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Para Fabiana, mi pequeña  hija, que me enseña día a día que la verdadera maestría no está en 
el toque perfecto, sino en la sonrisa después del combate.  
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PRÓLOGO - “Una hoja, una mente, un corazón” 
Era temprano en los años 90 cuando, por medio de un amigo de la escuela, llegué a una clase 
de Aikido. La disciplina me pareció interesante, aunque lo que más me atraía en ese momento 
era la idea de practicar un deporte y sentir que pertenecía a una nueva comunidad. Sin 
embargo, tras algunas semanas, el Aikido dejó de resultarme tan entretenido y, además, la 
logística de que mi padre me llevara y me buscara en el “Dojo” comenzó a complicarse. 
Terminé por dejarlo. 

Un día, mi padre me preguntó si quería probar una práctica de esgrima. No tenía muy claro en 
qué consistía, pero sabía que algunos primos la practicaban y que la “Sala de Armas” quedaba 
justo frente a la urbanización donde vivía mi abuela paterna. Acepté la propuesta y, junto con mi 
hermano menor, nos animamos a ir. 

El ambiente fue excelente desde el primer momento. La entrenadora, Yanet, nos recibió con 
mucho cariño y con una gran disposición para enseñarnos. Éramos solo un par de niños de 9 y 
6 años incursionando en un mundo completamente nuevo. Hasta el día de hoy le tengo un 
enorme cariño a Yanet; seguimos en contacto por redes sociales y siempre la recordaré como 
mi primera maestra, quien me enseñó lo más básico y a la vez más importante: cómo pararme 
en guardia. 

Desde aquellos días he vivido innumerables experiencias, no solo deportivas, sino también 
personales. La esgrima me ha regalado amistades que durarán toda la vida, y más allá de las 
medallas o los logros en competencia, me ha dejado profundas enseñanzas que van mucho 
más allá de la pista. Hoy, con más de cuarenta años, sigo entrenando y preparándome para 
competir con el mismo entusiasmo con el que lo hacía en mi juventud. 

Ahora, en mi rol de padre, junto con mi esposa buscamos que nuestra hija practique algún 
deporte que complemente sus actividades escolares, y —como era de esperarse— mi primera 
opción fue la esgrima. No creo que haya sido cuestión de suerte, sino más bien de destino: a 
mi hija le encantó desde el primer día. Hoy ya ha competido, ha obtenido su primera medalla y, 
con ello, su compromiso con el deporte ha crecido aún más. Eso, naturalmente, me motiva a 
seguir también. 

Como todo padre, quiero contar con las herramientas necesarias para acompañarla en su 
camino deportivo. Por eso decidí formarme como entrenador y profundizar en los fundamentos 
técnicos, tácticos y pedagógicos de este arte. Después de todo, el camino natural de quien 
alguna vez fue atleta de alta competencia suele ser convertirse en maestro y compartir lo 
aprendido. 

Este manual nace precisamente de esa motivación: la de transmitir el conocimiento que he 
acumulado, pero también de inspirarte a ti, lector, a descubrir y enamorarte de este noble 
deporte llamado Esgrima.  
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CAPÍTULO 1: De los duelos al deporte: la 
evolución de la esgrima 
 

Imagina por un momento dos escenas separadas por siglos. En la primera, dos hombres se 
encuentran al amanecer en un claro del bosque. El aire es frío, la niebla cubre el suelo. Cada 
uno empuña una espada. Uno de ellos no regresará a casa. En la segunda escena, dos 
esgrimistas suben a una pista olímpica. Miles de personas los observan. Visten de blanco, 
conectados a un aparato eléctrico. En quince minutos, uno levantará los brazos en victoria y 
ambos se estrecharán la mano con respeto. 

Entre estas dos imágenes existe un viaje fascinante: la transformación de la esgrima de un arte 
mortal a un deporte que cultiva los más altos valores humanos. Esta es la historia de cómo una 
herramienta de supervivencia se convirtió en una escuela de vida. 

 

La espada: De arma de guerra a símbolo de honor 

Durante milenios, la espada fue simplemente una herramienta. Una herramienta de guerra, de 
caza, de supervivencia. Los soldados la empuñaban en el campo de batalla, los guerreros la 
portaban para defender sus tierras, y los viajeros la llevaban para protegerse en caminos 
peligrosos. Era un objeto funcional, diseñado para un propósito claro: la vida o la muerte. 

Pero algo comenzó a cambiar en la Europa medieval y renacentista. La espada dejó de ser 
solo un arma y se convirtió en un símbolo. Portar una espada significaba pertenecer a la 
nobleza, tener honor, ser digno de respeto. La espada se transformó en la representación física 
de un código: el código de caballería. 

Con este cambio, nació también la necesidad de saber usarla con destreza. No bastaba con 
blandir un trozo de acero; había que dominarlo con técnica, con elegancia, con inteligencia. Los 
nobles contrataban maestros de armas que les enseñaban no solo a atacar y defender, sino a 
moverse con gracia, a pensar cada golpe, a convertir el combate en un arte. 

La espada ya no era solo un arma. Era una extensión del carácter de quien la portaba. 

 

El duelo de caballeros: Cuando el honor se defendía con acero 

En los siglos XVI, XVII y XVIII, los duelos de honor eran una realidad cotidiana en Europa. Una 
ofensa, una palabra mal dicha, una mirada equivocada... y dos hombres terminaban 

15 



 

enfrentándose espada en mano. Pero estos duelos no eran enfrentamientos caóticos. Todo lo 
contrario: estaban rodeados de reglas estrictas, de un protocolo casi ceremonial. 

Se elegían testigos, llamados "padrinos", que verificaban que todo se desarrollara conforme al 
código de honor. Se acordaba el lugar (a menudo al amanecer, en un sitio apartado), el tipo de 
armas y las condiciones del combate. En algunos casos, el duelo terminaba con "primera 
sangre", es decir, en cuanto uno de los contendientes resultaba herido. En otros, la lucha 
continuaba hasta que uno no pudiera seguir. 

Lo importante aquí es que, incluso en un contexto de violencia, existían reglas. La esgrima no 
era un salvajismo, sino un arte regulado. Y precisamente esa regulación fue la semilla de lo que 
vendría después: el deporte. 

Los maestros de armas de aquella época no solo preparaban a sus alumnos para sobrevivir a 
un duelo. Les enseñaban estrategia, timing, lectura del adversario, control emocional. Les 
enseñaban a pensar bajo presión. Sin saberlo, estaban sentando las bases de la esgrima 
moderna. 

A medida que las sociedades europeas evolucionaron, los duelos comenzaron a prohibirse. 
Pero la necesidad de entrenar, de competir, de demostrar habilidad, permaneció. Y así, 
lentamente, el duelo mortal fue reemplazado por el asalto deportivo. 

 

Francia: La cuna de la esgrima moderna 

Si hay un país que marcó el rumbo de la esgrima tal como la conocemos hoy, ese es Francia. 
Durante los siglos XVII y XVIII, las escuelas francesas de esgrima sistematizaron todo el 
conocimiento acumulado durante generaciones. Maestros como Camille Prévost, Henry de 
Saint-Didier y, más adelante, el legendario Camille Prévost y los tratados de La Boëssière, 
establecieron las bases técnicas y pedagógicas que aún hoy usamos. 

Los franceses no se limitaron a enseñar movimientos. Crearon un lenguaje: nombraron cada 
acción, cada posición, cada movimiento de la hoja. Palabras como en garde, touché, parade, 
riposte, fente (fondo) se convirtieron en términos universales. Hasta el día de hoy, sin importar 
en qué país entrenes, los conceptos fundamentales de la esgrima se expresan en francés. 

Pero más allá del vocabulario, Francia aportó algo esencial: la idea de que la esgrima no es 
solo fuerza o velocidad, sino inteligencia en movimiento. Los maestros franceses enseñaban 
que cada ataque debía estar pensado, que cada defensa tenía un momento preciso, que el 
esgrimista debía leer a su oponente como si leyera un libro. 

Esta filosofía convirtió la esgrima en un arte marcial refinado. Ya no se trataba solo de tocar al 
adversario, sino de hacerlo con estilo, con precisión, con elegancia. La esgrima francesa 
enfatizaba la economía de movimiento: no hacer más de lo necesario, pero hacer exactamente 
lo correcto. 
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A finales del siglo XIX y principios del XX, esta tradición francesa se expandió por todo el 
mundo. Maestros franceses viajaron a enseñar a otros países, y la esgrima comenzó a 
estandarizarse como un deporte internacional. En 1896, en los primeros Juegos Olímpicos 
modernos en Atenas, la esgrima ya estaba presente. Y ha permanecido en cada edición desde 
entonces. 

 

La revolución tecnológica: Del acero al aparato eléctrico 

Durante siglos, los tocados en esgrima se juzgaban "a ojo". El maestro, el árbitro o los jueces 
decidían si un golpe había sido válido o no. Esto generaba discusiones constantes. ¿Quién 
tocó primero? ¿El golpe llegó con suficiente fuerza? ¿Fue en zona válida? 

Todo cambió con la invención del aparato eléctrico. En la década de 1930, los primeros 
sistemas eléctricos comenzaron a probarse en competiciones de espada. La espada fue la 
primera arma en electrificarse, precisamente porque sus reglas eran más simples: todo el 
cuerpo es zona válida y no existe prioridad. Si dos esgrimistas tocan al mismo tiempo, ambos 
suman un punto. 

El sistema funcionaba (y funciona) de manera brillante: la punta de la espada tiene un botón 
que, al presionarse con al menos 750 gramos de fuerza, cierra un circuito eléctrico. Una luz se 
enciende en el marcador. Verde a un lado, roja al otro, o ambas si hay tocado doble. Objetivo. 
Inmediato. Irrefutable. 

Esta innovación transformó la esgrima por completo: 

●​ Mayor velocidad: Los esgrimistas ya no tenían que "marcar" sus tocados para que 
fueran visibles. Podían atacar con toda su velocidad real. 

●​ Menos discusiones: El aparato dictaba la verdad. Esto hizo las competiciones más 
fluidas y justas. 

●​ Nueva táctica: Con el tocado doble reconocido oficialmente, la esgrima de espada 
desarrolló su propia filosofía táctica, diferente de florete y sable. 

●​ Entrenamiento especializado: Los esgrimistas comenzaron a entrenar pensando en el 
aparato, refinando su técnica para activar el contacto en el momento exacto. 

Para los años 50 y 60, el aparato eléctrico ya era estándar en todas las competiciones 
importantes. Florete y sable siguieron el camino unos años después, cada uno adaptándose a 
sus propias reglas. 

Hoy, en pleno siglo XXI, la tecnología sigue avanzando. Se usan sistemas de video-replay para 
revisar acciones dudosas, pistas conectadas digitalmente que transmiten resultados en tiempo 
real, y equipos cada vez más ligeros y precisos. Pero la esencia permanece: dos personas, dos 
espadas, una pista, y la búsqueda del tocado perfecto. 
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La esgrima hoy: Tradición y modernidad 

Cuando observas un asalto de esgrima moderno, ves algo fascinante: una mezcla perfecta 
entre pasado y presente. Los esgrimistas visten de blanco, herederos de una tradición 
centenaria. Se saludan antes y después del combate, un gesto que viene directamente de los 
duelos de honor. Respetan al árbitro, a su oponente, a las reglas. 

Pero al mismo tiempo, son atletas del siglo XXI. Entrenan su preparación física con la misma 
intensidad que un velocista. Estudian videos de sus combates como un futbolista analiza 
jugadas. Trabajan su mentalidad con psicólogos deportivos. Usan equipos de alta tecnología. 

Algunos valores han permanecido intactos a través de los siglos: 

●​ El respeto: Hacia el adversario, hacia el maestro, hacia el deporte mismo. 
●​ El honor: Reconocer un tocado recibido, aceptar una derrota con dignidad. 
●​ La disciplina: El esgrimista sabe que el progreso viene de la práctica constante, no de 

atajos. 
●​ La humildad: Cada combate es una lección. Siempre hay algo que aprender. 

Pero otros aspectos han evolucionado radicalmente: 

●​ La velocidad: La esgrima moderna es explosiva, veloz, casi imposible de seguir con el 
ojo sin entrenamiento. 

●​ La preparación física: Ya no basta con tener buena técnica. Hace falta potencia, 
resistencia, flexibilidad. 

●​ La táctica: Los esgrimistas estudian patrones, probabilidades, tendencias de sus 
rivales. La esgrima se ha convertido también en un juego mental sofisticado. 

●​ La igualdad: La esgrima femenina tiene el mismo prestigio que la masculina. Ambas 
compiten en igualdad de condiciones desde hace décadas. 

La esgrima de hoy es, en esencia, la misma que practicaban los maestros del siglo XVIII. Pero 
también es completamente diferente. Y esa paradoja es parte de su magia. 
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Cierre del capítulo 

Hemos recorrido siglos en pocas páginas. Desde los duelos mortales hasta los Juegos 
Olímpicos. Desde la espada como arma de guerra hasta la espada como herramienta de 
crecimiento personal. Pero hay algo que aún no hemos explorado: ¿por qué existen tres armas 
diferentes en la esgrima? ¿Qué distingue a la espada del florete y del sable? 

En el próximo capítulo descubriremos que cada arma tiene su propia filosofía, su propio 
carácter, su propia forma de enseñarnos algo distinto sobre nosotros mismos. 

