundamenta en la respiración “ibuki”, que es esencial para estabilizar el núcleo 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 

sincronización psico-física, así como la contracción y relajación muscular, permitiendo una 

respuesta más rápida, adaptativa y precisa. 

• “Si no golpeas con precisión, incluso si tienes fuerza, no lograrás impactar.”: 

Esta frase resalta la necesidad del trabajo y refinamiento técnico, ya que, sin 

precisión, la fuerza y capacidad física no es suficiente para desempeñarse 

eficazmente en una situación de combate. 

• “Por lo tanto, la técnica de puño debe comenzar con golpear con fuerza.”: 

cerrando, que la base para la práctica de las artes marciales requiere 

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

Como ya mencioné en capítulos anteriores, es esencial que un artista marcial 

correctamente entrenado y en etapa competitiva, tenga la capacidad para desempeñarse con 

altos niveles de VO2 máx y un elevado umbral de lactato, permitiendo mantener un alto nivel 

de respuesta ante la exigencia del combate que se desarrolla en las zonas 5 y 6 (80-100%) de 

frecuencia cardiaca máxima. 



En este nivel de entrenamiento y ritmo de desempeño se recomienda solo para personas 

físicamente sanas y con nivel avanzado de capacidad física, ya que lleva el cuerpo y la mente 

al límite aumentando el riesgo de desgaste orgánico, lesiones y deterioro psico-emocional. 

En esta dimensión de entrenamiento la consciencia sobre la respiración es esencial, de ahí 

que las técnicas de respiración de las artes marciales japonesas aportan elementos relevantes 

para desarrollarla; en este sentido, el tipo de respiración “ibuki” se adapta a las demandas 

del desempeño de alta intensidad permitiendo desarrollar la consciencia y el adecuado manejo 

de esta; este tipo de respiración se caracteriza por exhalaciones cortas apretando el bajo 

abdomen (hara / dan tian) acompañando cada golpe; contrastando con la respiración 

“nogare”, profunda, diafragmática y natural; esta adaptación respiratoria permite mantener las 

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

Diversos estudios sobre fisiología 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 daños o 

lesiones en el cuerpo y los órganos internos tras el entrenamiento de combate y el ejercicio de 

alta intensidad como lesiones en la cabeza, conmociones cerebrales, lesiones articulares, en 

la columna y en las extremidades; así como en distintos órganos internos a largo plazo debido 

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

En este sentido, el “Canon Shaolin de Golpe Corto” proporciona elementos para optimizar 

y mejorar nuestra práctica de artes marciales, resaltando la importancia de la técnica 

adecuada, la preparación y control del cuerpo y la respiración, así como la conexión entre estas 

dimensiones y elementos centrales del “Gong Fa”: 

大凡運勁之法在乎氧而氣之虛寶全憑小腹下運 

之蓋周身運量氣為之先若氣不在小腹而在上购 

此上實下虚而下步必不能堅固緊密其何取路於 

人即大氣者力也羞家之根本藉手氣之足則力亦 

氧望下腹一沉則上虚下寬而下步自能堅固緊密  

足不可亂出苟或亂出則如大力之人多有一過對 

其至於前後左右俱是如此此出步提隊之運用也  



敵力轉不能以自仲所謂氣阻力閉而無循環相生 

之妙也然則勁當何用力之必從胖轉出方能得法 

如右脚出時其脚要熟點而出將身法一低两肩一 

垂兩手掩胸左央提起石夾腰望前一低而周身之 

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

depende completamente del movimiento del bajo vientre... 

…En el arte del combate, la fuerza reside en la correcta gestión del Qi y la 

respiración… 

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

inferior vacía es inestable y vulnerable… 

…El ser humano posee un gran potencial de Qi. La fuerza física 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 máximo potencial y superar cualquier 

obstáculo… 

…Al inhalar, se hunde el abdomen inferior, creando un espacio en la parte superior del 

cuerpo. Al exhalar, se ensancha la base inferior. Esta expansión y contracción crea un 

flujo de energía 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 costarán 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… 

… El movimiento del cuerpo y el qi deben ser como el agua que fluye sin obstáculos. Si el 

qi [respiración] se estanca, la fuerza se debilita y la derrota es segura… 

… La fuerza debe ser como el agua, capaz de adaptarse a cualquier obstáculo. 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 agáchate ligeramente para mantener la movilidad y la flexibilidad”. 

 

Análisis 

大凡運勁之法在乎氧而氣之虛寶全憑小腹下運 

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

que depende completamente del movimiento del bajo vientre”. 

Este fragmento presenta una relación importante entre la respiración y la generación de 

potencia en el combate, donde se resalta que esto depende de la correcta gestión respiratoria 

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

La noción de “Chi” o “Ki” (氣) es un concepto que se forma de la conjunción de dos 

caracteres chinos, “气” vapor, niebla o aire y “米” arroz, refiriéndose principalmente al vapor 

que se elevaba del arroz al cocinarlo, evolucionando su contenido hacia la idea de una fuerza 

vital producto de la integración de la respiración y la actividad física 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 mágico-

místicas; es decir: 

a) El oxígeno que penetra al cuerpo a partir de la respiración. 

b) La fuerza que impulsa y dirige el flujo de sangre. 

c) El impulso bioeléctrico que circula por medio de las terminaciones del sistema nervioso. 

 

 



之蓋周身運量氣為之先若氣不在小腹而在上购 

“En el arte del combate, la fuerza reside en la correcta gestión del Qi [oxígeno] y la 

respiración”. 

En este sentido, el arte del combate se basa en la manera adecuada de respirar y manejar 

la fuerza y contracción del núcleo y bajo vientre (core) como una manera para consolidar y 

potenciar el desempeño físico; destacando que una adecuada base técnica, un núcleo fuerte, 

una respiración gestionada de manera adecuada y una buena propiocepción son claves para 

usar la fuerza de forma eficiente y segura. 

 

此上實下虚而下步必不能堅固緊密其何取路於 

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

inferior vacía es inestable y vulnerable”. 

La “parte superior llena” remite a un desequilibrio, es decir, a una respiración superficial 

concentrada en el pecho y a tensión en el tórax y los hombros pensando que desde ahí se 

golpea con más “fuerza”, lo que en realidad limita la movilidad y reduce significativamente la 

potencia. 

La “parte inferior vacía” indica deficiencias en la oxigenación corporal, debilidad en la 

postura y un centro de gravedad inestable y vulnerable a partir de la acumulación y 

desequilibrio en el manejo de la tensión. 

 

人即大氣者力也羞家之根本藉手氣之足則力亦 

“El ser humano posee un gran potencial de Qi. La fuerza física es la base del 
honor personal y la dignidad. Al aprender a canalizar el Qi [respiración] a través 

de las extremidades, la fuerza se multiplica, permitiéndonos alcanzar nuestro 
máximo potencial y superar cualquier obstáculo”. 

 

El enorme potencial de Qi-Ki proviene de la adecuada respiración y alimentación, además 

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



extremidades se potencializa a partir de la integración psicofísica, la fuerza del núcleo (hará-

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

 

氧望下腹一沉則上虚下寬而下步自能堅固緊密  

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

mejorando la fluidez y el equilibrio”. 
 

Este fragmento hace referencia directa a la “respiración inversa” o “paradójica”, que tiene 

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

la respiración inversa se basa en la contracción del diafragma al inhalar hundiendo el abdomen 

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

expandiendo la parte inferior del tronco. 

La práctica, dominio y refinamiento de la respiración inversa proporciona múltiples 

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

a) Fortalecimiento del núcleo (core): este tipo de respiración activa y contracción 

diafragmática activa y fortalece los músculos abdominales y lumbares, consolidando 

una base sólida para el movimiento y protegiendo los órganos internos al interior 

alojados al interior de la caja torácica. 

b) Mejora de la postura: al expandirse la región inferior del torso durante la exhalación, se 

da una mejor alineación de la columna vertebral, corrigiendo y consolidando la postura. 

c) Aumento de la energía y la resistencia: La respiración controlada y profunda proporciona 

una alta dotación de oxígeno al cuerpo, aumentando el rendimiento y retrasando el 

agotamiento. 

d) Mayor potencia de golpeo: cuando en el momento del impacto se contraen el diafragma 

y todos los músculos abdominales, se genera un incremento de la presión 

intraabdominal, generando una base más sólida para la transferencia de fuerza, 

incrementándose la potencia y precisión de los ataques. 



e) Mejora del equilibrio y estabilidad: la expansión del abdomen aumenta la superficie de 

apoyo, rediciendo los movimientos innecesarios y consolidando la postura. 

f) Control y enfoque mental: al enfocar la atención en la respiración, la mente se asienta 

y enfoca, lo que aporta claridad y capacidad de respuesta en situaciones de combate. 

 

 

Ejemplos de respiración “natural” y respiración “inversa”. 

 

足不可亂出苟或亂出則如大力之人多有一過對 

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

incluso un luchador fuerte puede cometer errores que le costarán la victoria”. 

Esta línea enfatiza la integración del trabajo de pies con el manejo del núcleo y la 

respiración; si el practicante posee un núcleo (core) fuerte, contará con una base sólida para 

soportar el movimiento y generar fuerza, lo que sincronizado con un adecuado manejo de pies, 

se contará con una capacidad de movimiento fluido y ágil durante el combate. 



El manejo de los pies siempre debe estár coordinado con la respiración y el manejo del 

núcleo, mientras que un trabajo de pies desarticulado y descuidado generará una profunda 

vulnerabilidad ante el oponente. 

 

其至於前後左右俱是如此此出步提隊之運用也  

“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 línea anterior resalta la importancia del manejo del “impulso” como una herramienta para 

la generación de potencia durante el combate, aspecto que como hemos visto es esencial en 

la práctica y ejecución en las artes marciales; el adecuado manejo del impulso y el trabajo de 

pies permite un ágil desplazamiento multidireccional, fluido y potente manteniendo el equilibrio 

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

 

敵力轉不能以自仲所謂氣阻力閉而無循環相生 

“El movimiento del cuerpo y el qi deben ser como el agua que fluye sin obstáculos. 

Si el qi [respiración] se estanca, la fuerza se debilita y la derrota es segura”. 

El fragmento anterior resalta como la movilidad y la integración psíco-física son aspectos 

fundamentales para las artes marciales, la metáfora sobre el “flujo del gua” refuerza esta idea, 

especialmente cuando señala que si el “qi” se estanca la fuerza se estanca, es decir, que, si 

se interrumpe el movimiento y aparece la tensión, la respiración se volverá difícil, se perderá 

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 será siempre contraproducente; además, la integración psico-física 

durante la acción mejora la ejecución y el desempeño; lo anterior se relaciona con la teoría del 

“flujo” de Mihaly Csikszentmihalyi. 



La teoría 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 está en estado de “flujo” cuando se encuentra completamente 

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

 

之妙也然則勁當何用力之必從胖轉出方能得法 

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

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

En relación con la línea anterior, es fundamental comprender la importancia de la soltura, 

fluidez, control, precisión y adaptabilidad; también utiliza la metáfora del agua para señalar la 

importancia de la fluidez en el momento de la aplicación de la fuerza, de la misma manera que 

lo hace el “Sun Zi”, la rigidez es una ilusión, restringe y limita reduciendo la movilidad y 

capacidad de reacción. 

