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PRESENTACION
Este trabajo de grado se realizé considerando como tema principal el Shaolin
Kungfu, el cual es obviado por muchos educadores fisicos a causa del desconocimiento
del mismo, el principal objetivo es determinar el desarrollo de las cualidades fisicas

béasicas usando como estrategia metodoldgica la practica del Shaolin kung fu.

Este se desarrollé con base a modelos e investigaciones pedagdgicas, realizadas por
autores internacionales con distintos estilos de artes marciales, los cuales aportaron de
manera significativa con investigaciones realizadas en base a los mismos pilares
fundamentales como en este trabajo lo son la fuerza, velocidad, resistencia y

flexibilidad.

Determinando asi desde la perspectiva tedrica que la practica de Shaolin Kungfu

funciona como método en pro al desarrollo de las cualidades fisicas basicas.



1. Introduccion

El desarrollo de las cualidades fisicas basicas ha sido un tema principal en el
desarrollo de la educacion fisica y el entrenamiento deportivo, este trabajo se
plantea como una alternativa metodoldgica para a través del Shaolin Kungfu,
conocer la incidencia q este puede tener al momento del desarrollo de las cualidades
fisicas bésicas, trabajandose desde una perspectiva tedrica, es decir, a través de una
revision bibliografica de diferentes teorias, trabajdndose en base a antecedentes
internacionales, de origen mexicano, espafiol, argentino y estadounidense y

nacionales estudios realizados por la Universidad Javeriana.

Se pudo determinar que el tema que se trata en esta investigacion, es poco
tratado, por tanto en este trabajo se trae a colacion diferentes elementos
conceptuales, de orden marcial en este caso sobresaliendo el kung fu, observando
investigaciones similares en otras disciplinas marciales, donde se trae a relucir 4
tipos de patadas, y elementos como fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad y
sus diversos componentes, donde los diferentes autores (ponentes) afirman cémo el
desarrollo del arte marcial Shaolin Kung fu, guiado por diferentes recomendaciones,
contribuye como parte fundamental en el desarrollo de las cualidades fisicas

basicas.

Se finaliza el trabajo hallando que la elasticidad, aunque es la cualidad fisica
menos trabajada por otros deportes, para el Shaolin kung fu, esta cualidad junto con
la fuerza son las de mayor predominancia dentro de dicha préactica, los ejercicios,
aunque poco ortodoxos para el desarrollo de esta cualidad son muy efectivos, y mas

aun al momento competitivo, dandose como necesidad el terminar el combate de



una manera mas rapida. Recomendando siempre llevar un calentamiento previo de
la manera més adecuada y evitando asi mismo lesiones por querer exceder los

limites del practicante.
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2. Tema: El Shaolin kung fu
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3. Planteamiento del problema

La educacion fisica en Colombia ha tenido grandes y significativos avances y
momentos, pero aun encontramos metodologias de ensefianza clésicos. Cabe resaltar
que a esta se le atribuye un valor dentro de la formacion y educacion de nifios y
adolescentes, pero eso estd quedan plasmados dentro de los programadores y no mas.
Puesto que en la realidad se perciben otros aspectos que le dan la falencia al area como
la falta de apoyo al area, falta de material, falta de espacios deportivos en algunos
centros educativos, disminucion en intensidad horaria, pero sobre todo cuando los
procesos de ensefianza aprendizaje recaen dentro de la monotonia, ya se incurre dentro
del trabajo de las cualidades fisicas basicas del cuerpo con las actividades normales y a
veces cotidianas, tales como el futbol, baloncesto, atletismo y muchas veces se puede
denotar hasta ahi, nos olvidamos de los otros deportes los cuales pueden desarrollar de
una manera diferente y a veces mas completa que los deportes “basicos”, como en este

caso entro a exponer la préctica del Shaolin kung fu.

Para una persona que hace poca actividad, y por tanto con un corazén y unos
pulmones poco adaptados para hacer esfuerzos, cualquier actividad extraordinaria
como: subir escaleras, transportar un objeto, etc., estas produciran un grado de fatiga
considerable. El ritmo cardiaco y respiratorio se alteraran tanto que se veré el individuo
obligado a realizar estas tareas lentamente, teniendo que pararse a descansar en algunas

de ellas.

Las cualidades o atributos fisicos que el ser humano posee para el desarrollo de una

actividad fisica determinada.

12



A. Resistencia: capacidad psicofisica de oponerse a la fatiga.

B. Velocidad: capacidad de realizar una actividad determinada en el
menor tiempo posible, sin ahorro aparente de energia.

C. fuerza: es la capacidad de oponerse a una carga.

D. Flexibilidad: es la capacidad de desarrollar un movimiento en el
mayor angulo articular posible la cual posee dos componentes: movilidad

articular y elongacion

En este trabajo se usa como metodologia la recoleccion de toda la
documentacion posible, denotando asi mismo que no todas las fuentes de
informacion usadas son de caracter escrito, por lo tanto, los referentes usados para
esta investigacion ademéas son de carécter videografico. Elaborandose de igual
manera la triangulacion de datos, como método utilizado durante profundizacion de
los diferentes ponentes usados para la investigacion, esta triangulacion consiste en
la verificacion y comparacion de la informacion obtenida en diferentes momentos
de la investigacion. Pudiéndose encontrar inconsistencias en algunos de los
hallazgos, sin disminuir la credibilidad de las interpretaciones, ya que precisamente
se realiza el andlisis de las razones por las que los datos difiere, para asi proponer la
nueva teoria, ya que de tres diferentes hipétesis (investigaciones) da como resultado
una nueva teoria mas completa, esto basado en la teoria de triangulacion de Goémez

C. (2005).

Se tiene en cuenta también que el articulo 14 del decreto 1860 de 1994, donde,
toda institucion educativa debe elaborar y poner en practica con la participacion de

la comunidad educativa, un proyecto educativo institucional que exprese la forma

13



como se ha decidido alcanzar los fines de la educacion definidos por la ley, teniendo
en cuenta las condiciones sociales, econdmicas y culturales de su medio. El
proyecto educativo institucional debe responder a situaciones y necesidades de los
educandos, de la comunidad local, de la region y del pais, ser concreto, factible y
evaluable. Se tiene en cuenta esta ley ya que se tiene como perspectiva en este
trabajo, plantear la practica del Shaolin kung fu como alternativa para desarrollar
cualidades fisicas basicas, en las instituciones, dejando a un lado la monotonia de

los deportes convencionales.

Este trabajo contempla como justificacién un aporte a nivel social el cambio de
perspectiva de deporte que tienen las personas, siendo lo convencional el cual
siempre cuenta con un apoyo social y econémico a deportes ya muy famosos, nunca
como un de estilo de vida deportiva otros deportes siempre piensan en los mismos
sin ver mas alld y los beneficios de otros deportes. La pregunta es: ¢Es apropiada la
practica de Shaolin kung fu como estrategia metodoldgica para desarrollar las

cualidades fisicas basicas ?

14



4. Antecedentes:

Segun el Binerfa H (2003) en su articulo Cuba Beneficio e importancia del
entrenamiento de las artes marciales nos plantea que el arte marcial y sus derivaciones de
defensa personal constituyen un medio de educacion, de mejoramiento fisico y mental, asi
como la ensefianza que prepara a sus alumnos para la vida y la defensa de la paz. El Sensei
se esfuerza en buscar mediante el entrenamiento la mejora de la actividad fisiologica de
forma sistematica que tienda a construir, mejorar y perfeccionar las capacidades fisicas
necesarias, los habitos motores, la técnica y los fundamentos de la tactica, paralelo a la

elevacion de las cualidades psiquicas del practicante.

Todas las técnicas de las artes marciales estan respaldadas por los mismos principios
que rigen al Universo (gravitacion, equilibrio, movimientos circulares y espirales, fuerza
centripeta y centrifuga, accion y reaccion, ritmo, movimientos ondulatorios, etc.) fuerza,
flexibilidad, elasticidad, rapidez y resistencia son algunas de las capacidades fisicas que
mas se benefician en el entrenamiento de las artes marciales. Viéndose denotado, asi como
las artes marciales siendo un estilo de vida cooperan en pro del desarrollo fisico y mental,
durante la practica de estas como se desarrollan las cualidades fisicas basicas hablando en

general de todas las artes marciales.

Por otra parte, en el articulo titulado “La importancia de la preparacion fisica en el
karate-do Shotokan”, donde Escobar J. nos plantea que la orientacion al desarrollo de
capacidades, fortalecimiento de 6rganos y sistemas y al incremento de las posibilidades
funcionales organicas. El contenido fundamental de la preparacion fisica radica en el
desarrollo de las capacidades fisicas, especialmente, de fuerza, resistencia, rapidez y

movilidad. Estas capacidades, que se designan también en su totalidad con el concepto de

15



condicion, son un requisito fundamental para una elevada facultad de rendimiento
deportivo, y es igualmente valido para aquellos deportes en los cuales, la técnica deportiva,
el objetivo es la puntuacion. Como resultado deriva en rapidez y resistencia. Uno de los
grandes inconvenientes en el desarrollo de un artista marcial es el "aburrimiento”, ya que se
ha estudiado que durante algunos entrenamientos se crea el (una falta de atencion, por la

constante repeticion técnica).

El Karate do es un arte marcial fundamental, el cual es derivado del kung fu ya
conocido como el arte marcial madre o base, dentro del desarrollo de la resistencia y fuerza

mediante la practica y la preparacion desde la perspectiva competitiva.

Dentro de una perspectiva mas especifica se encuentra a Nambor P. (2013), educador
fisico argentino el cual nos habla sobre la importancia de la flexibilidad en las artes
marciales, donde el trabajo de gimnasio debe incluir siempre ejercicios de flexibilidad, esta
cualidad fisica es necesaria en la mayoria de los deportes y llegar a desarrollarla es motivo
de preocupacion y trabajo arduo para todo deportista, sobre todo para aquellos que
comienzan su vida deportiva a una edad avanzada. Por otra parte, la flexibilidad es muy
importante para los practicantes de artes marciales, por lo tanto, si un estudiante de dicho
deporte combina su entrenamiento con el fisico culturismo, no debe descuidar los ejercicios
de elasticidad durante las sesiones de entrenamiento de la fuerza, ya que éste es el motivo

principal por el que se pierden los niveles de movimiento.