 

Línea de tiempo ilustrada 

Siglo XV-XVI: La espada como símbolo de honor. Auge de los maestros de armas en Europa. 

Siglo XVII-XVIII: Época dorada de los duelos. Sistematización de la técnica en Francia. 

1896: La esgrima se convierte en deporte olímpico en los primeros Juegos Olímpicos modernos 
(Atenas). 

Década de 1930: Invención y adopción del aparato eléctrico en espada. 

Década de 1950: Electrificación completa de las tres armas en competiciones internacionales. 

Siglo XXI: Esgrima moderna: tradición + tecnología + alto rendimiento deportivo. 

 

¿Sabías qué? 

En los duelos del siglo XVIII, los médicos a menudo esperaban cerca del lugar del 
enfrentamiento. No para intervenir durante el duelo (eso hubiera sido deshonroso), sino para 
atender al herido una vez terminado el combate. Algunos maestros de armas también eran 
cirujanos, conocían tanto el arte de herir como el arte de curar.  

19 



 

CAPÍTULO 2: Tres armas, tres estilos, tres 
filosofías 
Cuando alguien se asoma por primera vez al mundo de la esgrima, suele sorprenderse al 
descubrir que existen tres disciplinas completamente diferentes dentro del mismo deporte. No 
es solo que el arma sea distinta: es que cada una representa una forma diferente de pensar, de 
moverse y de enfrentar al adversario. 

Florete, sable y espada son, en apariencia, primas hermanas. Pero en realidad son tres 
lenguajes distintos del combate. Y elegir una de ellas es como elegir un instrumento musical: 
cada una tiene su personalidad, su tempo, su propia voz. 

 

Las tres armas: diferencias físicas y reglamentarias 

Antes de entrar en filosofías, empecemos por lo tangible. ¿En qué se diferencian físicamente 
estas tres armas? 

Florete 

●​ Peso aproximado: 500 gramos 
●​ Longitud máxima: 110 cm 
●​ Hoja: Rectangular, flexible 
●​ Blanco válido: Solo el tronco (peto metálico) 
●​ Prioridad: Sí. El ataque bien ejecutado tiene prioridad sobre la contraofensiva 
●​ Tipo de tocado: Solo con la punta 

El florete es el arma más académica, la más "clásica" en su enseñanza. Fue diseñada 
originalmente como arma de aprendizaje, para entrenar sin riesgo de heridas graves. Su 
reglamento está basado en la lógica del duelo: quien ataca primero tiene la razón, salvo que su 
ataque sea mal ejecutado o sea detenido por una parada. 

Sable 

●​ Peso aproximado: 500 gramos 
●​ Longitud máxima: 105 cm 
●​ Hoja: Trapezoidal, flexible 
●​ Blanco válido: Todo lo que está por encima de la cintura (cabeza, brazos, tronco) 
●​ Prioridad: Sí. Similar al florete, pero más explosivo 
●​ Tipo de tocado: Con la punta, el filo y el contrafilo 

El sable es la esgrima de la caballería, heredera directa de los combates a caballo. Es el arma 
más rápida, la más agresiva. Aquí no hay espacio para la duda: se ataca con furia, con 

20 



 

decisión, aprovechando que puedes tocar con toda la hoja. Los asaltos suelen ser frenéticos, 
explosivos, casi salvajes. 

Espada 

●​ Peso aproximado: 770 gramos 
●​ Longitud máxima: 110 cm 
●​ Hoja: Triangular, rígida 
●​ Blanco válido: Todo el cuerpo 
●​ Prioridad: No existe. Gana quien toca primero, o ambos si tocan simultáneamente 
●​ Tipo de tocado: Solo con la punta 

La espada es la más cercana al duelo real. Aquí no hay concesiones: todo tu cuerpo es blanco, 
y no hay un reglamento que proteja al que "ataca bien". Si ambos tocan al mismo tiempo, 
ambos reciben el punto (doble tocado). Esto obliga a pensar antes de lanzarse: ¿vale la pena 
arriesgarme a recibir un golpe por intentar tocar? 

 

Filosofía táctica de cada arma 

Más allá del reglamento, cada arma plantea una manera distinta de resolver el combate. 

El florete: la conversación elegante 

El florete es como un diálogo de esgrima. Hay turnos, hay respuestas, hay una lógica interna. 
Si atacas bien, tienes la prioridad. Si te defienden con una parada, pierdes esa prioridad. Es un 
juego de acción y reacción, de propuesta y respuesta. 

El esgrimista de florete debe ser preciso, técnico, paciente. Debe construir su tocado como si 
escribiera una frase: sujeto, verbo, predicado. Primero preparas, luego atacas, luego 
reaccionas a la defensa. Es esgrima de finura. 

El sable: la explosión controlada 

En sable no hay tiempo para conversaciones. Aquí se trata de llegar primero, de imponer tu 
velocidad, de intimidar al rival. El sablista debe ser rápido, explosivo, valiente. Cada acción es 
un sprint. 

La prioridad sigue existiendo, pero el ritmo es tan frenético que a menudo se convierte en una 
carrera de velocidad pura: quien extiende el brazo primero, quien da el paso primero, quien se 
arriesga primero. Es esgrima de fuego. 

La espada: el ajedrez del combate 
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La espada es estrategia pura. Aquí no te salva el reglamento: si tocas pero también te tocan, 
pierdes. Por eso, el espadista debe ser inteligente, paciente, observador. Debe esperar el 
momento justo, buscar el error del rival, calcular distancias con precisión milimétrica. 

La espada premia la madurez táctica. No gana el más rápido, sino el más listo. El que mejor lee 
al adversario, el que controla la distancia, el que sabe cuándo atacar y cuándo esperar. Es 
esgrima de mente. 

 

¿Qué aporta cada arma al desarrollo del esgrimista? 

Aunque cada tiradora o tirador suele especializarse en una sola arma, entrenar con las tres (al 
menos en las etapas formativas) puede aportar muchísimo: 

●​ Del florete aprendes la técnica depurada, el respeto por la ejecución correcta, la 
paciencia para construir acciones complejas. 

●​ Del sable aprendes la velocidad de decisión, la explosividad, el coraje para atacar sin 
dudar. 

●​ De la espada aprendes la inteligencia táctica, el control emocional, la capacidad de 
leer al adversario y esperar tu momento. 

Un espadista que ha entrenado florete será más preciso. Un espadista que ha entrenado sable 
será más explosivo. Un floretista que conoce la espada entenderá mejor el valor del tiempo 
real. Cada arma te enseña algo. 

 

Por qué elegí la espada 

"Llegué a la espada casi por casualidad. Comencé con florete, como la mayoría, y 
durante un par de años pensé que esa sería mi arma para siempre. Luego la 
espada comenzó a llamar mi atención, y me mantuve en silencio, observando. 
Pero un día (tenía unos 12 años), antes de un campeonato nacional, mi maestro 
nos dijo a mi y a otro compañero que nos daría una lección de espada. Luego de 
30 minutos de lección y un par de consejos, competimos en esta arma. Recuerdo 
la sensación: el peso diferente del arma, la libertad de tocar en cualquier parte del 
cuerpo, pero sobre todo... el silencio táctico. Esa historia resultó bien, mi 
compañero obtuvo medalla de plata y yo de bronce. Como complemento a esta 
anécdota, me gusta decir que la otra medalla de bronce la obtuvo Rubén Limardo, 
medallista Olímpico (Oro) en Londres 2012. 

En florete había aprendido a ejecutar, a seguir la lógica de la prioridad. Pero en 
espada descubrí algo distinto: había que pensar antes de moverse. Cada paso 
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importaba. Cada decisión tenía consecuencias. No había red de seguridad 
reglamentaria. Si te equivocabas, te tocaban. Punto. 

Eso me atrapó. La espada me obligaba a ser más inteligente, más paciente, más 
consciente. Me enseñó que en el combate —y en la vida— no siempre gana el más 
rápido, sino el que mejor elige su momento." 

 

Reflexiones para el nuevo esgrimista 

Si estás comenzando en la esgrima y aún no sabes qué arma elegir, aquí van algunas 
preguntas que pueden ayudarte: 

●​ ¿Te gusta la técnica depurada y la precisión? Tal vez el florete sea para ti. 
●​ ¿Eres explosivo, te gusta la velocidad y la acción directa? El sable podría ser tu 

arma. 
●​ ¿Prefieres pensar, observar, esperar tu momento? La espada te está llamando. 

Pero recuerda: no hay elección incorrecta. Cada arma tiene su belleza, su complejidad, su 
magia. Y lo más importante: todas te enseñarán disciplina, respeto, control y valentía. 

 

Una última reflexión 

Las tres armas comparten el mismo saludo, la misma pista, el mismo espíritu de respeto. Pero 
cada una te lleva por un camino distinto. Florete te enseña a hablar con precisión. Sable te 
enseña a gritar con fuerza. Espada te enseña a escuchar en silencio. 

Y todas, al final, te enseñan algo fundamental: que en la esgrima, como en la vida, no se 
trata solo de atacar. Se trata de entender cuándo atacar, cómo atacar y por qué atacar. 

Elige tu arma. Pero sobre todo, elige con pasión. 

 

"Si tienes la oportunidad, prueba las tres armas. No para ser experto en todas, sino 
para entender la riqueza de este deporte. A veces, el arma que menos te llama la 
atención al principio es la que más te enseña después." 
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CAPÍTULO 3: Cuerpo, mente y reflejos: los 
beneficios ocultos de la esgrima 
Cuando alguien llega por primera vez a una sala de armas, lo que ve son esgrimistas 
moviéndose en la pista, espadas brillando bajo las luces, y el característico sonido metálico de 
las hojas al cruzarse. Lo que no se ve a simple vista es todo lo que la esgrima construye dentro 
de cada persona que la practica. 

La esgrima es mucho más que aprender a tocar con una espada. Es un deporte completo que 
moldea el cuerpo, afina la mente y despierta capacidades que ni siquiera sabíamos que 
teníamos. En este capítulo quiero compartir contigo esos "beneficios ocultos" que descubrirás 
en tu camino como esgrimista. 

 

El cuerpo del esgrimista: fuerza, resistencia y coordinación 

Aunque parezca un deporte elegante y estilizado, la esgrima es físicamente exigente. Cada 
entrenamiento y cada combate pone a prueba tu cuerpo de formas que quizás no esperabas. 

Salud cardiovascular 

Un asalto de esgrima puede durar varios minutos de actividad intensa y continua. Los 
desplazamientos rápidos, los fondos explosivos y los cambios constantes de ritmo hacen que tu 
corazón trabaje de manera similar a un entrenamiento de intervalos de alta intensidad (HIIT). 
Con el tiempo, tu resistencia cardiovascular mejora notablemente y tu cuerpo aprende a 
recuperarse más rápido entre esfuerzos. 

Fuerza y potencia en las piernas 

Si hay algo que todo esgrimista desarrolla rápidamente, es la fuerza en las piernas. La posición 
de guardia, los desplazamientos y especialmente el fondo requieren que tus cuádriceps, 
glúteos y pantorrillas trabajen constantemente. Al principio es normal sentir las piernas 
cansadas después de entrenar, pero pronto notarás cómo se vuelven más fuertes y resistentes. 

 

Coordinación y agilidad 

La esgrima te obliga a coordinar múltiples partes de tu cuerpo al mismo tiempo: tus piernas te 
desplazan, tu brazo armado busca el blanco, tu otra mano mantiene el equilibrio, tus ojos leen 
al adversario. Todo debe funcionar en perfecta sincronía. Esta coordinación neuromuscular no 
solo te hace mejor esgrimista, sino que mejora tu motricidad en general. 
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Flexibilidad y equilibrio 

Los fondos profundos, los cambios de dirección y la necesidad de mantener una postura 
estable desarrollan tanto tu flexibilidad como tu equilibrio. Con el tiempo, tu cuerpo se adapta y 
esos movimientos que al principio parecían imposibles se vuelven naturales. 

Músculos más involucrados 

Los principales grupos musculares que trabajan en la esgrima son: 

●​ Cuádriceps y glúteos: sostienen la guardia y generan potencia en los fondos 
●​ Pantorrillas: controlan los desplazamientos y la estabilidad 
●​ Core (abdomen y zona lumbar): mantienen el equilibrio y protegen la columna 
●​ Hombro y brazo armado: controlan el arma y generan precisión 
●​ Antebrazos y muñeca: permiten los movimientos finos de la espada 

 

La mente del esgrimista: concentración, estrategia y control emocional 

Si el cuerpo es el motor, la mente es el conductor. En esgrima, no gana necesariamente el más 
rápido o el más fuerte, sino el que piensa mejor. 

Concentración absoluta 

En un combate, un segundo de distracción puede significar un toque en contra. La esgrima te 
entrena para mantener tu atención enfocada durante períodos prolongados, bloqueando 
distracciones externas y conectando plenamente con lo que sucede en la pista. Esta capacidad 
de concentración se traslada a otras áreas de tu vida: estudios, trabajo, proyectos personales. 

Toma de decisiones rápidas 

Un combate de esgrima es una sucesión vertiginosa de decisiones: ¿ataco o defiendo? ¿me 
acerco o mantengo distancia? ¿hago una finta o voy directo? Cada acción requiere evaluar la 
situación en fracciones de segundo. Con la práctica, tu cerebro se vuelve más ágil para 
procesar información y tomar decisiones bajo presión. 

