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A todos mis seres queridos.


Al pueblo de Ucrania por los ataques sufridos desde el 2022.




La información contenida en este libro bajo ninguna circunstancia debe ser utilizada sin la supervisión de un profesional adecuado, y solo representa una visión personal del autor, quien se exime de toda responsabilidad.




Prólogo:


Duro es el camino de las artes marciales, horas y horas de entrenamiento diario forjando nuestros cuerpos, con la voluntad de esperanzas que nutran nuestro espíritu, hasta lograr la victoria. En las artes marciales, solo logrando un toque de perfección se puede lograr un toque de inmortalidad.


Comencé con kung fu el 15 de marzo de 1996, entrenando kung fu tres veces por semana, para luego entrenar dos horas cada día, a veces incluyendo los fines de semana. El 2002 todo lo que quería era escribir un libro y resultó ser un pequeño éxito de unas 88 páginas (“Kung Tao”, 2003). Después quise ganar un torneo, y tras perder dos veces, gané un bronce en un torneo nacional el 21 de agosto de 2004. Me licencié en Educación Física, y después, como campeón en la cima de los torneos internacionales en Chile, escribí mi segundo libro publicado en enero de 2007. Tras migrar a otro continente, nadie me conocía en España y me encontré con que tenía que demostrar quién era yo, tenía que darme a conocer. Entonces me preparé y gané mi primer oro en un torneo internacional el 2012 en Barcelona, el torneo más importante del momento en España, yo había vuelto a los torneos. Más tarde obtuve siete medallas más en torneos internacionales, mientras estudiaba fisioterapia. Ascendí a graduado como sexto dan en Julio de 2019. En 2020 me gradué como fisioterapeuta.


Nunca imaginé llegar a tener este nivel en kung fu, pero veo una inmensidad por delante, y que lo que sé, no es nada. Paso a paso, golpe a golpe, el dolor y el sacrificio son temporales, el honor y la gloria serán para siempre.


Aunque todos confíen en ti, de nada te servirá si tú no crees en ti mismo. Si nadie cree en ti, pero tú si crees en ti mismo, entonces demuéstrales de lo que eres capaz. Espero disfrutes esta obra, y te dé ánimo en tu kung fu o en tus artes marciales. En este libro encontrarás información básica, intermedia y avanzada acerca de los diferentes aspectos del kung fu. Te deseo buenas vibraciones, energía y paz interior.


El autor.





1. INTRODUCCIÓN.


Se piensa que el origen de las artes marciales chinas se remonta aproximadamente al año 2697 A.C. en China, momento en el que el ejército del entonces emperador (Huang Ti) luchaba contra el ejército de un rebelde enemigo del imperio llamado Chi You. Desde entonces las artes marciales chinas, el kung fu, se ha ido desarrollando y evolucionando hasta hoy.


Actualmente hay artes marciales muy populares y practicadas en todo el mundo, tales como el karate, el judo, y el taekwondo. Sin embargo, el kung fu a pesar de ser también bastante conocido, no es practicado tan masivamente como las artes marciales anteriormente mencionadas. Quizás esto se deba a la falta de escuelas, o tal vez sea por la gran cantidad de técnicas y teoría que abarca su aprendizaje, lo que lo convierte en un arte marcial que requiere mucho tiempo y dedicación constantemente para dominarlo.


En estos tiempos la gente joven tiende a probar muchas cosas nuevas sin dedicarse a una sola actividad por el resto de la vida, también hay muchas personas jóvenes que quieren resultados rápidos a corto plazo y/o relativamente fáciles de conseguir.


Hay muchos estilos de kung fu distintos, por lo tanto, si el practicante se cambia de escuela, lo más probable es que se pase a practicar otro estilo diferente del que practicaba y tenga que comenzar desde faja blanca nuevamente. Todo esto impide que se formen futuros maestros de kung fu y que haya más escuelas.


Quizás el kung fu está comenzando a desaparecer. Sin embargo, a lo mejor si la gente tuviese conocimiento acerca de lo que es, sus beneficios, y la gran riqueza espiritual y cultural que ofrece su práctica, sería mejor valorado por la sociedad.





2. OBJETIVOS Y DEFINICIÓN DEL KUNG FU.


El kung fu tiene como objetivos lograr paz interior y el equilibrio físico, mental y espiritual. También gracias a su práctica se puede obtener, autodisciplina, valores morales, autoestima y seguridad sicológica. El equilibrio logrado entre mente, cuerpo y espíritu, no es un equilibrio estático como mucha gente lo entiende, sino, más bien un equilibrio dinámico que cambia a cada momento según las circunstancias y que debemos reequilibrar continuamente.