Los ejercicios de pesas deben ser combinados con el trabajo de movilidad articular y
estiramiento ya que, la flexibilidad es un requisito indispensable para la practica de

cualquier arte marcial, méas aun si se desea llegar a un nivel competitivo.
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Hay que enfatizar, pues, que cuando se realizan ejercicios de fuerza y no se
complementan con los de movilidad articular y estiramiento, se produce una disminucion
en la flexibilidad. Se denota asi, la correlacion con la flexibilidad y los métodos por los
cuales esta es conseguida para el desarrollo de la préctica de las artes marciales, explicando

y derrotando los mitos ya conseguidos por las personas del cdmo se obtiene.

Complementando a Nambor P. encontramos que Gomez P. (2004) donde nos habla en
uno de sus articulos sobre la importancia del desarrollo dptimo de la flexibilidad en las
artes marciales, donde casi todas las Artes Marciales, como el Kérate, Taekwondo, Kung
Fu, etc. exigen una hiperextension en determinadas articulaciones. Por ejemplo, el
entrenamiento de la flexibilidad cobra especial importancia en el Taekwondo ya que un
buen nivel de flexibilidad permite una mayor amplitud de movimiento y por ende mejora de

la técnica, pero ademas proporciona mayor velocidad de ejecucion de la misma.

En esta disciplina la flexibilidad de la articulacion coxofemoral es indispensable para la
ejecucion con efectividad de determinadas técnicas por tanto dicha capacidad debe
desarrollarse en el taekwondista desde sus inicios dada la involucion que puede sufrir la
misma si no se entrena y por ser una de las cualidades caracteristicas de los practicantes de

dicha disciplina.

El entrenamiento de la flexibilidad deberd realizarse bajo dos premisas: primero
considerar que las artes marciales, unas mas que otras, requieren altos niveles de
flexibilidad que permitan realizar técnicas especificas con la amplitud de movimiento
necesaria; por ejemplo, las técnicas de pateo a la cara que realizan los taekwondista, o bien

los niveles de amplitud requeridos a nivel del tronco por los practicantes de Jiu Jitsu para

17



las diferentes proyecciones. Ademas, no se puede olvidar la importancia de realizar las
acciones con una gran velocidad de ejecucién, por lo que los movimientos deben

caracterizarse por sus elevados niveles de elasticidad.

En este articulo, aunque enfocado en el taekwondo, va orientado un poco en el
desarrollo de la elasticidad al momento de efectuar un arte marcial como el Shaolin kung fu
ya que estos poseen una complejidad de movimientos y patadas que requieren aperturas

completas.

Segln Tombalato B. (2014) historiador espafiol habla sobre el origen del Shaolin kung
fu, donde alrededor del afio 490 D.C. un monje indio llegé a China cruzando la gran barrera
de la cordillera del Himalaya trayendo consigo la ensefianza del budismo Xiao Sheng

(Xidoshéng /NfE). Era conocido como Fo Tuo (F6tud f3FE), pero muchos historiadores se

refieren al fundador de Shaolin como Batuo (Batuo 5 [F¥).

El Emperador Xiaowen establecio un Templo para él en el bosque Shaoshi, en el Monte
Song, al cual denominaron Shaolin Si (“>#k=F). Por lo tanto, Batuo se convirti6 en el
fundador y primer Abad del Templo Shaolin. Durante su estancia, tradujo las escrituras

budistas del sanscrito al chino clésico. Realiz6 la traduccion de Bimalakirti Sutra y Sutra

del Loto.

Damo medito durante 9 afios frente a la pared de una cueva muy cercana al Templo
Shaolin y desarrollé el Budismo Chan (Zen). En su ensefianza, Da Mo no se baso en los

textos, pero hizo hincapié en la observacion de la pared para entrenar el yo. Abogo por que

18



el estudio de las escrituras debia ser la base del Budismo Chan (Zen), pero no estuvo de

acuerdo en recitar las escrituras budistas sin fin.

Durante las largas horas de meditacién a menudo se sentian cansados y el cuerpo se les
entumecia, segun el libro cuenta que para evitar el cansancio los monjes comenzaron a
imitar los movimientos de los animales del bosque, entre ellos el tigre, el leopardo, la
serpiente y la grulla entre otros, a partir de esos movimientos se crearon 18 movimientos

basicos.
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5. OBJETIVOS:
5.1 Objetivo general:
Efectuar una profundizacion tedrica en la cual se relaciona la practica del

Shaolin Kung fu como estrategia para el desarrollo de las cualidades fisicas basicas.

5.2 Objetivos especificos:

. Ahondar de una manera tedrica la historia del Shaolin kung fu, sus

antecedentes y su practica.

. Distinguir cada una de las cualidades fisicas béasicas para obtener una

amplia perspectiva del desarrollo de cada una de estas.

. Vincular la préactica del Shaolin kung fu como estrategia metodologica

para el desarrollo de las cualidades fisicas basicas.

20



6.Marco conceptual
6.1 ;Que son las artes marciales?
Las artes marciales son sistemas de técnicas codificados y ejercicios fisicos y
mentales, desarrollados como un medio eficaz de defensa personal a través de armas o
usando las extremidades y diferentes partes del cuerpo como herramientas combativas.

Pinzon (2008) afirma que:

El surgimiento de las artes marciales se relaciona con la necesidad ancestral
del hombre no solo de defenderse, sino de desarrollar su cuerpo y su mente. El
ser humano tiene por naturaleza el instinto de preservar tanto su propia vida,
como la de aquellos que lo rodean, por esta razon es que desde tiempos
ancestrales naci6 la necesidad de desarrollar actividades fisicas que cumplieran

con este fin. (Pinzdn, 2008).

Desde tiempos remotos, existe la necesidad de mantener y fortalecer las
capacidades del ser humano como correr, saltar, levantar algo, etc., para poder
preservar su vida al huir de los depredadores, lanzar jabalinas o lanzas para cazar.
En la actualidad, sigue prevaleciendo la misma necesidad o el mismo instinto de
autodefensa o defensa personal en el ser humano, con lo que se busca aprender
sobre la defensa legal, técnicas de defensa fisica y métodos para evitar una
agresion, lo que constituye una medida de prevencion y seguridad aplicadas a la
cotidianidad, el fomentar el espiritu combativo, el entrenamiento y la preparacion
psicologica. Por lo anterior, se puede afirmar que la defensa personal en el ser
humano, tiene como proposito el desarrollo personal mediante el entrenamiento

de la mente y el cuerpo.
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6.2 Historia del kung fu
La palabra kung fu es utilizada en la actualidad para denominar todas las Artes

Marciales Chinas, pero en realidad esta palabra tiene un significado méas amplio.

En la traduccion mas antigua quiere decir “uno con gran devocion”; es decir, una
persona con determinacion que estd dispuesta a alcanzar su superacion por medio del
esfuerzo y la disciplina. De tal manera que en la actualidad la palabra Kung fu también
se utiliza para denominar a una persona que ha desarrollado una habilidad en cualquier
campo o aspecto de la vida mediante el esfuerzo y la préctica constante. Es por esto
que; cuando una persona ejecuta cualquier accion o realiza cualquier actividad a la

perfeccion, se dice que “tiene un buen kun fu.

Los Estilos de combate del kung fu son conocidos como WUSHU (arte de guerra) y
provienen principalmente de las Escuelas del Norte (chan quan), Escuelas del Sur (nan
quan); entre ellas la méas famosa es la Escuela del Templo de Shaolin, ubicada en la

Provincia de Henan, dentro de un bosque de los Montes SONGSHAN en China.

Segln Tombalato (2014), alrededor del afio 490 D.C. un monje indio llegd a China
cruzando la cordillera del Himalaya llevando la ensefianza del budismo Xiao Sheng; el
monje, quien se convirtio en el fundador del Shaolin, era conocido como Fo Tuo, pero
muchos historiadores se refieren a él como Batuo. EI Emperador Xiaowen establecié un
templo para él en el bosque Shaoshi, en el Monte Song, al cual denominaron Shaolin
Si; por lo tanto, Batuo se convirtié en el fundador y primer Abad del templo Shaolin.
Durante su estancia, tradujo las escrituras budistas del sanscrito al chino clasico,

realizando la traduccion de los denominados popularmente como Vimalakirti Sutra y
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Sutra del Loto que son las escrituras sagradas del budismo, veneradas a lo largo de los
siglos por los practicantes budistas de China, Corea, Japon y otras partes de Asia

Oriental.

Damo —Bodhidharma- Ileg6 a China en el afio 527 dC y tras un largo viaje se instalo
en las proximidades del Templo Shaolin. Da Mo o Bodhidharmaera un monje
proveniente del sur de la India y el tercer hijo del Rey Simhavarman de una familia de

la casta de los Bramini, €l era discipulo de la 28 generacion del Buda Sakyamuni.

Sin embargo, Pedraza L. (2012) dice que no es posible saber con precision en donde
ni cuando nacié el kung fu; segin las leyendas chinas, se origind con el mitico
emperador Huang Di hace méas de 4000 afios, a este emperador se le atribuyen muchos
tratados de astrologia y medicina, asi como también los primeros tratados de artes

marciales que se escribieron para el entrenamiento de los ejércitos.

Las primeras referencias escritas verificadas de las artes marciales en China se
encuentran en libros clasicos de la literatura china los cuales fueron escritos hace 2500
afos. La historia del Kung fu estd completamente entrelazada al desarrollo de la cultura
china, sus inicios se pierden en la distancia del tiempo, muchas antiguas leyendas estan
repletas de historias en donde el Kung fu tiene un papel central y el pueblo chino

siempre ha venerado, respetado y admirado a quienes practican este arte.

Ambos autores, tienen una fecha poco exacta para determinar el origen del Shaolin
kung fu, sin embargo, queda claro que este fue entre 490 dC y 527 dC, asi mismo, el
Monasterio de Shaolin kung fu esta situado en la provincia China de Henan y famoso por

su relacion con el budismo chan (zen) y la conexidn con las artes marciales de China. ES,
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probablemente, uno de los monasterios budistas méas famosos en Occidente; conocido
maés por el arte marcial o Shaolin Chuan que por el propio budismo, considerandose al
maestro Da Mo como el creador de este estilo de arte marcial, segun la historia china, el
Emperador Li Shimin amplid las tierras del templo y oficialmente les concedié permiso
a los monjes para entrenar a una unidad de soldados armados que podrian proteger el
templo y servir a la dinastia cuando se les solicitase. Los monjes de esta nueva unidad
se llamaron “Sengbing” -monjes soldados-. Por un edicto imperial se les permitié tomar
menos preceptos que el resto de los monjes plenamente ordenados y fue asi que se dio

el comienzo de una nueva tradicion y clase de monjes Unicos del Monasterio Shaolin.