 

Autocontrol y gestión emocional 

Perder un punto, recibir un toque inesperado, estar abajo en el marcador... la esgrima te 
confronta constantemente con la frustración. Aprender a manejar esas emociones, a no dejarte 
llevar por la ira o el desánimo, y a mantener la cabeza fría es una de las lecciones más valiosas 
del deporte. En la pista aprendes que el control emocional es tan importante como la técnica. 
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Pensamiento estratégico 

La esgrima es como un ajedrez físico. Cada movimiento del adversario te da información, cada 
acción tuya es parte de un plan más amplio. Aprendes a observar patrones, a anticipar 
reacciones, a tender trampas tácticas. Esta capacidad de pensar estratégicamente, de ver más 
allá de la acción inmediata, es una habilidad que enriquece tu forma de enfrentar desafíos en 
cualquier ámbito. 

 

Memoria motora y adaptabilidad 

Tu cerebro no solo aprende tácticas, también memoriza movimientos. Con la repetición, las 
acciones técnicas se vuelven automáticas, liberando tu mente consciente para enfocarse en la 
estrategia. Al mismo tiempo, cada adversario es diferente, lo que te obliga a adaptarte 
constantemente. Esta combinación de automatización y adaptabilidad fortalece tu plasticidad 
cerebral. 

 

Reflejos de acero: la velocidad de reacción del esgrimista 

Uno de los aspectos más fascinantes de la esgrima es cómo transforma tus reflejos. Al 
principio, puede parecer imposible reaccionar a tiempo a un ataque, pero con el entrenamiento 
tu sistema nervioso se optimiza. 

Tiempo de reacción 

Los estudios muestran que los esgrimistas tienen tiempos de reacción significativamente 
mejores que la población general. Esto se debe a que tu cerebro aprende a procesar estímulos 
visuales más rápido y a enviar órdenes motoras casi instantáneamente. 

Anticipación y lectura 

Más allá de los reflejos puros, la esgrima desarrolla tu capacidad de anticipación. Con 
experiencia, no solo reaccionas a lo que ves, sino que empiezas a predecir lo que va a suceder 
basándote en señales sutiles: un cambio en la postura del rival, un patrón en sus ataques, una 
tensión en su hoja. Esta "lectura" es lo que separa a los buenos esgrimistas de los 
excepcionales. 

 

Prevención de lesiones: ¿es la esgrima peligrosa? 

Una pregunta frecuente, especialmente de los padres de nuevos alumnos: ¿es peligrosa la 
esgrima? 
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La respuesta corta es: la esgrima es uno de los deportes más seguros que existen cuando 
se practica con el equipo adecuado y bajo supervisión apropiada. 

El mito de la "espada peligrosa" 

Las películas nos han mostrado espadas filosas y duelos mortales, pero la esgrima deportiva 
moderna está diseñada con la seguridad como prioridad. Las hojas son flexibles y tienen 
puntas romas o con sistemas eléctricos que no cortan ni perforan. El equipo protector 
(chaqueta reforzada, máscara certificada, guante) está hecho de materiales resistentes que 
protegen todo el cuerpo. 

Estadísticas de seguridad 

Los estudios comparativos muestran que la esgrima tiene una tasa de lesiones mucho menor 
que deportes como fútbol, baloncesto o rugby. La mayoría de las lesiones en esgrima son 
leves: torceduras, moretones o contracturas musculares. Las lesiones graves son 
extremadamente raras. 

Prevención activa 

Un buen programa de entrenamiento incluye: 

●​ Calentamiento adecuado antes de cada sesión 
●​ Ejercicios de fortalecimiento para proteger articulaciones 
●​ Estiramientos para mantener la flexibilidad 
●​ Técnica correcta que minimiza el estrés en el cuerpo 
●​ Descanso apropiado para permitir la recuperación 

Consejos de postura para prevenir molestias 

●​ Mantén tu espalda recta en la guardia, evita encorvar los hombros 
●​ No fuerces la rodilla adelantada más allá de la punta del pie en el fondo 
●​ Alterna el trabajo de ambos lados del cuerpo en el calentamiento 
●​ Escucha a tu cuerpo: si algo duele de forma aguda, detente y consulta 

 

La esgrima como escuela de valores 

Más allá de lo físico y lo mental, la esgrima transmite valores que forman el carácter. 

Respeto 

Todo comienza y termina con un saludo. Respetas a tu maestro, a tu compañero de 
entrenamiento, a tu adversario en competencia. Incluso en medio de la intensidad del combate, 
el respeto nunca se pierde. Aprendes que puedes competir ferozmente sin perder la cortesía. 
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Disciplina 

La esgrima requiere práctica constante, atención a los detalles y paciencia para mejorar. No 
hay atajos. Esta disciplina se convierte en un hábito que se extiende a otras áreas de tu vida. 

Humildad 

Por muy bueno que seas, siempre habrá alguien que pueda enseñarte algo nuevo. Cada 
derrota es una oportunidad de aprender, cada victoria es un recordatorio de que siempre se 
puede mejorar. La esgrima te mantiene humilde. 

Resiliencia 

Perderás puntos, perderás combates, tendrás días frustrantes. Pero aprenderás a levantarte, a 
analizar qué salió mal y a volver más fuerte. Esta capacidad de recuperarte de los fracasos es 
una de las lecciones más valiosas del deporte. 

Compañerismo 

Aunque compites individualmente, no progresas solo. Tus compañeros de sala son tus aliados 
de entrenamiento, las personas con quienes practicas, aprendes y creces. Se forma una 
camaradería especial entre esgrimistas que trasciende la competencia. 

 

Beneficios psicosociales 

Finalmente, la esgrima contribuye a tu bienestar emocional y social de formas menos obvias 
pero igualmente importantes. 

Autoestima y confianza 

Cada técnica que dominas, cada combate que ganas, cada objetivo que alcanzas construye tu 
autoconfianza. Descubres capacidades que no sabías que tenías. Esta confianza se refleja en 
cómo te presentas al mundo. 

Manejo del estrés 

La práctica deportiva libera endorfinas que mejoran tu estado de ánimo. Además, la 
concentración que requiere la esgrima funciona como una forma de meditación activa que te 
permite desconectar de las preocupaciones cotidianas. 

Comunidad y pertenencia 

Formar parte de un club de esgrima es formar parte de una familia. Compartes un interés 
común, vives experiencias juntos, celebras victorias y apoyas en derrotas. Esta sensación de 
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pertenencia es especialmente valiosa para niños y adolescentes en proceso de encontrar su 
lugar en el mundo. 

 

Un deporte para toda la vida 

Una de las grandes ventajas de la esgrima es que puedes practicarla a cualquier edad y 
adaptarla a tus capacidades. Hay esgrimistas que comienzan a los 6 años y otros a los 60. Hay 
competidores de élite y hay quienes practican por el puro placer del arte. La esgrima se ajusta 
a ti, no al revés. 

Ya sea que busques un desafío físico, un juego mental, una disciplina formativa para tus hijos, 
o simplemente una forma elegante de mantenerte activo, la esgrima tiene algo que ofrecerte. 

Los beneficios que he descrito en este capítulo no aparecen de la noche a la mañana. Son el 
resultado de la práctica constante, del compromiso y de mantener una actitud de aprendizaje 
permanente. Pero te prometo que cada entrenamiento, cada lección, cada combate te acerca 
un poco más a convertirte no solo en un mejor esgrimista, sino en una mejor versión de ti 
mismo. 

 

Reflexión final del capítulo: 

La próxima vez que veas a un esgrimista en la pista, recuerda que lo que estás presenciando 
es solo la punta del iceberg. Bajo la superficie hay años de entrenamiento cardiovascular, miles 
de decisiones estratégicas, reflejos afinados hasta la perfección, y valores forjados en el calor 
del combate. Hay un cuerpo fuerte, una mente aguda y un espíritu resiliente. 

Y todo eso puede ser tuyo también. Solo hace falta dar el primer paso. 

 

En el próximo capítulo entraremos de lleno en el mundo de la espada. Hablaremos de por qué 
la espada es única entre las tres armas, de su filosofía particular, y de por qué los que la 
elegimos nos enamoramos de ella para siempre.  
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CAPÍTULO 4: El Arte de la Espera - La Filosofía 
del Espadista 
 

La paciencia como arma táctica 
En espada, quien ataca primero no siempre gana. Esta simple frase resume una de las 
diferencias más profundas entre la espada y sus hermanas, el florete y el sable. Mientras en 
esas armas la iniciativa y la velocidad son reinas, en espada el verdadero rey es el tiempo de 
espera inteligente. 

La espada no tiene prioridad. Esto significa que no importa quién comenzó la acción: si ambos 
esgrimistas tocan dentro de los 40-50 milisegundos que dura el tiempo de bloqueo del aparato 
eléctrico, ambos tocados son válidos. Esta regla cambia todo. Transforma la esgrima en un 
juego de ajedrez donde cada movimiento debe ser calculado, donde la precipitación se castiga 
con tocados dobles, y donde la espera no es pasividad, sino estrategia. 

La paciencia en espada es: 

●​ Observar antes de actuar 
●​ Resistir la tentación del ataque fácil 
●​ Crear trampas con tu aparente inmovilidad 
●​ Convertir cada segundo de espera en información sobre tu adversario 

La paradoja del espadista paciente 

Un alumno novato podría pensar: "Si esperamos ambos, no pasa nada". Pero en la pista ocurre 
lo contrario. Cuando dos espadistas experimentados se enfrentan, la tensión es palpable. 
Ambos están activamente inactivos, como dos gatos observándose antes del salto. Esa 
espera no es vacía: es un diálogo silencioso de amenazas, fintas de intención, pequeños 
movimientos de la punta que dicen "aquí estoy" o "si avanzas, te toco". 

 

Cómo leer al adversario antes de atacar 
En espada, el combate comienza mucho antes del primer tocado. Comienza en los primeros 
segundos de la guardia, cuando observas: 

Señales visuales del adversario 
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1. La distancia que elige 

●​ ¿Se pone cerca? Probablemente busca tocarte rápido al pie o atacar al medio. 
●​ ¿Se mantiene lejos? Puede que prepare una flecha o prefiera contratacar. 

2. La posición de su mano armada 

●​ Mano alta: protege la línea alta, te invita a bajar tu ataque. 
●​ Mano baja: cubre el abdomen/pierna, deja libre la muñeca y el hombro. 
●​ Mano centrada: posición neutra, está esperando ver qué haces. 

3. Su punta: ¿amenaza o decoración?​
 Un espadista con punta en línea constante te obliga a desplazarla o batirla antes de atacar. Si 
su punta "baila" sin dirección clara, está nervioso o inseguro. 

4. Sus pies y su peso 

●​ Peso adelante: está listo para atacar o avanzar rápido. 
●​ Peso atrás: prefiere defenderse y contratacar. 
●​ Talones despegados: prepara una explosión o flecha. 

La primera frase del combate 

Los primeros 15-20 segundos de un asalto son como un interrogatorio. Haces preguntas con tu 
cuerpo: 

●​ Amagas un ataque → ves si retrocede o contrataca 
●​ Avanzas lento → observas si se tensa o se relaja 
●​ Cambias tu línea de punta → notas si ajusta su guardia 

Recuerda: en espada, quien reacciona impulsivamente suele perder. Tu primera lectura del 
adversario puede definir tu estrategia para todo el combate. 

Cambios de ritmo: engañar con el tiempo y la intención 
La espada se baila en múltiples ritmos. Un espadista predecible es un espadista tocado. Para 
ser efectivo, debes dominar los cambios de velocidad y tempo dentro de un mismo asalto. 

Los tres ritmos del espadista 

1. Ritmo lento (tempo largo)​
 Te mueves como en cámara lenta, casi como si no tuvieras intención de atacar. Esto relaja al 
adversario, lo hace bajar la guardia. Entonces… explotas. 
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2. Ritmo medio (tempo estándar)​
 Tu velocidad normal de desplazamiento y ataque. Es tu base, tu zona de confort técnico. 

3. Ritmo explosivo (tempo corto)​
 La flecha mortal, el ataque directo sin preparación, el contragolpe instantáneo. Usarlo solo 
cuando el análisis dice "ahora". 

La trampa del ritmo monótono 

Imagina que todo el asalto te mueves igual: paso adelante, paso atrás, paso adelante, paso 
atrás. Tu adversario se acostumbra. Empieza a anticipar. Y cuando anticipa, te atrapa. 

Por eso, el cambio de ritmo es tu aliado: 

●​ Tres pasos lentos → uno explosivo 
●​ Dos fintas suaves → un golpe seco 
●​ Retroceso aparentemente asustado → inmediato contraataque cuando te sigue 

El espadista que controla los tiempos controla el combate. 

 

Por qué en espada "el hierro" no siempre es la respuesta 
En florete y sable, el contacto entre hojas (batidas, ligamentos, oposiciones) es casi obligatorio 
para abrir líneas y crear prioridad. Pero en espada, donde no hay prioridad, el hierro puede 
ser una trampa. 

¿Qué significa "tomar el hierro"? 