 

如右脚出時其脚要熟點而出將身法一低两肩一 

“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”. 

Dentro de la práctica del combate el adecuado manejo de la biomecánica y el impulso son 

elementos fundamentales, ya que cada acción que realicemos tendrá 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 

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



El avance con la porción izquierda o derecha del cuerpo obedece a la situación específica 

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 área de 

exposición a los ataques, protege los órganos 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 rápida se use el impulso de resorte de las piernas para avanzar y penetrar la guardia. 

Los hombros nivelados garantizan el equilibrio biomecánico y reduce la tensión residual del 

torso, los hombros y los brazos, además de eficientar el desempeño biomecánico y balancear 

el peso sobre las extremidades inferiores. 

 

垂兩手掩胸左央提起石夾腰望前一低而周身之 

“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 agáchate ligeramente para mantener la movilidad y la 

flexibilidad”. 

En continuación 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 

acción, se preparan los “siete arcos” y los “cuatro volantes” para realizar el “disparo de entrada” 

desde una postura compacta y dinámica. 

Cuando instruye “… levantar la piedra con la mano izquierda y sujetarla contra la cintura…”, 

metafóricamente se refiere a la posición que se debe asumir para generar fuerza y lanzar 

ataques contundentes, además de resaltar la importancia de la actitud de “lanzar”, basando el 

movimiento desde la cintura. 

Señalando “… mirar hacia adelante y agacharse ligeramente…”, enfatiza la actitud de 

atención y concentración para el combate, al mismo tiempo que se flexionan las piernas 

ligeramente para generar una situación 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 

atención y la protección durante el encuentro. 

Este fragmento del “Canon Shaolin de Golpe Corto” es muy valioso, ya que proporciona 

información e instrucciones fundamentales para el combate, especialmente en lo referente al 

fortalecimiento del cuerpo y el manejo de la respiración. 

Resalta de manera enfática la importancia de la adecuada ejecución técnica y la integración 

biomecánica con el objetivo de generar la mayor potencia posible de manera eficaz, así 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 integración 

del cuerpo, la respiración y la mente. 

Finalmente establece una muy clara relación entre el adecuado manejo de la respiración y 

el desarrollo de potencia, particularmente al vincular la respiración diafragmática “ibuki” 

sincronizando el movimiento con la contracción del bajo vientre y el resto del cuerpo en el 

momento justo del impacto. 

 

Fortalecimiento del núcleo (core) 

El “núcleo” 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 núcleo es una parte fundamental 

para la práctica de artes marciales debido a su importancia para la generación y transmisión 

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

Esta región del cuerpo abarca los músculos del abdomen, la región lumbar, los músculos 

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 física. Su papel en las artes marciales y la 

práctica de combate es crucial debido a las demandas de rápidos cambios de dirección, 

movimientos explosivos y la necesidad de mantener una postura sólida durante el ataque y la 

defensa. 



Una de las funciones más relevantes del “núcleo” es su capacidad para estabilizar la 

columna vertebral y las extremidades, actuando como un centro de control y base para la 

ejecución de gestos técnicos ofensivos y defensivos durante el combate; la contracción y 

adecuado manejo de este sistema genera una especie de coraza o armadura pe protege la 

columna vertebral y los órganos internos, protegiendo las estructuras más vulnerables durante 

el enfrentamiento. 

Otra de sus funciones y adaptaciones que se logran por medio del entrenamiento, es la 

generación y transmisión de fuerza explosiva por medio de las cadenas cinéticas, un núcleo 

fuerte y adecuadamente desarrollado permite una alta eficiencia en la transferencia de energía, 

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

El “core” también desempeña un papel importante en la resistencia y la fatiga, ya que 

durante sesiones de entrenamiento intensas o combates prolongados, un “núcleo” fuerte ayuda 

a mantener una adecuada postura previniendo la fatiga muscular y tensión innecesaria, 

reduciendo las lesiones por sobrecarga, desgarres y distensiones. 

El manejo adecuado del “núcleo” requiere para la generación de estabilidad, potencia y 

transmisión de fuerza, la integración y sincronización entre el manejo muscular, la respiración 

adecuada y la “presión intraabdominal” (PIA). La respiración “ibuki” y su funcionamiento 

adecuado, implica su sincronización consciente con el movimiento corporal, al inhalar se llenan 

los pulmones desde la parte más profunda expandiendo el diafragma y contrayendo 

ligeramente los músculos del núcleo, mientras que, al exhalar, los músculos centrales se 

contraen aún más aumentando la PIA, estabilizando la pelvis y la Columba vertebral. 

La concentración de la presión intraabdominal actúa como un cinturón de seguridad interno 

que protege a la columna vertebral y estabiliza el cuerpo durante la ejecución de movimientos 

explosivos y las acciones de combate, y es precisamente esta situación lo que hace tan 

beneficiosa la sincronización de la respiración durante la práctica. 

La PIA también juega un papel relevante en la generación de potencia durante los ataques, 

ya que cuando los músculos del “núcleo” están activados y la presión intraabdominal 

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



entonces, que la integración del núcleo, la respiración y la presión intraabdominal es 

fundamental para el desarrollo completo del “kime”. 

 

Respiración inversa, refuerzo del núcleo y PIA 

Como ya vimos, la respiración inversa es esencial en ámbito de las artes marciales y el 

combate; el refuerzo del “núcleo” por medio de este tipo de respiración requiere una ejecución 

técnica específica; al inhalar se genera una contracción de todos los músculos 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 músculos abdominales 

estabilizando el “core”. 

Es importante comprender que, a diferencia de la respiración natural, en la respiración 

paradójica la estabilización del “núcleo” ocurre al inhalar, de ahí que sea fundamental que 

antes de trabajar sobre esta, se tenga un dominio completo de la respiración natural 

diafragmática. El manejo inadecuado de la respiración inversa puede resultar en lesiones y 

daños en los órganos internos, especialmente por la alta presión intraabdominal que genera; 

una de las aplicaciones principales de la respiración inversa durante el combate, es el de la 

defensa y la protección, ya que cuando se va a recibir un impacto en el torso, de realiza una 

rápida inhalación inversa, activando la presión intraabdominal para que conjuntamente con el 

movimiento corporal, se mitigue o absorba la energía de un posible impacto, liberando la fuerza 

acumulada en un rápido contra ataque. 

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

respiración:  

氧法指要 

閉闢口莫閥口開氣泄力何来須知存氧常充 

腹然手休將氣放懷迴轉翻身輕展動灌通筋骨壯 

形骸終朝習練常如是體質堅牢勝鐵胎 

 



“Principios esenciales del método del oxígeno: 

Cierra la boca, no dejes que el aire escape. Comprende que el oxígeno se almacena 

constantemente. 

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

cuerpo con ligereza, fortaleciendo los músculos y los huesos. 

Dedica tiempo a practicar esto diariamente para que tu constitución sea sólida 

como el hierro”. 

Explicación 

氧法指要 

“Principios esenciales del método del oxígeno…” 

Este fragmento nos introduce a la relevancia del trabajo sistemático de la respiración y su 

relevancia para la práctica de las artes marciales, donde el oxígeno es vital para mantener la 

energía y el rendimiento físico y mental; comienza a introducirnos a la idea de la importancia 

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

 

閉闢口莫閥口開氣泄力何来須知存氧常充 

“…Cierra la boca, no dejes que el aire escape. Comprende que el oxígeno se 

almacena constantemente…” 

Las líneas anteriores resaltan la importancia de la respiración controlada de manera 

eficiente durante el entrenamiento y para la práctica del combate. 

Cuando señala “… Cierra la boca, no dejes que el aire escape…”, resalta la importancia de 

respirar por la nariz y evitar la respiración por la boca, contrariamente a como comúnmente 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 dióxido de carbono 

(CO2); esta pérdida brusca de CO2, puede alterar el equilibrio “acido-base” en el cuerpo 

conduciendo a una disminución del pH sanguíneo, generando una “alcalosis respiratoria”. La 



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

desmayos. 

Así mismo, la exhalación brusca por la boca favorece una respiración superficial, 

reduciendo la capacidad de oxigenación provocando fatiga prematura e hiperventilación, 

reduciendo la resistencia y la capacidad de respuesta. 

Por su parte, la respiración nasal permite una inhalación más lenta y profunda, además 

mejor control y concentración en la exhalación, favoreciendo el equilibrio entre oxígeno y 

dióxido de carbono, permitiendo una vasodilatación natural mejorando la entrega y absorción 

de oxígeno en los tejidos y órganos. 

Loa avances de las neurociencias de la respiración afirman que la respiración nasal 

consciente estimula al nervio vago, estableciendo una mejor sincronía entre el sistema 

simpático (activación) y parasimpático (relajación), lo que es crucial para la práctica del 

combate, ya que favorece el enfoque y asentamiento mental, además de favorecer el inicio de 

procesos de recuperación durante el enfrentamiento y una recuperación y reparación profunda 

después del combate. 

Esta frase concuerda completamente con la técnica de respiración “ibuki” de las artes 

marciales japonesas; como ya mencioné previamente, esta técnica de respiración consiste en 

una inhalación rápida y profunda por la nariz, seguida de una exhalación controlada 

contrayendo de manera consciente el diafragma optimizando el flujo de oxígeno, estabilizando 

el núcleo y fortaleciendo el abdomen, así como ayudar a generar fuerza explosiva al sincronizar 

la respiración con el movimiento aprovechando la presión intraabdominal; también mejora el 

enfoque y la concentración, ayudando a mantener la mente asentada y clara, además de 

equilibrar el sistema nervioso y reducir los niveles de estrés. 

Al decir “… Comprende que el oxígeno se almacena constantemente…”, se resalta la 

importancia de mantener un flujo continuo de la respiración, ya que de lo contrario la resistencia 

y capacidad de respuesta se verán afectados; partimos del principio de que el cuerpo humano 

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

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

que esto interrumpe el flujo de oxígeno a los tejidos acumulando CO2 en exceso; también se 



aumenta la presión intraabdominal pudiendo generar tensión innecesaria y rigidez afectando 

la estabilidad del “core”, y la ejecución técnica; es por ello que es esencial mantener un flujo 

respiratorio continuo, rítmico y regular durante el entrenamiento de combate. 

 

腹然手休將氣放懷迴轉翻身輕展動灌通筋骨壯 

“… Desde el abdomen, relaja las manos y permite que el aire fluya. Gira y mueve el 

cuerpo con ligereza, fortaleciendo los músculos y los huesos…” 

Este fragmento resalta la importancia de la sincronización y soltura del movimiento con la 

respiración como fundamento para el entrenamiento de combate; indica que el movimiento 

debe iniciarse desde el “núcleo” del cuerpo, lo que garantiza una base sólida y una adecuada 

transmisión de fuerza y energía cinética por medio de los siete arcos (Santo, 2016) o las 

cadenas cinéticas; enfatiza la importancia de la soltura, la no tensión innecesaria para facilitar 

el flujo de aire y la oxigenación, además, el adecuado manejo de la contracción y relajación 

muscular, permite una ejecución técnica eficiente y rápida durante una situación de combate. 

La movilidad es esencial y solo es posible a partir de la sincronización de la respiración y 

la ejecución técnica siguiendo los principios biomecánicos, previniendo el bloqueo articular y 

de las extremidades, además de prevenir lesiones y reducir la tensión muscular innecesaria. 

