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En Estilos híbridos,como es el caso de Shito Ryū,en el que conviven dos tendencias 
opuestas,vemos que el Maestro Kenwa Mabuni,analizando sus fotos publicadas, 
distinguía perfectamente cuales eran las características funcionales de cada una 
de las dos versiones que coexisten dentro del Estilo. 

No es una cuestión de opiniones sobre una forma u otra de ejecutar Neko Ashi 
Dachi,sino que ambas versiones representan interpretaciones estructurales 
distintas y obedecen a Principios Estructurales formales que le dan unas 
características concretas que tienen muchísimo que ver en cuanto a la Integridad 
Estructural de un Kata . 

 

 



¿Qué es el Jiégòu o Kōzō? 

El Concepto de 構造 / 結構 Kōzō / Jiégòu como “estructura corporal” apunta a cómo 
organizar el cuerpo para que fuerza, sensibilidad y estabilidad funcionen como un 
solo Sistema, no como partes aisladas.Desarrollarlo “al máximo” implica integrar 
alineación ósea, relajación activa, conexión al suelo y organización mental en un 
mismo marco de principios. 

Qué es Kōzō / Jiégòu- 

En artes japonesas y chinas, 構造 / 結構 designa la organización tridimensional del 
cuerpo que permite transmitir y absorber fuerzas de forma eficiente, el “armazón” 
funcional más que la mera postura estética.Esta estructura combina:  

• Eje corporal,  
• Encadenamiento articular y  
• relación con la gravedad y el suelo. 

En Karate se expresa  en la forma de Kamae, Hanmi y el alineamiento continuo 
cadera‑rodilla‑hombro‑codo, buscando que el esqueleto soporte la carga y no el 
músculo local. 

En las artes internas chinas o Neijia se caracteriza por un cuerpo relajado pero 
elástico, capaz de recibir fuerza sin colapsar ni bloquearse, gracias a una estructura 
redonda y conectada. 

Principios estructurales esenciales 

Para desarrollar Kōzō al máximo, la estructura puede desglosarse en varios 
principios interrelacionados: 

• Principio de Eje (体軸 Karada-jiku): 

El cuerpo se organiza alrededor de un Eje que va del punto medio entre los pies, 
pasa por el tanden y sale por la coronilla, garantizando estabilidad y 
centralización.La acción “corta” o “empuja” desde ese Eje, no desde miembros 
desconectados, de modo que el desplazamiento sea un movimiento de todo el 
cuerpo. 

• Principio de alineación articular (関節の連結 Kansetsu no renketsu o 
Conexión conjunta ): 

Hombros, codos, caderas, rodillas y tobillos se colocan de modo que formen líneas 
de transmisión claras, evitando ángulos muertos donde la fuerza se pierda o dañe 
la articulación. Las artes como Wing Chun hablan de “seis articulaciones 
alineadas” desde talones hasta muñecas, para que la energía suba y baje sin 
interrupciones. 



• Principio de conexión al suelo: Raíz (根 Gēn/Ne / enraizar): 

La estructura eficaz siempre “toma prestada” la fuerza del suelo, absorbiendo el 
impacto hacia abajo y devolviéndolo hacia arriba como un resorte comprimido.Esto 
implica un trabajo consciente del apoyo plantar y de la relación 
talón‑rodilla‑cadera, en lugar de depender solo de la musculatura del tronco. 

• Principio de expansión y redondez (Peng‑jin estructural): 

En Taiji se usa el concepto de Peng Jin: una expansión elástica que llena el cuerpo, 
manteniendo brazos redondos, espalda ligeramente abierta y pecho relajado.Esta 
expansión evita el colapso sin caer en la rigidez; la estructura se “hincha” como un 
globo, lista para desviar o emitir fuerza. 

• Principio de relajación funcional (放鬆 / fang song): 

La estructura no se logra endureciendo el cuerpo, sino soltando tensiones 
superfluas para que las articulaciones se abran y conecten.Esta relajación permite 
cambios rápidos de lleno/vacío sin perder integridad, algo esencial para no quedar 
“doblemente pesado” (shuangzhong) estructura contra estructura. 

Conceptos adyacentes clave 

Estos Principios Estructurales se relacionan con otros Conceptos Clásicos que los 
refinan, como:  

• Centro (丹田 / Tanden/腰骨中心 Koshibone ): 

El control del dantian o Centro Pélvico dirige la rotación de la estructura, de modo 
que hombros y brazos sigan a la cadera y no al revés.En Karate tradicional se 
enfatiza la cadera y la mitad del cuerpo (半身 Hanshin) para que la línea de fuerza 
sea continua a través del esqueleto. 

• Lleno y vacío (実 / 虚 Jitsu y Kyo ): 

Cambiar el peso y la tensión interna entre lados o segmentos mantiene la 
estructura viva; donde un lado se “llena”, otro se vacía para permitir la 
adaptación.Esto evita el choque frontal de estructuras y posibilita absorber, guiar y 
contraatacar sobre el mismo marco corporal. 

• Integración Externo‑Interno: 

Se empieza por la estructura externa visible (postura, alineación, Kamae) y 
progresivamente se integra respiración, intención y percepción.En artes internas se 
dice que “se empieza por lo externo para llegar a lo interno”, usando la estructura 
como vehículo de estados mentales y tácticos. 