Es buscar el contacto con la hoja del adversario mediante: 

●​ Batidas: golpear su hoja para desplazarla 
●​ Ligamentos: mantener contacto controlado mientras avanzas 
●​ Cambios de batida: golpear en una línea, cambiar, golpear en otra 

El problema en espada 

Cada vez que tocas su hoja, te comunicas con él. Le avisas "voy a atacar por aquí". Un 
espadista experimentado siente tu batida y contrataca instantáneamente antes de que 
termines tu ataque. Resultado: tocado doble. O peor: solo tú tocado. 
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Cuándo SÍ tomar el hierro 

No es que esté prohibido, pero debe ser calculado: 

●​ Cuando su punta está claramente desviada y no puede volver a línea a tiempo 
●​ Cuando ya has condicionado su reacción y sabes que no contrataqueará 
●​ En ataques compuestos (batida + finta + engaño final) donde la batida es solo el primer 

paso 

Cuándo NO tomar el hierro 

●​ Si el adversario tiene punta en línea firme y lista para contragolpear 
●​ Si estás cerca de él (distancia corta): no hay tiempo de recuperación 
●​ Si ya has batido varias veces y él espera tu patrón 

En espada, la línea más rápida entre dos puntos es la que no toca nada en el camino. 

Alternativas al hierro 

En lugar de tocar su hoja, puedes: 

1.​ Amenazar sin tocar: coloca tu punta cerca de su mano, obligándolo a reaccionar sin 
comprometerte 

2.​ Rodear su hoja: un pequeño círculo de tu punta sin contacto, buscando línea libre 
3.​ Usar la finta: simula un ataque en una línea para abrir otra, sin batir 
4.​ Esperarlo: deja que él tome tu hierro y contragolpea cuando se comprometa 

El espadista como estratega 
Todo lo anterior se resume en una idea central: en espada, piensas antes de actuar. No se 
trata de ser lento, sino de ser inteligente. Tu cabeza debe trabajar tan rápido como tus piernas. 

Las preguntas que un espadista se hace constantemente 

Durante un asalto, tu diálogo interno es: 

●​ "¿Qué hizo en la frase anterior?" 
●​ "¿Qué espera que yo haga?" 
●​ "¿Cómo puedo sorprenderlo?" 
●​ "¿Cuál es su zona ciega?" 
●​ "¿Está cansado? ¿Ansioso? ¿Asustado?" 
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El error del espadista impaciente 

Hay alumnos que llegan frustrados diciendo: "Maestro, yo ataco y él me contratoca siempre". 
La respuesta es simple: estás atacando sin crear la situación. Atacar en espada no es 
lanzarse al vacío, es cerrar una trampa que ya tendiste. 

Ejercicios para desarrollar la mentalidad del espadista 

1. Ejercicio de lectura en pareja 

●​ Dos alumnos en guardia, sin tocarse. 
●​ Durante 30 segundos solo observan y se mueven. 
●​ Al final, cada uno dice qué notó del otro (dónde tiene la mano, si está tenso, etc.). 

2. Juego del "espejo diferido" 

●​ Un alumno lidera con movimientos lentos. 
●​ El otro replica, pero con 1 segundo de retraso. 
●​ Trabaja anticipación y control de tempo. 

3. Asalto de "prohibido batir" 

●​ Se combate normalmente, pero quien toca la hoja del adversario pierde el punto. 
●​ Obliga a buscar líneas libres y usar fintas sin hierro. 

4. Cambio de ritmo con cronómetro 

●​ Cada 15 segundos el maestro toca silbato. 
●​ Los alumnos cambian de ritmo lento a explosivo y viceversa. 

[ESPACIO PARA TU EJERCICIO FAVORITO]​
 Incluye aquí algún drill especial que hayas creado o que uses frecuentemente en 
tus clases para trabajar la paciencia y la lectura de adversario. 

Reflexión final: La espada como escuela de vida 
Hay algo profundo en aprender a esperar. En un mundo donde todo es inmediato, donde la 
reacción instintiva es aplaudida, la espada te enseña que a veces el poder está en no hacer 
nada todavía. 

Aprendes a: 

●​ Controlar la ansiedad 
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●​ Observar antes de juzgar 
●​ Actuar en el momento preciso, no en el primero 

Estas lecciones trascienden la pista. Un espadista aprende a no reaccionar impulsivamente en 
una discusión, a esperar el momento adecuado para hablar en una reunión, a observar 
patrones antes de tomar decisiones. 

La espada no solo te hace mejor esgrimista. Te hace más sabio. 

 

Puntos clave del capítulo: 

●​ La paciencia en espada es táctica activa, no pasividad 
●​ Leer al adversario es tan importante como tocarlo 
●​ Los cambios de ritmo rompen patrones y crean oportunidades 
●​ El hierro no siempre es necesario; a veces es contraproducente 
●​ La espada educa el carácter tanto como el cuerpo 

 

Próximo capítulo: Conociendo a tu compañera: anatomía de la espada (donde entramos en 
detalle técnico del arma). 
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CAPÍTULO 5: Conociendo a tu compañera - 
anatomía de la espada 
 

Una herramienta que se convierte en extensión 
La espada no es solo un objeto que sostienes en la mano. Con el tiempo, se convertirá en una 
extensión natural de tu brazo, en tu voz silenciosa sobre la pista, en la herramienta que traduce 
tu intención en acción. Pero para que esto suceda, primero debes conocerla íntimamente: cada 
una de sus partes, su peso, su equilibrio, su personalidad. 

En este capítulo aprenderás a identificar cada componente de tu espada, a entender por qué 
está diseñada como lo está, y lo más importante: a cuidarla y mantenerla en condiciones 
óptimas. Una espada bien cuidada no solo durará más tiempo, sino que te dará confianza en 
cada tocado. 

 

Anatomía completa de la espada 
La espada de esgrima moderna es una pieza de ingeniería deportiva. Aunque parece simple a 
primera vista, está compuesta por varios elementos que trabajan en conjunto para permitir 
tocados precisos, seguros y registrados electrónicamente. 

1. La hoja 

La hoja es el alma de tu arma. Fabricada en acero templado de alta calidad, mide 
aproximadamente 90 cm de longitud y tiene una sección triangular que le da rigidez y 
flexibilidad al mismo tiempo. 

Características principales: 

●​ Flexibilidad controlada: La hoja debe poder doblarse sin romperse, absorbiendo el 
impacto del tocado. 

●​ Peso equilibrado: Aunque ligera (alrededor de 770 gramos el arma completa), debe 
tener un balance que permita control y velocidad. 

●​ Resistencia: Debe soportar miles de tocados sin deformarse permanentemente. 

Tipos de hoja según su rigidez: 

●​ Hoja blanda (flexible): Más cómoda para principiantes, absorbe mejor los tocados 
fuertes. 
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●​ Hoja media: La más común, ofrece equilibrio entre control y durabilidad. 
●​ Hoja dura (rígida): Preferida por tiradores avanzados que buscan precisión máxima y 

tocados directos. 

 

2. La punta eléctrica 

Esta es la gran diferencia entre una espada de práctica antigua y una moderna. La punta 
eléctrica es el sistema que registra los tocados. 

Componentes de la punta: 

●​ El botón o pulsador: Pieza móvil en el extremo de la hoja que, al presionarse con al 
menos 750 gramos de presión, cierra un circuito eléctrico. 

●​ El resorte: Mantiene el botón en posición extendida y regresa tras cada tocado. 
●​ El tornillo de ajuste: Permite regular la sensibilidad de la punta. 
●​ Aislante: Protege los componentes internos y evita tocados falsos. 

Importante: La punta debe estar correctamente ajustada. Si está muy sensible, registrará 
tocados por roce; si está muy dura, no registrará tocados legítimos. 

 

3. La cazoleta 

La cazoleta es el disco protector que cubre tu mano. En espada, tiene un diámetro máximo de 
13.5 cm y debe cubrir completamente la mano, ya que la mano es blanco válido en esta 
arma. 

Funciones: 

●​ Protección: Evita tocados directos en los dedos y la mano. 
●​ Soporte eléctrico: Aloja el sistema de cableado que conecta la punta con el aparato. 
●​ Balance: Contribuye al equilibrio general del arma. 

Materiales comunes: 

●​ Aluminio (ligera pero menos duradera) 
●​ Acero inoxidable (más pesada pero muy resistente) 
●​ Titanio (lo mejor de ambos mundos, pero más costosa) 
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4. La empuñadura 

La empuñadura es donde conectas físicamente con el arma. Es fundamental elegir el tipo 
correcto según tu estilo y anatomía de la mano. 

Empuñadura francesa (tradicional) 

La empuñadura clásica, recta y cilíndrica, preferida por la escuela francesa. 

Ventajas: 

●​ Mayor alcance efectivo (se puede "alargar" el arma deslizando los dedos) 
●​ Más movilidad de la muñeca 
●​ Excelente para acciones de dedos y cambios sutiles de línea 
●​ Permite tocados desde distancias largas 

Desventajas: 

●​ Requiere más técnica y control muscular 
●​ Menos fuerza en tocados directos 
●​ Puede ser más fatigante para principiantes 

 

Empuñadura anatómica (ortopédica o pistola) 

Diseñada ergonómicamente para adaptarse a la forma de la mano, con apoyo para el pulgar y 
curvas específicas. 

Ventajas: 

●​ Agarre más firme y seguro 
●​ Mayor potencia en tocados 
●​ Menos fatiga muscular 
●​ Ideal para principiantes 

Desventajas: 

●​ Menor alcance efectivo 
●​ Menos flexibilidad en el juego de dedos 
●​ Posición más fija de la mano 

Tipos de anatómicas: 

●​ Belga: Diseño clásico con apoyo lateral 
●​ Visconti: Más moderna, con curvatura pronunciada 
●​ Rusa: Más pequeña y compacta 
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¿Cuál elegir? 

No hay respuesta única. Muchos maestros recomiendan comenzar con francesa para 
desarrollar técnica fina, mientras otros prefieren anatómica para ganar confianza inicial. Lo 
importante es probar ambas y decidir según tu comodidad y estilo de juego. 

 

5. El pomo 

Pequeño pero crucial, el pomo es la pieza que cierra el extremo de la empuñadura. 

Funciones: 

●​ Mantiene la empuñadura fija a la hoja 
●​ Permite ajustar el balance del arma 
●​ Sirve como tope para que el arma no se deslice 

Tipos de pomo: 

●​ Pomo fijo: Más simple, atornillado directamente 
●​ Pomo ajustable: Permite regular la tensión y el balance 

 

6. El sistema eléctrico 

Aunque no es visible, el cableado interno es vital para que la espada funcione. 

Componentes: 

●​ Cable interno de la hoja: Conecta la punta con la cazoleta 
●​ Hilo de cuerpo: Cable que sale de la cazoleta y se conecta al carrete 
●​ Conectores: Clavija alemana de 2 pines para espada 

Zona crítica: El punto donde el cable sale de la cazoleta es el más vulnerable. Revisar 
regularmente para evitar roturas. 
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Cómo armar correctamente una espada 
Saber armar tu propia espada no solo te ahorrará dinero en el club, sino que te dará autonomía 
y comprensión profunda del arma. 

Herramientas necesarias: 

●​ Destornillador de punta plana pequeño 
●​ Alicate de punta fina 
●​ Destornillador de estrella (según el tipo de punta) 
●​ Llave inglesa pequeña o llave fija 
●​ Cinta aislante 

Pasos básicos: 

1.​ Insertar el cable por la hoja 
○​ Usa el cable correcto (más rígido que el de cuerpo) 
○​ Deslízalo cuidadosamente desde la espiga hasta la punta 
○​ Evita torcer o forzar 

2.​ Fijar la punta eléctrica 
○​ Conectar el cable a los terminales de la punta 
○​ Asegurar con tornillos (no apretar excesivamente) 
○​ Verificar que el resorte esté correctamente colocado 

3.​ Colocar la cazoleta 
○​ Deslizarla por la espiga 
○​ Pasar el cable por el orificio correspondiente 
○​ Asegurar que quede bien centrada 

4.​ Montar la empuñadura 
○​ Deslizarla sobre la espiga 
○​ Alinear correctamente con la hoja 

5.​ Cerrar con el pomo 
○​ Atornillar firmemente (pero sin pasarse) 
○​ Verificar que no haya juego 

6.​ Conectar el hilo de cuerpo 
○​ Soldar o usar conectores apropiados 
○​ Proteger la conexión con cinta aislante 

7.​ Prueba final 
○​ Conectar al aparato 
○​ Verificar que registre tocados correctamente 
○​ Probar que no haya falsos contactos 
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Mantenimiento: cómo cuidar tu espada 
Una espada bien mantenida puede durar años. Una descuidada puede romperse en cualquier 
momento, incluso en medio de un combate importante. 