El kung fu es para todas las etnias, edades y géneros.


Con el kung fu se mejoran múltiples aspectos del trabajo o rendimiento en los estudios, se puede aumentar la capacidad de generar nuevas conexiones sinápticas a nivel cerebral, por tanto, aumentar la eficiencia en el aprendizaje, disminuir los niveles de ansiedad y estrés, mejorar la capacidad de concentración y la efectividad en las funciones ejecutivas.


El kung fu entre otras cosas:


1. Es un arte, ya que se pueden crear secuencias de movimientos con el cuerpo exteriorizando nuestros pensamientos y sentimientos, es necesario “moldearlo” para que, junto a las cualidades de la condición física, pueda constituir un medio de expresión. Se entrena el cuerpo de forma que al integrarse con la mente permite una infinita cantidad de combinaciones motoras a través de las cuales el sujeto además de la autodefensa puede crear y expresarse. Es expresión corporal.


2. Es una disciplina, porque se debe seguir normas en cada escuela o de cada profesor o maestro, es una instrucción. Como disciplina proporciona técnicas de autocontrol e ilumina el universo interior permitiendo alcanzar la autorrealización, librándose de sentimientos y emociones negativas que dañan el cultivo de la paz interior.


3. Es un método de prevención en salud. Es una terapia preventiva de lesiones y patologías, que mejora la salud y la calidad de vida, tanto física como mental. Como cualquier otra actividad deportiva, su práctica constante conlleva tener los beneficios de mejorar las cualidades de la condición física evitando así el mayor riesgo de lesiones que tiene el hecho de llevar una vida sedentaria, evitando enfermedades metabólicas y cardiovasculares, fortaleciendo músculos, huesos, tendones, etc.


4. Es un deporte en vías de desarrollo. Aunque actualmente no es un deporte olímpico, en cada país hay federaciones que realizan competiciones o torneos reglados. Permite al individuo la competición deportiva de forma individual o colectiva.


Para mí, el kung fu es un estilo de vida, es un “vehículo” de espiritualidad, es una filosofía de vida.


El kung fu es un camino que no termina, y puede constituir a la vez un medio de espiritualidad para poder trascender. Por ejemplo, el mentor o maestro transmite sus conocimientos a sus discípulos que luego serán maestros y a su vez pasarán estos conocimientos a otros alumnos, y así se transmitirán las técnicas de kung fu de generación en generación.


Has de haber sentido la espiritualidad mediante las artes marciales para entender y emprender la búsqueda espiritual en ellas.





3. EL KUNG FU COMO MÉTODO DE PREVENCIÓN EN SALUD.


3.1. ENTRENAR PARA LA SALUD.


Cuando el entrenamiento para mejorar el rendimiento deportivo tiene como única finalidad mejorar la performance deportiva, o sea ganar competiciones, las consecuencias negativas para la salud suelen quedar en un plano de importancia secundario a ese objetivo de ganar. Existen los denominados ejercicios compensatorios para tal caso, y como lo dice su nombre compensar algunas consecuencias negativas producto del deporte practicado, y dicha compensación no solo se da en la práctica de deporte a nivel competitivo o de rendimiento, sino también se acostumbra hacerlos en la práctica deportiva no profesional o a nivel no competitivo. Las compensaciones normalmente se utilizan para reequilibrar desequilibrios musculares producidos por la ejecución de técnicas repetidas en los deportes que terminan alterando la postura corporal perjudicando al organismo, por ejemplo en la práctica de boxeo clásico, comúnmente los hombros suelen quedar en rotación interna y antepulsión, esto causa hipercifosis y múltiples alteraciones posturales que deben ser evitadas o corregidas con ejercicios compensatorios para hombros, ejercicios que compensarán los desequilibrios musculares evitando la antepulsión y rotación interna.


Las compensaciones se pueden realizar en kung fu también, sin embargo, el kung fu practicado correctamente y fuera del plano competitivo (fuera de competiciones de contacto) y bajo la supervisión de un profesional cualificado, por sí mismo no perjudicará la salud sino que la mejorará y potenciará el sentimiento de bienestar y felicidad, entrenará al organismo cuidadosamente y en su justa medida dependiendo del nivel de cada kungfuista (kungfuista = practicante del kung fu), tanto en el plano físico como mental.
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