Da Mo medit6 durante 9 afios frente a la pared de una cueva muy cercana al Templo
Shaolin y desarrollé el Budismo Chan (Zen). En su ensefianza, Da Mo no se baso en los
textos, pero hizo hincapié en la observaciéon de la pared para entrenar el yo, ademas
abogd por que el estudio de las escrituras sagradas debian ser la base del Budismo Chan
(Zen),este en el Templo Shaolin la préctica del budismo con los monjes, durante las
largas horas de meditacién a menudo se sentian cansados y el cuerpo se les entumecia,
segun los libros y ambos autores dicen que para evitar el cansancio los monjes
comenzaron a desarrollar un sistema de movimientos, el cual consistia en imitar los
movimientos de los animales del bosque, entre ellos el tigre, el leopardo, la serpiente y
la grulla entre otros, a partir de esos movimientos se crearon 18 movimientos basicos,
es de aclarar que no existian las formas o taolu tal como existen en la actualidad, sino

que se hacian movimientos sin seguir un patron o tipo de rutina.

En sus escritos Tombalato, menciona que la gente Ilamé a esos 18 movimientos

Luohan Shiba shou -18 manos de Luohan-, poco a poco y con el transcurso de los afios
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se fueron desarrollando méas formas como wu gin xi, ba duan jin, Yi jin Jing, etc., el

objetivo principal de las técnicas de pufio de Shaolin eran para la lucha.

Anta (2009), manifiesta que en los ultimos afios se estd produciendo un
resurgimiento del entrenamiento funcional de la forma fisica practicado en el antiguo
templo de Shaolin como parte de su régimen rutinario de acondicionamiento fisico.
Este tipo de entrenamiento, realizado con equipamiento (argollas de hierro, bambu,
jarrones, etc.) o sin él, puede proporcionar un nivel de forma fisica, adecuado para el
combate, igual al de los monjes de Shaolin. La investigacion de Anta (2009),
recomienda el uso de la argolla de hierro y la préactica de ejercicios de gigong fuerte,
sobre la base de principios fundamentales, que también se encuentran en métodos
modernos de entrenamiento, tales como el levantamiento de pesas. Estos ejercicios
pueden ser incorporados en cualquier préctica de artes marciales y el autor supone que

facilitan una mayor comprensién de la honrosa tradicion de Shaolin.

A Colombia llega por primera vez a mediados de 1950 para la época no se conocia
mucho sobre el arte marcial, lo conocido se derivaba del KEMPO KARATE, a
mediados de dicho afio llega el Wing Chun ahi el gran maestro Si Tai Gung Gerardo
Motoa, quien imparti6 este arte marcial en Colombia junto con la medicina tradicional
China, forjando para quienes seguimos este estilo de vida guerreros tanto fisica como
mentalmente. En 1997/1998 se impartieron diferentes escuelas que hoy en dia son 3 de
acuerdo a las diferentes ramificaciones, hoy por hoy en Palmira se cuenta con el
maestro José Anderson Cuatin, Licenciado en educacion fisica recreacion y deportes,
Maestro tercer grado de negra del estilo tradicional del Shaolin kung fu y Jhon Jairo

Cuartas Maestro cinta negra en el estilo Shaolin Kungfu Choy li fut.
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Dentro de lo anterior, se puede denotar que el acondicionamiento fisico corporal es
demasiado importante dentro del kung fu. Teniendo en cuenta al autor, los pardmetros
de acondicionamiento fisico tales como los 18 movimientos ya mencionados, ejercicios
como, por ejemplo, el agarre y entrenamiento del antebrazo con tension isométrica,
donde al mantener extendidos los brazos hacia fuera con las argollas de hierro en la
postura del caballo, se trabaja el cuerpo en una contraccion isométrica. Al agarrar y
apretar las manos se trabaja el agarre y se fortalece la accion de garra y los antebrazos.
Shaolin ha dejado muchos y variados métodos de entrenamiento tales como gigong,
gigong fuerte, tension dindmica, argollas de hierro, cuerpo de hierro, entrenamiento del
antebrazo de hierro, pesas tipo candado, levantamiento de piedra, entrenamiento con el
jarron de arena, palma de hierro, entrenamiento con el jarron, postura del caballo y
entrenamiento de la fuerza de los dedos, que aln se utilizan hoy en dia como el crossfit,

equivocamente considerada como una técnica innovadora.

Las argollas de hierro estan hechas de metal pesado, acero o laton. Se utilizan en
Hung Gar y en otros sistemas de gongfu de Shaolin del Sur para fortalecer la totalidad
del cuerpo del practicante y trabajar el equilibrio y la coordinacién. Cuando se practican
formas con las argollas de hierro se aumentan los requisitos de equilibrio, puesto que el
tener un peso extra en los brazos cambia la localizaciéon del centro de gravedad. Las
argollas ayudan a que el artista marcial endurezca la piel y los huesos de las mufiecas y
antebrazos. Los antebrazos y parte posterior de las manos se endureceran gracias a la
velocidad y fuerza de las argollas, que percuten y se deslizan sobre los antebrazos, estas
son una herramienta esencial en el entrenamiento del antebrazo de hierro del Hung Gar.

Star Overseas (2004) dice que en la escuela del Tigre-Grulla -el Hung Gar también es
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conocido como Tigre-Grulla- no se bloquea, se golpe el golpe; el entrenamiento con las
argollas de hierro ayuda a fortalecer los antebrazos para golpear el golpe de un modo

efectivo.

6.3 Posturas
Dentro de este estilo marcial existen diferentes posiciones las cuales permitiran
adquirir un fortalecimiento corporal, ya que muchas de estas tienen una contraccion
isométrica lo cual permite desarrollar la fuerza en los musculos que incluyan dicha

postura, dentro de las cuales existen:

6.3.1 Bu-chan (alta)
Talones juntos y punta de los pies mirando a las diagonales externas, rodillas semi-

flexionadas, distribuyendo el peso entre las dos piernas, con la espalda recta.

llustracion 1 Bu-chan (alta)

Fuente: Elaboracion propia.
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6.3.2 Mabu-chan (alta)
Distancia de la anchura de hombros, pies hacia el frente, rodillas semi-flexionadas

al 50%, manteniendo la espalda recta.

llustracion 2 Mabu-chan (alta)

Fuente: Elaboracion propia.

6.3.3 Shou-bu posicién de la cabra (alta)
Anchura de hombros, pies mirando a las diagonales interiores, rodillas flexionadas
hacia las puntas de los pies. Se distribuye el peso del cuerpo entre las dos piernas,

manteniendo la espalda recta.
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llustracion 3 Shou-bu posicion de la cabra (alta)

Fuente: Elaboracién propia.

6.3.4 Ma-bu posicion del jinete (media)
Doble anchura de hombros, pies mirando al frente, rodillas flexionadas mirando a

las puntas de los pies, 50% del peso en cada pierna, manteniendo la espalda recta.
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llustracion 4 Ma-bu posicion del jinete (media)

Fuente: Elaboracion propia.

6.3.5 Gong-bu posicion del arco (media)
Anchura de hombros y largo de doble anchura de hombros, los dos pies mirando al
frente, pierna delantera flexionada sin sobrepasar los dedos de los pies con un 60%,

pierna trasera estirada con un 40%, espalda recta.
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llustracion 5 Gong-bu posicion del arco (media)

Fuente: Elaboracion propia.

6.3.6 Qi-long-bu posicién del arco pequefio (baja)

Anchura de hombros y largo de doble anchura de hombros, los dos pies mirando al
frente, pierna delantera flexionada sin sobrepasar los dedos de los pies con un 40%,
pierna trasera flexionada 90° con la rodilla en el suelo a la altura del talén contrario con

un 60%, espalda recta.

llustracion 6 Qi-long-bu posicion del arco pequeiio (baja)
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Fuente: Elaboracion propia.

6.3.7 Kua-bu posicion del tigre (baja)
Anchura de hombros y largo de triple anchura de hombros, los dos pies mirando al
frente, pierna delantera flexionada sin sobrepasar los dedos de los pies con un 70%,

pierna trasera estirada con un 30%, espalda recta.

llustracion 7 Kua-bu posicion del tigre (baja)

Fuente: Elaboracién propia.

6.3.8 Xu-bu posicion del gato (alta)

Piernas flexionadas, pie trasero mirando al lateral con un 95% del peso del cuerpo,
pie delantero mirando al frente en linea con el talén trasero apoyado sobre el arco
metatarso con un peso del 5%, la distancia es de la anchura de hombros desde el talén

trasero a la punta del pie delantero, espalda recta.
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llustracion 8 Xu-bu posicion del gato (alta)

Fuente: Elaboracion propia.

6.3.9 Xi-bu posicion del dragon (baja)

Largo de anchura de hombros, piernas flexionadas, pie trasero mirando al frente
apoyado por el arco metatarso con un 40% del peso del cuerpo y la rodilla en linea con
el talon delantero a cuatro dedos del suelo, pie delantero mirando al lateral apoyado

sobre toda la planta con un peso del 60%, espalda recta.

llustracion 9 Xi-bu posicion del dragon (baja)
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Fuente: Elaboracion propia.

6.3.10 Cha-bu posicién del dragén alto (alta)
Largo de anchura de hombros, piernas flexionadas, pie trasero mirando al frente
apoyado por el arco metatarso con un 40% del peso del cuerpo, pie delantero mirando

al lateral apoyado sobre toda la planta con un peso del 60%, espalda recta.

llustracion 10 Cha-bu posicion del dragon alto (alta)

Fuente: Elaboracién propia.

6.3.11 Gay-bu posiciéon del mono (alta)
Largo de anchura de hombros, los dos pies apoyados con toda la planta del pie,
piernas flexionadas, pie trasero mirando al frente, pie delantero mirando al lateral, 50%

del peso del cuerpo en cada pierna, espalda recta.
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llustracion 11 Gay-bu posicion del mono (alta)

Fuente: Elaboracion propia.

6.3.12 Tixi-du-li-bu posicion de la grulla (alta)
100% del peso del cuerpo en la pierna de apoyo semiflexionada, la pierna contraria

flexionada con la rodilla a la altura de la cadera, la espalda recta.

llustracion 12 Tixi-du-li-bu posicion de la grulla (alta)
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Fuente: Elaboracion propia.