Revisión antes de cada sesión: 

La punta 

●​ Verificar que el botón se mueva libremente 
●​ Comprobar que no esté atascado ni demasiado sensible 
●​ Revisar que no haya partes flojas 

La hoja 

●​ Buscar grietas o hendiduras 
●​ Verificar que no esté torcida permanentemente 
●​ Limpiar óxido si aparece 

Los cables 

●​ Revisar que no haya roturas visibles en el aislante 
●​ Verificar las conexiones 
●​ Asegurar que no haya cables pelados 

La empuñadura 

●​ Comprobar que el pomo esté bien apretado 
●​ Verificar que la empuñadura no se mueva 
●​ Limpiar si hay sudor acumulado 

 

Mantenimiento periódico: 

Cada semana: 

●​ Limpiar la hoja con un paño seco 
●​ Revisar el estado del resorte de la punta 
●​ Verificar todas las conexiones eléctricas 

Cada mes: 

●​ Lubricar ligeramente el resorte de la punta (aceite de máquina) 
●​ Revisar el apriete del pomo 
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●​ Limpiar la cazoleta por dentro 

Cada 3-6 meses: 

●​ Desarmar completamente y limpiar 
●​ Revisar el estado del cable interno 
●​ Cambiar punta si es necesario 
●​ Reemplazar el hilo de cuerpo si muestra desgaste 

 

Reparaciones básicas que puedes hacer tú mismo: 

Cambiar la punta: El reemplazo más común. Con práctica, puedes hacerlo en 10-15 minutos. 

Reparar el hilo de cuerpo: Si se rompe cerca del conector, puedes cortar la parte dañada y 
volver a conectar. 

Enderezar una hoja doblada: Con cuidado y técnica correcta (nunca doblar en frío 
bruscamente). 

Ajustar la sensibilidad de la punta: Regulando el tornillo de ajuste interno. 

 

Cuándo llevarla al armero profesional: 

No intentes reparar: 

●​ Hojas con grietas profundas (reemplaza la hoja) 
●​ Roturas internas del cable dentro de la hoja 
●​ Cazoletas agrietadas 
●​ Problemas eléctricos complejos que no puedas diagnosticar 
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Consejos prácticos de un maestro armero 
Sobre el transporte: 

●​ Nunca dejes tu espada suelta en el bolso 
●​ Usa una funda protectora o guárdala en el saco de armas 
●​ No la dejes al sol dentro del auto (el calor puede afectar los componentes) 

Sobre el uso: 

●​ No golpees la hoja contra superficies duras "para probar" 
●​ Evita tocados innecesariamente violentos en entrenamientos 
●​ No uses tu espada de competición para ejercicios bruscos 

Sobre el almacenamiento: 

●​ Guárdala en lugar seco 
●​ Si no la usarás por mucho tiempo, limpia bien la hoja y aplica un poco de aceite 

protector 
●​ Desconecta el hilo de cuerpo si es posible 

 

¿Cuántas espadas necesito? 
Una pregunta frecuente, especialmente de padres que comienzan en este deporte. 

Para entrenamiento regular: 

●​ 1 espada es suficiente si estás empezando 
●​ 2 espadas es lo ideal (una de repuesto por si falla la principal) 

Para competición: 

●​ Mínimo 2 espadas (obligatorio en muchas competiciones) 
●​ 3 espadas es lo recomendado para competidores serios 
●​ 4+ espadas para competidores de alto nivel 
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La espada como parte de ti 
Hay un momento mágico en la vida de todo esgrimista cuando el arma deja de ser un objeto 
externo y se convierte en parte de ti mismo. Ya no piensas "voy a extender el brazo con la 
espada", simplemente piensas en tocar y tu cuerpo responde como una unidad. 

Ese momento llegará sólo si conoces tu arma profundamente, si la cuidas, si la respetas. Los 
grandes maestros hablan de sus espadas con cariño, casi como si tuvieran personalidad 
propia. Y aunque parezca poético, hay mucha verdad en ello: cada espada tiene su balance 
particular, su flexibilidad única, su forma de responder. 

Aprende a escuchar a tu espada. Ella te dirá cuándo necesita mantenimiento, cuándo está 
perfecta, cuándo es momento de reemplazar una pieza. Y tú, con el tiempo, aprenderás a 
sacarle el máximo provecho en cada tocado. 

 

Puntos clave del capítulo: 
●​ La espada tiene seis componentes principales: hoja, punta, cazoleta, empuñadura, 

pomo y sistema eléctrico 
●​ Existen dos tipos principales de empuñadura: francesa (mayor alcance) y anatómica 

(mayor firmeza) 
●​ El mantenimiento regular es crucial para la seguridad y el rendimiento 
●​ Saber armar y reparar tu espada te da autonomía y comprensión profunda del arma 
●​ Para competir necesitas al menos dos espadas funcionales 
●​ Con el tiempo, tu espada se convertirá en una extensión natural de tu cuerpo 

 

En el próximo capítulo aprenderemos sobre el equipo completo del esgrimista: desde la 
careta hasta las medias, pasando por el vestuario eléctrico y todos los accesorios necesarios 
para entrenar y competir con seguridad.  
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CAPÍTULO 6: El equipo del espadista - de pies a 
cabeza 

La armadura del esgrimista moderno 
Si la esgrima antigua era el arte del combate con espadas de acero, la esgrima moderna es el 
arte del combate... con tecnología. Cada pieza de tu equipo tiene una función específica: 
protegerte, permitirte moverte con libertad y registrar los tocados con precisión milimétrica. 

Al principio, todo este equipamiento puede parecer abrumador. La buena noticia es que no 
necesitas comprarlo todo de inmediato. La mayoría de las academias tienen equipo de 
préstamo para principiantes, y puedes ir adquiriendo tu propio material poco a poco, conforme 
te comprometas más con el deporte. 

Este capítulo te guiará por cada elemento, explicando qué hace, cómo elegirlo y cómo cuidarlo. 
Porque un buen esgrimista no solo sabe usar su equipo: lo conoce, lo respeta y lo mantiene. 

 

1. La espada: tu extensión metálica 
La espada es, por supuesto, el corazón de tu equipamiento. En espada deportiva, el arma 
completa consta de varias partes: 

Partes de la espada 

La hoja: De acero flexible, mide hasta 90 cm de longitud y tiene una sección rectangular o 
triangular. Su flexibilidad es crucial: debe poder doblarse sin romperse ante el impacto del 
toque, absorbiendo la energía. La punta de la hoja lleva un botón eléctrico que registra los 
tocados. 

La cazoleta (garde): Es el disco metálico que protege tu mano. En espada, la cazoleta es más 
grande que en otras armas (hasta 13.5 cm de diámetro), porque toda la mano es superficie 
válida de toque. Sirve también como parte del circuito eléctrico. 

La empuñadura (poignée): Donde sostienes el arma. Puede ser de dos tipos principales: 

●​ Francesa: La clásica, recta y con pomo al final. Ofrece mayor movilidad de dedos y 
control fino de la punta, ideal para juego de distancia y acciones elaboradas. 

●​ Anatómica (pistola): Se adapta a la forma de la mano, con apoyo para los dedos. Más 
común en esgrimistas modernos, ofrece mayor firmeza y control en el agarre. 
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El pomo: La pieza final que balancea el peso del arma y, en la empuñadura francesa, sirve de 
contrapeso. 

La espada eléctrica 

En competición oficial, todas las espadas son eléctricas. El sistema funciona así: 

●​ En la punta hay un botón de contacto que debe ser presionado con al menos 750 
gramos de fuerza para registrar el toque. 

●​ Un cable interno recorre la hoja hasta la cazoleta. 
●​ Desde la cazoleta, el cable de cuerpo (bodywire) conecta la espada con el aparato de 

registro. 
●​ El aparato detecta el contacto y lo señala con una luz (blanca para espada, porque todo 

el cuerpo es válido). 

 

2. La chaquetilla (veste): tu primera línea de defensa 
La chaquetilla de esgrima no es una simple prenda deportiva: es una armadura ligera. Está 
hecha de tela resistente (generalmente mezclas de algodón, nylon y Kevlar) que puede 
soportar el impacto de la punta del arma sin desgarrarse. 

Características importantes: 

●​ Cierre solapado: La chaquetilla se cierra del lado del brazo armado, con un sistema de 
doble capa que evita que la punta pueda entrar por la abertura. 

●​ Resistencia mínima: Debe soportar al menos 800 Newtons de fuerza de penetración 
(la FIE exige este estándar para competiciones). 

●​ Manga larga y cuello alto: Protegen hasta las muñecas y el cuello completamente. 
●​ Talla adecuada: Debe quedar ajustada pero cómoda. Una chaquetilla demasiado 

grande puede engancharse, y una muy pequeña limita el movimiento. 

Consejo para elegir tu chaquetilla: 

Cuando te la pruebes, colócate en guardia y simula un fondo completo. Debes poder extender 
el brazo totalmente sin que la manga se suba demasiado, y el fondo debe ser cómodo sin 
restricción en los hombros.  
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3. El pantalón (culotte o knickers) 
El pantalón de esgrima termina justo debajo de la rodilla. ¿Por qué no es largo? Porque 
permite mayor movilidad en los tobillos y se combina con las medias largas de esgrima. 

●​ Debe tener una resistencia similar a la chaquetilla (800 N). 
●​ Incluye una presilla que pasa por debajo del pie para mantenerlo en su lugar. 
●​ Muchos tienen bolsillos (¡útiles para guardar el cable de cuerpo de repuesto!). 

 

4. El peto (plastron): la armadura invisible 
Debajo de la chaquetilla se usa un peto protector, una especie de chaleco sin mangas hecho 
de material ultra resistente (1600 N). Es una protección obligatoria que cubre el torso del lado 
del brazo armado. 

Su función es clara: si por alguna razón la hoja atraviesa la chaquetilla, el peto debe detenerla. 
Es la segunda capa de seguridad, y aunque esperamos no necesitarla nunca, es 
absolutamente esencial. 

Dos tipos principales: 

●​ Medio peto: Cubre solo el lado armado. 
●​ Peto completo: Cubre todo el torso (más común en competición de alto nivel). 

 

5. La careta: tu rostro merece el mejor cuidado 
La careta es probablemente la pieza más crítica de tu equipo. Protege tu rostro y cabeza, que 
son zonas extremadamente vulnerables. 

Partes de la careta: 

●​ La malla metálica: Fabricada en acero inoxidable, debe soportar impactos fuertes sin 
deformarse ni romperse. La norma FIE exige resistencia de 1600 N. 

●​ El babero (bavette): Es la tela que cuelga de la careta y cubre el cuello. Debe ser de 
material resistente y estar bien cosido. 

●​ El acolchado interno: Distribuye la fuerza del impacto y hace cómodo el uso 
prolongado. 

●​ La lengüeta de conducción eléctrica: En espada, la careta es parte del circuito 
eléctrico, ya que la cabeza es blanco válido. 
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Cuidado esencial de la careta: 

●​ Nunca la pises ni te sientes sobre ella. 
●​ Inspecciona regularmente la malla en busca de abolladuras, oxidación o roturas. 
●​ Cambia la careta si ha recibido un impacto muy fuerte, aunque no veas daño visible. 
●​ Lava el babero regularmente (se puede desmontar). 

[CONSEJO PERSONAL]​
Yo siempre digo a mis alumnos: la careta no es negociable. Puede ser la más 
sencilla, pero debe estar impecable. He visto caretas que salvaron vidas. 
Literalmente. Nunca escatimes en su mantenimiento. 

 

6. El guante: control y protección 
El guante de esgrima protege la mano armada. Es más grueso que un guante normal, 
especialmente en el dorso y los nudillos, pero permite libertad de movimiento en los dedos. 

Características: 

●​ Debe cubrir al menos 10 cm más arriba de la muñeca (para que no quede espacio entre 
el guante y la manga). 

●​ Material resistente en el dorso, más flexible en la palma. 
●​ En espada, el guante también es parte del circuito eléctrico. 

Consejo: Elige un guante que te quede ajustado sin apretar. Debe permitirte sentir la 
empuñadura con precisión. 

 

7. Las medias y el calzado 
Medias largas: Cubren desde el pie hasta encima de la rodilla, protegiéndote donde el 
pantalón no llega. Deben ser de material grueso (no medias deportivas comunes). 

Calzado deportivo: Aunque no hay "zapatos de esgrima" obligatorios, se recomienda: 

●​ Zapatillas con buena amortiguación (para los fondos y saltos). 
●​ Suela que permita deslizamientos laterales sin trabarse. 
●​ Buen soporte del tobillo. 
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Muchos esgrimistas prefieren zapatillas específicas para esgrima, que combinan estas 
características, pero unas buenas zapatillas de bádminton o tenis pueden funcionar 
perfectamente al inicio. 

 

8. Equipo eléctrico adicional 

Cable de cuerpo (bodywire) 

Es el cable que conecta tu espada con el rollo del aparato. Tiene un conector en cada extremo: 

●​ Uno para la espada. 
●​ Otro para el rollo. 

Siempre lleva al menos uno de repuesto. Los cables se dañan con el uso y son la causa más 
común de fallas técnicas. 

 

9. Mantenimiento del equipo: prolongar la vida útil 
Un buen esgrimista cuida su equipo como un artesano cuida sus herramientas. 

Rutina básica después de cada entrenamiento: 

Para la espada: 

1.​ Limpia la hoja con un paño seco. 
2.​ Verifica que el botón de la punta funcione correctamente. 
3.​ Revisa que el cable interno no esté roto o suelto. 
4.​ Aplica ocasionalmente aceite ligero contra oxidación. 

Para la ropa: 

1.​ Ventila la chaquetilla, pantalón y guante después de cada uso. No los guardes 
húmedos en la bolsa. 

2.​ Lava regularmente (según instrucciones del fabricante). La mayoría puede lavarse a 
máquina en ciclo suave. 

3.​ Inspecciona las costuras y zonas de mayor desgaste. 
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Para la careta: 

1.​ Limpia el interior con un paño húmedo. 
2.​ Revisa la malla visualmente después de cada sesión intensa. 
3.​ Asegúrate de que el babero esté bien cosido. 

