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Introduccion: Mas que simples emociones de pelicula

Cuando la mayoria de los extranjeros piensan en el kung fu chino, se imaginan a Bruce Lee, Jackie Chan o a
monjes voladores de pelicula. La realidad es mucho mas interesante. El kung fu chino, practicado durante
mas de 3000 aiios, es a la vez un sistema de lucha, una forma de arte fisico, una practica espiritual, una
terapia médica y una filosofia de vida. Es una de las exportaciones culturales mds importantes de China y
una de las facetas mads accesibles de la cultura china para que los visitantes la experimenten de primera
mano.

Esta guia abarca qué es realmente el kung fu, los principales estilos y sus diferencias, donde ver y aprender
kung fu como visitante, y qué aplicaciones en ichingo.app te ayudaran a reservar entradas, encontrar clases,
llegar a los templos y traducir lo que te dice el maestro.

Parte 1: éQué es el Kung Fu? (23K Gongfu)

La Palabra misma

Kung Fu (B13X) no significa literalmente artes marciales en chino. La palabra significa habilidad adquirida
mediante el esfuerzo y el tiempo ; se refiere a cualquier maestria desarrollada a través de una practica
prolongada y dedicada. Un chef que ha perfeccionado la preparaciéon de dumplings después de 20 afios
tiene kung fu. Un caligrafo con una técnica impecable tiene kung fu. Un guerrero con una técnica de lucha
devastadora tiene kung fu.
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Una historia de 3.000 afios en 5 lineas
¢ Origenes: Habilidades de combate desarrolladas para la caza y la guerra, documentadas desde las
dinastias Shang y Zhou (siglos XVIl al lll a. C.).

¢ Shaolin: El templo Shaolin, construido en el afio 495 d.C. en Henan, se convirtié en la cuna de las artes
marciales chinas, fusionando el budismo, el taoismo y el combate.



e Edad de Oro: Dinastias Song a Ming (960 a 1644 d.C.): florecieron cientos de escuelas, estilos de boxeo
y sistemas de armas distintos.

e Era moderna: La China republicana estandarizé el kung fu como simbolo de identidad nacional; la era
comunista formalizé el wushu como deporte competitivo.

¢ Hoy en dia: Tanto el kung fu tradicional como el wushu competitivo moderno coexisten; uno preserva
el linaje y la filosofia, el otro enfatiza el rendimiento atlético.

& ¢ sabias que ...? Se dice que el legendario Bodhidharma, el monje indio a quien se le atribuye la
fundacion del budismo Chan (Zen) en China, enseid a los monjes Shaolin un entrenamiento fisico
gue sento las bases del kung fu Shaolin. Sea histéricamente cierta o no, esta historia ha moldeado la
mitologia del kung fu durante 1500 afios.

Parte 2 — Los principales estilos de Kung Fu

Las artes marciales chinas se dividen en dos grandes familias: los estilos externos (4% 2 ) enfatizan la
fuerza fisica, la velocidad y la técnica; los estilos internos (A2 #8) enfatizan el Qi (energia), la respiracion,
la concentracion mental y el uso de la fuerza del oponente en su contra.
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elementos y 12 animales. Uno de los
estilos internos mas efectivos en
combate.

El equivalente taoista del kung fu
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@ Consejo para visitantes: Si solo vas a probar una actividad relacionada con el kung fu en China,
que sea el tai chi en un parque publico al amanecer. En todas las grandes ciudades, cientos de
personas se relnen al amanecer para practicar juntas en jardines de templos, parques junto a lagos
o plazas. Es gratis, esta abierto a todo el mundo y es una de las experiencias mas auténticamente
chinas que puede disfrutar cualquier visitante.

Parte 3 — La filosofia del Kung Fu

Lo que distingue al kung fu chino de un simple sistema de lucha es su profundidad filoséfica. Cada estilo
importante se fundamenta en la ética, la espiritualidad y una filosofia de vida, no solo en la de luchar.

La virtud, la humildad y la disciplina priman sobre la técnica. Se espera que los

De (££) - Virtud ) ) , -
luchadores mds peligrosos sean las personas mas pacificas.

Todos los estilos internos cultivan el Qi, la energia vital que fluye por el cuerpo a
través de los meridianos (el mismo concepto que en la medicina china). Un buen
kung fu consiste en generar y dirigir el Qi de forma eficiente, no solo en usar la
fuerza muscular.

Qi (R) - Energia vital

Especialmente en las tradiciones de Wudang y Tai Chi, el kung fu es un camino de
Tao (3&) — El Camino armonia con el mundo natural. El dominio supremo reside en la fluidez, no en
forzar, sino en la naturalidad.