La correcta ejecución técnica contribuye al fortalecimiento de los músculos y los huesos, a 

partir del adecuado control muscular y una sólida estructura ósea, mejorando la resistencia y 

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

 

形骸終朝習練常如是體質堅牢勝鐵胎 

“… Dedica tiempo a practicar esto diariamente para que tu constitución sea sólida 

como el hierro…” 

Finalmente la última línea destaca la relevancia de la práctica cotidiana y dedicada de los 

fundamentos físico-técnicos, la respiración y el combate; es esencial dedicar tiempo y trabajo 

continuo a la preparación físico-técnica como única forma para desarrollar y pulir la habilidad; 



afirma que por medio de una práctica consciente y consistente se fortalecerá 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 respiración en el contexto del entrenamiento para el desarrollo de habilidades 

de combate; la respiración eficiente permite mantener un suministro suficiente y continuo de 

oxígeno; otro elemento relevante es la relajación y la movilidad, para facilitar el flujo sanguíneo, 

la irrigación de los órganos y los músculos, desarrollando una mayor consciencia y control 

corporal, mejorando la coordinación, precisión y eficacia en el combate. El entrenamiento 

consistente y cotidiano favorece la integración psicofísica, el fortalecimiento del cuerpo y el 

adecuado manejo de la respiración. 

 

Retención de la respiración 

La retención o contención de la respiración 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: 

• Disminución de niveles de oxígeno y acumulación de CO2, donde se puede 

desarrollar hipoxia, disminuyendo significativamente los niveles de oxígeno e 

incrementa los de CO2 en la sangre, generando una rápida fatiga, mareos y 

confusión mental. 

• Alteraciones en el ritmo cardiaco que es generada a partir de la deficiencia de 

oxígeno en el corazón, 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. 

• Aumento del estrés cardiovascular, ya que la retención de la respiración durante 

actividades de alta intensidad aumenta la carga sobre todo el sistema 

cardiovascular, pidiendo generar un incremento de la presión arterial estresando los 

tejidos cardiacos y vasculares, incrementando el riesgo de enfermedades 

cardiovasculares a largo plazo. 



• Aumento de la presión intratorácica, debido a la contracción de los músculos 

respiratorios y cierre de la glotis bloqueando la salida de aire de los pulmones, 

generándose una presión anormal en los órganos internos; esto, aumenta la carga 

de trabajo sobre el corazón dificultando el bombeo de sangre, aumentando el riesgo 

de hipertensión y otros trastornos cardiovasculares e inclusos accidentes 

cerebrovasculares. 

• Riesgo de hipoxemia, es decir, la presencia de bajos niveles de oxígeno en sangre, 

lo que puede provocarse por la retención de la respiración, lo que puede afectar de 

manera significativa la dotación de oxígeno a los órganos y los tejidos, deteriorando 

el rendimiento físico y cognoscitivo; en situaciones extremas se puede producir daño 

cerebral y la pérdida del conocimiento. 

• Daños en la salud ocular, ya que al retener la respiración durante el combate se 

genera un incremento de la presión intraocular, si esta se mantiene elevada durante 

periodos prolongados, existe el riesgo de generar glaucoma dañando 

paulatinamente el nervio óptico, perdiéndose primero la visión periférica y 

paulatinamente toda la visión si este no se trata adecuadamente. 

 

A mediano plazo, la retención de la respiración durante el entrenamiento de combate tiene 

efectos sobre los niveles de estrés físico y mental, así sobre la disminución de la capacidad de 

recuperación, se afecta la variabilidad de la frecuencia cardiaca (HRV) a partir de la elevación 

del promedio del ritmo cardiaco, generando un incremento de la presión arterial y tensión del 

sistema cardiovascular; también se puede afectar la concentración, la toma de decisiones y el 

deterioro del desempeño. 

La reiterada restricción de flujo sanguíneo dificulta el proceso de recuperación entre 

sesiones de entrenamiento, retrasando la capacidad de reparación muscular y 

restablecimiento fisiológico al no eliminarse eficientemente los productos de desechos 

metabólicos. 

En el largo plazo la contención de la respiración tiene efectos perjudiciales en la salud 

fisiológica y contribuye al desarrollo de diversas condiciones médicas; la presión intratorácica 

y arterial elevada crónica a partir de la retención respiratoria genera daños irreparables al 



sistema cardiovascular, incrementa el riesgo de arteriosclerosis, ataques al corazón y 

accidentes cerebrovasculares, otra secuela de largo plazo de la contención respiratoria es el 

deterioro de la capacidad respiratoria del cuerpo, incrementando trastornos respiratorios como 

la apnea del sueño. 

La contención crónica de la respiración puede interferir también en el equilibrio acido-base 

del cuerpo dificultando la eliminación adecuada del dióxido de carbono y otros desechos 

metabólicos, generando acidosis sanguínea; la acidosis crónica puede impactar el sistema 

nervioso central con confusión e irritabilidad, debilidad muscular y desmineralización, 

desencadenar problemas cardiovasculares y renales. 

 

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

Es esencial comprender que durante una sesión de combate existen fundamentalmente 

dos zonas en las que se desarrolla la acción (Santo, 2023), la zona de peligro y la zona fuera 

de alcance; estas zonas presentan distintos desafíos y enfoques para el adecuado manejo de 

la respiración.  

La “zona de peligro” es donde los contrincantes se encuentran a distancia de ataque, lo 

que por su naturaleza la convierte en una actividad de alta intensidad y estrategia, donde los 

involucrados buscan romper el ritmo, así como manejar su propio impulso y el del oponente 

para ganar la ventaja; los movimientos son rápidos, intensos y enérgicos, de ahí que la 

respiración 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 rápidamente manteniendo un flujo continuo que permita 

mantener un suministro adecuado de oxígeno a los tejidos y los músculos, conservando la 

energía necesaria para atacar y contraatacar de manera efectiva. 

Por otro lado, en la zona “fuera de alcance”, la respiración puede ser más rítmica y relajada, 

permitiendo breves periodos de recuperación y soltura física y mental, sin perder la atención y 

concentración, especialmente porque la transición entre zonas es rápida y suele ser 

impredecible. 



Es esencial que durante la acción 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 oxígeno y energía, nunca se debe contener o retener 

la respiración, ya que esto provocará la disminución repentina de los niveles de energía 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 anaeróbica, es decir, que se requiere una gran 

cantidad de energía de manera inmediata y no sostenida; durante este momento y antes de 

iniciar acciones propias de este, es esencial mantener la consciencia de la respiración y buscar 

resolver técnicamente de la manera más eficaz y rápida posible para prevenir la fatiga y 

acumulación de ácido láctico en los músculos 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 respiración y restablecer el equilibrio 

bioquímico del cuerpo. 

En este contexto la falta de un manejo y consciencia adecuada sobre la respiración puede 

tener consecuencias graves similares a las de encontrarse sumergido en el agua, de ahí que 

es esencial que durante las sesiones de entrenamiento “físico-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 aeróbica y disminuyendo el riesgo 

de fallos tácticos y lesiones 

 

Manejo de los ataques entrantes 

Una habilidad fundamental en la práctica de artes marciales de combate es el manejo de 

los golpes entrantes, especialmente para prevenir lesiones y no demeritar el rendimiento, de 

ahí que sea necesario tener presentes las siguientes consideraciones: 

• 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 compañeros durante ejercicios específicos o por el instructor; esta práctica 

paulatina va desarrollando resistencia y capacidad para absorber impactos 

especialmente en la zona abdominal; durante esta práctica, la respiración 

desempeña un papel crucial, ya que como un mecanismo de defensa se debe 

exhalar al recibir un impacto, o desarrollar respiración inversa cuando se tiene más 

experiencia. 

• Proteger órganos vitales: los músculos centrales o abdominales son ineficaces 

para proteger cuando se trata de golpes dirigidos a las zonas blandas u órganos 

vitales como los riñones y el hígado, de ahí que sea esencial desviar el golpe con 

los codos y emplear la torción abdominal para absorber el impacto minimizando el 

riesgo de lesiones vulnerables. 

• Los ataques 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 acompañamiento y supervisión de un 

instructor o maestro calificado; es fundamental siempre tener presente la seguridad de los 

practicantes durante el entrenamiento, de ahí que un guía entrenado y con experiencia 

enseñará 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 práctica 



consistente alejada de especulaciones o pensamientos mágicos, se requiere el 

acondicionamiento del núcleo para desarrollar la resistencia necesaria, el manejo de la 

respiración inversa para recibir y amortiguar, así 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 diseño, planificación y dosificación de acuerdo con 

la edad del practicante. 

El primer nivel de entrenamiento como ya dije previamente se enfoca en el desarrollo 

“físico-técnico”, una etapa esencial para la construcción de una base sólida que soporte el 

desempeño 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 aprehensión y perfeccionamiento de gestos 

técnicos, además de enseñar a enfocar la mente y a sincronizar el movimiento con la 

respiración; también se incluye trabajo de sombra donde se simulan las acciones en una 

situación de combate imaginario con el objetivo de trabajar la visualización, la movilidad, fluidez 

y velocidad de reacción; también ejercicios de fuerza y resistencia, además 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 señalado) en el volumen No.4 

“Lian bing Shiji” (Registros de entrenamiento militar) señaló:  

第十八。练手力 

凡平时各兵所用器械。 

轻重分两，当重于交锋时所用之器。 

盖重者既熟，则临阵用轻者自然手捷，不为器所欺矣。 

是谓练手之力也。 



 

“No. 18 Entrenamiento de la fuerza de las manos 

En tiempos de paz cada soldado debe mantenerse entrenando su cuerpo y su mente, 

ejercitándose con armas ligeras para mejorar su técnica y pesadas para fortalecer sus 

músculos, manteniéndose siempre enfocado en el combate real; una vez que se ha 

familiarizado con las herramientas más pesadas, de manera natural manejara las ligeras en el 

combate”. 

 

El texto resalta el compromiso y autorresponsabilidad del guerrero para su formación 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 

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

El entrenamiento con herramientas más 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 más complejas durante el 

entrenamiento prepara al practicante para un mejor desempeño en situaciones de combate 

real. 

第十九。练足力 

凡平时各兵须学趋跑，一气跑得一里，不气喘才好。 

如古人足囊以沙，渐渐加之。 

临敌去沙自然轻便。 

是谓练足之力也。 

 

“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 sentirán más ligeras, esto es el 

entrenamiento de los pies”. 

El texto destaca la importancia que tiene el entrenamiento de las piernas y el 

acondicionamiento físico 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 tenía el conocimiento de la eficacia del entrenamiento con bolsas 

de arena para el desarrollo y control de las extremidades inferiores, así como la relevancia de 

este método de ejercitar las piernas; esto beneficiará 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, además de 

mejorar la biomecánica. 

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 músculos y mejora la 

movilidad de las piernas. 

 

第二十。练身力 

凡平时习战，人必重甲。 

荷以重物，勉强加之，庶临阵身轻，进退自速，是谓练身之力也。 

“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 límite, lo que permitirá que en un combate 

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



 

En este fragmento Qi Jiguang insiste en la importancia del entrenamiento y 

acondicionamiento físico estricto, destacando la importancia del fortalecimiento general del 

cuerpo cargando objetos pesados durante el mismo. 

Actualmente y con base en los avances científicos, estas prácticas tradicionales guardan 

relación 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 investigación 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 coordinación. 

