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Nombre dela técnica: chumok
chiru ki 5% % 27|(pufio-
penetra-técnica) o chon kwon
chiru ki A4# A Z7](frente-
pufo-penetra-técnica).

Se distingue cuando el pufo
utilizado es el del mismo lado
que el pie adelantado o cuando
es cruzado con la palabra baro
v} (correcto, normal) ybande
Hktl] (invertido, contrario). Es
curioso que algunas escuelas
consideran que lo normal
es la coincidencia del pie y
mano adelantados, y el puio
cruzado es “bande chiruki’,
mientras que otras consideran
que la homolateralidad es
lo invertido y que lo normal
es el puino cruzado como al
caminar, y lo llaman “baro
chiruki” (nomenclatura wtf).
En itf lo relevante no es que
pie estd adelantado, sino cual
soporta el peso: serd bande si
no coinciden el lado del peso y
la mano, y baro si coinciden.

Origen: El golpe de puiio di-
recto fue hasta fines de los '60
la técnica de ataque mads im-
portante en TaeKwon-Do, lo
cual se mantiene para quienes
practican la version tradicio-
nal. Si el TaeKwon-Do cons-
tituye una “mutacién” técnica
reciente, cruza del Karate
japonés con el Taek Kyon, po-
tenciado por un planteo técni-
co-tactico novedoso, este arte
coreano retuvo para si como
arma fundamental el puno di-
recto. Normalmente se ejecuta
arremetiendo en postura ade-
lantada o caminando, sea en
la versién de puno adelantado
o puio cruzado, segtn coincida
o no con la pierna adelantada.
Esta técnica proviene de la

linea Shuri, que llega al TaeKwon-
Do desde Shotokan y Shudokan (en
Taek Kyon los golpes son de mano
abierta).

Todas las escuelas de TaeKwon-Do,
lo ligaron indisolublemente al poste
de entrenamiento Dan ryon chu &
@ 0 Dan ryon de @& (ejerci-
tacién-columna), més conocido por
su nombre japonés Maki wara 454,
en coreano pronunciado Kwon go
A3l (rollo-paja). Es la técnica mas
repetida en las formas de TaeKwon-
Do y es la que permitié a este Arte
Marcial ganarse el respeto como mé-
todo de entrenamiento para combate
militar.

Direccién y trayectoria: Golpe de
puiio directo, de brazo extendido en
trayectoria horizontal, en gesto de
tirabuzo6n. Si bien en su forma mads
elemental se dirige al frente para
aprovechar el giro de cadera, se lo
puede ejecutar lateralmente o en
dngulos intermedios en posturas de
jinete, retrasada u otras variantes.

Descripcion: Es un golpe de aparien-
cia sumamente sencilla, lo cual es-
conde la delicada mecénica necesaria
para su correcta ejecucion. En la téc-
nica basica del TaeKwon-Do el golpe
parte desde el costado de la cadera (el
puiio tocando el borde del cinturén)



y se une al giro del torso, que lo im-
pulsa hacia delante. La superficie de
impacto son los nudillos indice y me-
dio, y los blancos tradicionales son la
boca del estémago, el esternén, entre
la boca y el mentén, y entre la boca y
la nariz. El golpe tiene como objetivo
extremo romper las piezas éseas de-
tras de la superficie golpeada, provo-
cando un trauma que en el acto im-
pida la continuacién de la amenaza.
Aplicaciones mds benignas permiten
golpear en la boca del estémago, cor-
tando temporalmente el ciclo respi-
ratorio del oponente. De hecho, el
foco del golpe se encuentra aproxi-
madamente a dos o tres centimetros
de la superficie, donde se proyecta la
energia generada. Se trata de un golpe
peligroso que concentra en una super-
ficie de impacto reducida una carga
cinética importante. El estilo de eje-
cucién de TaeKwon-Do llevé a una
modalidad més pesada del golpe, lige-
ramente descendente y con cierta de-
mora del puno (descargando el peso),
en lugar de la variante tipo “disparo’,
mas rapida y ascendente desarrollada
en el Karate de competencia.