Las cinco virtudes de un artista marcial

e Ren ({Z) — Benevolencia: tratar a los demdas con compasién, especialmente a los mas débiles.

e Yi(X) — Rectitud: actuar con honor y principios morales, no por interés propio.



e Li (%L) — Cortesia: respeta a tu maestro, compafieros y oponentes.

e Zhi (&) — Sabiduria: comprender cuando luchar y cudndo no. Los mejores guerreros evitan los
conflictos innecesarios.

e Xin ({§) — Integridad: sé honesto en palabra y obra; cumple tus promesas.

& ¢ Sabias que la famosa frase de Bruce Lee, «Sé como el agua», es una expresion directa de la
filosofia taoista del kung fu? El agua es suave, pero vence a la roca dura. Se adapta a cualquier
recipiente, pero es imparable. Esta idea es fundamental en el Wing Chun, el Tai Chi y practicamente
todos los estilos internos.

Parte 4 — Donde experimentar el Kung Fu en China

4A. Vea un espectaculo profesional de Kung Fu.

La forma mas rdpida de experimentar el kung fu como visitante es asistir a una funcion profesional. Estos
espectaculos combinan artes marciales, acrobacias, musica y narracién de historias en una experiencia
teatral de entre 60 y 90 minutos.

Entre 280 y 680 yenes por persona. 70

. . minutos cada noche. Subtitulos en
Pekin Teatro Rojo (4 f3%) La leyenda del Kung Fu inglés sobre el escenario. El espectaculo

de kung fu mas famoso de China.

, . Leyenda del Kung Fu 280 yenes por persona. 60 minutos.
Pekin Teatro linsong Shaolin Reserva a través de Klook o Trip.com.
Salén de Artes GRATIS con la entrada al templo (100

Actuacién de monjes

Dengfeng, Henan Marciales del Templo Shaolin

yenes). Espectdculos diarios. La opcidn

Shaolin mas auténtica.
. - Entre 1 nes. Mds centr, n
ERA Interseccion del Acrobacias y artes R b 00 A
Llevar a la fuerza - \ la acrobacia, pero-incluye elementos de
Tiempo marciales

kung fu.

ichingo.app — Conexion con la aplicaciéon en China: Para reservar espectaculos de kung fu y
visitas al Templo Shaolin:

Klook: busca "Espectaculo de Kung Fu en Pekin" o "Tour por el Templo Shaolin". Reservas en inglés,
confirmacidn instantanea, se aceptan Visa/Mastercard. Guia completa en ichingo.app.

Trip.com ( ¥ #2 ): Mds opciones y, a menudo, mas econémico que Klook para alojamientos
nacionales. Guia completa en ichingo.app.

Feizhu ( K ¥&): Ideal para combinar visitas a Shaolin con billetes de tren de alta velocidad desde




Zhengzhou o Luoyang. Guia completa en ichingo.app.

4B. Visita el Templo Shaolin (> # 3F)

El Templo Shaolin en Dengfeng, provincia de Henan, es el destino de kung fu mds importante de China.
Fundado en el afio 495 d. C., es la cuna del kung fu Shaolin y del budismo Chan (Zen), y Patrimonio de la
Humanidad de la UNESCO desde 2010.

¢ Ubicacion: Monte Song, ciudad de Dengfeng, provincia de Henan, a unos 80 km de Zhengzhou.

e Como llegar: Tren de alta velocidad hasta Zhengzhou, y luego autobus o taxi hasta Dengfeng
(aproximadamente 1,5 horas).

¢ Precio de la entrada: 100 yenes por persona — incluye el Bosque de Pagodas y la Sala de Artes
Marciales

e Espectdculos diarios de kung fu: Entrada gratuita con la entrada al pabelldn de artes marciales;
consulte el horario diario en la puerta.

¢ Clases de entrenamiento de kung fu: Sesiones introductorias cortas en el lugar; programas
residenciales de varios dias en escuelas de artes marciales cercanas.

ichingo.app — Conexién con aplicaciones chinas: Como llegar al Templo Shaolin siendo
extranjero:

Baidu Maps (B E #h [%]): Navega desde la estacidn de tren de Zhengzhou hasta el Templo Shaolin. La
interfaz en inglés funciona bien para los destinos principales. Guia completa en ichingo.app.

Didi (; % ): Reserva un coche privado de Zhengzhou a Dengfeng por unos 150-200 ¥. Es mads facil
que el autobus y funciona con un numero de teléfono extranjero. Consulta la guia completa en
ichingo.app.