Estructura de soporte en los golpes (撑 架 构 Chēng jiàgòu o  Arquitectura de 
soporte): 

Algunos Sistemas hablan de “estructura de puntal” para el puño: ángulos concretos 
de codo y hombro que permiten que el impacto viaje desde los pies, sin colapsar el 
brazo.Alterar esos ángulos rompe el marco y desplaza el esfuerzo a músculos 
locales, perdiendo calidad de potencia y sensibilidad. 

RELACIÓN ENTRE ESTRUCTURA CORPORAL Y SHÉN FǍ 

Shēn fǎ 身法 es el “Método del Cuerpo”: la manera específica en que un Arte hace 
moverse a ese cuerpo ya estructurado (Jiégòu / Kōzō) para producir potencia, 
sensibilidad y estrategia en combate. 

La estructura es el qué (cómo está organizado el cuerpo); el Shēn fǎ es el cómo 
(cómo se transforma, conecta y usa esa organización en movimiento.  

Estructura (Jiégòu) y método de cuerpo (Shēn fǎ)Jiégòu / Kōzō: 

Es el armazón óseo‑articular optimizado para transmitir fuerza: alineación, raíz, Eje, 
expansión (Peng), continuidad interna. 

Define puntos “fijos” relativos: Eje, líneas de fuerza, ángulos articulares seguros, 
relación con el suelo y con la gravedad. 

Shēn fǎ 身法: 

Es el conjunto de patrones de movimiento que utilizan esa estructura: cómo se 
abre/cierra, rota, se enrosca, se hunde o se eleva el cuerpo para generar y recibir 
fuerza.Incluye la coordinación de torso, cintura/dantian, Kua, columna y 
extremidades para que el cuerpo actúe como una sola unidad funcional. 

• Cómo se relacionan: de estático a dinámico 

Estructura como base del Método del Cuerpo: 

En artes internas se explica que el Método de Cuerpo se construye sobre seis 
mecánicas:  

• Camino al suelo,  
• Peng jin,  
• Movimiento de cuerpo entero,  
• Rotación del dantian,  
• Apertura/cierre del Kua, etc. 

Todas son expresiones dinámicas de una buena estructura.Sin Jiégòu correcto, el 
Shēn fǎ se reduce a “coreografía”; hay movimiento, pero no hay transmisión 
eficiente de fuerza ni capacidad de absorberla. 



Shēn fǎ como “vida” de la estructura: 

Shenfa es descrito como la eficiencia del “cuerpo vivo”: la capacidad de enlazar 
segmentos y cambiar entre duro/blando, lleno/vacío sin romper la estructura.Así, 
Jiégòu aporta estabilidad y dirección; Shēn fǎ aporta variabilidad, continuidad y el 
ajuste fino del tono (ni flácido ni rígido) en cada instante. 

Tres niveles de trabajo: Estructura, Shēn fǎ, Zhengti y Táctica 

Una progresión simple que puede ser integrable en la metodología: 

Nivel 1: Estructura externa 

Objetivo: fijar eje, alineación y raíz en posiciones básicas y transiciones simples 
(Sanchin, Zhan Zhuang, Kamae estáticos, San ti, etc.). 

Criterio: que cualquier empuje del compañero se “vaya al suelo” y no rompa el 
armazón, con musculatura relativamente relajada. 

Nivel 2: Shēn fǎ – Método de cuerpo 

Objetivo: aprender patrones de movimiento propios del sistema: rotación de 
dantian, apertura/cierre de Kua, enroscado/desenroscado de la columna, 
ondulación y espiral, etc. 

Criterio: que al moverte se conserve el Mismo Jiégòu funcional del nivel 1, 
manteniendo camino al suelo y Peng en todo momento. 

Nivel 3: Integración táctica 

Objetivo: aplicar ese Shēn fǎ a entradas, ángulos, controles y contraataques, de 
manera que “la táctica salga del cuerpo”, no de gestos aislados de brazo. 

Criterio: que los cambios de dirección, nivel y ritmo no exijan “romper postura”, 
sino que emerjan de microajustes del eje, del dantian y del Kua sobre una estructura 
viva. 

Traducción al contexto del Karate 

Jiégòu en Karate: 

El Kōzō está en Kamae, Hanmi, Koshikake, conexión cadera‑hombro‑puño, control 
de la Línea Central y uso del suelo en cada técnica.El trabajo de tensiones 
controladas (tipo Sanchin / Tenshin) puede leerse como laboratorio de estructura: 
cómo sellar fugas, proteger articulaciones y mantener un marco elástico.  

Shēn fǎ :Se puede entender el Shēn fǎ como la gramática de las transiciones:  

• Cómo el Koshi guía brazos y piernas, cómo el cambio de peso organiza las  
• Técnicas, cómo el torso se enrosca y desenrosca entre fases de Kata. 



En términos chinos: Shēn fǎ sería el “Metodo del cuerpo ” con el que lees los Katas 

y Bunkai, mientras que Jiégòu describe la calidad de la estructura que ese “Metodo 

del cuerpo ” preserva en todo momento. 

 

1. Zhěngtǐ (整体) – La Totalidad Organizada 
 

Zhěngtǐ se traduce literalmente como “todo el cuerpo” o “integridad”. No se trata 
solo de estar “de pie”, sino de una unificación funcional. 