Estas posturas fortalecen principalmente las piernas, y dotan de resistencia el tren
inferior y la espalda baja, ademés mejoran la conexién de la mente y el cuerpo, ya que
se necesita de concentracion para realizarla correctamente y no ceder poco a poco,
ahora, patear diferencia a las artes marciales de otros estilos de lucha, en los estilos
marciales se encuentran muchos tipos de patadas; hay patadas girando, saltando y

volando, dentro de las cuales existen:

6.4 Patadas (ti): patear (tui): pie
6.4.1 Shi tui (shi tue): patada semicircular
Pasos para la ejecucion: luego de subir la rodilla, el pie de base se abre y la rodilla
levantada poniéndose de costado, despliega como en un latigazo, el resto de la pierna,

impactando los lados del oponente con el empeine.

llustracion 13 Shi tui (shi tue):
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Fuente: Elaboracion propia.

6.4.2 Shou tui (shoutue): Patada de lado

llustracion 14 Shou tui (shoutue)

Fuente: Elaboracion propia.

Hay dos formas bésicas de hacer esta patada en Kung Fu, sin contar los

desplazamientos y saltos:

Primer método: Elevar la rodilla frente al cuerpo, girar el pie de base (sin modificar
la rodilla ain) y extender la pierna girando la cadera de forma tal que la patada salga
por el costado del sujeto que la realiza. El golpe se efectta con el talén o filo externo

del pie. Esta forma es rapida, pero no muy profunda.

llustracion 15 Primer metodo de ejecucion




Fuente: Elaboracion propia.

Segundo método: Elevar la rodilla hacia el hombro opuesto, contrayéndola lo méas
posible, y luego hacer la extension antes mencionada. Al retraerse un poco la pierna,

este método es un poco mas lento, pero también asi es mas profunda y potente.

llustracion 16 Segundo metodo de ejecucion

Fuente: Elaboracion propia.

6.4.3 Han tui (jantue): patada de frente
La patada frontal es un poco mas rapida que la patada lateral, suele tener menos
potencia, debido a que el golpe es puramente muscular y no utiliza la palanca que se

puede hacer con la articulacion de la cadera.

Como dice su nombre, es frontal porque sale directamente desde el frente del
cuerpo, flexionando y elevando la rodilla, la pierna se eleva a la altura del pecho y

luego el pie sale hacia delante, impactando ya sea con el talén, como con el metatarso.
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llustracion 17 Han tui (jantue)

Fuente: Elaboracion propia.

6.4.4 Jou bai tui (jou bai tue): patada gancho
Postura basica y pie apuntando al adversario, mientras que la pierna que queda atras
(casi siempre a 45 grados) eleva la rodilla frente al cuerpo, lo mas alto posible, una vez
en su maxima altura se gira sobre el pie de base y luego de girar sobre el pie de base la
pierna se extiende por dentro de la guardia del oponente, pata luego cerrar el talon (o la

planta del pie entera) hacia su rostro, como dando una bofetada con el pie.
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llustracion 18 Jou bai tui (jou bai tue)

Fuente: Elaboracion propia.

Con estos ejercicios se logra un trabajo muscular en cuanto a la elasticidad de las
fibras musculares, Tanto la elasticidad como la flexibilidad son los puntos que mas
trabajo requieren en la practica de cualquier arte marcial que requiera el uso de las

piernas, tales como taekwondo, karate o Kung Fu, entre otras.

6.5 Formas marciales
Algo que, en diferentes periodos, parece preocupar a los practicantes de Kung Fu, es
el porqué de las formas, segiin Hernandez (2016) afirma que las formas -taolu o kuen-
son parte muy importante dentro del entrenamiento del Kung-fu tradicional; si bien esto
es compartido por todos los practicantes de artes marciales chinas, no esta tan clara la

ejecucion de los movimientos que las forman. Taolu, se refiere al componente de
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practica de rutina (forma) establecido de wushu. Las rutinas Taolu forman parte de un
conjunto continuamente conectado de técnicas predeterminadas, coreografiadas segun
ciertos principios y filosofias que incorporan técnicas y principios estilisticos de ataque
y defensa. Estos incluyen técnicas de mano, técnicas de pierna, saltos, barridos,
posiciones y trabajo de pies, agarre, lanzamiento y lucha, saltos, entre otras.
Tradicionalmente, las rutinas de Taolu se compilaron originalmente para preservar las
técnicas y tacticas de un linaje o sistema particular, y mejorarian gradualmente la
flexibilidad, la resistencia, la fuerza, la velocidad, el equilibrio y la coordinacion del

practicante.

El entrenamiento de las formas es parte importante del entrenamiento del Kung-fu,
pues con su préactica se garantiza la continuidad de las antiguas técnicas, impidiendo de
esta forma que se pierdan en el tiempo; ademas, con su practica se tonifica y condiciona
el sistema muscular y articular, y se perfecciona la forma del movimiento corporal, con

velocidad, coordinacion y equilibrio.

Para Hernandez (2016), diferentes tipos de formas tales como:

* Formas tradicionales que sirven para educar a los estudiantes en los rudimentos
técnicos del estilo, con sus movimientos basicos, ya sean estos desplazamientos,

bloqueos, esquivas, ataques, etc.

* Formas tradicionales que sirven para que no se olviden las técnicas privativas del
estilo practicado, que es lo que lo diferencia del resto de estilos.
* Formas de Lik-kung, para desarrollar la fuerza y la dureza muscular.

* Formas de Chi-kung, para la educacion y enfoque de la Energia Interna.
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* Espectaculares formas ideadas para hacer exhibiciones y demostraciones técnicas.

* Formas ideadas para competir en competiciones de formas, etc.

Las cualidades fisicas son cuatro, a saber, fuerza, velocidad, flexibilidad y
resistencia; el correcto desarrollo y armonizacién de todas ellas determinara la habilidad
de un individuo para desenvolverse en un entorno fisico. EI hombre necesita un buen
nivel en el desempefio de todas, ademas de las capacidades coordinativas como
coordinacion equilibrio y agilidad para sortear peligros, desplazarse por sus propios
medios sin llegar a niveles inadecuados de fatiga, mover o levantar cargas realizar
tareas domésticas de la vida diaria y evidentemente participar en actividades deportivas
y de ocio; en este caso, hablando del arte marcial es necesario que el individuo posea un
minimo de cualidades fisicas basicas para empezar a fomentarlas y desarrollarlas desde

la practica del kung fu, cualidades que se definiran a continuacion.
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6.6 La fuerza
Para Platonov y Bulatova (2006) cuando se habla de fuerza como capacidad fisica,
se refiere a la posibilidad de un muasculo de vencer una resistencia, no solamente el
musculo participa en la aplicacion de la fuerza puesto que también entra a actuar
componentes como nervios, placas motoras, articulaciones, tejidos conjuntivo, entre

otros, los cuales contribuyen la aplicacién por medio de palancas.

llustracion 19 Ejecucion de fuerza

Fuente: Elaboracion propia.

Por otra parte, no toda fuerza conlleva a vencer una resistencia, puesto que las
contracciones isométricas en las que evidentemente se aplica fuerza, no se produce
movimiento alguno y la fuerza aplicada esta en el equilibrio con la resistencia opuesta,

donde Weineck (2005), menciona que este tipo de trabajo “se produce igualmente una
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contraccion de los elementos contractiles; sin embargo, los elasticos se estiran, de

forma que desde fuera no se percibe un acortamiento muscular”.

Por otra parte, se denota que las contracciones anisométrica o isoténicas donde “los
elementos contractiles del musculo se contraen, mientras que los elasticos no varian su

longitud. De esta forma se produce un acortamiento del musculo sostenido”.

Para Kuznetzov (1981) “La contraccion Isotonica o Dindmica se realiza con dos

variantes”.

e Concéntrico: Hace referencia a todo aquel trabajo cuyas
caracteristicas principales conllevan a un acortamiento de la longitud

del musculo.

llustracion 20 Contraccion muscular concéntrica

Fuente: Elaboracion propia.

e Excéntrico: Hace referencia a todo aquel trabajo que produce un

estiramiento o alargamiento de los musculos.
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llustracion 21 Contraccion muscular excéntrica

Fuente: Elaboracion propia.

En la actualidad se conocen varias manifestaciones de la fuerza, entre ellas:

6.6.1 Fuerza maxima: segun Weineck (2005) es la capacidad de vencer una
resistencia o mayor posible una sola vez, se puede por ejemplo decir la
halterofilia el levantamiento de pesas son deportes que utilizan fuerza
maxima, puesto que tratan de movilizar el mayor peso posible en una sola
repeticion, es la maxima fuerza g desarrolla un grupo o segmento muscular.
También se denota cuando el deportista desarrolla una contraccion
muscular méxima, venciendo una gran carga 0 un mayor peso en un solo

movimiento realizando pocas repeticiones.
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6.6.2 Fuerza de velocidad: Segun Morales y Guzméan (2003) mencionan
que la fuerza explosiva es “La capacidad de realizar un incremento vertical
de fuerza en el menor tiempo posible, siendo asi, lo dominante el aumento de
fuerza por unidad de tiempo” la cual es la capacidad de aplicar la mayor
rapidez posible una fuerza, un ejemplo claro lo podemos notar cuando un
tenista al sacar o un practicante de Kungfu al buscar el knockout. Aqui es
cuando los musculos del deportista dan una resistencia o una carga
méaxima a una aceleracién rapida. Aqui la velocidad y la reaccion del
deportista son mas rapidas, ejemplo en un combate cuando la deportista
esquiva defendiéndose y responde rapidamente con un golpe ya sea pufio

0 patada.

6.6.3 Fuerza de resistencia: De acuerdo con Cadierno (2001) “La
resistencia a la fuerza plantea que es la capacidad del individuo para
oponerse a la fatiga en rendimientos de fuerza de larga duracion o repetidos”
es la capacidad de aplicar una fuerza continGia durante un tiempo prolongado
en mdltiples repeticiones un ejemplo podria ser un escalador. Es la
capacidad muscular para soportar la fatiga provocada por un esfuerzo
prolongado en el que se realizan muchas contracciones musculares
repetidas, un claro ejemplo seria la duracion los combates ya que tienen
una duracién entre 5 a 10 minutos con periodos cortos de descanso entre

rounds.