Yandex Translate: Cuando los monjes den instrucciones o necesites leer letreros en un templo,
apunta la camara a cualquier texto en chino para obtener una traduccion instantdanea. No necesitas
VPN dentro de China. Guia completa en ichingo.app.

4C. Prueba una clase de Kung Fu.

Tipo de experiencia Gama de precios Qué esperar

Clase introductoria de 1 hora en un estudio local. Golpes basicos,
¥100-¥200 posturas, una forma corta. Generalmente en inglés, cerca de zonas
turisticas de Pekin y Shanghai.

Clase de prueba sin cita
previa

De 2 a 3 horas. Aprende una secuencia corta y obtén un
Experiencia de medio dia ¥200-¥500 certificado. Disponible cerca de los principales lugares de interés y
escuelas de artes marciales.

Clases presenciales en el Templo Shaolin o en una escuela cercana.
Clase diurna de Shaolin ¥300-¥800 Incluyen postura a caballo, golpes basicos y acondicionamiento
fisico tradicional.



Estancia residencial de 1
semana

¥3.000-¥8.000

Inmersion de 1 mes ¥8.000-¥20.000

Entrenamiento diario de 6 a 8 horas. Alojamiento y comidas
incluidas. La montaiia Wudang y la zona de Shaolin ofrecen los
mejores programas.

Programa residencial completo en una escuela tradicional. Incluye
conocimientos basicos de chino, meditacion, Qi Gong y practica
intensiva de combate.

4D. Vea Tai Chi al amanecer: gratis, en cualquier lugar.

Una de las experiencias mas infravaloradas en China es totalmente gratuita: observar o participar en una
clase de tai chi matutina en un parque publico. Esto sucede practicamente todas las mafanas en todas las

ciudades chinas, normalmente entre las 6 y las 8.

e Pekin: Parque del Templo del Cielo, Parque Beihai, Parque Jingshan

e Shanghai: Plaza del Pueblo, Parque del Siglo, Parque Fuxing

e Guangzhou: parque Yuexiu, montana Baiyun

e Chengdu: Parque Renmin, Parque de la Torre Wangjiang

e Xi'an: Parque de la muralla de la ciudad, especialmente cerca de la puerta este.

< Informacién util: Simplemente quédese al borde y observe. La mayoria de los practicantes
estaran encantados de que los visitantes observen. Si desea participar, coléquese cerca e imite los
movimientos. Nadie le pedird que se vaya. Esta es una de las experiencias culturales mds auténticas
que cualquier visitante puede disfrutar en China, y ademas es gratuita.

Parte 5 — El kung fu en la cultura china

5A. Los Maestros Legendarios

m Epoca / Estilo Significado

Décadas de 1960-
Bruce Lee (Z/MR) 1970 / Jeet Kune
Do

Décadas de 1980 a

Jackie Chan (L) 000 arios

. Décadas de 1980 a
et Li (FIEX) 2000 / Wushu
Década de 2000
hasta la actualidad

Donnie Yen (EFFF})

El hombre que dio a conocer el kung fu al mundo. Su filosofia —ser
como el agua— es puro taoismo. Cred su propio estilo de sintesis,
rechazando las formas rigidas.

Fue pionero de la comedia acrobatica de kung fu. Su entrenamiento en
la Academia de Drama de China comenzd a los 7 afios: 10 horas diarias
durante 10 afios.

Cinco veces campedn nacional chino de wushu antes de dedicarse a la
actuacion. Sus peliculas Hero y Fearless son exploraciones visualmente
impactantes de la filosofia del kung fu.

La saga cinematogréfica de Ip Man hizo que el Wing Chun se hiciera
famoso en todo el mundo y provocé un aumento considerable en la




/ Wing Chun matricula de las escuelas de Wing Chun a nivel internacional.

Histérico (1893— El auténtico maestro de Wing Chun que ensefid a Bruce Lee en Hong
1972) Kong. Su historia ha sido llevada al cine en numerosas ocasiones.

Ip Man (M &)

5B. El Kung Fu como practica para la salud

En la China moderna, la gran mayoria de las personas que practican actividades relacionadas con el kung fu
lo hacen por salud, alivio del estrés y comunidad. El tai chi y el gi gong cuentan con un amplio respaldo de
investigaciones médicas modernas que avalan sus beneficios.

e Eltai chireduce las caidas en pacientes ancianos, segiin confirman multiples ensayos clinicos.
e La practica regular de Tai Chi reduce la presién arterial y mejora el equilibrio y la flexibilidad.