También la literatura señala que una carga excesiva o 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 recuperación. 

En el contexto del entrenamiento de combate, la medición de marcadores fisiológicos 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 práctica. Los actuales dispositivos portátiles proporcionan en tiempo real información 

sobre la frecuencia cardiaca, su variabilidad, las zonas de entrenamiento, la cantidad de 

oxígeno en sangre, los mets, entre otros. 



  

Ejemplos de registros fisiológicos en entrenamiento en el primer nivel 

 



Las imágenes anteriores muestran los registros fisiológicos de dos sesiones de 

entrenamiento del primer nivel de combate, consistentes en trabajo de formas (kata) y 

fundamentales (kihon). 

La primera sesión tuvo una duración 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 aeróbico, la segunda de trabajo 

técnico donde la frecuencia cardiaca se mantiene entre las zonas 3 y 5 y la tercera de 

enfriamiento y recuperación donde la frecuencia cardiaca desciende a la Zona 2  y la Zona 1 

por debajo del 50% de Frecuencia Cardiaca Máxima. 

Durante las sesiones de entrenamiento, se alternaron bloques de trabajo técnico con 

bloques de fuerza y espacio para la recuperación, 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 aeróbico. Ambas sesiones tuvieron efectos de estrés aeróbicos de 2.8 y 3.2 

respectivamente con tiempos de recuperación de 23 y 21 horas. 

En la tercera fase de las sesiones, la de enfriamiento y recuperación, se trabajan ejercicios 

de Hatha Yoga y estiramiento, sincronizando la respiración “nogare” con la ejecución de las 

posturas (asanas), relajando y liberando la tensión 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 señalar que para entrenar en este nivel y con esta intensidad sostenida, es 

esencial que el practicante goce de buena salud y optima condición física, 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 

límite la capacidad física y mental, preparando al practicante para las demandas del combate 

real; las actividades realizadas en este nivel están diseñadas para mejorar la resistencia, 

fuerza y velocidad, realizando trabajo de golpeo a manoplas, dummies y saco pesado, además 

de carreras explosivas y de acenso de montaña. 

Como ya mencioné, la carrera es esencial en este nivel de entrenamiento, especialmente 

cuando se está en etapa competitiva, especialmente al combinar la carrera de intervalos 

explosivos con el acenso de montaña. También dentro de este nivel se realiza entrenamiento 

de “Intervalos de Alta Intensidad” (HIIT) y Tabata, ya que tipo de trabajo simula los estallidos 

que se experimentan durante el combate, mejorando la resistencia, la velocidad de reacción y 

la capacidad de recuperación, especialmente cuando se alterna entre periodos de esfuerzo 

máximo con periodos de descanso activo o pasivo. 

La imagen de abajo muestra los registros fisiológicos de una sesión de entrenamiento en 

el segundo nivel de combate, consistentes en trabajo de “Intervalos de Alta Intensidad” (HIIT y 

fundamentales (kihon). 

Esta sesión tuvo una duración de 2 horas con 50 minutos, realizada entre las Zonas 2 y 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 recuperación. 

En la fase de HIIT, la frecuencia cardiaca llegó lasta 164 latidos por minuto y en general se 

mantuvo en la Zona 4 de trabajo aeróbico, cerrando el esfuerzo en la zona 5 anaeróbica. La 

tercera fase de la sesión caracterizada por el trabajo intenso de fundamentales (kihon), en las 

Zonas 3 y 5, es decir, trabajo intensivo y aeróbico, esta sesión tuvo un efecto de 3.5 con un 

tiempo de recuperación de 24 horas; al igual que las sesiones anteriores, la cuarta fase fue de 

enfriamiento y recuperación realizando estiramientos profundos. 

 



 

Ejemplo de registro fisiológico de una sesión de entrenamiento de HIIT y fundamentales 

 



   

Ejemplos de registros fisiológicos de sesiones de combate de media y alta velocidad 



Las imágenes de arriba muestran los registros fisiológicos de dos sesiones de combate 

(randori) de media y alta velocidad. 

La primera sesión tuvo una duración 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 imágenes anteriores, se inició con un calentamiento hasta acelerar 

paulatinamente el ritmo cardiaco a la Zona 2 de trabajo aeróbico, 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 randorí de baja intensidad, en estas fases el ritmo 

cardiaco llego a la Zona 6 de frecuencia cardiaca, es decir entre el 95 y 100% (174-165 LPM) 

de la frecuencia cardiaca máxima. 

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 aeróbicos de 3.7 y 4.2 

respectivamente con tiempos de recuperación de 29 y 41 horas. 

También al final realicé trabajo de enfriamiento y recuperación con respiraciones naturales, 

profundas y diafragmáticas 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 que el practicante por cuestiones de edad o lesiones no puede correr 

para desarrollar y mantener su capacidad cardiovascular, de ahí que es fundamental contar 

con alternativas que permitan realizarlo, siguiendo los avances de diversas investigaciones 

(Chulvi-Medrano y Masiá-Tortosa 2012; Álvarez-Huerta, 2020; Herrera-Valenzuela, et al.,2020; 

Rodríguez-Torres, et. al., 2021; Redondo-García, 2022; Alarcón-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 

presión sobre las articulaciones y los huesos, por lo que es una opción segura y efectiva de 

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



condiciones médicas, y si bien se caracteriza por movimientos suaves y controlados, 

proporciona beneficios significativos para la salud cardiaca, pulmonar, articular, muscular y 

ósea; de ahí, que cuando se dificulta, en lugar de correr, el entrenamiento de bajo impacto se 

enfoca en caminar rápido, nadar, andar en bicicleta estática, usar elíptica, formas de ejercicios 

cardiovascular sin el impacto de correr sobre superficies duras. 

Una de las ventajas más importantes del ejercicio de bajo impacto es que permiten 

mantener la actividad y trabajo físico, disminuyendo de manera significativa los riesgos de 

generar o agravar lesiones, mejorando la capacidad aeróbica y la resistencia para la práctica 

de las artes marciales y el combate. 

Una forma de integrar el entrenamiento de bajo impacto a la práctica de artes marciales y 

del combate es por medio de intensificar la práctica físico-técnica, lo que implica realizar los 

gestos técnicos básicos y las formas a un ritmo constante y controlado, enfocándose en la 

precisión, la fineza técnica y la fluidez del movimiento; por ejemplo, en lugar de correr o saltar, 

se pueden realizar series de sombra y repeticiones rápidas 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 

además de mantener el movimiento a un ritmo constante para elevar la frecuencia cardiaca se 

enfoque en la adecuada ejecución biomecánica para pulir la ejecución técnica y obtener un 

doble beneficio, mantener el fondo físico y mejorar el desempeño 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 máxima capacidad durante los periodos de ejercicio 

intenso; los rápidos cambios de intensidad, imitan las demandas físicas 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 

coordinación, la agilidad, la integración psicofísica 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 más 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 comparación con la carrera, lo que lo hace más 

interesante y divertido, además de permitir el trabajo técnico específico 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 Nutrición de Japón 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 máximos beneficios de las sesiones de Tabata, es 

que los intervalos de trabajo deben realizarse al 100% utilizando la mayor cantidad de energía 

posible, seguido de un periodo de 10 segundos de recuperación parcial, esto aumenta 

rápidamente la frecuencia cardiaca y la tasa metabólica, conduciendo a una significativa 

quema de calorías durante y después del entrenamiento, lo que mejora significativamente la 

resistencia cardiovascular, la fuerza muscular y la capacidad aeróbica. 

La estructura de trabajo Tabata puede implementarse al entrenamiento de combate a partir 

de la ejecución de gestos técnicos específicos durante el periodo de trabajo, se puede practicar 

una amplia capacidad de movimientos, es decir, uno en cada set, o elegir gestos específicos 

que se quieren perfeccionar y repetirlos de manera concentrada, lo importante es enfocarse 

en la velocidad y potencia durante los periodos de trabajo. 

A continuación, presento unas propuestas de rutinas de entrenamiento HIIT, Tabata y 

Randori (sparring), con la advertencia de que estas deben realizarse siembre bajo la 

supervisión de un profesional calificado, con acompañamiento de especialistas de la salud y 

ajustando la intensidad de los ejercicios con base en el nivel técnico, condición física y rango 

de edad. 



Rutina de HIIT con una duración de 27 minutos de trabajo efectivo: 

Calentamiento (5 minutos) 

• 1 minuto: Correr en el lugar 

• 1 minuto: Jumping jacks 

• 1 minuto: Sentadillas 

• 1 minuto: Plancha 

• 1 minuto: Estiramientos dinámicos (rotaciones de brazos, círculos de cadera, etc.) 

Rutina de HIIT (27 minutos) 

Round 1: Ejecución técnica (3 minutos) 

• Realiza combinaciones de golpes y patadas con precisión 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 2: Ejecución 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. 

Round 3: Ejecución técnica (3 minutos) 

• Practica técnicas de agarre y proyección con intensidad controlada. 

• Descanso activo (1.5 minutos) 

• Realiza jumping jacks durante 30 segundos. 

• Realiza mountain climbers durante 30 segundos. 

• Realiza burpees durante 30 segundos. 

Round 4: Ejecución 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: Ejecución técnica (3 minutos) 

• Realiza combinaciones de golpes y patadas con precisión 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: Ejecución 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 estáticos de brazos y piernas 

• 1 minuto: Estiramiento de cuádriceps 

• 1 minuto: Estiramiento de isquiotibiales 

• 1 minuto: Respiración profunda y relajación 

 

 

 



Rutina de Tabata con una duración de 20 minutos de trabajo efectivo: 

Calentamiento (5 minutos) 

• 1 minuto: Correr en el lugar 

• 1 minuto: Jumping jacks 

• 1 minuto: Estiramientos dinámicos de brazos y piernas 

• 1 minuto: Sentadillas 

• 1 minuto: Plancha 

Rutina Tabata (5 rondas de 4 minutos) 

Ronda 1: Golpeo (20 segundos de trabajo, 10 segundos de descanso) 

• 20 segundos: Jabs (puñetazos) 

• 10 segundos: Descanso activo (caminar o trotar en el lugar) 

Ronda 2: Pateo (20 segundos de trabajo, 10 segundos de descanso) 

• 20 segundos: Patadas frontales 

• 10 segundos: Descanso activo (caminar o trotar en el lugar) 

Ronda 3: Golpeo (20 segundos de trabajo, 10 segundos de descanso) 

• 20 segundos: Cross (golpes cruzados) 

• 10 segundos: Descanso activo (caminar o trotar en el lugar) 

Ronda 4: Pateo (20 segundos de trabajo, 10 segundos de descanso) 

• 20 segundos: Patadas laterales 

• 10 segundos: Descanso activo (caminar o trotar en el lugar) 

Ronda 5: Golpeo (20 segundos de trabajo, 10 segundos de descanso) 

• 20 segundos: Ganchos (golpes en gancho) 

• 10 segundos: Descanso activo (caminar o trotar en el lugar) 

Ronda 6: Pateo (20 segundos de trabajo, 10 segundos de descanso) 

• 20 segundos: Patadas altas 



• 10 segundos: Descanso activo (caminar o trotar en el lugar) 

Ronda 7: Golpeo (20 segundos de trabajo, 10 segundos de descanso) 

• 20 segundos: Uppercuts (golpes ascendentes) 

• 10 segundos: Descanso activo (caminar o trotar en el lugar) 

Ronda 8: Pateo (20 segundos de trabajo, 10 segundos de descanso) 

• 20 segundos: Patadas circulares 

• 10 segundos: Descanso activo (caminar o trotar en el lugar) 

Enfriamiento (5 minutos) 

• 1 minuto: Caminar en el lugar 

• 1 minuto: Estiramientos estáticos de brazos y piernas 

• 1 minuto: Estiramiento de cuádriceps 

• 1 minuto: Estiramiento de isquiotibiales 

• 1 minuto: Respiración profunda y relajación 

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 dañar sus 

órganos internos, hay tiempos límite en que una persona sana debe realizar esfuerzos 

máximos, es decir, en las zonas 5 (80-90%) y 6 (90-100%) de frecuencia cardiaca; recordemos 

que con base en los rangos de edad los tiempos máximos recomendados son los siguientes: 

20 a 30 años: 

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

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

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

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

la recuperación. 