Su lugar en el sistema TaeKwon-
Do: Este golpe es el medio del que
se sirve el TaeKwon-Do para educar
al alumno en la coordinacién de los
pies, cadera, manejo del peso, manos
y respiracién en un movimiento
secuencia. A estos efectos y segun
es tradicién antigua, la exhalacién
acompaiia al golpe (la mayor parte
de las escuelas de TaeKwon-Do
descartaron el trabajo en apnea) y
tiene una funcién tanto fisica como
psiquica. La exhalacién evidencia
cémolafuerzadelatécnicaseproyecta
fuera del cuerpo del ejecutante, que
-cumplido el movimiento- queda
relajado. La accion debe estar libre
de toda tensién muscular que
dificulte el gesto, y la contracciéon
s6lo tendrd lugar en el momento de
contacto y penetraciéon. En la etapa
introductoria el alumno practica la
coordinacién mds bdsica, aislando
los brazos del resto del cuerpo en una
postura paralela (natural o de jinete).
Sin embargo, el golpe de puiio por

antonomasia es el golpe cruzado
en postura frontal. El ajuste de la
mecanica se da mediante la repeticién
al aire y a blancos, especialmente
el poste. A través de esa reiteracién
el alumno supera el natural reparo
inicial a golpear sus manos contra
objetos resistentes, aprende a colocar
las manos y mufiecas debidamente
alineadas y va ganando confianza.
Al ver c6mo mejora la fuerza de su
golpe, adquiere seguridad personal
y afianzamiento del caricter, que
simplemente no se puede lograr con
ninguna patada. No es casual que
el pufio sea el simbolo elegido por
las organizaciones de TaeKwon-Do
tradicional. Coordinacion, relajacién,
firmeza en las mufiecas, fuerza en los
antebrazos, armado de la posicién
(extensién de la pierna de atras),
rotacién de la cadera y sentido del
ritmo son entrenados solitariamente
por el practicante, quien encuentra
al poste como compaiiero y maestro
en su practica. El poste debe ceder y
no tiene por funcién, como piensan
algunos erréneamente, curtirse
los nudillos, aunque eso sea una
consecuencia marginal de su préctica.
Puede ser sustituido por una bolsa,
un guante de foco sostenido por un
compafiero o algtin drbol con “juego”
A medida que el practicante avanza
puede explorar posturas distintas
(reducir el uso del cuerpo utilizando
el puno adelantado en postura en “L”
por ejemplo) que le daré sensaciones
distintas. Las variables de angulo,
postura y velocidad pueden
ser ajustadas segin la necesidad,
esto es, a mayor maestria, menor
necesidad de uso de la masa corporal
y mayor control de la potencia del
golpe regulando la aceleracién de
las manos con mayor énfasis en el
aspecto de percusién que en el de
penetracién. Por ello una muestra de
dominio del golpe consiste en poder
destruir varias tablas de madera juntas,
suspendidas (colgando o apoyadas)
sin resistencia firme, lo cual requiere
una extraordinaria aceleracién de los
punos en el momento de impacto,
con adecuado mantenimiento de la
estructura corporal.



Autoridades calificadas de la medicina
han cuestionado la conveniencia de
golpear reiteradamente al poste, por
generar muchas veces a largo plazo
lesiones en las manos. De ahi que la
decisiéon de llevar adelante ese tipo
de practicas debe ser el resultado de
una evaluacién libre y madura de cada
practicante de manera responsable.

Si se decide iniciar esa practica, deben
tomarse los recaudos necesarios
para reducir en la mayor medida
posible lesiones en las manos. En la
practica recreativa del TaeKwon-Do
no hay necesidad de golpear objetos
duros; basta con practicar contra
guantes de foco o bolsas de resistencia
media para tener un golpe de puifio
combativamente confiable.

Torneos: Con los campeonatos
desarrollados en Corea en los '60,
el reglamento de hogu (chaleco)
fomentd el uso del puio al pecho con
méxima potencia, buscando terminar
el combate con ese golpe o al menos
comprometer la capacidad del rival
por el resto de la pelea. Inmerso
en una estrategia de variedad de
recursos, tipicamente la brecha de
distancia se cerraba con amagues
y patadas que, de no concretarse,
daban lugar a breves momentos para
aplicar golpes de pufo antes de la
separacion por parte del arbitro. De

ahi que la aplicacion del pufietazo en
el viejo TKD deportivo, planteado en
larga distancia, siempre estuvo ligada
a combinaciones con patadas o a
anticipacion, y no a encadenamientos
o intercambios de golpes tipo boxeo
que supondrian un planteo de pelea
distinto. A comienzos de los '80 se
comienza a desarrollar el estilo ITF,
con guantes de espuma de goma y
protectores en los pies. Luego del
recordado mundial de Escocia 84
(con una importante cantidad de
lesionados por el nivel de contacto),
la ITF hizo un fuerte llamado al
control de la potencia, que permitié
el progreso de esta modalidad
deportiva hacia el semicontacto. Tan
fuerte hasido su crecimiento, que toda
una generacién de taekwondo-in ha
tomado como marco de referencia el
combate ITF, modificando con-
secuentemente el uso de los puios
y acercéndolo al tipo de golpe del
boxeo, aunque con particularidades
especiales. En cuanto respecta al
uso de las manos, los competidores
ITF tienen por objetivo llegar con
el puno (que dentro del guante
adquiere volumen considerable) al
rostro del rival sorpresivamente. Es
tan movido el combate que el choque
en direcciones opuestas provee de
impacto —muchas veces excesivo
desde la perspectiva del reglamento-,