También estd que dentro de la perspectiva de este tipo de arte Marcial, se puede

encontrar que sus rutinas son poco ortodoxas para la sociedad en comun, claro que
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también es parte de su creencia, ya que de sus maestros les fue ensefiado que por medio
de golpes y tensiobn muscular isométrica por largo tiempo se logra aumentar tanto la
fuerza como el tono muscular. Dentro de lo relacionado con la parte musculo
esquelética se halla informacion en base a la ley de Wolff donde al generar dafios o
fracturas en los huesos esto se adaptan y al cicatrizar se vuelven menos porosos y méas
densos; lo mismo pasa con el musculo, los masculos al sufrir un dafio continuo toman
un tiempo para reponerse a lo que se Illama memoria muscular donde, al momento de
volver a golpear hacen que éste se acomode de manera mas rapida, para que al sufrir
dicho golpe, este tenga menos efecto y con el tiempo se perfecciona para que se vaya

acostumbrando a cada vez oponerse a una fuerza al momento de ser impactada.

Dentro de la practica de este arte Marcial para fortalecer se realiza una serie de
sentadillas a dos piernas y a una, variando también por una serie de fortalecimiento de
golpe muscular directamente a los aductores y al cuadriceps, esto funciona si los golpes
son seguidos con el tiempo se adapta y se obtiene una fortaleza mayor. Se puede ver
que la practica de Shaolin Kung Fu en pro del desarrollo de la tensién muscular se ve el
uso de las argollas de hierro, en los brazos mientras se hace una sentadilla sostenida

Ilamada posicidn de Jinete sosteniendo los brazos al frente con las argollas puestas.

Ademas, que también desde la perspectiva de Sabogal (2010) nos afirma la
existencia de dos tipos de fuerza que pueden ser desarrollados a través del

entrenamiento de Kung Fu. El primero, conocido como Hei Lek, o fuerza natural
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del cuerpo, es la fuerza muscular de la persona, basada en su peso y complexion.
Una persona alta y fornida generalmente tendra una gran fuerza Hei Lek. Esta
fuerza puede desarrollarse a través del entrenamiento muscular, como por ejemplo
levantando pesas 0 a través de cualquier otro ejercicio muscular. El segundo tipo de
fuerza empleada en el Kung Fu es llamada Gin Lek, y es un tipo de fuerza muy
distinta al Hei Lek, ya que es producto de la concentracion y la correcta respiracion,

no de la fuerza bruta.

Al contrario que en el Hei Lek, el tamafio y la complexion no afectan Gin Lek.
El Gin procede de la parte baja del abdomen y fluye a través del torso, brazos y
manos, hasta la punta de los dedos. Es el uso del Gin Lek lo que da verdadera
potencia a los ataques de un boxeador de Kung Fu. Asi, quizas podria parecer
ligero, pero sus bloqueos y golpes tienen una gran fuerza. Un ejemplo muy notable,
por lo famoso, fue el de Bruce Lee. Bruce con una altura de 1,71 cm y 64 Kg de
peso no era una persona fisicamente imponente, sin embargo, tenia una enorme
fuerza y potencia fisica, sorprendente teniendo en cuenta la relativa ligereza de su

cuerpo.

La controversia aparece en los grupos de artes marciales, en las que se empieza a
surgir la necesidad de utilizar la fuerza como elemento primario para una estrategia
defensiva, la respuesta es una buena y eficaz base para utilizar una buena defensa de
lo cual se empieza a ver que se tiene un desarrollo de la fortaleza del musculo,
resultado de un fortalecimiento casi que obligatorio de cada uno de los grupos
musculares que se ven comprometidos dentro de la accion de defensa, ataque,

bloqueo, formas y sigilo Marcial.
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Para poder que estés tengan una estética y un orden adecuado al momento de sus
ejecuciones los practicantes del kung fu o cualquier otro arte marcial deben
desarrollar esta capacidad fisica ya que se necesita tener un nivel elevado de
fuerza durante determinados periodos de tiempo, para el desarrollo efectivo de

los entrenamientos y de los combates o competencias.

6.7 La flexibilidad

Es aquella cualidad que permite alcanzar el mayor rango de movimiento de una
articulacion, es decir por medio de esta se pueden realizar movimientos amplios de
largo recorrido y distancia, esta cualidad es la unica que no mejora de forma natural
desde la nifiez hasta la edad adulta, por lo contrario cada vez que nos acercamos a la
vejez estd tiende a empeorar la flexibilidad se encuentra en su maximo nivel en la
primera infancia, pero empieza a empeorar a partir del momento del mismo nacimiento
existen varios métodos para el entrenamiento de la flexibilidad como por ejemplo los

estaticos y los dinamicos.

Cabe aclarar, que para Weimar(2016) considerando criterios cientificos y médicos,
cuando se habla sobre elasticidad, esta se define como la capacidad fisioldgica que
tienen los ligamentos, musculos y tendones de llegar a un rango mayor, gracias a la
capacidad de elongamiento, del mismo modo, a diferencia del término de la flexibilidad,
que esta viene a ser la capacidad de la articulacion o grupos de articulaciones para llegar
a un maximo punto sin llegar a hacerse dafio, se puede definir mas claramente estos

términos como:
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La elasticidad son ejercicios basados en el incremento de la movilidad muscular y
los tejidos conectados a los mismos (tendones). Los estiramientos contrarrestan los
desequilibrios y/o rigidez muscular al momento de ejecutar un movimiento, asi como
para evitar desgarres, calambres y diferentes tipos de lesiones, también hacen parte del
fortalecimiento Gsea ya que estos son los que los recubren. La finalidad del

estiramiento, es dar elasticidad al sistema musculo-tendinoso.

La flexibilidad se basa en conseguir que al ejecutar los movimientos de una
articulacion determinada estos alcancen su maxima amplitud, esto permitido por los
mismos ejercicios de elasticidad que permiten que el musculo llegue a un mayor rango
de elongacion de sus fibras y estas permitan llegar al maximo rango angular de la

articulacion.

Se tiene que tener en cuenta también que la parte mas descuidada durante la
preparacion fisica de un deportista es la flexibilidad, a veces se juzga la condicion fisica
con base a lo fuerte que se esta, lo rapido que se pueda realizar un desplazamiento o la

resistencia a la fatiga que pueda llegar a tener durante la ejecucion de un ejercicio.

La flexibilidad tiene dos objetivos importantes dentro de la preparacion fisica la
primera es reducir las lesiones ya generadas dentro del deportista, y la segunda es
prevenir las futuras lesiones; calentar estirando siempre ha sido importante para
prevenir lesiones, cuando se realizan algunos ejercicios sean intensos 0 extensos,
siempre que se empieza a realizar el calentamiento es porque se quiere hacer al musculo

llegar al rango completo de movimiento, simulando asimismo los ejercicios que se van
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a realizar dentro de la practica marcial para que estos se preparen para el esfuerzo que

va a colocar sobre ellos.

Es importante recalcar que Sanchez y cols. (2001), Di Cesare (2000), y

Annicchiarico (2002), sefialan que una buena flexibilidad permite:

1) limitar, disminuir y evitar el nimero de lesiones, no s6lo musculares, sino

también articulares.

2) facilitar el aprendizaje de la mecénica.

3) incrementar las posibilidades de otras capacidades fisicas como la fuerza,
velocidad y resistencia (un masculo antagonista que se extiende facilmente permite mas

libertad y aumenta la eficiencia del movimiento).

4) garantizar la amplitud de los gestos técnicos especificos y de movimientos méas

naturales.

5) realizar y perfeccionar movimientos aprendidos; economizar los desplazamientos

y las repeticiones.

6) desplazarse con mayor rapidez cuando la velocidad de desplazamiento depende

de la frecuencia y amplitud de zancada.

7) reforzar el conocimiento del propio cuerpo.

8) llegar a los limites de cualquier region corporal sin deterioro de ésta y de forma

activa.
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9) aumentar la relajacion fisica, estar en forma y reforzar la salud.

Los estiramientos estaticos son aquellos que no se aplica movimiento durante la fase
del estiramiento es decir se produce un primer movimiento con el que se llega hasta el
punto de estiramiento y a partir de ahi simplemente se sostiene para prolongar la tension

aplicada durante todo el tiempo que se va a realizar.

llustracion 22 Spagat

llustracion 23 Split

Fuente: Elaboracion propia.

La flexibilidad dentro de las artes marciales juega un papel demasiado importante, al

igual que otras disciplinas deportivas como la gimnasia que exige la misma o mayor
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intensidad en la parte de la elasticidad, el kung fu exige un gran rango de movimiento
dentro de nuestros musculos, principalmente en las técnicas de pate6 como en este caso
se analiza desde la patada semicircular y patada de lado de la disciplina deportiva
Shaolin Kung Fu, por esto es importante hacer un calentamiento completo antes de
realizar cualquiera de estas técnicas de pated dentro del Shaolin se recomienda estirar al
comienzo de las sesiones del entrenamiento para reducir el riesgo de lesiones y al final
también se debe hacer un estiramiento para mejorar nuestra flexibilidad, segunda razén
por la que es importante la flexibilidad es que gran parte de nuestras técnicas del Kung
Fu dependen de su elasticidad para el alcance de la patada y la estética de la forma

Marcial.

No solamente desde la parte ortodoxa de la ejecucion de la elasticidad como la
practica de estiramientos y realizacion de Split y Spagat, sino también desde la parte
antigua de los principios de la practica del Shaolin Kung Fu, es que una de nuestras
principales métodos de entrenamiento de la elasticidad son ejercicios de flexibilidad
dinamica en la cual tenemos un apoyo que guia el movimiento y exigiendo cada vez
mas dentro de las aperturas para el pated y el rango de alcance de estas mismas. Para un
cinturén blanco o principiante al momento de ejecutar la técnica de pate6 como en la
siguiente imagen, un principiante puede llegar a patear a la altura de 90 grados

perpendicular al piso o inclusive llegar a ser menor el rango de pated.

A Medida que este arte Marcial sea practicando y las técnicas de patedé empiezan a
ser mucho mas exigentes el rango de alcance empieza a ser mayor a los 90 grados ya

que el principio filoséfico budista y antiguo de la técnica de pated es hasta donde es el
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alcance de la palma de la mano de tierra a cielo es donde te debe llegar la técnica de la

patada.

llustracion 24 Patada en alcance

Fuente: elaboracion propia.