 

 



30 a 40 años: 

• 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. 

• 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 años: 

• Zona 5 (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. 

• 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 años: 

• Zona 5 (80-90% FC): Los intervalos de trabajo en esta zona pueden variar entre 1 y 

2.5 minutos, con descansos entre 1 a 1:30 minutos. 

• 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 años: 

• 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.  

• 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 años: 

• 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. 

• 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 continuación, presento una propuesta de sesiones de sparring (randori) de Nippon 

Kempo o Kickboxing con una duración de 60 minutos por rangos de edad, incluyendo 

calentamiento y enfriamiento, adicionalmente, sería recomendable realizar una sesión de 

estiramiento profundo y recuperación de 30 a 45 minutos, así como alternar días de 

entrenamiento con sesiones de recuperación profunda, descanso, sueño suficiente, 

alimentación e hidratación adecuadas: 

20 a 30 años: 

Calentamiento (10 minutos): 

• Carrera suave durante 3 minutos para aumentar la temperatura corporal. 

• Movilidad articular: cuello, hombros, caderas, rodillas y tobillos (5 minutos). 

• Ejercicios dinámicos de estiramiento: estocadas, giros de cintura, inclinaciones 

laterales (2 minutos). 

Parte principal - Randori (sparring) (40 minutos): 

• Ronda 1 (5 minutos): Sparring de pie enfocado en la técnica de puños, mantener 

un ritmo constante pero controlado. 

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

• Ronda 2 (5 minutos): Sparring enfocado en la técnica de patadas, variar la altura, 

el tipo y la dirección de las patadas. 

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

• Ronda 3 (5 minutos): Sparring combinado de puños y patadas, integrar puños y 

patadas en combinaciones fluidas, efatizar la movilidad y la evasión mientras se 

ataca. 

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

• Ronda 4 (5 minutos): Sparring en clinch (kumi uchi), trabajar en técnicas de control 

y proyección desde el clinch. 

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

• Ronda 5 (5 minutos): Sparring libre. 

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



Enfriamiento (10 minutos): 

• Estiramientos estáticos de todo el cuerpo (5 minutos). 

• Respiración profunda y relajación muscular (3 minutos). 

• Comentarios finales y reflexión sobre la sesión (2 minutos). 

 

30 a 40 años: 

Calentamiento (10 minutos): 

• Carrera suave durante 3 minutos para aumentar la temperatura corporal. 

• Movilidad articular: cuello, hombros, caderas, rodillas y tobillos (5 minutos). 

• Ejercicios dinámicos de estiramiento: estocadas, giros de cintura, inclinaciones 

laterales (2 minutos). 

Parte principal - Randori (sparring) (40 minutos): 

• Ronda 1 (4 minutos): Sparring de pie enfocado en la técnica de puños, mantener 

un ritmo constante pero controlado. 

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

• Ronda 2 (4 minutos): Sparring enfocado en la técnica de patadas, variar la altura, 

el tipo y la dirección de las patadas. 

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

• Ronda 3 (4 minutos): Sparring combinado de puños y patadas, integrar puños y 

patadas en combinaciones fluidas, enfatizar la movilidad y la evasión mientras se 

ataca. 

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

• Ronda 4 (4 minutos): Sparring en clinch (kumi uchi), trabajar en técnicas de control 

y proyección desde el clinch. 

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

• Ronda 5 (4 minutos): Sparring libre. 

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

Enfriamiento (10 minutos): 



• Estiramientos estáticos de todo el cuerpo (5 minutos). 

• Respiración profunda y relajación muscular (3 minutos). 

• Comentarios finales y reflexión sobre la sesión (2 minutos). 

 

40 a 50 años: 

Calentamiento (10 minutos): 

• Carrera suave durante 3 minutos para aumentar la temperatura corporal. 

• Movilidad articular: cuello, hombros, caderas, rodillas y tobillos (5 minutos). 

• Ejercicios dinámicos de estiramiento: estocadas, giros de cintura, inclinaciones 

laterales (2 minutos). 

Parte principal - Randori (sparring) (40 minutos): 

• Ronda 1 (3 minutos): Sparring de pie enfocado en la técnica de puños, mantener 

un ritmo constante pero controlado. 

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

• Descanso pasivo: 2 minutos. 

• Ronda 2 (3 minutos): Sparring enfocado en la técnica de patadas, variar la altura, 

el tipo y la dirección de las patadas. 

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

• Descanso pasivo: 2 minutos. 

• Ronda 3 (3 minutos): Sparring combinado de puños y patadas, integrar puños y 

patadas en combinaciones fluidas, enfatizar la movilidad y la evasión mientras se 

ataca. 

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

• Descanso pasivo: 2 minutos. 

• Ronda 4 (3 minutos): Sparring en clinch (kumi uchi), trabajar en técnicas de control 

y proyección desde el clinch. 

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

• Descanso pasivo: 2 minutos. 



• Ronda 5 (3 minutos): Sparring libre. 

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

• Descanso pasivo: 2 minutos. 

Enfriamiento (10 minutos): 

• Estiramientos estáticos de todo el cuerpo (5 minutos). 

• Respiración profunda y relajación muscular (3 minutos). 

• Comentarios finales y reflexión sobre la sesión (2 minutos). 

 

50 a 60 años: 

Calentamiento (10 minutos): 

• Carrera suave durante 3 minutos para aumentar la temperatura corporal. 

• Movilidad articular: cuello, hombros, caderas, rodillas y tobillos (5 minutos). 

• Ejercicios dinámicos de estiramiento: estocadas, giros de cintura, inclinaciones 

laterales (2 minutos). 

Parte principal - Randori (sparring) (40 minutos): 

• Ronda 1 (2 minutos): Sparring de pie enfocado en la técnica de puños, mantener 

un ritmo constante pero controlado. 

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

• Descanso pasivo: 2 minutos. 

• Ronda 2 (2 minutos): Sparring enfocado en la técnica de patadas, variar la altura, 

el tipo y la dirección de las patadas. 

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

• Descanso pasivo: 2 minutos. 

• Ronda 3 (2 minutos): Sparring combinado de puños y patadas, integrar puños y 

patadas en combinaciones fluidas, enfatizar la movilidad y la evasión mientras se 

ataca. 

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



• Descanso pasivo: 2 minutos. 

• Ronda 4 (2 minutos): Sparring en clinch (kumi uchi), trabajar en técnicas de control 

y proyección desde el clinch. 

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

• Descanso pasivo: 2 minutos. 

• Ronda 5 (2 minutos): Sparring libre. 

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

• Descanso pasivo: 2 minutos. 

Enfriamiento (10 minutos): 

• Estiramientos estáticos de todo el cuerpo (5 minutos). 

• Respiración profunda y relajación muscular (3 minutos). 

• Comentarios finales y reflexión sobre la sesión (2 minutos). 

 

60 a 70 años: 

Calentamiento (10 minutos): 

• Carrera suave durante 3 minutos para aumentar la temperatura corporal. 

• Movilidad articular: cuello, hombros, caderas, rodillas y tobillos (5 minutos). 

• Ejercicios dinámicos de estiramiento: estocadas, giros de cintura, inclinaciones 

laterales (2 minutos). 

Parte principal - Randori (sparring) (40 minutos): 

• Ronda 1 (2 minutos): Sparring de pie enfocado en la técnica de puños, mantener 

un ritmo constante pero controlado. 

• Descanso pasivo: 5 minutos. 

• Ronda 2 (2 minutos): Sparring enfocado en la técnica de patadas, variar la altura, 

el tipo y la dirección de las patadas. 

• Descanso pasivo: 5 minutos. 



• Ronda 3 (2 minutos): Sparring combinado de puños y patadas, integrar puños y 

patadas en combinaciones fluidas, enfatizar la movilidad y la evasión mientras se 

ataca. 

• Descanso pasivo: 5 minutos. 

• Ronda 4 (2 minutos): Sparring en clinch (kumi uchi), trabajar en técnicas de control 

y proyección desde el clinch. 

• Descanso pasivo: 5 minutos. 

• Ronda 5 (2 minutos): Sparring libre. 

• Descanso pasivo: 5 minutos. 

Enfriamiento (10 minutos): 

• Estiramientos estáticos de todo el cuerpo (5 minutos). 

• Respiración profunda y relajación muscular (3 minutos). 

• Comentarios finales y reflexión sobre la sesión (2 minutos). 

 

70 a 80 años: 

Calentamiento (10 minutos): 

• Carrera suave durante 3 minutos para aumentar la temperatura corporal. 

• Movilidad articular: cuello, hombros, caderas, rodillas y tobillos (5 minutos). 

• Ejercicios dinámicos de estiramiento: estocadas, giros de cintura, inclinaciones 

laterales (2 minutos). 

Parte principal - Randori (sparring) (40 minutos): 

• Ronda 1 (1 minutos): Sparring de pie enfocado en la técnica de puños, mantener 

un ritmo constante pero controlado. 

• Descanso pasivo: Recuperación completa del aliento. 

• Ronda 2 (1 minutos): Sparring enfocado en la técnica de patadas, variar la altura, 

el tipo y la dirección de las patadas. 

• Descanso pasivo: Recuperación completa del aliento. 



• Ronda 3 (1 minutos): Sparring combinado de puños y patadas, integrar puños y 

patadas en combinaciones fluidas, enfatizar la movilidad y la evasión mientras se 

ataca. 

• Descanso pasivo: Recuperación completa del aliento. 

• Ronda 4 (1 minutos): Sparring en clinch (kumi uchi), trabajar en técnicas de control 

y proyección desde el clinch. 

• Descanso pasivo: Recuperación completa del aliento. 

• Ronda 5 (1 minutos): Sparring libre. 

• Descanso pasivo: Recuperación completa del aliento. 

Enfriamiento (10 minutos): 

• Estiramientos estáticos de todo el cuerpo (5 minutos). 

• Respiración profunda y relajación muscular (3 minutos). 

• Comentarios finales y reflexión sobre la sesión (2 minutos). 

 

Conclusiones 

En el presente capítulo 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 sistemática; el primer nivel se enfoca en el fortalecimiento físico y 

depuramiento técnico, mientras que el segundo enfatiza la práctica del combate de baja, media 

y alta velocidad. 

Quedó patente la necesidad del adecuado acondicionamiento físico 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 

ahí que en entrenamiento de “Intervalos de Alta Intensidad” (HIIT) en su modalidad tradicional 

o en la de Tabata, son alternativas valiosas para mantener y desarrollar la capacidad y fuerza 

física. 