sin necesidad de que los practicantes
entrenen el giro de la cadera o el
punto de foco. Asi, el uso de saltos ha
sido una de las innovaciones del TKD
de competencia, en el cual la practica
se orienta a saber “sacar” las manos (y
pies) y aplicarlas al blanco con rapidez
y precision con desplazamientos
correctos frente a las acciones del
rival. Esto es muy distinto, aunque
no contrario, a la filosofia detras del
TaeKwon-Do clasico, concentrada
en maximizar la potencia del pufio
desnudo. La preservacién del uso
del pufo en el reglamento ITF ha
permitido el empleo de patadas y
encadenamientos técnicamente
complejos y muy vistosos, que de otro
modo se hubieran perdido. Por otro
lado, en WTF la competencia se ha
encaminado a la lisa y llana supresién
del golpe de puiio, hoy dia “tolerado”
al pecho pero sin recibir puntuacién.
Los competidores no lo practican
y, ante el riesgo de lesionarse una
mufleca en un movimiento que no
merece puntaje, lo han abandonado.
Incluso recientemente llamé la
atencién que algunos miembros del
seleccionado de Estados Unidos lo
utilizan como recurso para desgastar
e intimidar al rival.

Combate en clase: El entrenamiento
del golpe de puiio tiene basicamente




dos aspectos: mejorar la potencia
logrando una correcta alineacién
corporal y aceleracién del puiio, y
aprender a aplicarlo correctamente.
Esto dltimo conjuga las variables
de tiempo (momento adecuado),
distancia, eleccién del blanco, que
s6lo se aprenden con la prictica de
combate (lucha o “media lucha”). En
TaeKwon-Do hay tres modalidades
de combate, en las que varia el modo
en que pueden utilizarse los pufos:
(1) El combate sin proteccién (a
puiio desnudo) de semicontacto (con
o sin pechera), cultivado en WTF
y muy util para los principiantes.

El puno se dirige exclusivamente’

al cuerpo, con lo cual se aprende a
impactar y controlar la potencia,
buscando precisién y apreciando el
poder que puede tener un solo golpe
bien colocado. (2) El combate con
guantes, en que el alumno recibe
golpes controlados a la cara y asi
aprende a pararse bien, ubicar la
guardia, desplazarse y combinar, en
forma similar al boxeo aunque con
la dindmica propia de TaeKwon-Do
ITF o semi-contacto. (3) El combate
de no-contacto (incluyendo el pufio
a la cara), en el que debe controlarse
la distancia para dirigir golpes al
blanco y detenerlos a menos de un
centimetro de distancia, con buena

técnica. Este tipo de combate es cada
vez menos frecuente en TaeKwon-Do
y ensefia a ser explosivo y a buscar
el momento para aplicar la técnica.
Esta variedad es cercana al “combate
a un paso”

Misculos involucrados: En el
impulsoy proyeccién trabajan piernas
(gemelos, cuddriceps, glateos)
y musculos que rodean la cadera y
la cintura. La fase final involucra
dorsales,abdominales, deltoides,
pectoral mayor, triceps y musculos
del antebrazo.

Errores habituales: Algunos de los
errores mas frecuentes consisten en
no cerrar bien el pufio en el momento
delimpacto, no alinear correctamente
la mufieca, tensionar el trapecio
elevando indebidamente el hombro
delbrazo quegolpea, hacer queel pufio
golpee directamente hacia delante del
hombro en lugar de dirigirse al centro,
no coordinar la accién del brazo
contrario o hiperextender el brazo
activo, provocando una potencial
lesién (codo de tenista). Cuando se
practica el golpe en el contexto de
técnicas basicas o formas, hay que
asegurarse de que el puiio, el pie, la
exhalacion, el giro de la cadera, y el
giro de las muiiecas lleguen a la vez.

El movimiento de los pies se inicia
antes que el de las manos, pero las
manos nunca deben llegar luego de
que se haya depositado el peso en el
pie que avanzé.