Segun Gonzélez (2005) Desde la perspectiva del taekwondo se considera que en la
actualidad se manifiestan diferentes criterios sobre esta cualidad sin embargo se
manifiesta el accionar motriz de los taekwondistas, se tiene en cuenta que uno de los
beneficios que trae la practica de las artes marciales es el desarrollo de la flexibilidad
Como por ejemplo facilita el aprendizaje de los elementos técnicos y fundamentalmente
las técnicas de patada que exigen un amplio recorrido articular como en este caso
estamos hablando de la patada semicircular del Shaolin Kung fu. Esa también
economiza en gran medida el gasto energético en los entrenamientos y competencias

disminuye la posibilidad de lesiones a nivel de musculo articulaciones y tendones.
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Debido a esto se puede afirmar que mediante la préctica del Shaolin Kung fu en la
cual empezamos a mejorar la elasticidad mediante técnicas de pate6 como patada
frontal, patada de calentamiento, patada lateral y semicircular debido a los ejercicios
que estos requieren para el aprendizaje de dichas técnicas Como por ejemplo el foco
que es la puesta de un punto fijo al cual se debe patear en la cual va mejorando
mediante la técnica Buscar el mayor alcance posible para lograr patear a dicho foco.
También tenemos presente todos los tipos de movimientos y estiramientos tanto activos
como pasivos que se necesitan para el desarrollo de la elasticidad el cual se empiezan a

ver reflejado en el rango de alcance que tiene Al momento de ejecutar la patada.

Por otro lado, Ramirez (2017) basado en la historia de vida de Van Damme nos
afirma que hemos escuchado que un cuerpo “musculado” no puede tener elasticidad ni
velocidad, que es duro y lento, pero como Van Damme demostrd, y segln el punto de

vista del autor es una percepcion totalmente equivoca.

Logicamente un deportista, que no trabaje y tenga una buena elasticidad,

dificilmente podra realizar este arte marcial a ese nivel.

¢Porque debemos de trabajar la elasticidad?

Reduce la tension muscular y hace sentir el cuerpo mas relajado.

Ayuda a la coordinacion permitiendo un movimiento mas libre y mas facil.

Aumenta la extensién de movimientos.

Previene lesiones como los tirones musculares.
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« Hace més fécil las actividades deportivas o fisicas.

e Ayuda a liberar al cuerpo y mente.

« Facilita la circulacion del organismo.

e Previene problemas y dolores de espalda sobre todo en la zona lumbar.

Mejora la postura del cuerpo

Segun el autor debemos tener en cuenta los siguientes puntos al momento de trabajar

la elasticidad.

Intentar estirar todos los grupos musculares.

o Evitar los rebotes bruscos y si se hacen muy controlados.

« Realizar cada ejercicio una media de 40 a 60 segundos.

« Cuando trabajemos por pareja no pegar tirones bruscos.

e No realizar movimientos bruscos ni patear después de una sesién de

estiramiento intenso.

o El control adecuado de la respiracion es importante para un buen estiramiento.

o El trabajo intenso de estiramiento debe durar entre 20 y 30 minutos.

La flexibilidad puede ser desarrollada mediante ciertos ejercicios de estiramiento

particulares. Las técnicas/tipos de ejercicios incluyen los siguientes:
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> Estiramiento pasivo: Ocurre cuando la fuerza para el estiramiento es
aplicada externamente. Puede ser manual o mecanica o estiramiento

> Estiramiento activo: Ocurre cuando es auto-administrado.

> Estiramiento estatico: Se lleva a cabo cuando los segmentos corporales
estirados se sostienen sin movimiento (posicion alargada/estirada de dichos musculos)
durante un tiempo determinada 10-20 seg.

> Estiramiento balistico: Se realiza cuando movimientos ritmicos repetidos o
segmentos corporales producen un estiramiento rebotante de los tejidos musculares
comprometidos en el estiramiento. Este es el método menos recomendado, puesto que

puede producir lesiones.

La técnica de pateo exige el desarrollo de la flexibilidad ya que para la ejecucion de

dicha técnica entre mayor ser el rango articular alcanzado mas efectiva es la patada.

“Sigo a rajatabla un buen programa de estiramiento diario, los 7 dias de la
semana, las 52 semanas del afio. La elasticidad es muy tirana, es lo primero que

’

pierdes si dejas de entrenar durante una temporada.’

Jean Claude Van Damme

Ademas de lo antes ya mencionado la rotacion de cadera Al momento de utilizar la
patada semicircular del Shaolin Kung Fu permite empezar a incrementar poco a poco la
elasticidad de una persona, ya que dicho movimiento también empieza a simular la
realizacion de un spagat también de otra manera podemos denotar que al momento de

ejecutar este movimiento la intensidad la cual es exigida por los maestros de Shaolin
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Kung Fu de acuerdo va incrementando su experiencia y su grado del practicante el
alcance del pate6 debe ser mucho mayor, segin afirma Muriel (2006) para esto se

realizan cierto tipo de ejercicios de elasticidad tales como:

1.Sube tu brazo derecho hasta que quede recto frente a ti, paralelo al suelo. Estira la
mano, con la palma mirando hacia el suelo. Da un paso hacia adelante para apoyar tu
peso sobre tu pie izquierdo y da una patada con el pie derecho en direccion hacia tu

mano, con los dedos del pie doblados. Trata de tocar la palma de tu mano con los dedos

de tu pie.
. Repitelo alternando las piernas.
. Ve hacia atras y hacia adelante

2. Coloca una silla rigida delante de ti. Da un paso hacia atrds e inclinate hacia

adelante, sobre la silla.

. Empieza con las puntas de los pies un poco separadas.

. Pon el pie derecho recto y detrés de ti, con los dedos tocando el piso.

Patea tan alto como puedas, sin dejar de asegurarte de que tu espalda baja se

mantenga estable. Mira hacia adelante para mantener la columna vertebral alineada.

. Repitelo, dando de 20 a 30 patadas altas.

. Cambia de pierna. Tu objetivo debe ser estirar la pierna hacia atras tanto

como puedas mientras pateas.
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. Siempre debes patear de forma moderada.

3. Extiende los brazos frente a ti y mantén las manos a la altura de tu cintura. Corre
en tu sitio mientras levantas los cuadriceps a la altura suficiente para tocar tus manos
con cada paso. Continda alternando las rodillas tantas veces como sea posible, por 30 a

60 segundos.

La patada semicircular es una patada que requiere de una extension muscular donde
se ve comprometida la extension de la cadera, aductores, cuédriceps, biceps femoral,
iliopsoas, gluteo méximo y medio, la zona lumbar, entre otros masculos, poder realizar
la patada semicircular se requiere un minimo de altura de 90 grados perpendicular al
suelo, también se tiene que tener en cuenta que tiene que tener un estiramiento en base a
estos musculos ya mencionados anteriormente para poder dentro del arte Marcial tener
una mayor alcance de estas patadas Tenemos que tener un buen fortalecimiento y

estiramiento sobre estos musculos.

Lo mismo para la patada de lado que se encuentra dentro de la practica del Shaolin
Kung Fu se tiene en cuenta qué al recoger y tener una buena potencia y/o fuerza en el
biceps femoral va a permitir una mayor potencia al momento de extender dicho madsculo
y contraer el cuédriceps, para realizar la patada ésta altura va a ser determinada por el
rango de alcance y de elongacion que puede tener el gliteo medio y la zona baja del
lumbar y dentro de la parte interna podemos encontrar la capacidad o Rango de alcance

que tenga los aductores.

Dentro de la practica del arte Marcial Shaolin Kung Fu la mayoria de los

practicantes son artistas marciales desde pequefios, ya que esto mas que un arte Marcial
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es un estilo de vida y si estos vienen a ser entrenados desde pequefios tenemos en cuenta
que al encontrarse en una etapa sensible los nifios tienen mayor facilidad de no perder la
elasticidad con la que viene incorporado nuestro cuerpo humano, uno de los principales
tips de mejoramiento de la elasticidad para la practica es primero ser constante dentro
de la préctica de la elasticidad diariamente, aparte de esto siempre se masajea la parte
Suboccipital o zona cervical la cual se encuentra relacionada con la musculatura
posterior de todo el cuerpo humano (zona lumbar gliteos méximo mayor y medio

biceps femoral etc.).

llustracion 25 TRIANGULO CERVICAL

Uno de los métodos méas usados, aunque es el menos recomendado es el mas usado

dentro de la practica marcial es el método balistico.

Segun afirma Procopio (2008) no se debe confundir los estiramientos dinamicos,
con los estiramientos balisticos, los primeros si bien también producen rebotes y

balanceos no sobrepasan los limites del rango normal de movimiento, mientras que los
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estiramientos balisticos exigen al musculo més alla de su rango normal de movimiento.
Un ejemplo podria ser, intentar tocar la punta de los pies mediante balanceos y rebotes.
Es importante destacar que esta técnica también produce el reflejo miotético y debe ser
controlada minuciosamente, ya que puede originar lesiones musculares (El que se
produce ante el estiramiento de un musculo esquelético. Normalmente tiene lugar al
golpear suavemente, con el martillo de reflejos, el tendon de un mdusculo, lo cual
provoca la contraccién de ese musculo. Es el reflejo mas simple, pues en él solo

intervienen la neurona sensitiva y la motora.).

Aungue es uno de los métodos menos recomendados dentro de la practica de los
estiramientos, este es uno de los métodos méas usados dentro de la préctica del Shaolin
Kung Fu ya que este es uno de los métodos que permite exigir poco a poco al estudiante
acostumbrarse al dolor, que es una de las filosofias budistas que rige al Shaolin Kung fu
también se tiene en cuenta que éste es uno de los que permite ir poco a poco por medio
de "micro fisuras" de las fibras musculares el elongamiento y estiramiento de las
mismas para que estds empiecen a obtener un rango mayor al momento de realizar

algin movimiento Como por ejemplo el tipo de pate6 que se esta analizando.

Ejercicios tales como abrir el spagat empezar a hacer rodillo hacia adelante y hacia
atrads y empezar a hacer pequefio de rebotes para aquellos practicantes que todavia no
logran alcanzar una apertura completa de 180 grados en la posicion de spagat y Split
empezar a hacer una pequefia presion hacia abajo poco a poco para que esté empiece a
tener tanto la costumbre del dolor basado en la filosofia del Tchi Kung Como atender un

reflejo muscular y mayor amplitud de rango articular al momento de realizar estos
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movimientos son ejercicios que acompafan la vida diaria de un practicante de Shaolin

Kungfu.

6.8 La velocidad.

La velocidad es la cualidad que nos permite movernos a desplazarnos rapidamente,
sin embargo, nos centraremos en la definicion de Ortiz (2004) que define la velocidad
como “la capacidad de reaccionar y realizar movimiento ante un estimulo concreto, en
el menor tiempo posible, con la mayor eficacia y donde el cansancio ain no ha hecho
acto de presencia.” Por lo tanto, la intervencion del sistema neuromuscular va a ser
determinante tanto el sistema nervioso como receptor y transmisor de los diferentes

estimulos como el sistema muscular como ejecutor del trabajo mecanico.