Propongo unas rutinas de entrenamiento cardiovascular y de sparring (randori) como 

ejemplos para el entrenamiento, mismos que deben realizarse siempre bajo la supervisión de 

personal médico y técnico calificado, empleando la imaginación para darles dinamismo y 

variabilidad. 

  



XVI. LA MENTE DE COMBATE: ASPECTOS PSICOLÓGICOS14 
 

Uno de los aspectos más importantes para la práctica de combate tanto a nivel de 

entrenamiento, a nivel competitivo y en casos de situaciones reales, es la “mente” (心), “Shin” 

en japonés que se traduce también como corazón, sentimientos o alma. 

Ya desde la antigüedad, se tenía consciencia sobre la importancia de la “mente” y los 

factores psicológicos para el adecuado desempeño en la guerra y el combate, durante la época 

de los “Reinos Combatientes” en China, el Sun Zi (Sun Tsu) (Griffith, 2016) resaltaba de 

manera implícita la importancia de la mentalidad y la actitud para triunfar en el campo de 

batalla, aquí, sin ser exhaustivo presento algunos fragmentos que me parecen relevantes: 

Capítulo 1: 

第一章: 孙子曰：兵者，国之大事，死生之地，存亡之道，不可不察也。 

“Sun Zi dijo: ‘La guerra es un asunto de gran importancia para el Estado; es el terreno donde 

se decide la vida y la muerte, el camino hacia la supervivencia o la ruina. Por tanto, no debe 

ser descuidado.’” 

Explicación 

La guerra, el combate o una confrontación, no pueden tomarse a la ligera, ya que inciden 

directa y profundamente en la vida de las personas, de ahí que las decisiones que se tomen, 

antes, durante y después de la confrontación, tienen consecuencias relevantes. Una situación 

de combate pone en juego y despliega la naturaleza humana y el proceso de crecimiento y 

desarrollo personal. 

Antes de entrar a una situación de combate, es esencial evaluar la situación y comprender 

el alcance de sus implicaciones, ya que una situación en que se pone en juego la vida y la 

muerte no puede ser tomada a la ligera, requiere un estudio exhaustivo y preparación 

meticulosa, ignorar lo anterior puede tener consecuencias desastrosas. 

 
14 Una primera versión de este trabajo se publicó en:  e anilla, J. ( 0  ). Wing C un Kung Fu  “Gong fa” (功法) ver. 1.5. 

México: Flor de Ciruelo en: https://www.aacademica.org/jose.manuel.bezanilla/4  

https://www.aacademica.org/jose.manuel.bezanilla/4


Es entonces, que este pasaje resalta la necesidad de mantener una mentalidad seria y 

reflexiva al enfrentar una situación de combate o confrontación, exhortando a los practicantes 

a comprender plenamente los alcances de las decisiones que se toman en este contexto; 

subraya la importancia de adoptar una mentalidad estratégica. 

 

Capítulo 2: 

故用兵之法，無恃其不來，恃吾有以待之；無恃其不攻，恃吾有所不可攻也。故智者之勝，不鬬；其勝，有所

不可鬬也。 

“Sun Zi dijo: En el arte de la guerra, no confíes en que el enemigo no vendrá, confía en 

que estás preparado para esperarlo. No confíes en que el enemigo no atacará, confía en que 

tienes posiciones que no pueden ser atacadas. 

Por lo tanto, un general sabio no busca la batalla, sino que gana sin luchar. Su victoria se 

basa en crear una situación en la que el enemigo no puede atacar.”. 

Explicación 

Este fragmento permite comprender la relevancia de la preparación mental y la astucia en 

el combate; en este sentido, la estrategia vista desde una perspectiva mental resalta la 

necesidad de la preparación, la astucia y la previsión, permitiendo adaptarse rápidamente a 

las condiciones cambiantes del combate; se enfatiza tambien la necesidad de tomar una 

postura proactiva y disuasiva. 

La astucia es una cualidad superior a la fuerza, de ahí que un guerrero (general) sabio 

evitará una confrontación directa, buscando evadir y absorber los ataques del contrario, 

atacando simultáneamente su postura y su equilibrio para colocarlo en desventaja, conociendo 

la psicología del oponente y sus vulnerabilidades. 

 

 

 

 



Capítulo 3:  

故善戰者，立于不敗之地，而不失敵之敗也。是故勝兵先勝而後求戰，敗兵先戰而後求勝。 

“Un buen general se coloca en una posición invencible y no deja escapar la derrota del 

enemigo. Por eso, un ejército victorioso primero busca la victoria y luego lucha, mientras que 

un ejército derrotado lucha primero y luego busca la victoria.”. 

Explicación 

Una posición invencible solo es posible construirla a partir del conocimiento, la preparación 

y una actitud mental adecuada; un guerrero hábil comprende la capacidad y el pensamiento 

estratégico para derrotar al oponente, lo que implica el adecuado manejo de la defensa y el 

ataque; ya que la mente del guerrero se enfoca en asegurar las condiciones para la victoria 

antes de comprometerse en la batalla. 

 

Capítulo 5: 

第五章: 孙子曰：是故百战百胜，非善之善者也；不战而屈人之兵，善之善者也。 

“Sun Zi dijo: ‘Por lo tanto, el que gana todas las batallas no es realmente hábil. Más hábil 

es aquel que vence sin combatir, doblegando la fuerza del enemigo’”. 

Explicación 

En este fragmento el “Sun Zi” resalta la importancia del pensamiento estratégico y la 

inteligencia sobre la fuerza bruta, lo que permite al practicante anticiparse a las acciones del 

enemigo neutralizando sus acciones sin que se llegue a un choque directo; también destaca 

la relevancia de la psicología del engaño y la diplomacia que se basa en el juego de la 

negociación y el engaño, manipulando la percepción y los estados emocionales del 

contrincante. 

“Vencer sin combatir”, destaca la importancia de la economía de fuerza y recursos para 

evitar el desgaste innecesario; una expresión de la maestría del arte de la guerra para influir 

en la voluntad del enemigo. 

 



Capítulo 6: 

第六章: 孙子曰：兵者，诡道也。故能而示之不能，用而示之不用，近而示之远，远而示之近。 

“Sun Zi dijo: ‘La guerra es un camino de engaño. Por eso, se muestra capaz cuando 

parece incapaz, se muestra activo cuando parece inactivo, se muestra cercano cuando 

parece lejano, y se muestra lejano cuando parece cercano’”. 

Aquí “Sun Zi” ofrece una visión de la psicología de la estrategia y su relevancia en el 

combate, destacando el engaño como un elemento esencial, ya que esta es la esencia misma 

de la guerra, la habilidad para engañar y manipular la percepción se convierte en un factor 

determinante para obtener ventaja en el campo de batalla. 

Señala la relevancia del engaño, no revelar nuestra verdadera posición y condición, 

aparentar debilidad cuando hay fortaleza, mostrar incapacidad cuando en realidad si se tiene 

capacidad, táctica que pretende desorientar al oponente haciendo que se confíe y subestime 

nuestra capacidad, sobre estimando la suya, creando una ventaja psicológica durante la 

confrontación. 

 

Capítulo 7: 

故善用兵者，譬如率然，如登高而去，謀定而後動，悟而後取。 

“La mente debe estar clara y consciente antes de tomar decisiones estratégicas. La 

acción debe basarse en una planificación sólida”. 

En este fragmento “Sun Zi” subraya la importancia de tener una mente clara, es decir, 

asentada, en silencio y en estado de paz, a partir de manejar e integrar los seis elementos 

centrales, lo que permite mirar en perspectiva el contexto para desarrollar un pensamiento 

estratégico. 

La claridad mental favorece la consciencia como elemento crucial para el combate; 

recordemos que la mente consciente se fundamenta en un cuerpo suelto, integrado y con 

sensación de ligereza; así como un adecuado manejo de la respiración ya sea “nogare”, natural 

diafragmática o “ibuki”, enfocada al combate. 



La mente asentada, silenciosa y con sensación de paz, permite reconocer y manejar de 

manera adecuada los estados emocionales que si se desbordan pueden nublar el juicio; esta 

situación, permite percibir la realidad para planear de manera consistente y ejecutar de manera 

resolutiva adaptándose a las circunstancias cambiantes del combate. 

 

En esta sección me he aproximado sin ser exhaustivo a algunos fragmentos en los que el 

“Sun Zi” se refiere a la importancia de la mente y su manejo para la guerra y el combate, 

ofreciendo una visión sobre la relevancia de la preparación, planificación, la estrategia y el 

engaño; en primer lugar, destacó la relevancia de ser conscientes sobre las consecuencias y 

alcances que puede tener cuando de entra en una confrontación, reconociendo que la guerra 

no es un juego y debe tomarse con seriedad. 

También se resalta la importancia de la preparación mental y la astucia en el combate, 

destacando el conocimiento y la flexibilidad psico-afectiva que permita la rápida y eficaz 

adaptación a las cambiantes condiciones del combate, enfatizando que si bien la preparación 

y capacidad física es fundamental, en el momento de la confrontación, la capacidad mental y 

su manejo, pueden ser la diferencia entre triunfar o no, es decir, “un guerrero sabio evitará un 

impacto directo, priorizando evadir y absorber los ataques del contrario”. 

Otro elemento esencial, se refiere a la preparación para la generación de las condiciones y 

circunstancias que permitan “ganar antes de luchar”, es decir, ser conscientes de nuestra 

condición y capacidad, además de contar con la mayor información posible sobre el oponente 

y el escenario donde se realizará el combate, para construir un pensamiento estratégico claro 

y consistente antes de iniciar el combate. 

En ultima instancia destaca la importancia de la claridad mental y la consciencia, lo que 

solo es posible al manejar en integrar de manera sincronizada los elementos centrales y los 

estados emocionales.  

 

 

 



Dice el I-Ching 

El I-Ching (易經) (Wilhelm, 2019) o libro de los cambios es un texto ancestral chino que es 

incluso más antiguo que el “Sun Zi”, las referencias más antiguas que se tienen del mismo 

datan de los “fragmentos oraculares”, entre los años 1600 y 1046 a.C.; son huesos de animales 

o caparazones de tortuga que fueron grabados con preguntas y respuestas en relación con la 

mántica oracular; algunos de estos fragmentos ya tenían grabados hexagramas como los 

conocemos hoy. 

Lo que hoy conocemos como el “I-Ching”, fue compilado y depurado durante la dinastía 

Zhou entre los años 1046 y 256 a.C.; en este ya se incluyeron los 64 hexagramas, su 

significación básica y los comentaros de varios autores; la versión más antigua conocida en la 

actualidad, data del siglo IV a.C. 

Este texto es uno de los libros fundamentales de la escuela confuciana y además ha sido 

mencionado en otros textos antiguos como el “Libro de los historiadores” o el “Libro de los 

ritos”, confirmando su relevancia como un texto de sabiduría y autoedificación, más allá de la 

adivinación. 

Una de las características más relevantes de este texto de sabiduría, es su capacidad de 

conectar con la psique inconsciente de la persona a través de las imágenes arquetípicas que 

presenta, permitiendo realizar procesos meditativos profundos (vipassana) en relación con 

estas para acceder a capas más profundas de la psique y el conocimiento personal. 