Para los cables: 

1.​ Enróllalos sin nudos ni dobleces forzados. 
2.​ Pruébalos regularmente conectándolos al aparato. 
3.​ Descarta cualquier cable que dé problemas intermitentes. 

Señales de que debes reemplazar tu equipo: 

●​ Espada: hoja permanentemente doblada, punta que no responde consistentemente, 
cazoleta agrietada. 

●​ Chaquetilla/pantalón: rasgaduras, costuras abiertas, áreas muy desgastadas. 
●​ Careta: malla abollada, oxidación visible, impacto fuerte recibido. 
●​ Guante: agujeros, costuras rotas, material muy adelgazado. 

 

10. Lista de verificación pre-combate 
Antes de cada asalto, ya sea en entrenamiento o competición, revisa mentalmente: 

​Espada: hoja recta, punta funcional, cable conectado correctamente 
​Chaquetilla bien cerrada, sin áreas expuestas 
​Pantalón en su lugar, presilla bajo el pie 
​Peto debajo de la chaquetilla 
​Careta sin daños, babero bien puesto 
​Guante cubriendo la muñeca completamente 
​Medias sin agujeros 
​Calzado bien amarrado 
​Cable de cuerpo de repuesto en el bolsillo 

Esta rutina se vuelve automática con el tiempo, pero al principio es útil tener una checklist 
mental. 
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11. Consejos para nuevos alumnos y familias 

¿Cuándo comprar tu propio equipo? 

No hay prisa. En tus primeras clases, usa el equipo que preste la academia. Después de 2-3 
meses, cuando estés seguro de que quieres continuar, empieza por: 

1.​ Tu propio guante (higiene y ajuste personal). 
2.​ Tu propia careta (comodidad y seguridad). 
3.​ Luego, chaquetilla y pantalón. 
4.​ Finalmente, tu espada personalizada. 

Presupuesto aproximado 

El equipo completo de principiante puede costar entre 200-400 USD. El equipo de nivel 
competitivo, entre 500-1000 USD. No necesitas lo más caro para empezar, pero tampoco lo 
más barato: la seguridad no es negociable. 

Compra inteligente 

●​ Consulta con tu maestro antes de comprar. 
●​ Busca paquetes para principiantes en tiendas especializadas. 
●​ El equipo usado en buen estado puede ser una excelente opción (especialmente 

chaquetillas y pantalones de niños, que crecen rápido). 
●​ Invierte más en careta y peto: son tu seguro de vida. 

 

Reflexión final 
El equipo del esgrimista es mucho más que un uniforme. Es el resultado de siglos de evolución 
en seguridad deportiva, la barrera que permite que un arte de combate antiguo se practique 
con total seguridad en el siglo XXI. 

Cuando vistes tu equipo completo por primera vez, algo cambia. Ya no eres solo tú: eres un 
esgrimista. La chaquetilla blanca, la careta, el peso equilibrado de la espada en tu mano... todo 
te conecta con una tradición que se remonta a los duelos de honor, pero adaptada al presente. 

Cuida tu equipo. Respétalo. Y recuerda: el mejor equipamiento del mundo no reemplaza la 
técnica, pero el equipamiento descuidado puede arruinar el mejor entrenamiento. 

En el próximo capítulo, conocerás la pista de combate: sus dimensiones, zonas y las reglas 
que gobiernan el espacio donde toda la acción sucede.  
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CAPÍTULO 7: La pista: mi segundo hogar 
 

"Catorce metros que parecen infinitos cuando atacas, y diminutos cuando retrocedes" 

 

La pista de esgrima es mucho más que un rectángulo marcado en el suelo. Es el escenario 
donde se desarrolla cada combate, donde se ganan y pierden puntos, donde aprendemos a 
medir distancias y a controlar nuestro espacio. Para un esgrimista, la pista se convierte en un 
territorio íntimo, un espacio que con el tiempo llegamos a conocer tan bien como la palma de 
nuestra mano. 

Al principio, cuando eres nuevo, la pista puede parecer simplemente "el lugar donde se pelea". 
Pero conforme avanzas en este deporte, te das cuenta de que cada línea tiene un significado, 
cada metro cuenta, y que saber usar la pista a tu favor puede ser la diferencia entre ganar y 
perder un tocado. 

 

Las dimensiones y el terreno de juego 

La pista reglamentaria de esgrima mide 14 metros de largo por 1,50 o 2 metros de ancho. 
Parece sencillo, ¿verdad? Pero dentro de esos 14 metros hay todo un universo táctico. 

Zonas principales de la pista: 

●​ Línea central (línea de puesta en guardia): Es donde comienza cada asalto. Los dos 
tiradores se colocan a ambos lados de esta línea, uno frente al otro, con las hojas en 
posición de saludo. Esta línea divide la pista en dos mitades iguales de 7 metros.​
 

●​ Líneas de puesta en guardia: A dos metros de la línea central, a cada lado, están las 
líneas donde los esgrimistas se colocan al inicio de cada combate o tras una detención.​
 

●​ Zonas de advertencia (últimos 2 metros): A partir de los últimos dos metros antes de 
cada línea final, el suelo cambia de color (o hay una marca clara). Esta zona advierte al 
tirador que está cerca del límite posterior. Si retrocedes más allá de esta zona sin 
cuidado, puedes perder terreno o incluso recibir un tocado en contra.​
 

●​ Líneas finales: Son los límites traseros de la pista. Si sales completamente con ambos 
pies por detrás de esta línea, el árbitro detiene el combate y puede sancionarte con un 
tocado en contra si ya habías sido advertido previamente.​
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●​ Líneas laterales: Delimitan el ancho de la pista. Si sales por los laterales (con ambos 
pies), el combate se detiene y retrocedes un metro desde donde saliste. En espada, al 
no haber prioridad, salirse lateralmente puede usarse tácticamente, pero tiene sus 
riesgos.​
 

Anatomía de la pista 
La pista de esgrima tiene dimensiones oficiales muy precisas: 

●​ Longitud: 14 metros 
●​ Anchura: 1.50 a 2 metros 
●​ Líneas fundamentales: 

○​ Línea central: Divide la pista en dos mitades de 7 metros 
○​ Líneas de puesta en guardia: A 2 metros a cada lado de la línea central (aquí 

comienzan los tiradores) 
○​ Líneas de advertencia: A 2 metros del final de la pista (últimas oportunidades 

antes del límite) 
○​ Líneas de fondo: Los límites finales de la pista 

Materiales y superficie 

Las pistas modernas están hechas de material conductivo (generalmente cobre o aluminio) 
cubierto con una alfombra o material sintético. Esta superficie conductiva es esencial para que 
el aparato eléctrico funcione correctamente, diferenciando los tocados válidos de los tocados 
en el suelo. 

Las zonas estratégicas de la pista 

Zona central (4 metros centrales) 

Esta es el área de mayor movilidad y opciones tácticas. Aquí tienes espacio tanto para atacar 
como para retroceder. Es el terreno ideal para el juego de preparaciones y 
contrapreparaciones. 

Ventajas: Máxima libertad de movimiento, múltiples opciones tácticas. Consideración: 
Territorio neutral; ningún tirador tiene ventaja posicional. 

Zona de presión (2-3 metros antes del límite) 

Cuando tu adversario está en esta zona, tiene limitado su espacio de retroceso. Es momento 
de intensificar la presión ofensiva. 
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Ventajas: El adversario tiene opciones limitadas, mayor probabilidad de salida de pista. 
Cuidado: Adversarios experimentados pueden usar esta zona para tender trampas. 

Zona de peligro (último metro) 

Si tú estás aquí, estás en desventaja. Cada paso atrás adicional te costará una penalización. 

Estrategia de emergencia: Busca una parada-respuesta contundente o un contraataque 
decidido. No hay espacio para dudar. 

Las salidas de pista y sus consecuencias 

Salida por el fondo 

Si retrocedes más allá de la línea de fondo con ambos pies: 

●​ Primera vez en el mismo combate: Advertencia verbal 
●​ Siguientes veces: Un tocado a favor de tu adversario 

Salida lateral 

Si sales por los costados de la pista: 

●​ El combate se detiene inmediatamente 
●​ Se retrocede un metro desde donde se produjo la salida 
●​ Si estabas atacando cuando saliste, pierdes el derecho al ataque 

Salidas tácticas (prohibidas) 

Salir intencionalmente de la pista para evitar ser tocado es una falta grave: 

●​ Primera infracción: Tarjeta amarilla (advertencia) 
●​ Reincidencia: Tarjeta roja (tocado en contra) 

La gestión táctica del espacio 

Controla el centro 

En espada, dominar la zona central te da: 

●​ Igualdad de opciones ofensivas y defensivas 
●​ Capacidad de imponer tu ritmo 
●​ Presión psicológica sobre el adversario 
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Usa el terreno ganado/perdido 

Cada paso adelante que das mientras tu adversario retrocede es "terreno ganado". Esto acorta 
tu distancia de ataque y alarga la suya. En cada detención del combate (halt), el árbitro 
recalcula las posiciones en función del terreno ganado o perdido. 

La trampa de la línea de fondo 

Tiradores experimentados a veces retroceden deliberadamente cerca de su línea de fondo 
para: 

●​ Provocar ataques precipitados del adversario 
●​ Tener mayor certeza de que el adversario está comprometido en su ataque 
●​ Ejecutar contraataques o paradas-respuestas definitivas 

Advertencia: Esta estrategia requiere gran control mental y técnica depurada. No es 
recomendable para principiantes. 

La pista como aliada psicológica 
El espacio influye en la mente: 

●​ Atacar desde el centro proyecta confianza y control 
●​ Retroceder constantemente puede minar tu moral y la percepción del árbitro 
●​ Presionar al adversario hacia su línea de fondo genera ansiedad y errores 
●​ Usar toda la pista demuestra dominio táctico y físico 

 

Movimientos en la pista: avanzar, retroceder y desplazarse 

La pista no es un lugar estático. Todo el tiempo estás en movimiento: avanzas para atacar, 
retrocedes para defenderte, te desplazas lateralmente para buscar ángulos. Veamos los 
movimientos básicos: 

Paso adelante y paso atrás 

Son los desplazamientos más comunes. El objetivo es mantener siempre el equilibrio y la 
posición de guardia correcta mientras te mueves. 

●​ Paso adelante: El pie adelantado se mueve primero, seguido del pie trasero. Mantienes 
la distancia entre tus pies constante. 

●​ Paso atrás: El pie trasero se mueve primero, seguido del pie adelantado. 
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Defecto común: Muchos principiantes "saltan" en lugar de deslizarse, lo que los 
deja vulnerables y desequilibrados. 

Fondo (lunge) 

El fondo es el movimiento clásico para atacar. Extiendes el brazo armado mientras lanzas la 
pierna adelantada hacia delante, manteniendo la pierna trasera extendida y firme para darte 
estabilidad. 

En la pista, el fondo te permite cubrir rápidamente una distancia de ataque, pero también te 
compromete: si fallas, quedas expuesto. Por eso es importante calcular bien la distancia 
antes de lanzarte. 

Flecha (flèche) 

La flecha es un ataque explosivo donde prácticamente "corres" hacia tu oponente, cruzando la 
pierna trasera por delante de la adelantada. Es muy efectivo en espada cuando quieres 
sorprender al rival con velocidad. 

Sin embargo, en la pista, la flecha tiene un riesgo: si no calculas bien, puedes salirte por la 
línea lateral o chocar con tu oponente. Requiere práctica y control. 

 

Uso táctico del terreno 

Empujar al rival hacia su límite posterior 

Una táctica común en espada es avanzar constantemente, obligando al rival a retroceder hacia 
su zona de advertencia. Cuando un tirador está cerca de su línea final, tiene menos opciones: 
si retrocede más, pierde el tocado automáticamente; si se queda quieto, es un blanco más fácil. 

Ceder terreno estratégicamente 

No siempre es malo retroceder. A veces, ceder terreno con control te permite preparar un 
contraataque o hacer que tu rival se sobreextienda en su ataque. Lo importante es no 
retroceder por pánico, sino con intención táctica. 

Uso de las líneas laterales 

Aunque en espada salirse lateralmente no es tan grave como en otras armas, puede usarse 
para cambiar el ángulo de ataque o para evitar un ataque directo. Algunos tiradores avanzados 
usan los límites laterales creativamente, aunque siempre con riesgo de perder terreno. 
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La pista como espacio de aprendizaje 

Para un alumno nuevo, la pista al principio puede resultar intimidante. Ver a otros tiradores 
moverse con fluidez, atacar y defenderse, puede hacer que sientas que nunca vas a dominar 
ese espacio. Pero te aseguro que todos pasamos por lo mismo. 

La clave está en la práctica constante. Con el tiempo, la pista deja de ser un "rectángulo con 
líneas" y se convierte en tu segundo hogar. Aprendes a sentir cuándo estás cerca de los límites 
sin necesidad de mirar. Desarrollas una conciencia espacial natural que te permite 
concentrarte en tu rival, en lugar de estar pensando en dónde están tus pies. 