Definición: Es el estado en el que el cuerpo actúa como una sola unidad 
hidromecánica. Si una parte se mueve, todo se mueve; si una parte se detiene, todo 
se detiene. 

En la práctica: Es la eliminación de las “fugas” de energía en las articulaciones. 
Cuando logras Zhěngtǐ, un empuje en tu mano es resistido por todo tu peso corporal 
conectado al suelo. 

2. Jiégòu (结构) - La Estructura 

Jiégòu es el "esqueleto" o la arquitectura que permite que el Zhěngtǐ exista. 

• Definición: Es la alineación precisa de los huesos y la apertura de las 
articulaciones para que la fuerza (o la gravedad) pueda viajar sin esfuerzo a 
través del cuerpo. 

• La clave: Una buena estructura busca la neutralidad. Si tu estructura 
colapsa, pierdes la integridad (Zhěngtǐ) y te vuelves dependiente de la 
fuerza muscular aislada. 

•  

2. Shēn Fā (身法) - El Método del Cuerpo 

 

Shēn Fā es el componente dinámico. Es el "cómo" te mueves dentro de esa estructura. 

• Definición: Se refiere a los principios de movimiento coordinado (como 
"hundir los hombros", "relajar la cintura" o "redondear la entrepierna"). 

• Función: Es el manual de instrucciones para operar la maquinaria. 
Mientras que Jiégòu es el diseño del coche, Shēn Fā es la técnica de 
conducción. 

 



 

La Relación entre los Tres 

Podemos visualizar la relación como una fórmula de eficiencia física: 

Concepto 
Rol en el 

Movimiento 
Metáfora 

Jiégòu (Estructura) El soporte estático. El arco de un puente. 

Shēn Fā (Método) La mecánica interna. La tensión de la cuerda del arco. 

Zhěngtǐ 

(Integridad) 
El resultado final. 

El disparo de la flecha con la fuerza de todo 

el arco. 

¿Cómo interactúan? 

Sin Jiégòu (Estructura), el cuerpo es blando y no puede transmitir fuerza. 

Sin Shēn Fā (Método), el cuerpo es rígido y no puede adaptarse al cambio. 

Cuando aplicas el Shēn Fā correcto sobre una Jiégòu sólida, obtienes Zhěngtǐ. 

En este estado, dejas de usar “fuerza de brazo” (Li) y empiezas a usar “fuerza interna” 
(Jin), donde el impacto de un golpe no viene de un músculo, sino del impulso de toda tu 
masa coordinada. 

Nota: En niveles avanzados, el Zhěngtǐ no es algo que “haces”, sino algo que 
“mantienes” a través de la relajación activa (Fang Song). 

 

 



CARACTERÍSTICAS DEL NEKO ASHI DACHI DE SHURITE  

 

 

 

1. El Eje Central (Zhong Ding / Chūshin) 

La línea vertical roja que atraviesa la coronilla hasta el centro de gravedad es el eje 
de Zhong Ding  o Chu Shin (equilibrio central). 

Alineación: Observar cómo la cabeza se mantiene erguida, “suspendida” desde 
arriba (eso es Chankotsu). Esto permite que la columna actúe como un canal de 
transmisión de fuerza sin compresiones. 

Jiégòu o Kōzō: El peso recae mayoritariamente (casi un 90-95%) en la pierna 
trasera, pero el Eje Central asegura que el cuerpo no se incline hacia atrás, 
manteniendo la capacidad de reaccionar hacia adelante instantáneamente. 



2. Los Arcos de la Cadera y Hombros 

Las líneas horizontales y diagonales en el torso muestran la importancia del 
enmarcado estructural: 

Hombros y Cadera (Kua): Las líneas horizontales indican que, a pesar de la torsión 
del cuerpo, los hombros deben estar “hundidos” y las caderas niveladas. Esto evita 
que la energía se escape hacia arriba. 

Triangulación del Torso: Las líneas en forma de “V” en el pecho sugieren la 
conexión de los hombros con el Centro (Dantian), permitiendo que el golpe no sea 
solo del brazo, sino una extensión del tronco. 

3. La Base: El Muelle de la Pierna Trasera 

El dibujo de los huesos en la pierna de apoyo es clave para entender el Zhěngtǐ: 

Compresión de Energía: La rodilla trasera está flexionada pero alineada sobre el 
pie, creando una estructura de “Arco” cargado. 

Conexión con el Suelo: El Jiégòu aquí busca que la fuerza de reacción del suelo 
(Fuerza de reacción del Suelo ) viaje desde el talón, pase por la cadera y suba por la 
columna hasta el brazo extendido. 

4. El Brazo Extendido y el Hikite 

La línea horizontal que va desde el puño trasero (Hikite) hasta el puño delantero 
crea un vector de oposición: 

Acción-Reacción: En el Shurite, el brazo que retrocede ayuda a “anclar” el hombro 
del brazo que golpea. 

Estructura cerrada: El codo del brazo delantero no está totalmente bloqueado, 
sino que mantiene una ligera curva estructural para absorber impactos sin que la 
fuerza rompa la integridad del hombro. 