En este contexto y al preguntar al texto sobre la “mente” de combate, este respondió: 

K'an / Lo Abismal 

 

 

“Las aguas fluyen ininterrumpidamente y llegan a su meta: la imagen de lo abismal repetido. El hombre 
noble camina a través de la virtud y ejerce la función de la enseñanza.” 



 
“El agua alcanza su meta fluyendo sin interrupción. Llena cada cavidad antes de seguir su curso. El 

hombre noble sigue el ejemplo del agua. Aprecia que lo bueno se convierta en una propiedad 
permanente y sólida de su carácter, y no solamente algo que dependa del azar o del momento. Cuando 
se instruye a los otros, todo depende igualmente del espíritu de continuidad, puesto que es sólo por la 

repetición, que la enseñanza se convierte en propiedad del alumno”. 

 

Este fragmento sobre la imagen del hexagrama K'an, o Lo Abismal nos permite asociar al 

agua con la naturaleza de la mente con varias de sus cualidades, lo que nos invita a reflexionar 

sobre la naturaleza de la mente y su relación con el mundo; el agua se caracteriza por su 

fluidez y adaptabilidad, sorteando los obstáculos que se le presentan y toma la forma del 

recipiente que la contiene; la mente se mueve y fluye, cambia de forma continua como un 

mono que se mueve sin cesar; el agua con su suavidad y persistencia erosiona la rocas y 

moldea la tierra, al igual que la mente enfocada y determinada puede penetrar el más oscuro 

misterio y sobreponerse a cualquier inconveniente. En el libro del Tao de Lao Zi, se asocia 

igualmente al agua con la mente, señalando metafóricamente como el agua asentada tiende 

a apaciguarse y clarificarse al igual que la mente cuando se asienta y silencia; la mente a partir 

de su permanente capacidad de aprendizaje se asemeja al ciclo continuo de renovación y 

transformación del agua  

En relación con las artes marciales y la psicología de combate, es esencial entrenar la 

mente y las emociones para están asentadas para poder mantener claridad al calor de la 

confrontación; es aquí donde se conectan y articulan los seis elementos centrales (Santo, 

2016), el dominio de los tres estados corporales (Sung, Cai y Chin li) y el manejo de la 

respiración “natural, profunda y diafragmática”, apoyan el trabajo con la mente para 

encaminarlo hacia el estado de silencio y paz. Si uno logra instalarse en un estado de silencio, 

el cuerpo se mantendrá ligero y relajado, con una respiración natural, facilitando la circulación 

sanguínea y la oxigenación del cuerpo. 

Las enseñanzas del Buda ofrecen un amplio repertorio de enseñanzas sobre la naturaleza 

de la mente y la consciencia dentro de los sutras; en el Sutra Maha-satipatthana, se indica una 

guía muy detallada para la práctica de la atención plena, en el Lankavatara, profundiza sobre 

la naturaleza de la mente y la realidad; en el Sutra del Corazón (Prajnaparamita), se profundiza 

sobre la naturaleza de la vacuidad y la unidad de la mente; mientras que en el Anapanasati 



sutra el Buda enseña el desarrollo de la atención plena de la respiración, una práctica esencial 

para la concentración de la mente y la consciencia sobre el presente. 

Este profundo cuerpo de conocimientos ofrecen elementos prácticos para cultivar una 

comprensión profunda sobre los estados mentales, emocionales y la consciencia misma; 

entonces, más allá de su perspectiva religiosa, el Budismo tiene como objetivo central el cultivo 

de la comprensión profunda de la naturaleza de la consciencia y la liberación del sufrimiento, 

es por ello que por medio de las prácticas de la meditación activa o pasiva, se pretende el 

desarrollo de la atención plena experimentando la realidad de manera directa. 

El Budismo describe distintos tipos y niveles de consciencia que permiten conocer y 

profundizar en la naturaleza de la mente y la realidad:  

• Consciencia sensorial (khandha-viññana), que se refiere a la percepción básica 

a través del cuerpo, los sentidos y las impresiones sensoriales, este nivel de 

consciencia remite a la relación directa del cuerpo con la realidad corporal; los 

sentidos como la vista, el oído, el olfato, el gusto, el tacto, el sentido vestibular, la 

propiocepción y la interocepción, actúan puertas de entrada de los estímulos del 

mundo y nuestra relación con él, también tenemos registro sobre la experiencia 

corporal de calor, frío, dolor o placer, a partir de las que experimentamos nuestro 

cuerpo como una parte esencial de la existencia y la consciencia de la realidad. 

• Consciencia sobre la mente (mano-viññana), que se refiere a la capacidad para 

elaborar y comprender la información sensorial proveniente de los sentidos externos 

e internos; esta forma de consciencia tiene relación directa con el proceso de 

pensamiento y su actividad continua. 

• Consciencia emocional (vedan), que se refiere a la consciencia subjetiva de las 

emociones y su interpretación, también se le considera la consciencia formativa 

(samskara), considerando las tendencias mentales y de la voluntad que condicionan 

la experiencia, lo que permite el reconocimiento de los estados emocionales, 

identificando su naturaleza y permitiendo comprender de manera más completa 

nuestra experiencia vital; insiste en que las sensaciones e impresiones emocionales, 

son fenómenos impermanentes que si no se comprenden, influirán en nuestras 

reacciones y capacidad de respuesta. 



• Consciencia trascendente (cita), representa un estado de consciencia 

trascendental, que está más allá de la esfera del ego y el pensamiento dual, se 

refiere a una percepción pura, donde la mente experimenta una sensación de 

integralidad y libertad que no depende de las circunstancias externas, donde la 

mente se ha liberado del ciclo sin fin de deseo y sufrimiento. 

 

Psicología del deporte 

La psicología del deporte es una rama especializada que analiza los procesos afectivos, 

cognoscitivos y conductuales de las personas en una práctica deportiva y su entorno; su 

objetivo es conocer, comprender, e incidir en los factores psicológicos que intervienen en el 

ejercicio físico y el deporte, además de aportar soluciones a los problemas asociados con los 

distinto niveles de la práctica. 

Las temáticas principales que aborda son: 

• Rendimiento; establecer cuales son los factores de personalidad, emocionales y 

conductuales que impactan el rendimiento deportivo, así como la manera de 

optimizarlo. 

• Motivación; a partir del conocimiento de los procesos de motivación humana, se 

pretende comprender cuales son los factores motivacionales que influyen en la 

práctica deportiva, así como implementar estrategias específicas para favorecerla y 

minimizar las causas internas y externas que actúan en detrimento de esta. 

• Ansiedad y estrés; las facetas competitivas de cualquier deporte, suelen ser 

situaciones generadoras de ansiedad y estrés, de ahí que la psicología del deporte, 

pretenda desarrollar los conocimientos sobre el mismo, así como las estrategias 

para su manejo eficaz. 

• Atención y concentración; es fundamental que los deportistas mantengas ciertos 

niveles de atención y concentración durante la ejecución de su disciplina deportiva, 

de ahí que la psicología del deporte pretende la implementación de estrategias para 

mejorarla durante el entrenamiento y la competición. 



• Autoconfianza; en general se basa en la percepción que el deportista tiene de sus 

propios recursos y de la situación en que se encuentra, misma que se fortalece 

además de con los factores personales, con la calidad y consistencia del 

entrenamiento que se realiza. 

• Recuperación de lesiones; un elemento importante es el impacto psicológico de 

las lesiones, de ahí que la psicología del deporte pretende brindar los recursos 

necesarios para que el deportista realice un afrontamiento positivo de las mismas, 

especialmente en lo relacionado con el manejo del dolor, la frustración y la ansiedad. 

• Retirada deportiva; otro elemento es el paso del tiempo y el proceso vital, de ahí 

que es muy importante el proceso en que un deportista planea y afronta su retirada 

y la reconstrucción de su proyecto de vida de manera adaptativa y saludable. 

 

Psicología del combate 

Dentro de la psicología, una subespecialidad de la misma es la “psicología del combate”, 

que se enfoca en los factores psicológicos que inciden en el desempeño y la seguridad en las 

artes marciales y deportes de combate, y si bien incorpora los principios generales de la 

psicología del deporte, se enfoca en los siguientes elementos: 

• El contacto físico; las posibilidades de recibir un daño físico es un factor adicional 

que debe ser considerado en todo el contexto de la práctica. 

• Incertidumbre; el combate es un entorno incierto, dinámico y cambiante, por lo que 

se la psicología del combate se centra en el conocimiento de sus efectos sobre el 

practicante y desarrollar los elementos para manejarla y sobre ponerse a ella. 

• Adrenalina; dentro de la psicología del combate, la adrenalina juega un papel 

central, ya que esta hormona liberada en situaciones de peligro o estrés, además de 

activar el cuerpo y aumentar la energía, alerta los sentidos, la concentración, reduce 

la percepción del dolor y aumenta la velocidad de reacción, pero un exceso de 

adrenalina puede ser contraproducente, generar ansiedad, afectar la respiración y 

desarticular el cuerpo, por lo que desde una perspectiva científica es fundamental 

como la liberación de esta hormona impacta en los procesos psicoafectivos, para 



desarrollar alternativas de trabajo para regular la respuesta al estrés y optimizar el 

rendimiento. 

• El miedo; representa un papel ambivalente en el desempeño del combate, ya que 

su presencia puede ser un gran motivador o un obstáculo significativo; desde una 

perspectiva fisiológica la activación del sistema simpático puede beneficial la 

velocidad y capacidad de respuesta, sin embargo, cuando este es de alta intensidad 

puede evolucionar a pánico o terror, afectando la coordinación psicofísica e incluso 

paralizar el cuerpo; este es uno de los temas esenciales para la psicología del 

combate, ya que es esencial que los artistas marciales aprendan a manejarlo y 

canalizarlo de manera efectiva. 

 

Relevancia de la preparación y el trabajo mental 

Como ya hemos visto, es innegable la preparación mental en las artes marciales, en primer 

lugar, permite mantener la claridad y la concentración durante el combate, se fortalece la 

autoconfianza, la autoeficacia, el manejo efectivo del miedo y la ansiedad. 

La preparación mental, debe estar basada en la consciencia del cuerpo, la respiración y los 

contenidos mentales, se trabaja por el desarrollo de la atención plena y la entrada en estados 

de resonancia natural; en este sentido, es fundamental la meditación activa como por ejemplo 

en la realización de formas (katas), y la meditación pasiva, basada en el cultivo de “shamatha” 

tranquilidad y “vipassana”, para la visualización y el desarrollo de consciencia; además de las 

técnicas tradicionales de meditación, se puede emplear la “imaginería” para visualizar 

escenarios de combate y explorar alternativas para su resolución. 

En una situación de combate, la mente se convierte en el campo de batalla principal, ya 

que es fundamental controlar el miedo, mantener el enfoque y la calma, así como tomar 

decisiones rápidas y bajo presión. 

 

 

 



Estrategias para el trabajo mental 

Desde tiempos antiguos, se ha comprendido la importancia del entrenamiento mental, tanto 

es así que se han desarrollado estrategias para llevarlo a cabo, las cuales han quedado 

registradas en diversos textos de tradiciones como el budismo, el taoísmo, el shintoísmo y el 

confucianismo; lamentablemente, muchas de estas estrategias han perdido su sentido original 

y han caído en la especulación y el misticismo; sin embargo, en la actualidad, los avances en 

las ciencias del deporte y en diferentes campos de las neurociencias proporcionan elementos 

relevantes para objetivar y actualizar la práctica, modernizando así el contenido de los textos 

tradicionales (Santo, 2012-2024). 