Consejos para familiarizarte con la pista: 

1.​ Practica tus desplazamientos a solas: Antes o después de cada entrenamiento, 
dedica unos minutos a moverte por la pista: paso adelante, paso atrás, fondos, flechas. 
Siente el terreno bajo tus pies.​
 

2.​ Entrena con los ojos cerrados: Suena extraño, pero es un ejercicio excelente. Ponte 
en guardia en el centro de la pista, cierra los ojos y haz algunos desplazamientos. Esto 
te ayuda a desarrollar tu sentido del equilibrio y la distancia.​
 

3.​ Juega con las distancias: Con un compañero, practica atacar desde diferentes puntos 
de la pista. Aprende cuántos pasos necesitas dar para llegar con un fondo desde el 
centro, desde tu zona de advertencia, etc.​
 

4.​ Observa a los tiradores experimentados: Fíjate en cómo usan la pista, cómo 
controlan el espacio, cómo presionan al rival sin perder su equilibrio.​
 

Para padres y acompañantes: ¿Qué observar durante un combate? 

Si eres padre o familiar de un joven esgrimista, puede que al principio los combates te 
parezcan confusos. Pero entender cómo funciona la pista te ayudará a seguir mejor la acción: 

●​ ¿Tu hijo está siempre retrocediendo? Puede que esté siendo presionado por el rival, 
o tal vez esté preparando un contraataque. Observa si retrocede con control o con 
pánico.​
 

●​ ¿Está cerca de su línea final? Si tu hijo está en la zona de advertencia (últimos 2 
metros), está en una posición de riesgo. Ahí es cuando más se pone a prueba su 
temple y su capacidad táctica.​
 

●​ ¿Se mueve con fluidez? Los buenos tiradores se mueven por la pista con naturalidad, 
sin mirar el suelo, sin salirse accidentalmente. Esa fluidez es señal de experiencia y 
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confianza.​
 

 Recuerda:​
 El dominio de la pista no se aprende en un día. Es un proceso gradual, como 
aprender a bailar. Al principio piensas en cada paso; con el tiempo, todo fluye 
naturalmente. 

 

Ejercicios prácticos para dominar la pista 

Ejercicio 1: Carrera de relevos con fondo 

●​ En grupos de 3 o 4, haz relevos donde cada tirador debe recorrer la pista con pasos 
adelante y terminar con un fondo al final. Esto ayuda a mejorar la coordinación y la 
noción de distancia. 

Ejercicio 2: El juego de las zonas 

●​ Divide la pista en tres zonas (atrás, centro, adelante). El maestro o un compañero grita 
una zona y debes desplazarte rápidamente a ella. Este ejercicio mejora tu conciencia 
espacial y tu velocidad de reacción. 

Ejercicio 3: Tocar sin salir 

●​ En parejas, intenten tocar al rival sin salirse de los límites de la pista. Esto obliga a 
ambos tiradores a controlar sus movimientos, especialmente durante ataques agresivos 
como la flecha. 

 

Pensamientos finales 

La pista es tu aliada, no tu enemiga. Respétala, estúdiala, siéntela. Con el tiempo, aprenderás 
a usarla a tu favor: sabrás cuándo avanzar con confianza, cuándo retroceder con inteligencia, 
cuándo quedarte quieto y esperar el momento justo. 

Cada tocado que anotes, cada combate que ganes, sucederá dentro de esos 14 metros. Y 
poco a poco, ese rectángulo se convertirá en tu territorio, tu espacio de combate, tu segundo 
hogar. 
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CAPÍTULO 8: Primeros pasos - desde la guardia 
hasta el desplazamiento 
 

El saludo: Donde comienza el respeto 
Antes de empuñar el arma, antes de ponerse en guardia, antes incluso de pisar la pista, hay un 
gesto que todo esgrimista debe interiorizar: el saludo. 

En esgrima, el saludo no es una formalidad vacía. Es el reconocimiento del adversario como 
igual, del árbitro como autoridad deportiva, y del público como testigo de un arte que trasciende 
la competencia. Es el primer acto de nobleza en un deporte que nació entre caballeros y duelos 
de honor. 

¿Cómo se saluda? 

El saludo clásico en esgrima se realiza con el arma: 

1.​ Posición inicial: De pie, con los talones juntos formando un ángulo de 90° (posición de 
firmes), el arma sostenida con el brazo extendido a lo largo del cuerpo. 

2.​ Elevación del arma: Se levanta el arma hacia el rostro, con la cazoleta a la altura de la 
barbilla y la punta hacia arriba. 

3.​ Extensión lateral: Se extiende el brazo armado hacia el lado, en un gesto amplio y 
elegante. 

4.​ Retorno: Se vuelve el arma a la posición inicial junto al cuerpo. 

A quién se saluda: 

●​ Al adversario (antes y después del combate) 
●​ Al árbitro 
●​ Al público (en competencias formales) 

 

¿Por qué es importante? 

Porque el saludo establece el tono emocional del combate. Te obliga a: 

●​ Reconocer al adversario como deportista 
●​ Centrarte en el momento presente 
●​ Calmarte antes de la acción 
●​ Recordar que eres parte de una tradición centenaria 
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El saludo después del combate es igual de importante. Ganes o pierdas, siempre se 
saluda. Es el cierre digno de un intercambio de habilidades. 

 

La posición de guardia: Tu centro de equilibrio 
La guardia es la posición fundamental desde la cual nacen todos los movimientos en esgrima. 
Es tu base de operaciones, tu punto de partida y retorno. Una buena guardia te da equilibrio, 
movilidad y capacidad de reacción. 

Construcción de la guardia (paso a paso) 

a) Posición de los pies 

1.​ Separación: Los pies deben estar separados aproximadamente a un ancho y medio 
de hombros. 

2.​ Orientación: 
○​ El pie adelantado (derecho para diestros, izquierdo para zurdos) apunta hacia 

adelante. 
○​ El pie trasero forma un ángulo de aproximadamente 90° respecto al delantero, 

apuntando hacia el lateral de la pista. 
3.​ Distribución del peso: El peso del cuerpo se reparte equitativamente entre ambas 

piernas, permitiendo flexibilidad y movilidad instantánea. 

b) Posición de las piernas 

Ambas rodillas deben estar ligeramente flexionadas, nunca rígidas. Esta flexión permite: 

●​ Absorber el impacto en los desplazamientos 
●​ Reaccionar rápidamente hacia adelante o atrás 
●​ Mantener el equilibrio en cambios de ritmo 

Defecto común: Piernas muy rígidas o demasiado flexionadas. Encuentra el punto medio 
donde te sientes ágil pero estable. 

c) Posición del tronco 

El tronco debe estar ligeramente inclinado hacia adelante (no excesivamente), buscando: 

●​ Proyectar el peso hacia el pie delantero 
●​ Facilitar la extensión del brazo armado 
●​ Mejorar la posición del cuerpo en acciones de flèche (fondo) 
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Consideración especial en espada: En espada es particularmente importante inclinar 
sutilmente el tronco hacia adelante sin descubrir excesivamente la mano armada, ya que 
toda la superficie corporal es blanco válido. La idea es mantener un equilibrio entre proyección 
ofensiva y protección defensiva. 

d) Posición del brazo armado 

El brazo armado debe estar: 

●​ Semiflexionado (nunca completamente extendido ni pegado al cuerpo) 
●​ La punta de la espada dirigida hacia el adversario, aproximadamente a la altura de su 

rodilla o zona media (esto varía según la táctica personal) 
●​ La cazoleta protegiendo la mano, adelantada respecto al cuerpo 

El objetivo es estar listo para ejecutar o defender sin necesidad de movimientos preparatorios 
evidentes. 

e) Posición del brazo no armado 

El brazo libre debe: 

●​ Mantenerse elevado y flexionado detrás del cuerpo 
●​ La mano aproximadamente a la altura del hombro o ligeramente por encima 
●​ Nunca debe usarse para tocar, empujar o desviar la espada del adversario (esto es 

falta) 

Función del brazo no armado: 

●​ Ayudar al equilibrio general del cuerpo 
●​ Actuar como contrapeso en movimientos explosivos 
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Errores comunes en la guardia 

Error Consecuencia Corrección 

Pies muy juntos o muy 
separados 

Pérdida de equilibrio y movilidad 
limitada 

Ajustar a ancho y medio de 
hombros 

Rodillas rígidas Lentitud en reacción y fatiga 
muscular 

Mantener flexión natural 

Tronco muy atrás Menor alcance y velocidad de 
ataque 

Inclinar sutilmente hacia 
adelante 

Brazo armado tenso Movimientos telegráficos y lentos Relajar el brazo, mantenerlo 
"vivo" 

Brazo no armado caído Desequilibrio en movimientos 
rápidos 

Elevar y mantener la 
posición 

 

Consejo del maestro: 

"La guardia debe ser como un resorte: comprimida, lista para liberar energía en 
cualquier dirección. Si estás rígido, eres lento. Si estás demasiado relajado, eres 
impreciso. Encuentra ese punto medio donde sientes que puedes explotar hacia 
adelante o retroceder sin pensarlo." 

 

Ejercicios pedagógicos para mejorar la guardia 

1.​ Espejo con el maestro o compañero: Mantén la guardia mientras un compañero o 
maestro se mueve lentamente. Tu tarea es mantener la distancia y la postura sin perder 
la forma. 
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2.​ Guardia con apoyo visual: Coloca una marca en el suelo (cinta adhesiva) para 
posicionar correctamente los pies. Practica entrar y salir de guardia de forma fluida. 

3.​ Mantener la guardia con fatiga: Después de un ejercicio cardiovascular (saltos, 
carrera), vuelve inmediatamente a la guardia. Esto te enseña a recuperar la postura bajo 
presión física. 

4.​ Guardia frente al espejo: Observa tu propia guardia desde diferentes ángulos. Corrige 
inclinaciones, alturas, posición de brazos. 

 

Desplazamientos básicos: El arte de moverte sin perder 
la forma 
En esgrima, no corres, no saltas aleatoriamente, no caminas. Te desplazas. Y cada 
desplazamiento debe mantener tu guardia, tu equilibrio y tu capacidad de acción intacta. 

Los desplazamientos básicos son: 

●​ Marcha (paso adelante) 
●​ Romper (paso atrás) 
●​ Fondo (flèche, ataque explosivo) 

 

A. La marcha (paso adelante) 

Es el desplazamiento ofensivo por excelencia: te acerca al adversario manteniendo la guardia. 

Ejecución: 

1.​ Levantas ligeramente el pie delantero. 
2.​ Lo adelantas aproximadamente la longitud de un pie. 
3.​ Inmediatamente, el pie trasero se desliza hacia adelante la misma distancia. 
4.​ Recuperas la posición de guardia exacta. 

Claves técnicas: 

●​ El movimiento es ras del suelo, sin saltos ni rebotes 
●​ Mantienes el centro de gravedad estable (no subes ni bajas el tronco) 
●​ El pie trasero nunca debe sobrepasar al delantero 
●​ La distancia entre ambos pies no cambia 

Errores comunes: 

●​ Dar pasos demasiado largos (pierdes equilibrio) 
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●​ Juntar los pies en el proceso (quedas vulnerable) 
●​ Elevar demasiado el cuerpo (pierdes velocidad y potencia) 

 

B. Romper (paso atrás) 

Es el movimiento defensivo fundamental: te alejas del adversario sin perder la guardia. 

Ejecución: 

1.​ Llevas el pie trasero hacia atrás aproximadamente la longitud de un pie. 
2.​ Inmediatamente, el pie delantero retrocede la misma distancia. 
3.​ Recuperas la posición de guardia exacta. 

Claves técnicas: 

●​ Mismo principio que la marcha, pero en dirección contraria 
●​ Mantén la espada apuntando al adversario (no la bajes ni la retires) 
●​ El retroceso debe ser controlado, no un escape desesperado 

Errores comunes: 

●​ Cruzar las piernas al retroceder (caída segura) 
●​ Bajar la guardia del brazo armado al retroceder (te abres a ataques) 
●​ Retroceder sin mirar atrás (riesgo de salirte de la pista o tropezar) 

 

C. El fondo (flèche): explosión controlada 

El fondo es el ataque más emblemático de la esgrima: una extensión explosiva hacia adelante 
con todo el cuerpo. 

Ejecución (simplificada para principiantes): 

1.​ Desde la guardia, extiendes simultáneamente el brazo armado hacia el objetivo. 
2.​ Impulsas el cuerpo hacia adelante con la pierna trasera. 
3.​ La pierna delantera se proyecta hacia adelante en un paso largo y bajo. 
4.​ El pie trasero puede deslizarse ligeramente o quedarse atrás (dependiendo de la 

distancia). 

Claves técnicas: 

●​ Primero el brazo, después el cuerpo: nunca al revés. Si saltas antes de extender el 
brazo, el adversario te ve venir. 
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●​ El fondo debe ser bajo y explosivo, no un salto hacia arriba. 
●​ Después del fondo, debes ser capaz de recuperar la guardia o continuar en movimiento 

(dependiendo del resultado del ataque). 

En espada, consideración táctica especial: 

En espada no hay prioridad, por lo que un fondo mal calculado puede resultar en un doble 
toque. Los espadistas suelen combinar el fondo con: 

●​ Fintas previas (para provocar una reacción) 
●​ Blocaje de la hoja adversa (para evitar contraataques) 
●​ Angulaciones de punta (para esquivar la punta contraria) 

 

 Advertencia técnica: 

El fondo es una acción de alta velocidad y riesgo. Los principiantes deben 
aprenderlo progresivamente, comenzando con extensiones lentas y aumentando la 
velocidad solo cuando la forma técnica sea correcta. Un mal fondo puede causar 
lesiones (rodillas, tobillos) o pérdida de equilibrio. 