Ortiz (2004) explica que la velocidad no es una cualidad separada e independiente,
sino que esta sujeto a otros componentes y caracteristicas intrinsecas del individuo,

dentro de las cuales podemos encontrar 3 tipos de velocidad segun dicho autor.

6.8.1 Velocidad gestual: Es la rapidez en la que realizamos un movimiento o

un gesto deportivo concreto.

6.8.2Velocidad desplazamiento: en la rapidez con la que vamos de un
punto a otro, Pero si analizamos esta profundidad la velocidad
desplazamiento no es méas que la velocidad gestual aplicada en un conjunto

de movimientos Encadenados como correr o nadar

6.8.3 Velocidad de reaccion: es la rapidez con la que somos capaces de

reaccionar ante un estimulo se auditivo o sea visual
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llustracion 26 Patada en velocidad

El principal riesgo del entrenamiento de la velocidad es el requerimiento de una
fuerza previa dado que muchos de estos movimientos al ser de reaccion necesitan un

cierto tipo de brusquedad.

El entrenamiento de velocidad no representa a nosotros el aumento en la eficiencia
neuromuscular de la fuerza, asi como mejorar nuestra velocidad o capacidad de
desenvolvernos en un entorno fisico Al momento de reaccionar para un golpe para una

patada o ejecutar un movimiento, una forma una técnica de defensa personal.

Segun el Blog Cinturén Negro, la velocidad de reaccién se debe distinguir entre

simple y compleja. Esto depende de los movimientos que se deben ejecutar en reaccion

al estimulo, si es un solo movimiento un ejemplo de ello seria esquivar un golpe, 0 una
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combinacion de ellos (contraatacar). Entonces vemos que la velocidad de reaccion tiene
mucha importancia en el ambito de la defensa, cuando se esta siendo atacado, para

rehuir o contraatacar oportunamente los golpes del adversario.

Ambos tipos de velocidad se trabajan con ejercicios que suelen ser comunes en un

entrenamiento de artes marciales.

Para incrementar la velocidad de movimiento, ejemplos Utiles de ejercicios son
ejecutar un mismo movimiento la mayor cantidad de veces posible en un periodo de
tiempo limitado (por ejemplo, golpear focos tantas veces como se pueda por X
minutos); realizar los movimientos que se usarian en combate, pero con pesos (sombra
con mancuernas pequefias), o usando guantes de méas onzas de los que usualmente se

utilizan.

Para la velocidad de reaccion, por su parte, lo importante es nuevamente el repetir
determinados actos, pero importa mas la situacion a la que se debe ver expuesto el
alumno, o sea por ejemplo que se le ataque repetidas veces con un mismo golpe hasta
que acostumbre su o0jo y su mente e instintivamente logre esquivarlo. Para las
reacciones complejas es, como su mismo nombre lo indica, algo mas dificil y que
requiere mas dedicacién, ya que se incorporan mas variantes como el tipo de ataque
(los golpes recibidos), la distancia con el rival, la posicion en que se encuentran ambos

contrincantes, etc.

Siempre en estos ejercicios debera el que los practica exigirse al maximo, para ir
aumentando sus capacidades y superandose a si mismo: el fin detras de toda arte

marcial.
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Segln Rodriguez (2007) La velocidad de reaccion, al igual que la velocidad de
movimiento, esta también condicionada por otros factores como son: la capacidad de
concentracion para poder responder correctamente, la fatiga, y el estado de alerta. Esta

puede ser dividida en dos categorias.

Reacciones motoras simples y reacciones motoras complejas. Puede que se necesite
solamente una reaccion simple a un ataque de un solo movimiento, mientras que una

reaccién compleja sera necesaria para contraatacar un ataque en combinacion.

La mayoria de las reacciones en las artes marciales son complejas. El artista marcial
tiene que seleccionar una posibilidad de reaccion entre varias, ya que los constantes
cambios producidos por la situacién en cuestion pueden determinar la accion del

adversario.

6.8.4 ¢ Cémo mejorar la velocidad?

Hay dos formas de mejorar la velocidad.

1-Mejorar los factores positivos, como son: la fuerza, la potencia, la resistencia y el

estado de alerta.

2-Reducir los aspectos negativos mediante el mejoramiento de la coordinacién

neuromuscular y la flexibilidad.

La base para mejorar la velocidad implica incorporar en los programas de
entrenamiento una sesion completa para infundir la velocidad del movimiento y la

velocidad de reaccion. Durante este tipo de entrenamiento el artista marcial debe
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intentar alcanzar su maxima velocidad, o incluso superarla mediante la mejor

coordinacion neuromuscular correspondiente a la accion que este entrenando.

Hay cuatro puntos a tener en cuenta cuando se entrena velocidad.

— Tiempo de trabajo: Es preferible trabajar poco a altas velocidades ya que la

demanda sobre el sistema neuromuscular es muy fuerte.

— Los intervalos de descanso entre las repeticiones deben asegurar una recuperacion

total.

— EI factor psicoldgico. Las sesiones deben exigir mucho al artista marcial a fin de

empujarse a usar su fuerza de voluntad.

— Seguridad. Un practicante debe estar en perfectas condiciones fisicas si quiere
desarrollar su velocidad ya que este tipo de trabajo exige un alto rendimiento de los
musculos, tendones y ligamentos. Un calentamiento y una sesion de relajacion son
imprescindibles, y el entrenamiento debera cesar en caso de dolores musculares o un
tiron. El cuerpo debe estar bien descansado y una sesién de entrenamiento de velocidad

jamas debera realizarse después de una actividad agotadora.

Se debe de entender que tanto la Velocidad de aceleracion como la de reaccion, se
entrenan cuando el combate que se pretende realizar es de menor duracion de 3
minutos, y si el combate pactado dura mas de 10 minutos entonces se entrenara bajo los

principios de la velocidad y la resistencia.
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La velocidad de aceleracion, requiere mayormente la activacion de las fibras de
contraccion répida del tipo A y en menor medida las de tipo B, lo cual en realidad es
algo bastante dificil de conseguir en el entrenamiento, pues se requiere cierto tiempo
para que el cuerpo se adapte a esta situacion. Pueden pasan meses antes de que
realmente un practicante de kung fu, u otra arte marcial que use golpes, que entrene con
los métodos del sistema de pliometria y velocidad de reaccién, consiga que dichas

fibras reaccionen.

Aunque en principio, con toda seguridad, el practicante no consiga activar dichas
fibras en su entrenamiento, si podra llegar al umbral donde se activan, consiguiendo
con esto, que el musculo se acostumbre a llegar cerca de la excitacion, y preparando al

musculo para que en determinado momento se realice la activacion.

La velocidad es la capacidad fisica tipica que estos deportes de combate necesitan,
en definitiva, la velocidad es la capacidad fisica que debe entrenar y desarrollar el
practicante de Kung fu, y cualquier practicante de artes marciales que golpean, para
aumentar su velocidad en técnicas de pufio o patada, aumentar la velocidad del juego de
piernas, aumentar la velocidad de los movimientos de esquiva etc. siempre y cuando el
criterio de combate sea si el combate tiene una duracion entre 3 a 10 minutos, o si se

estima un combate de menos de 3 minutos se entrenara junto a la velocidad maxima.

Una investigacion dirigida por la Universidad Nacional de Educacion a Distancia
(UNED) revela que los deportistas que practican kung-fu son més veloces detectando

los estimulos que aparecen en la periferia de su campo visual, en comparacion con
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personas de su misma edad no deportistas. Se trata de uno de los pocos estudios

llevados a cabo con profesionales del milenario arte marcial.

“Su entrenamiento implica movimientos circulares ejecutados mas lateralmente que
otras artes marciales relacionadas como el karate o el taekwondo?, afirman las autoras,
estas han comparado la velocidad visoespacial y la respuesta motora de 16 deportistas
de kung-fu profesional con 14 jovenes no deportistas, todos con una edad media de 30

anos.

“Nuestros resultados indican que los practicantes de kung-fu fueron mas rapidos en
la deteccion de estimulos presentados en la periferia del campo visual, sobre todo si
¢stos aparecian a un ritmo mas rapido”, indican las investigadoras. Cuando el ritmo fue
mas lento y si los estimulos se presentaban en el centro del campo visual, deportistas y

no deportistas realizaron la tarea de manera similar.

Para llegar a esta conclusion las autoras realizaron una prueba visoespacial a los
voluntarios. La tarea consistia en pulsar una tecla predeterminada del teclado del
ordenador lo mas rapidamente posible cada vez que veian aparecer el estimulo, un

punto negro, en la pantalla del ordenador.

“Este punto podia aparecer de manera aleatoria en diferentes posiciones de la
pantalla y a diferentes ritmos de presentacion”, detalla Monica Muifios, investigadora

de la Universidad Jaume | y otra de las autoras del trabajo.

El estudio también analiz6 la rapidez motora de los participantes en el estudio, todos

diestros, mediante otra prueba que consistia en pulsar la barra espaciadora del teclado lo
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mas réapido posible usando el dedo indice de la mano dominante y después, el de la no

dominante. Las manos fueron alterndndose a lo largo del experimento.

Un programa informatico calcul6 la velocidad de respuesta. “Los deportistas fueron
significativamente mas rapidos que los no deportistas solo con la mano dominante”,
indica Muifios, lo que podria demostrar como los practicantes de kung-fu han

desarrollado una mayor lateralidad que los no deportistas.

Llama la atencion que en un estudio previo realizado en judocas por otros
investigadores, los deportistas demostraron ser mas habiles para realizar tareas con
ambas manos, no solo con la dominante, en comparacién con personas que no

practicaban deporte.

“Los judocas utilizan con mayor proporcion ambas manos, puesto que necesitan
realizar proyecciones —lanzar al oponente— hacia los dos lados”, apunta Ballesteros.
Como en el kung-fu no se utilizan las dos manos con la misma frecuencia que en el
yudo, “podemos llegar a la conclusion de que las diferencias encontradas en cuanto al
uso de la mano dominante y no dominante se deben a que las habilidades aprendidas

tras afios de practica han sido diferentes en funcion del de deporte practicado”, afiade.