Una de las estrategias fundamentales de preparación mental es la práctica regular de la 

meditación, tanto en sus modalidades activas como pasivas; las dos modalidades básicas y 

que han demostrado resultados consistentes son el “shamatha” y “vipassana”. 

La meditación “shamatha” es conocida como la meditación de la “calma mental”, y se 

enfoca en el asentamiento de la mente y el desarrollo de la atención plena a partir de enfocarla 

en un objeto específico como la respiración, como se señala en el Anapanasati Sutra, 

permitiendo calmar el flujo continuo de pensamientos y emociones. 

La meditación “vipassana” se enfoca en el desarrollo de la consciencia y se soporta sobre 

la “calma mental”, permite clarificar la percepción de la realidad física, mental y emocional, 

facilitando comprender las acciones del oponente y las circunstancias de la propia respuesta. 

Diversos textos y documentos científicos (Espartero, 2011; Deshimaru, 2014; Trujillo-

Torrealva, 2018; Lafuente-Fernández, et.al., 2023) brindan evidencias sobre los beneficios de 

la meditación sobre la practica de artes marciales y el combate, entre los que se encuentran: 

a) mejora significativa de la concentración, reducción de los niveles de ansiedad y estrés y b) 

el control emocional durante las situaciones de combate. También, la práctica regular de la 

meditación promueve una mejor consciencia corporal, además de desarrollar la resiliencia 

mental, lo que ayuda a que el practicante se recomponga rápidamente de los contratiempos. 

Una práctica valiosa y que compagina ampliamente con la meditación, es la visualización; 

la visualización facilita que el practicante simule en su mente situaciones de combate, 



escenarios específicos, la toma de decisiones, la resolución de dificultades, y las reaccione en 

tiempo real, aumentando la autoconfianza y la mejora técnica. 

 

Integración del conocimiento antiguo con los avances científicos para el trabajo 

mental  

A lo largo de este capítulo y algunos previos, hemos visto que los textos clásicos y la 

sabiduría ancestral, aportan referentes y herramientas muy valiosas para el entrenamiento 

mental; estos documentos de sabiduría y autocultivo se encuentran fuertemente arraigados en 

los sistemas de pensamiento oriental como el budismo, taoísmo y confucianismo, y no forman 

parte intrínseca del corpus de los sistemas de combate. 

Uno de los aspectos más relevantes de esta sabiduría oriental, es la exploración de la 

consciencia y la mente; por ejemplo, los textos budistas, llaman a profundizar a la naturaleza 

de la consciencia, promoviendo la atención plena, la introspección y el asentamiento de la 

mente. Otra enseñanza relevante de la sabiduría ancestral es el control del “ego”, esa voz 

interna que no está en el aquí y ahora, y que se enfoca en los resultados y es la base del 

sufrimiento; es decir, el deseo, que genera apego y miedo, ya que cuando se logra trascender 

el “ego” y los deseos que genera el practicante puede superar las limitaciones autoimpuestas 

y desplegar todo su potencial en cada situación. 

La compasión es otro de los núcleos esenciales de la sabiduría ancestral, especialmente 

la budista; el cultivo y cultivo de la compasión hacia uno mismo y los demás, permite desarrollar 

una actitud de respeto y reconocimiento hacia el otro, el contexto y las circunstancias; es por 

ello, que el entrenamiento y la práctica mental basados en las enseñanzas ancestrales permite 

tener una comprensión profunda de la realidad y la impermanencia de los fenómenos, 

ayudando a aproximarnos a estos con mayor claridad y consciencia. 

Los conocimientos ancestrales provenientes de las tradiciones de Asia han sido adaptados 

y asimilados de manera importante por la psicología del deporte y del combate, generando 

resultados importantes en la mejora del rendimiento de los practicantes; sin embargo, se han 

observado tendencias “tecnificantes” que han instrumentalizado estas enseñanzas 

despojándolas de su esencia y profundidad; por lo que es fundamental tener presente que si 



bien estos textos surgieron en contextos y épocas distintas, son en si mismo textos técnicos 

(Santo, 2012-2024), ya que si se prestar atención cuidadosa a su lenguaje poético, se puede 

observar que dan instrucciones precisas para el autocultivo, el desarrollo de la consciencia y 

el entrenamiento mental, por lo que dentro de la formación y preparación del artista marcial, 

es crucial rescatar y revalorizar la dimensión completa de estas enseñanzas, actualizándolas 

y enriqueciendo la práctica en los tiempos actuales. 

En los laboratorios y las investigaciones realizadas sobre la atención plena (mindfulness) y 

las neurociencias, se han retomado las técnicas respiratorias planteadas en el Anapanasati 

Sutra y en el Lankavatara Sutra, arrojando hallazgos relevantes sobre los efectos y los 

mecanismos de funcionamiento de dichas técnicas sobre la fisiología y los procesos 

psicológicos; especialmente se ha observado su utilidad para centrar la atención en la tarea, 

favorecer el desarrollo de la consciencia corporal y de los fenómenos psíquicos, así como para 

reconocer y gestionar los estados emocionales, lo que ha resultado sumamente enriquecedor. 

Dentro de lo beneficios para la práctica del combate, se observa una mejora significativa 

en el rendimiento a partir de desarrollar un estado mental optimo, el incremento de la seguridad 

personal y la autoconfianza, la disminución del riesgo de lesiones y una mejora de la 

experiencia de satisfacción personal. 

 

Medición de marcadores fisiológicos y trabajo mental en el ámbito del combate 

En la actualidad vivimos tiempos de impresionantes avances tecnológicos y sus 

aplicaciones en distintos ámbitos de nuestra vida; algunas de las aplicaciones más relevantes 

para las artes marciales y el combate, son las que se han desarrollado en los dispositivos 

portátiles para la medición de marcadores fisiológicos, permitiendo profundizar en el 

conocimiento del funcionamiento interno del cuerpo y la mente. 

Estos dispositivos integrados a muchos de los “relojes inteligentes” permiten tener 

mediciones mas o menos confiables sobre la frecuencia cardiaca, los niveles de oxigeno en 

sangre, el VO2 max, los niveles de estrés y la calidad del sueño, indicadores que permiten a 

los practicantes una visión clara de su estado de salud, los efectos del entrenamiento y las 

áreas que deben ser reforzadas. 



Como ya lo hemos visto, la frecuencia cardiaca es uno de los marcadores fisiológicos más 

importantes para visualizar los niveles de activación del sistema nervioso autónomo (SNA), los 

niveles de estrés, la variabilidad de la frecuencia cardiaca (HRV), los efectos del 

entrenamiento, los niveles de energía física y los tiempos de recuperación; los dispositivos 

portátiles permiten un monitoreo en tiempo real del esfuerzo y el desgaste experimentados, lo 

que permite ampliar la consciencia sobre los procesos psico-físicos y ajustar rápidamente el 

enfoque mental y las técnicas de regulación emocional, los ciclos respiratorios y la 

visualización. 

Por otro lado, los niveles de oxígeno y el VO2 max, son fundamentales para monitorizar la 

resistencia y la capacidad aeróbica; los dispositivos portátiles permiten la medición de estos 

marcadores durante las sesiones de entrenamiento y sparring, proporcionando información 

relevante sobre sobre la eficiencia respiratoria y la capacidad de recuperación, permitiendo 

adaptar el proceso de entrenamiento para mejorar la resistencia y el rendimiento. 

Además, la medición de los niveles de estrés permite al practicante reconocer sus estados 

psicoafectivos para manejarlos en situaciones de presión y optimizar los procesos de 

recuperación, implementando las estrategias de manejo mental y psicoemocional como la 

visualización, respiración t técnicas de respiración de las que ya hemos hablado. 

Finalmente, la calidad del sueño es esencial para el rendimiento físico y la optimización de 

los procesos de recuperación; el monitoreo de la calidad del sueño permite identificar patrones 

problemáticos, y de momentos específicos facilitando mejorar le higiene del sueño. 

 

Conclusiones 

En este capítulo, he realizado una primera aproximación a las complejidades de la mente 

de combate, exploré las referencias a esto a partir de las enseñanzas de algunos textos 

clásicos, buscando integrar sus enseñanzas con los avances en la psicología del deporte y del 

combate, resaltando la importancia de la implementación de la tecnología aplicada a la 

medición de marcadores fisiológicos para objetivar la práctica y sus resultados en las distintas 

etapas del entrenamiento. 



Uno de los aspectos más significativos es la posibilidad de integrar los conocimientos de 

los textos tradicionales con los avances de la psicología del deporte y del combate; las 

tradiciones orientales budistas y taoístas, proporcionan un marco sólido para el desarrollo del 

trabajo mental, brindando los referentes conceptuales que permitan comprender las nociones 

de “atención plena”, la superación del ego y la compasión; por otro lado las investigaciones en 

la psicología otras ciencias del deporte, proporcionan estrategias científicamente 

fundamentadas para mejorar la concentración, la autoconfianza, le gestión emocional y la toma 

de decisiones entre otras. 

Retomando algunos trabajos publicados (Santo, 2012-2024), he resaltado la importancia 

de integrar los avances tecnológicos para objetivas y brindar consistencia al entrenamiento y 

la práctica de las artes marciales y el combate, resaltando que los dispositivos portátiles de 

medición fisiológica pueden transformar la manera en que el practicante aborda su 

entrenamiento y fortalece su entrenamiento mental. 

Otra conclusión relevante, es el papel que juega el desarrollo de la consciencia y el 

autoconocimiento para el desarrollo integral del artista marcial, ya que conjuntamente con las 

prácticas tradicionales de trabajo mental, los conocimientos de la psicología y las ciencias del 

deporte, así como la medición de los marcadores fisiológicos, permite mayor claridad sobre la 

introspección y los procesos de autoevaluación permitiendo identificar las áreas de mejora en 

el proceso de entrenamiento, favoreciendo la autodisciplina y la motivación intrínseca. 

 

  



Conclusiones a la tercera parte 

En esta tercera parte sobre el “entrenamiento de combate”, he presentado partiendo de las 

enseñanzas de algunos textos tradicionales en integración los avances de las ciencias del 

deporte, algunas estrategias para el entrenamiento físico y mental para el combate. 

Desde la reevaluación de las estrategias tradicionales de entrenamiento, hasta la 

implementación de rutinas de alta intensidad como el HIIT y el Tabata como alternativas para 

el fortalecimiento general y la mejora cardiovascular; resalto como es que el “randori” o “keiko” 

(sparring) es una práctica realizada de manera adecuada y no con la intención de aplastar o 

lesionar al contrincante, da la oportunidad de perfeccionar las habilidades técnicas y la 

capacidad física para el combate. 

Ma aproximé al entrenamiento mental para el combate, un aspecto que si bien en muchas 

ocasiones se da por sentada o es un subproducto del entrenamiento marcial, si se realiza de 

manera sistemática y consciente, permitirá mejorar el rendimiento mientras que el practicante 

desarrolla habilidades de autoconocimiento y gestión emocional para manejarse de manera 

más eficiente en el combate y en todos los aspectos de su vida. 
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