¢ Enlos hospitales chinos, el Qi Gong se prescribe junto con la medicina convencional para algunas
afecciones cronicas.

¢ El enfoque meditativo requerido en los estilos internos tiene efectos medibles en la reduccion del
estrés.

ichingo.app — Conexion de aplicaciones en China: Practica kung fu y ejercicios de salud en
China con el apoyo de una aplicacion:

Ping An Good Doctor (& #FEE 4 ) — Reserve citas con médicos de medicina tradicional china que
puedan recetar Qi Gong o Tai Chi como parte de un plan de salud. Funciona con nimeros de
teléfono extranjeros. Guia en ichingo.app.

Keep (Keep App) — La aplicacion de fitness mas popular de China con cursos en video de Tai Chiy Qi
Gong. Mds de 300 millones de usuarios. Una excelente manera de aprender los fundamentos antes
de una clase presencial.

Weibo (#1#): muchos maestros de kung fu tienen cuentas de Weibo con videos de entrenamiento
gratuitos. Busque A o D #KIX para encontrarlos. Guia de Weibo en ichingo.app.

Parte 6 — Guia de referencia rapida para visitantes

Frases utiles en chino
I T
éDénde puedo ver kung fu? MER BN ? Nali keyi kan gongfu?

Quiero probar una clase de kung

fu ERARDIRIR Wo xiang tiyan gongfu ke

éCuanto es la multa? ZEZDE? ¢Piao duoshao gian?

EI



¢Hay guia en inglés? BHEGWNL? éEres Yingwen daolan ma?

¢éA qué hora empieza eso? JLE TR ? éJi dian kaishi?
Templo Shaolin DIRTF Shaolin Si

Tai Chi N Taijiquan

éPuedo unirme a la consulta? eI AnA R 2 ¢Wo keyi jiaru ma?

El kit de herramientas completo de ichingo.app para visitantes de Kung Fu

Reservas en inglés para las visitas al Teatro Rojo de Pekiny al
Klook / Trip.com Templo Shaolin. Se aceptan tarjetas internacionales. Guia
completa en ichingo.app.

Reserva tus entradas para
el espectaculo.

Didi para taxis locales; Feizhu para tren de alta velocidad a

Llega al IEMREEEEIG Didigteizhu Zhengzhou. Ambas guias estdn disponibles en ichingo.app.

Navegue hacia los Interfaz en inglés para los principales parques. Busca el
parques para practicar Mapas de Baidu nombre del parque para obtener indicaciones sobre cémo
Tai Chi. llegar a pie o en transporte publico.

Apunta la camara al texto en chino para obtener una

Traduce al instructor fraductor de Yandey traduccion instantanea. No necesitas VPN dentro de China.

Encuentra clases de artes Dianping Busca escuelas de artes marciales (E7H) cerca de tu ubicacién
marciales cerca de ti para ver clases y opiniones.

Reserva restaurantes
después del meituan
entrenamiento.

Servicio de entrega de comida o reservas en restaurantes
cerca de cualquier lugar. Guia en ichingo.app.

Compra billetes de tren a Reserva un billete de tren de alta velocidad a Zhengzhou, el

Feizhu / Trip.com

Henan principal centro de transporte mas cercano al Templo Shaolin.
Entrada al templo, entradas para espectaculos, taxis: todos
Pagar por todo Alipay / WeChat Pay aceptan pago con cddigo QR. Guias de configuracién en

ichingo.app.

Reflexiones finales

El kung fu chino es una de las grandes tradiciones vivas de la humanidad. Conecta al nieto de un pescador
que practica Wing Chun en Hong Kong con un monje Shaolin que aprendié el mismo linaje hace 1500 afios.
Transforma el movimiento fisico en filosofia, la defensa personal en meditacién y un arte marcial en un
camino de desarrollo personal.

Ya sea que observes a un monje romper el asta de una lanza contra su garganta en el Templo Shaolin, te
unas a un centenar de personas para practicar Tai Chi en un parque de Shanghdi al amanecer, o te sientes a



disfrutar de una funciéon de 90 minutos en el Teatro Rojo de Pekin, el kung fu es una de las formas mas
viscerales y memorables de conectar con la cultura china.

Para obtener guias paso a paso de todas las aplicaciones mencionadas en este documento (Klook, Didi,
Feizhu, Baidu Maps, Yandex Translate, Dianping, Alipay, Meituan y mas), visite ichingo.app , su kit de
herramientas completo para explorar China.

Lo
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Tu kit completo para viajar por China
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