Resumen del Análisis 

En esta imagen, el Jiégòu se manifiesta como una serie de palancas y arcos que 
transforman una postura estática en un potencial dinámico. Si se rompiera 
cualquiera de esas líneas (por ejemplo, si el talón delantero bajara o el torso se 
inclinara), el Zhěngtǐ colapsaría y el practicante perdería su “poder integrado”. 

Dato Clave: El Neko Ashi Dachi es el epítome de la “estructura vacía” adelante y la 
“estructura llena” atrás, permitiendo patadas rápidas o cambios de dirección sin 
comprometer el Eje Central. 

La genialidad del Neko Ashi Dachi del Shurite: no es una posición de “espera”, sino 
una plataforma de lanzamiento multidireccional. 



Al tener el 90-95% del peso en la pierna trasera y la cadera en Hanmi (posición de 
medio cuerpo/perfilado), se crea un Sistema de “pivote central” altamente 
eficiente. Vamos a explicar cómo esa configuración mecánica facilita las Ocho 
Direcciones (Happo-Muki): 

1. La Rodilla Trasera en “Ángulo Recto” y el Muelle 

La posición de la rodilla trasera, alineada y flexionada, funciona como un resorte 
cargado de energía potencial. 

Vector Vertical: Al estar el peso sobre el talón y la rodilla flexionada, tienes una 
base de propulsión inmediata. No necesitas “cargar” el movimiento; ya estás 
cargado. 

Estabilidad Estructural: El ángulo recto permite que la tibia actúe como una 
columna sólida. Si necesitas esquivar hacia atrás, simplemente dejas que la rodilla 
se flexione un poco más; si necesitas salir hacia adelante, la extensión es explosiva 
porque no hay “tiempo muerto” de transferencia de peso. 

2. La Cadera en Hanmi: El “Giro de Puerta” 

Tener la cadera abierta en Hanmi es el secreto para la evasión lateral y angular: 

Reducción del Blanco: Al estar de perfil, presentas una superficie mínima al 
oponente, lo que facilita que los ataques pasen “rozando” con desplazamientos 
mínimos. 

El Eje de Rotación: En Neko Ashi Dachi, tu Eje Vertical pasa casi directamente por 
tu pierna de apoyo. Esto te permite rotar sobre tu propio Eje (Tenkan) con una 
fricción mínima. 

• Si rotas la cadera hacia adentro, cierras el ángulo. 
• Si la abres más, permites que el ataque pase de largo mientras tú sales del 

carril central. 
 

3. Las Ocho Direcciones (Happo) desde el Pivote 

La combinación de la pierna delantera “vacía” y la trasera “llena” permite los 
siguientes movimientos de esquiva: 

Hacia Adelante (Norte/Diagonales): Al estar la pierna delantera libre, puedes 
realizar un Irimi (entrada) directo. La pierna delantera “explora” el terreno mientras 
la trasera empuja. 

Laterales (Este/Oeste): Gracias al Hanmi, puedes pivotar sobre el metatarso de la 
pierna trasera y desplazar el cuerpo lateralmente sin perder el equilibrio, ya que tu 
centro de gravedad está casi sobre el punto de apoyo. 



Hacia Atrás (Sur): Es la esquiva más natural; simplemente cedes espacio. Al tener 
la rodilla ya flexionada, puedes “hundir” tu estructura (Chen) para bajar el Centro 
de gravedad y absorber el ataque. 

Análisis del Jiégòu en la Esquiva 

Desde el punto de vista del Jiégòu, el Neko Ashi Dachi mantiene la Integridad 
Estructural durante el desplazamiento porque el triángulo base (talón trasero, 
punta trasera y punta delantera) es dinámico. 

Punto Clave: En Shurite, se dice que el Neko Ashi es “raíz flotante”. Tienes la raíz 
(fuerza del suelo) en el talón trasero, pero la libertad de “flotar” o cambiar de 
dirección porque tu cadera no está bloqueada frontalmente. 

El papel del Shēn Fā en la esquiva 

Para que esto funcione, el Shēn Fā debe dictar que la parte superior sea ligera (Qing) 
y la inferior pesada (Zhong). Si tu torso está rígido, al intentar esquivar en las Ocho 
Direcciones, perderás el Zhěngtǐ y te caerás hacia el lado del peso. 

El Concepto de “Poder de Muelle” (Tan Jìng) 

Cuando mantienes esa rodilla trasera en ángulo recto y la cadera en Hanmi, no 
estás simplemente “parado”; estás en un estado de isometría excéntrica. 

La Carga: Tu peso actúa como la fuerza que comprime el muelle (la pierna trasera). 

El Disparador: Al liberar la tensión o cambiar de dirección, el Shēn Fā permite que 
esa energía acumulada en el tendón y la estructura ósea se convierta en velocidad 
pura. 

La Ventaja: A diferencia de una posición frontal (donde tienes que empujar con 
ambos pies), aquí el motor ya está encendido. La esquiva no es un “paso”, es una 
caída controlada o una explosión desde el Eje. 

 

CLAVES: 

El “Látigo” de la Cadera: Cómo pasar del Hanmi (cadera abierta) al Shomen 
(cadera frontal) para golpear mientras te desplazas, usando el Jiégòu para no perder 
el equilibrio. 