De momento no se sabe si las habilidades desarrolladas por estos deportistas son
fruto de un proceso de aprendizaje motor o son genéticas, pero las cientificas se
inclinan mas por la primera explicacion. “Las reacciones motoras mas rapidas que
hemos encontrado podrian producirse de manera automatica debido a la practica y a un

proceso de aprendizaje acumulado durante afos”, concluyeron.
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6.9 La resistencia
Segun afirma Bompa (2003), la resistencia es la cualidad que nos permite sostener
un determinado esfuerzo por un tiempo prolongado nos permite sobreponernos a este
existe la fuerza de resistencia como cualidad de la fuerza generalmente cuando
hablamos de resistencia nos referimos a la resistencia en trabajos cuya limitacion
principal es el sistema cardiovascular y respiratorio y no un agotamiento del sistema

muscular

llustracion 27 Resistencia aerdobica

Dentro de la resistencia tenemos dos tipos de resistencia muy conocidas

6.9.1 Resistencia aerodbica: es la capacidad de superar esfuerzos muy
prolongados y de baja intensidad Como por ejemplo la maratén en una etapa
ciclistica un triatlon 10k etcétera en todas las practicas deportivas el oxigeno
que nuestro cuerpo puede captar es suficiente como para cubrir las

necesidades de la préactica realizada.
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6.9.2 Resistencia anaerdbica: es la capacidad de superar esfuerzos de
mayor intensidad y menor duracion en los que la capacidad de captar
oxigeno del organismo es inferior al requerido por la actividad en la
que la fatiga se hace patente en un corto lapso de tiempo ya que éste
llega més répido a su umbral anaerdbico dentro de ese también

existen dos tipos de resistencia anaerdbica

Resistencia anaerobica lactica es aquella que interviene en pruebas como los 100 u
800 m sea cuando elaboracion de las pruebas no es suficientemente corta como para
que el masculo se promueva unicamente de los depositos de glucégeno muscular pero

su intensidad es demasiado alta como para obtener Glucélisis anaerobica.

Resistencia anaerobica lactica es aquella que se pone en funcionamiento en
esfuerzos muy intensos y muy cortos como los cémo los son los 100 metros los 200
metros béasicamente es la capacidad de un organismo para afrontar los esfuerzos
absteniéndose Unicamente de los depdsitos de glucdgeno muscular puesto que en esta
participan cada vez menos el sistema cardiovascular y respiratorio en favor de las

reservas energéticas musculares.

El kung-fu es algo mas que un arte marcial. Como disciplina deportiva beneficia la
salud de los principales organos y sistemas del cuerpo, fomenta la estabilidad
psicoldgica y el autocontrol, favorece las relaciones sociales e, incluso, ayuda a mejorar
algunos trastornos neuroldgicos. El kung-fu suele considerarse una actividad
extraescolar muy adecuada para los nifios y asociarse con la necesidad de contar con

unos conocimientos efectivos de defensa personal, pero es eso y mucho mas, basandose
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en los trabajos de Anatomia y Fisiologia del doctor Abraham Rincén Bello, médico
nefrélogo, quien también es cinturdn negro e instructor técnico de kung-fu, algunos de

los beneficios corporales de la practica deportiva.

Segun Calvo (2012), esta disciplina conlleva una serie de efectos muy beneficiosos
para el desarrollo, el bienestar social y la salud de quienes lo practican y es
recomendable para todo tipo de personas, sin importar su edad, sexo, condicion fisica o
estilo de vida, al entrenarse métodos de autodefensa proporciona al alumno una
“preparacion fisica y psicologica que le hard sentirse seguro, siempre en un contexto de

humildad y evitando el conflicto”, afiade.

El practicante de artes marciales entrenara su Resistencia General o Aerobica y
Resistencia Especifica o Anaerodbica al4ctica, en forma predominante dedicandole la
mayor atencion, tiempo y esfuerzo. Este lo hara teniendo en cuenta que entrenard a 120
y 130-140 pulsaciones por minuto, al mantenerse en 140 o méas se produce un aumento
de acido lactico y se contrae deuda de oxigeno. La resistencia puede considerarse, en
términos generales, como la capacidad que posee el cuerpo humano para soportar una
actividad fisica prolongada durante el mayor tiempo posible. La anaer6bica Léctica
también sera entrenada, pero para momentos especificos, como puede ser combates

profesionales de larga duracion (més de 8 asaltos).

Es muy importante para un competidor entender la diferencia entre las dos, pondré
un ejemplo para una mejor comprension; Un competidor de kung fu, cuando le falla la
resistencia Aerobica (No tiene oxigeno) hace clinch (Sujetar al oponente), evita el

combate, "se arrincona™ en las cuerdas, mientras que si le falla la resistencia anaerdbica
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especifica, el &rea de combate especifica que sufre la falta de energia (ATP ) no la usa,
por ejemplo deja de lanzar patadas, e intenta seguir con los brazos, o se le cae la

guardia, aunque sigue atacando con algunas patadas.

Aunque en otros deportes no tiene importancia en el entrenamiento para las artes
marciales es muy importante relacionar la Resistencia General o Aerdbica con las
Fibras de contraccidon lenta (St), y la Resistencia Especifica o Anaerdbica alactica con
las Fibras de contraccion rapida tanto (Fta) y (Ftb) por norma genérica todo practicante
evitara en todo momento la segregacion del acido lactico, por lo que cuando entrena la
Resistencia General o Aerdbica lo hara teniendo en cuenta que entrenara a 120 y 130-
140 pulsaciones por minuto, al mantenerse en 140 o mas se produce un aumento de

acido lactico y se contrae deuda de oxigeno.

Si entrena este la Resistencia Especifica o Anaerdbica alactica lo hara teniendo en
cuenta que entrenara con esfuerzos muy intensos y de muy corta duracién (0 - 10 s). La
presencia de oxigeno es practicamente nula. La utilizacién de sustratos energéticos
(ATP, PC) no produce sustancias de desecho, y no se segrega acido lactico. Para este
tipo de resistencia se utilizan los ejercicios especificos de cada area de entrenamiento a
saber; Tracto superior, (golpes realizados con las manos) Tracto inferior, (Patadas)

Juego de Piernas, Movimientos corporales y Movimientos Defensivos.

"iLos beneficios fisicos del kung-fu son muchisimos! -insiste Calvo-. A nivel de
huesos, aumenta la resistencia del tejido 6seo y la resistencia de las inserciones
musculo-tendinosas; favorece la regeneracion de los globulos rojos y aumenta el

almacenamiento e intercambio de sales minerales".
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De acuerdo a un estudio del doctor Rincon Bello, en el area cardiovascular la
actividad de este arte marcial "mejora el rendimiento y la eficacia del corazon y la
captacion de nutrientes y oxigeno; eleva las capacidades de bombeo y de transporte
sanguineo y favorece la eliminacion de los depositos de grasa sobrantes almacenados en
el organismo". "A su vez, esta disciplina hace que se muevan algunos musculos que en
nuestra vida cotidiana no movemos, ejercitando desde los de la cabeza hasta los del pie,
fomentando un mejor uso de la energia, favoreciendo un mayor -equilibrio

neuromuscular y aumentando la fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad", dice.

Esta actividad también influye positivamente en las visceras, al aumentar su
rendimiento y tonificacion debido al automasaje interno que produce la riqueza de
movimientos y secreciones, y también beneficia la respiracion, al aumentar el
rendimiento respiratorio en general, la ventilacion pulmonar y la eficacia del
intercambio de gases que tiene lugar en los alvéolos, Alvarez (2011) comenta que por
sus caracteristicas, en el kung fu, se desarrolla mediante acciones de gran intensidad y
corta duracién, por lo que necesita de un trabajo dirigido a perfeccionar el trabajo de las
acciones de gran potencia durante un tiempo prolongado, lo que implica que el trabajo

anaerobico alactacida tenga que ser repetido durante largos periodos de tiempo.
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7. CONCLUSIONES
. La préactica del Kung Fu es tan antigua como la propia cultura China,
viéndose en ella los primeros métodos de actividad fisica mediante la practica de
ejercicios usados en el taichi y la meditacion. La palabra Kung fu significa
literalmente “perfeccion” mediante el cual se iban implementando diferentes tipos
de armas, haciendo también de las formas del Kung Fu se hacian mas variadas,
complejas y sus técnicas més refinadas. Practica la cual era usada en primera

instancia como método de entrenamiento militar y espiritual, por el ejército chino.

. las cualidades fisicas basicas, son un factor determinante a lo largo de la
vida, el cual es requerido para nuestro optimo diario vivir, estas, sujetas a
determinados factores que las modifican. Ademas, también estan muy implicados el
sistema respiratorio y el sistema cardiovascular, ya que gracias a ellos podemos

realizar el ejercicio fisico.

. el kung Fu es un arte marcial de combate que utiliza técnicas de defensa
y ataque inspiradas en los movimientos de animales, este es practicado por
sus beneficios fisicos y mentales, este arte marcial puede traerte multiples
beneficios fisicos y mentales. Este tipo de practica nos entrena las cualidades fisicas
basicas ya que aumenta el rendimiento respiratorio en general, la ventilacion
pulmonar y la eficacia del intercambio de gases en los alvéolos. Ademas de que
implica la accion de todos los musculos con el objetivo de volverlos mas fuertes y &giles,

entre otros
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8. RECOMENDACIONES
. Uno de los aspectos que debemos tener en cuenta al momento de contar
las historias del Kung fu son por ejemplo la época en la que se desarrollé dicha
historia el contexto histérico y el desconocimiento médico que habia al realizar
dichas précticas, también se tiene que tener en cuenta las diferentes filosofias y

perspectivas ideoldgicas que podrian tener los practicantes de este arte marcial.

. La importancia del desarrollo las cualidades fisicas basicas, se centra
fundamentalmente en la mejora de la salud y en el autoconocimiento de sus
posibilidades y limitaciones, es decir, debemos incorporar al alumnado los
conocimientos suficientes para que desarrolle, con la maxima autonomia, una
actividad fisica adecuada a sus capacidades y necesidades personales, que le permita
mantener una éptima calidad de vida. Para ello, debemos procurar que toda practica
vaya reforzada con los contenidos tedricos adecuados, de la mano de las

limitaciones tanto fisicas como medicas de los practicantes.

. No se puede obviar que la practica de un deporte de contacto siempre va
a ser algo tosca para algunos practicantes, no obstante, se puede ver que, aunque los
métodos para el desarrollo de las cualidades fisicas basicas por medio del Shaolin
Kung fu sean poco ortodoxos para algunas personas, son métodos efectivos al

momento de desarrollar dichas cualidades.
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