Valoraciéon: Sin una habilidad
importante en el uso de los puiios
(kwon), el taekwondo-in se verd
desprovisto del arma més versatil de
su arsenal (por blancos alcanzables,
angulos, distancias, etcétera). Por
efectividad, tradicién y sistema
técnico, el TaeKwon-Do tiene como
centro mismo de su préctica al golpe
de pufio y no hay versién genuina
de este arte que prescinda del puio.
Las patadas han de ser potentes;
las manos, peligrosas. Mas alld de
lo efimero de la destreza de las
piernas, la superioridad de las manos
respecto a éstas es evidente desde lo
psicoldgico, cultural, cientifico y ain
espiritual: en el ser humano son las
manos el medio primario de expresién
luego de la voz, lo cual es posible
por su mayor densidad neuronal y
cantidad de musculos respecto de los
pies. Si a eso se suma que los altos
niveles de Arte Marcial se relacionan
con el manejo y aplicacién de energia
en espacios pequefios en postura
erguida (bipedestacion), es indudable
que en niveles superiores el desarrollo




marcial en TaeKwon-Do estd mucho
més ligado a los puiios (y manos) que
a los pies en funcién de herramientas
de golpe.

Posturas: Dada la importancia de
esta técnica, se la ejecuta en distintas
posturas. Sin embargo, su expresion
mas potente es en la posicién ade-
lantada (frontal o de peso adelante),
especialmente cruzada. También es
usual el uso en postura retrasada (en
“L” o de peso atrés), buscando siem-
pre mantener la triangulacién de los
brazos respecto del torso. El golpe de
pufio retrasado de postura en L tiene
dos tradiciones paralelas en Tae-
Kwon-Do: la de las escuelas Mu Duk
Kwan y Ji Do Kwan, que replicando
la practica de Karate dirigen el golpe
hacia donde se orienta el pie adelan-
tado (lo que implica mayor trabajo de
cadera); y la de ITF, de raiz Chung Do
Kwan, que en sus trabajos basicos di-
rige el golpe a 45°. En las posiciones
frontales, una postura excesivamente
alta y sin raiz impedird la traslacion
de energia al golpe; una muy baja des-
viard la energia al tren inferior y no
tendra aptitud combativa.

Muchos alumnos se malacostumbran
a proyectar la cadera hacia delante (el
pufio cruzado), levantando el talén
y manteniendo la pierna de atrés flexio-
nada al impactar, por privilegiar

mantener las manos arriba (guardia)
y la velocidad. Como variante para
combate deportivo es util, pero ese
movimiento impide al practicante
dar un verdadero efecto latigo, estar
centrado/arraigado e identificar el
punto de impacto —todo esto, impres-
cindible en los niveles mds avanza-
dos para trabajar el foco-, quitando
ademads la posibilidad de golpear en
retroceso.

En técnica bdsica, la mano opuesta
retrocede hacia el costado de la cin-
tura, a una ubicacién natural que
permita disparar el brazo sin desgaste
isométrico del biceps. Ese meca-
nismo de “reaccién” adopta otras va-
riantes, donde el practicante lleva el
brazo opuesto en direccién contraria
(hacia atrds), llevando el puiio sobre
el brazo que golpea o golpeando con
el dorso del puiio hacia atras.

Variantes: Existen en TaeKwon-Do
numerosos métodos de uso del puiio
en distintas trayectorias, dngulos y
aplicaciones, pero aqui nos referimos
al puno directo extendido tradicio-
nal. Se destaca como variante el pufio
directo descendente, que se amartilla
con el codo en alto y se dirige en gene-
ral al pecho, aunque si se ejecuta en
salto puede ir a la cara. Es muy po-
tente, se orienta a la linea central y
usualmente descarga el peso con el

cuerpo pasado y el codo en flexién
cercana a los 90°.

Consejos: Practique el puiio al poste,
bolsa o guante de foco diligente-
mente. Experimente alternadamente
haciendo énfasis y disminuyendo el
uso de la masa corporal, la explosién
en arranque y la aceleracién final.
También practique combate sin
guantes con sus companeros, contro-
lando la distancia (sin contacto) pero
con méaxima potencia y técnica de-
bidas, y también combatiendo con
guantes. Es util la practica de técnica
de base con varios ritmos, el combate
a un paso (es muy util para ajustar
los desplazamientos y posiciones sin
reducir la extensién de la técnica) y
practicas libres sin guantes con ri-
vales, controlando el contacto para
desarrollar habilidades de “trapping”
y defensa fluida, muy trasladables al
combate real. La prueba de madurez
de su golpe estard dada por la posi-
bilidad de potencia con trayectorias
reducidas (comprobable en roturas),
y su utilizacién precisa y no con-
ciente en combate. A partir de ahi,
queda en usted comenzar a transitar
el empinado camino de la madurez a
la maestria m

Taekwondo-in: Hombre de Taekwon-do. Termi-
nologia aplicada para definir al practicante
de Taekwon-do.