La Conexión de la Columna: El papel de la zona lumbar (Yao) para asegurar que, al 
esquivar en las Ocho Direcciones, tu parte superior y tu base se muevan como un 
solo bloque (Zhěngtǐ). 

 



 El Neko Ashi Dachi en Shuri-te   

Es una postura abierta  que utiliza el Principio Kāi (開) 

 

En el Shuri-te clásico (Itosu, Matsumura, Kyan), el Neko ashi es: 

 

• Ligero   
• Elástico   
• Direccional   
•  Preparado para desplazamiento inmediato   
• Orientado a las ocho direcciones (happō)   
•  Con caderas más abiertas   
• Sin compresión torácica ni abdominal 

 

Es un Neko ashi que abre líneas, permite entrar o salir, y mantiene el cuerpo en un 
estado de expansión funcional. 

Esto es Kāi (開): abrir, desplegar, permitir movilidad, proyectar intención hacia fuera. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ANALISIS DEL NEKO ASHI DACHI DEL NAHATE  

 

 

Aquí entramos en un paradigma estructural completamente diferente. Mientras que 
el Shurite es expansivo y móvil, el Neko Ashi Dachi del Nahate (como el de Goju-Ryu 
o Uechi-Ryu) es el epítome de la compresión y la absorción. 

Desde el punto de vista del Jiégòu (Estructura) y el Zhěngtǐ (Integridad), este es el 
análisis: 

1. Jiégòu: El Marco Cerrado y Cóncavo 

A diferencia de la imagen anterior, aquí la estructura busca el aislamiento del 
centro. 



Alineación de Rodillas: Las rodillas se proyectan hacia adentro (Uchimata). Esto 
crea una tensión en los aductores que “cierra” la entrepierna (Dang), protegiendo 
los órganos vitales y creando una base extremadamente sólida frente a ataques 
frontales. 

El Hundimiento del Pecho (Han Xiong): Observa la ligera curvatura del torso. No 
es una mala postura; es un método de Shēn Fā para conectar los brazos con el 
núcleo. Al “hundir” el pecho y “expandir” la espalda (Ba Bei), los brazos dejan de ser 
palancas aisladas y se convierten en extensiones de la caja torácica. 

2. Zhěngtǐ: La Integridad del “Bloque” 

En esta posición, el Zhěngtǐ no se siente como un resorte largo, sino como una 
esfera blindada. 

Conexión Suelo-Cintura: El talón trasero está firmemente anclado y la pelvis está 
en retroversión (basculada hacia adelante). Esto elimina la curva lumbar, 
conectando la fuerza de las piernas directamente con la columna vertebral.  

Unidad de Brazos y Raíz: Los codos están cerrados y protegidos. En el Nahate, si 
alguien empuja tus manos en esta posición, no sentirá tus hombros; sentirá tu peso 
contra el suelo. El cuerpo se ha convertido en una sola pieza compacta. 

3. Shēn Fā: El Método de “Enraizar y Absorber” 

El método de cuerpo aquí es radicalmente distinto al de las Ocho Direcciones del 
Shurite: 

Absorción Frontal: Esta estructura está diseñada para recibir un impacto y disipar 
la energía hacia el suelo sin retroceder. Es una postura de “choque” de corto 
alcance. 

Torsión Interna: La fuerza no se genera por el recorrido del paso, sino por la 
vibración y torsión de las articulaciones (Chansijin). Al estar “cerrado”, el cuerpo 
acumula presión interna como una olla exprés. 

Comparativa Estructural (Nahate vs. Shurite) 

Elemento Nahate (Cerrada) Shurite (Abierta) 
Enfoque Estabilidad y Presión. Movilidad y Distancia. 
Cadera Shomen (Frontal/Cerrada). Hanmi (Perfilada/Abierta). 
Vector Hacia el centro (Centrípeto). Hacia afuera (Centrífugo). 
Respiración Ibuki (Compresiva/Diafragmática). Natural y fluida. 
 



El papel de la Fascia 

En esta postura del Nahate, el Zhěngtǐ depende mucho de la tensión de las 
cadenas fasciales cruzadas. Al cerrar las rodillas y hundir el pecho, estás 
"pretensando" todo el tejido conectivo del cuerpo. Esto permite que un golpe corto 
tenga una potencia devastadora porque el cuerpo ya está unificado antes de 
empezar el movimiento. 

Reflexión técnica: Mientras que el Shurite esquiva la fuerza del oponente, el 
Nahate del Neko Ashi Dachi suele "comerse" la distancia del oponente, usando 
su estructura cerrada para entrar en la guardia y golpear en el "espacio cero". 

Un Análisis comparativo  desde Hé (合 – Unir/Cerrar) Y Kāi (开 – 
Abrir/Expandir) 

Este es un análisis fascinante porque Hé (合 - Unir/Cerrar) y Kāi (开 -Abrir/Expandir) 
son los dos latidos del movimiento en las artes internas. No son estados estáticos, sino 
una alternancia constante. 

Al observar las dos versiones del Neko Ashi Dachi, vemos cómo cada tradición ha 
decidido enfatizar una de estas fases como su "firma" estructural. 

1. El Neko Ashi Dachi del Nahate: Predominio de Hé (合) 

En la segunda imagen que hemos adjuntado,la de Kenwa Mabuni realizando 
Sochin, la estructura es una manifestación física del concepto Hé. 

• Hé Estructural: Todo el Jiégòu colapsa hacia el centro. Las rodillas se 
cierran hacia el eje, los codos protegen las costillas y el pecho se hunde (Han 
Xiong). Es una estructura centrípeta. 

• Relación con Zhěngtǐ: La integridad se logra por compresión. Al cerrar 
todos los "Arcos" del cuerpo hacia el Centro, te conviertes en una esfera 
sólida. Es más difícil de penetrar porque no hay espacios abiertos. 

• Función del Shēn Fā: El método de cuerpo busca almacenar energía (Xu 
Jin). Estás como un muelle apretado al máximo. En el Nahate, el Hé se usa 
para absorber el golpe del oponente y "unificarlo" con tu propia estructura 
para luego devolverlo. 

2. El Neko Ashi Dachi del Shurite: Predominio de Kāi (开) 

En la primera imagen del Maestro Mabuni (la de las líneas rojas), la estructura tiende hacia 
el Kāi, incluso en una posición de espera. 

• Kāi Estructural: El Jiégòu es expansivo. La rodilla trasera apunta hacia afuera, la 
cadera está en Hanmi (abierta) y el brazo adelantado proyecta energía hacia el 
frente. Es una estructura centrífuga. 



• Relación con Zhěngtǐ: La integridad se logra por tensión elástica. Al expandir las 
articulaciones y "estirar" los tendones, el cuerpo se vuelve una red interconectada 
capaz de reaccionar en las ocho direcciones. 

• Función del Shēn Fā: El método busca la proyección. Mientras el Nahate "guarda" 
en el Hé, el Shurite utiliza el Kāi para ocupar el espacio y mantener la distancia. 

La Relación Dinámica: El Ciclo Hé-Kāi 

Lo más importante es entender que no existe Hé sin Kāi. 

Fase Acción en Neko Ashi Propósito Marcial 

Hé 

(Cerrar) 

Absorber el impacto, hundir el peso, 

cargar el muelle trasero. 

Protección y acumulación de 

potencia (Xu Jin). 

Kāi 

(Abrir) 

Explotar hacia adelante, golpear, 

expandir la estructura al impactar. 

Liberación de potencia (Fa Jin) y 

control del espacio. 

 

En la práctica: 

En Nahate: Usas un Hé extremo para recibir y, en el momento del impacto, realizas 
un micro-Kāi (expansión súbita de la estructura) para proyectar al oponente. 

En Shurite: Mantienes un Kāi elástico para moverte. Si te atacan, pasas 
brevemente por un Hé (esquiva/absorción) para disparar instantáneamente un 
nuevo Kāi explosivo. 

Conclusión técnica: El Nahate utiliza el Hé para crear una estructura de “yunque” 
(pesada y compacta), mientras que el Shurite utiliza el Kāi para crear una estructura 
de “látigo” (larga y rápida). 

La Respiración y su coordinación con las Escapulas  

Para que el Hé/Kāi sea funcional y no solo una pose, el motor debe estar en la 
espalda alta, específicamente en la articulación de las escápulas (omóplatos) y su 
conexión con la respiración. 

Aquí es donde el Zhěngtǐ (la integridad) se vuelve dinámico. 

1. El Mecanismo de las Escápulas: El “Fuelle” del Poder 

En las artes internas chinas y el Karate antiguo, la espalda no es una superficie 
plana, sino un par de “alas” que conectan la fuerza de las piernas con las manos. 

En el Hé (Cerrar / Nahate) 

Acción: Las escápulas se abducen (se alejan de la columna). Esto redondea la 
espalda (Bá Bèi). 



Shēn Fā: Al hacer esto, el pecho se hunde de forma natural (Hán Xiōng). No es 
colapsar, es crear un arco cónvoco. 

Resultado: Creas una cavidad de vacío en el frente que “succiona” la fuerza del 
oponente y la distribuye por toda la estructura ósea de la espalda. Es el momento 
de la inhalación (o compresión de aire en el bajo vientre). 

En el Kāi (Abrir / Shurite) 

Acción: Las escápulas se aducen (buscan la columna) o se proyectan hacia 
adelante para extender el alcance del brazo. 

Shēn Fā: La energía que estaba acumulada en la espalda “inflada” se dispara hacia 
las extremidades. 

Resultado: El pecho se expande sutilmente (sin sobresalir) y la energía se libera (Fā 
Jìn). Es el momento de la exhalación explosiva o el grito (Kiai). 

2. Coordinación con la Respiración 

El Jiégòu (la estructura) cambia su presión interna según cómo respires en estos 
dos estados: 

Fase Tipo de Presión Efecto en el Cuerpo 

Hé 

(Nahate) 

Presión Interna Alta: Respiración 

Ibuki o diafragmática forzada. 

Convierte el torso en un bloque 

sólido capaz de recibir golpes sin 

daño. 

Kāi 

(Shurite) 

Presión Explosiva: Exhalación 

rápida y corta. 

Aumenta la velocidad de los 

miembros al "soltar" la tensión 

acumulada. 

 

3. La Importancia del "Yāo" (Cintura/Lumbares) 

Nada de esto funciona si la conexión entre el tren superior y el inferior está rota. 

• En el Hé, la zona lumbar debe estar "llena" (rectificada), empujando hacia 
atrás para que la espalda sea un muro. 

• En el Kāi, la cintura gira o bascula para transferir el empuje de la pierna 
trasera (ese "ángulo recto" que mencionamos) hacia el puño. 

Resumen Visual del Ciclo 

1. Cargas (Hé): Inhalas, las escápulas se abren, la espalda se redondea, el 
peso se asienta en el talón. (Eres una bola de hierro). 

2. Disparas (Kāi): Exhalas, la cintura gira, la pierna empuja, la espalda 
transmite la vibración al brazo. (Eres un látigo de acero). 



Punto de reflexión: En el Neko Ashi Dachi, el paso de Hé a Kāi puede ocurrir 

en fracciones de segundo. El Nahate suele quedarse un poco más de tiempo en el 

Hé para "machacar" al oponente, mientras que el Shurite pasa por el Hé solo 

como un punto de tránsito para un Kāi inmediato. 

 



 

Análisis Profundo del Gráfico Dual: Neko Ashi Dachi en el Ciclo Hé–Kāi 

”El guerrero que comprende la compresión comprende la explosión. Son el mismo 
principio, observado desde extremos opuestos del mismo instante.” 

 Panel A — Hé (合): La Muralla MóvilEl Principio Estructural de la CompresiónLo que el 

Panel A ilustra no es simplemente una postura defensiva: es un estado de potencial 
máximo almacenado. Cada vector descrito trabaja en perfecta sinergia para convertir el 
cuerpo en un sistema de presión cerrada. 

La Esfera de Compresión — Cierre Radial 

Las flechas curvas rojas que envuelven el torso representan un fenómeno biomecánico 
preciso: la co-contracción centrípeta. Cuando los aductores cierran las rodillas hacia el 

eje central y simultáneamente el pecho se hunde (韓胸 Hán Xiōng), el cuerpo no colapsa, 

sino que crea tensión tensegrítica: 

 

Componente Acción Efecto Biomecánico 
Aductores de cadera Cierre medial de rodillas Estabilización del triángulo 

pélvico 
Pectorales / Serratos Hundimiento esternal Aumento de presión 

intratorácica 
Recto abdominal Compresión antero-

posterior 
Activación del cinturón 
fascial profundo 

Zhōng Dìng (中定) Eje de gravedad 
centralizado 

Resistencia estructural 
omnidireccional 

 

  El resultado: Un cuerpo que no puede ser "encontrado" por la fuerza entrante porque no 
tiene ángulos rígidos que romper — es una esfera que rueda y absorbe. 

 

El Fuelle de la Espalda — Ba Bei (拔背) 

 

Este es quizás el elemento más incomprendido en la práctica occidental de las Artes 
Marciales. La abducción escapular que describen las flechas amarillas cumple una 
función que va más allá de "redondear la espalda": 

 

 



 

COLUMNA TORÁCICA 

       | 

  ←[Escápula]    [Escápula]→ 

       \                / 

        \              / 

         [FASCIA TORACOLUMBAR TENSADA] 

                | 

         [ZONA DE ALMACENAMIENTO] 

                | 

         Energía potencial fascial ≈ Muelle cóncavo cargado 

La fascia toracolumbar, al ser estirada por la separación escapular, almacena energía 
elástica de manera equivalente a tensar un arco. El Ba Bei no es estética — es arquitectura 
funcional de acumulación. 

 Vector de Inhalación — Ibuki Compresivo 

La flecha verde descendente es el sello que cierra el sistema. La respiración 
diafragmática profunda que hunde el Qi en el Tanden (丹田) inferior actúa como un 
émbolo hidráulico: 

• Aumenta la presión intraabdominal se estabiliza la columna lumbar sin rigidez 
muscular superficial 

• Desciende el Centro de Gravedad  y se mejora el arraigo estructural 
• Preactiva el suelo pélvico y se conecta la cadena cinética inferior con el tronco 

 
Punto de síntesis del Panel A:  

El Zhěngtǐ (整体) en Hé no es una suma de partes — es un sistema unificado de 
compresión que funciona como un resorte esférico. Cualquier fuerza aplicada desde el 
exterior encuentra una superficie sin aristas, sin palancas disponibles para el adversario. 
Es la muralla que respira. 

 

 

 



 

Panel B — Kāi (開):  

La Explosión Controlada 

El Principio Estructural de la Proyección 

Si el Panel A era el estado de máxima carga potencial, el Panel B es el instante exacto en 
que esa energía cambia de estado: de potencial a cinética. El Kāi no es lo opuesto del Hé 
— es su culminación natural. 

 La Tensión de Látigo — Aducción Escapular y Fa Jin (發勁) 

Las flechas amarillas que ahora convergen (en contraste con las divergentes del Panel A) 
representan el momento de liberación del muelle fascial. La secuencia de eventos es 
milisegundos pero perfectamente ordenada: 

SECUENCIA DEL FA JIN: 

 

1. [Suelo] → Empuje del pie trasero 

       ↓ 

2. [Rodilla] → Extensión explosiva de la pierna trasera 

       ↓ 

3. [Cadera] → Rotación del Hanmi (半身) sobre el eje de Zhong Ding 

       ↓ 

4. [Lumbar] → Transferencia de onda cinética ascendente 

       ↓ 

5. [Escápula] → ADDUCCIÓN → Liberación de la energía almacenada en Ba Bei  

       ↓ 

6. [Hombro] → Transmisión del impulso hacia el brazo extendido 

       ↓ 

7. [Puño / Palma] → PUNTO DE IMPACTO (Kime / 決め) 

 

Cada eslabón de esta cadena tiene una sola función: transferir sin pérdida la energía 
generada en el eslabón anterior. 



 

Vector de Exhalación — Kiai y el Sello del Fa Jin 

La flecha verde ascendente del Panel B es la contraparte perfecta del vector descendente 
del Panel A. La exhalación corta y explosiva cumple simultáneamente:  

Función Fisiológica Función Marcial 
Estabiliza el tronco en el momento de 
impacto 

Sella el Kime estructuralmente 

Activa el sistema nervioso simpático 
(breve) 

Genera potencia adicional (reflejo¡de 
esfuerzo) 

Libera la presión intraabdominal 
acumulada 

Permite el reinicio inmediato del ciclo Hé 

Sincroniza la cadena muscular en un 
único instante 

Unifica el cuerpo en el punto de emisión 

 

Función Fisiológica 

El Eje del Muelle — Zhōng Dìng/Chushin  y el Hanmi 

La flecha roja vertical que representa el Zhōng Dìng en el Panel B cumple una función 
diferente a la del Panel A. Aquí ya no es un Eje de absorción sino un Eje de pivote 
direccional: 

HAPPO (八方) — LAS OCHO DIRECCIONES 

              ↑ 

         NW ← N → NE 

         ↑         ↑ 

    W ← [ZHONG DING] → E 

         ↓         ↓ 

         SW ← S → SE 

              ↓ 

El octágono en la base del Panel B visualiza esto:Desde el Hanmi (半身), el cuerpo puede 
proyectar fuerza hacia cualquiera de las 8 direcciones SIN reposicionarse, simplemente 
pivotando sobre el Eje. 

La posición de Hanmi — cadera a 45° — es arquitecturalmente brillante:  

No sacrifica estabilidad por movilidad, las unifica. A diferencia de una postura frontal (que 
es estable pero lenta al rotar) o una postura lateral (que es móvil pero vulnerable 
frontalmente), el Hanmi existe en el punto de equilibrio exacto entre ambos extremos. 



 

La Línea de Fuerza del Suelo — Jiégòu (結構) 

 

Esta es la manifestación visual más directa del Concepto que diferencia un golpe 
muscular de un golpe estructural: 

 

[SUELO] 

   │  ↑ Reacción de Newton 

   └──[PIE TRASERO] — empuje activo 

         │ 

      [RODILLA TRASERA] — extensión 

         │ 

      [CADERA] — rotación Hanmi 

         │ 

      [LUMBAR] — transmisión 

         │ 

      [COLUMNA TORÁCICA] — alineación 

         │ 

      [HOMBRO] — liberación escapular 

         │ 

      [CODO → MUÑECA → MANO] → ★ IMPACTO 

 

La línea roja que dibuja el Panel B es exactamente esta cadena. Un golpe que no tiene esta 
línea es un golpe de brazo — usa solo la masa del brazo (~5-6% de la masa corporal). Un 
golpe que sí tiene esta línea utiliza la masa total del cuerpo acelerada desde el suelo. 

La diferencia en fuerza de impacto entre ambos no es un 20% o un 50% — puede ser de 
3 a 10 veces mayor. 

 

 



 

La Síntesis: El Ciclo Completo Hé–Kāi como Sistema Dinámico 

┌─────────────────────────────┐ 

                    │                             │ 

            HÉ (合) │                             │ KĀI (開) 

         COMPRESIÓN │                             │ PROYECCIÓN  

                    │                             │ 

    Esfera Cerrada ─┤    NEKO ASHI DACHI          ├─ Látigo Abierto 

    Ba Bei Cargado ─┤    CICLO CONTINUO           ├─ Fa Jin Liberado 

    Ibuki Inhalar  ─┤                             ├─ Kiai Exhalar 

    Eje Absorbe    ─┤                             ├─ Eje Proyecta 

                    │                             │ 

                    └──────────────┬──────────────┘ 

                                   │ 

                           ZHENTǏ (整体) 

                       Integridad Total del Cuerpo 

                    (la misma en ambos estados) 

El genio del sistema es que el Zhěngtǐ no cambia entre Hé y Kāi. Lo que cambia es la 
dirección de la fuerza unificadora: hacia adentro en Hé, hacia afuera en Kāi. El practicante 
que domina esto no alterna entre dos técnicas — habita simultáneamente ambos estados 
y puede transitar entre ellos en cualquier instante, en cualquier dirección del Happo. 

Conclusión Técnica 

El Neko Ashi Dachi no es simplemente una posición de guardia. En su comprensión 
profunda, es un oscilador biomecánico capaz de almacenar y liberar energía estructural 
en ciclos continuos, utilizando la arquitectura del cuerpo humano como su mecanismo 
principal — no la fuerza bruta muscular.El Panel A y el Panel B no muestran dos posturas 
diferentes. Muestran el mismo cuerpo en dos momentos del mismo respiro.  
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