 

Ejercicios pedagógicos para desplazamientos 

1. Marcha y romper en espejo 

Trabaja con un compañero o maestro. Uno da un paso adelante, el otro retrocede (y viceversa), 
manteniendo siempre la misma distancia entre ambos. 

Objetivo: Controlar distancia, mantener guardia, sincronizar movimiento. 

 

2. Series de desplazamiento 

●​ 3 marchas + 3 romper + 1 fondo 
●​ Repetir 5 veces 

Objetivo: Automatizar los movimientos, mejorar fluidez, aumentar resistencia. 

 

3. Desplazamientos con cambio de ritmo 

Alterna entre desplazamientos lentos (controlados) y rápidos (explosivos). 
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Objetivo: Aprender a modificar velocidad sin perder forma técnica. 

 

4. Desplazamientos con objetivo 

Coloca un cono o marca en el suelo. Practica fondos hacia ese objetivo, tratando de tocar con 
precisión sin perder equilibrio. 

Objetivo: Precisión en el ataque, control del cuerpo en movimiento. 

 

5. Fondo tras ligamento 

Coloca dos espadas en contacto (ligamento). A la señal, uno de los tiradores ejecuta un fondo 
intentando tocar. El otro debe reaccionar con parada o retroceso. 

Objetivo: Entrenar la explosividad desde una situación de combate real. 

 

Ejercicios simples para practicar en casa 
No siempre tendrás acceso a una sala de entrenamiento. Pero la esgrima, especialmente en su 
fundamento técnico, puede practicarse en espacios reducidos y sin equipo completo. 

Ejercicio 1: Guardia frente al espejo (5 minutos diarios) 

Colócate frente a un espejo de cuerpo completo. Adopta la posición de guardia y observa: 

●​ ¿Están mis pies correctamente orientados? 
●​ ¿Mis rodillas están flexionadas pero no exageradas? 
●​ ¿Mi brazo armado está relajado pero listo? 

Mantén la guardia durante 30 segundos. Descansa. Repite 10 veces. 

Beneficio: Memoria muscular, autocorrección postural. 

 

Ejercicio 2: Desplazamientos en línea recta (10 repeticiones) 

Marca una línea en el suelo (con cinta o imaginaria). Ejecuta: 

●​ 5 marchas hacia adelante 
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●​ 5 romper hacia atrás 
●​ Regresa a la posición inicial 

Hazlo lentamente al principio, luego aumenta la velocidad. 

Beneficio: Control de distancia, automatización del desplazamiento. 

 

Ejercicio 3: Extensión de brazo con peso ligero (3 series de 15 
repeticiones) 

Usa una botella de agua pequeña (500 ml) o un peso ligero. Desde la guardia, extiende el 
brazo hacia adelante como si atacaras, luego retrae. 

Importante: No se trata de fortalecer (no uses pesos grandes), sino de controlar la extensión 
limpia y precisa. 

Beneficio: Mejora la precisión del brazo armado, fortalece la musculatura estabilizadora del 
hombro. 

 

Ejercicio 4: Fondos sin espada (5 series de 3 fondos) 

En un pasillo o espacio despejado, practica fondos explosivos sin espada. Concentra en: 

●​ Extensión del brazo (aunque esté vacío) 
●​ Impulso de la pierna trasera 
●​ Aterrizaje controlado 

Beneficio: Explosividad, coordinación mano-pie, prevención de lesiones. 

 

Ejercicio 5: Equilibrio en guardia (1 minuto) 

Mantén la guardia con los ojos cerrados durante 1 minuto. Siente el peso distribuido en ambas 
piernas, la tensión controlada en rodillas, la posición del tronco. 

Beneficio: Propiocepción (consciencia corporal), estabilidad mental. 

 

 Consejo práctico: 
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"No necesitas entrenar dos horas diarias para mejorar. Diez minutos de práctica 
consciente en casa, todos los días, son más efectivos que una sesión larga e 
irregular. La esgrima se construye con repetición inteligente, no con esfuerzo 
esporádico." 

 

Reflexión final del capítulo 
Los primeros pasos en esgrima son, literalmente, pasos: cómo colocas tus pies, cómo mueves 
tu cuerpo, cómo mantienes tu equilibrio mientras blandas una espada de 770 gramos que 
puede decidir un combate en milésimas de segundo. 

Puede parecer simple. Y lo es. Pero esa simplicidad es engañosa. 

Un saludo sincero establece tu carácter.​
 Una guardia sólida define tu confianza.​
 Un desplazamiento limpio determina tu efectividad. 

Domina estos fundamentos y construirás una base inquebrantable sobre la cual erigir todo tu 
juego táctico. Descuídalos y, por más inteligente que sea tu estrategia, siempre estarás en 
desventaja. 

La esgrima es un deporte de detalles. Y los detalles comienzan aquí, en este capítulo, con un 
saludo y una guardia que hablan de ti antes de que toques siquiera la punta de tu adversario. 
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CAPÍTULO 9: Ataques, defensas y contrataques - 
el lenguaje del toque 

La conversación táctica en espada 
En espada, a diferencia de florete y sable, no existe el "derecho de paso". Esto significa que 
quien toca primero, gana el punto, sin importar quién atacó primero. Esta regla fundamental 
cambia completamente la lógica del combate: la espada premia la precisión, el timing perfecto y 
la inteligencia táctica sobre la agresividad pura. 

Cada acción en la pista es una decisión: ¿ataco directo? ¿espero y contraataco? ¿provoco 
para que mi oponente se lance? La espada es un juego de ajedrez a alta velocidad. 

 

1. Los Ataques: Buscando el toque limpio 

Ataque simple directo 

●​ Qué es: Una estocada directa al objetivo más cercano (mano, brazo, pie) 
●​ Cuándo funciona: Cuando el adversario está descubierto o su mano está adelantada 
●​ Riesgo: Si el oponente anticipa, puede contraatacar y tocar primero 

Ataque compuesto 

●​ Qué es: Combina fintas y cambios de línea antes del toque final 
●​ Ejemplos: 

○​ Finta al brazo → estocada al cuerpo cuando el oponente retrae la mano 
○​ Una-dos: finta, esperar la parada, pasar al otro lado 

●​ Ventaja en espada: Confunde al adversario y dificulta su contraataque 

Ataque al blanco avanzado 

●​ La mano: El objetivo más cercano y tentador 
●​ El brazo: Cuando la mano está protegida 
●​ El pie: En avances o flechazos del oponente 
●​ Estrategia: Tocar "lo más cerca posible" reduce el tiempo de reacción del adversario 

Preparación del ataque 

●​ Batidas, presiones, ligamentos: provocar una reacción 
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●​ Controlar la distancia hasta el momento perfecto 
●​ Cuidado: En espada, preparar demasiado da tiempo al contraataque 

 

2. Las Defensas: Protección y control 

Las paradas 

●​ Paradas clásicas: Cuarta (línea interna), Sexta (línea externa), Séptima (baja), Octava 
(baja interna) 

●​ Función en espada: Desviar la punta Y responder inmediatamente 
●​ Diferencia clave: En espada la parada sola no da ventaja; hay que responder rápido 

antes del remise 

La defensa por distancia 

●​ Romper la medida: Retroceder justo fuera del alcance del ataque 
●​ Ventaja: El adversario extiende su brazo (blanco fácil) y queda expuesto 
●​ La defensa más eficiente: No hay contacto de armas, solo control espacial 

La esquiva 

●​ Movimiento corporal: Retroceso, fondo atrás, lateral 
●​ En espada: Menos común que en sable, pero útil contra ataques al cuerpo 
●​ Combinar con: Esquivar mientras se contraataca a la mano extendida 

 

3. Los Contrataques: El arma definitiva de la espada 

El contraataque (stop-hit) 

●​ La esencia de la espada: Anticipar el ataque del adversario y tocar primero 
●​ Timing crítico: Lanzarse cuando el oponente está comprometido con su ataque 
●​ Blancos favoritos: 

○​ La mano que se adelanta 
○​ El brazo en extensión 
○​ El pie que avanza en flechazo 

Tipos de contraataque 

70 



 

Contraataque de oposición 

●​ Cerrar una línea mientras se toca 
●​ Ejemplo: Contraatacar en cuarta (protegiendo línea interna) mientras toco la mano 

Contraataque de tiempo 

●​ Aprovechar un momento específico del ataque contrario 
●​ Ejemplo: Tocar el pie justo cuando el adversario inicia su fondo 

Contraataque de segunda intención 

●​ Provocar un contraataque del oponente para parar y responder 
●​ Es "contraatacar al contraataque" 

Parada-respuesta: el contraataque clásico 

●​ Parar el ataque Y responder en un solo movimiento fluido 
●​ Velocidad esencial: El oponente puede hacer remesa (continuar atacando) 
●​ Respuestas: 

○​ Directa: por donde entró el ataque 
○​ Indirecta: cambiar de línea para esquivar una contra-parada 

 

4. La Remeise: Continuar la conversación 

¿Qué es? 

●​ Después de atacar, continuar inmediatamente si el adversario: 
○​ Para pero no responde rápido 
○​ Retrocede sin contraatacar 
○​ Falla su contraataque 

Tipos de remise 

●​ Remise directa: Insistir en la misma línea 
●​ Remise indirecta: Cambiar de línea (remise-reprise) 
●​ Redoblamiento: Serie continua de remises 

El riesgo 

●​ Si el oponente responde bien, te toca mientras haces la remise 
●​ Hay que leer si el adversario terminó su acción defensiva 
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5. Toques Dobles: La peculiaridad de la espada 

¿Qué son? 

●​ Cuando ambos tiradores tocan con menos de 40-50 milisegundos de diferencia 
●​ Regla especial de espada: Ambos pierden el punto (o ambos lo ganan según el 

marcador) 

Implicaciones tácticas 

Situaciones que producen dobles 

●​ Dos ataques simultáneos sin control 
●​ Contraataque mal ejecutado (toca pero también recibe) 
●​ Ataque y respuesta casi simultáneos 

Cómo evitar dobles 

●​ Contraatacar CON OPOSICIÓN (cerrar línea) 
●​ Parar primero, responder después 
●​ Controlar la distancia para tocar sin ser tocado 

Cuándo aceptar el doble 

●​ Cuando vas perdiendo y necesitas puntos 
●​ Cuando el marcador está parejo cerca del final 
●​ Nunca cuando vas ganando: es regalar puntos 

 

6. Frases Tácticas: Combinando acciones 

Acción → Reacción → Contra-reacción 

Ejemplo 1: Control de la mano 

1.​ Yo: Amago al brazo 
2.​ Adversario: Retrae la mano 
3.​ Yo: Ataco directo al cuerpo (ahora descubierto) 

Ejemplo 2: Trampa al contraataque 

1.​ Yo: Ataque preparado (provocar contraataque) 
2.​ Adversario: Contraataca a mi mano 

72 



 

3.​ Yo: Retiro mano y toco su brazo extendido 

Ejemplo 3: Segunda intención 

1.​ Yo: Ataque falso corto 
2.​ Adversario: Contraataca 
3.​ Yo: Paro y respondo 

Patrones comunes según el adversario 

Si el oponente contraataca mucho → Usa fintas, ataques con oposición, o provoca y 
para-responde 

Si el oponente retrocede constantemente → Marcha ofensiva, flechazo, ataca el pie 

Si el oponente para mucho → Ataques compuestos, remesas, fintas elaboradas 

Si el oponente ataca directo siempre → Contraataques, control de distancia, 
parada-respuesta 

 

7. Estrategia de marcador: Pensando en el punto 

Cuando vas ganando 

●​ Evita toques dobles a toda costa 
●​ Juega conservador: distancia, contraataques seguros 
●​ Obliga al adversario a arriesgar 

Cuando vas perdiendo 

●​ Puedes aceptar algunos dobles estratégicos 
●​ Aumenta la presión: más ataques, menos espera 
●​ Busca el toque limpio pero asume riesgos calculados 

Últimos segundos 

●​ Ganando: Romper distancia, ganar tiempo 
●​ Perdiendo: Ataque decidido, provocar acción 
●​ Empate: El toque limpio vale oro 
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8. Para las familias: Entendiendo la espada desde las 
gradas 

Qué observar en un asalto 

Control de la distancia 

●​ ¿Quién está cómodo con el espacio entre ambos? 
●​ ¿Quién controla el ritmo: avanzando o retrocediendo? 

Iniciativa vs Contraataque 

●​ ¿Quién busca tocar primero? 
●​ ¿Quién espera para responder? 
●​ No siempre el que ataca más está ganando 

Adaptación táctica 

●​ ¿Cambia su estrategia según el marcador? 
●​ ¿Aprende de los toques recibidos? 
●​ ¿Repite patrones o varía sus acciones? 

Entendiendo los toques dobles 

●​ No son errores del árbitro 
●​ Son parte natural de la espada 
●​ Revelan problemas tácticos: falta de control, timing imperfecto 

El valor del error 

●​ Cada toque en contra es información 
●​ Los mejores esgrimistas ajustan su táctica sobre la marcha 
●​ Perder un asalto de entrenamiento enseña más que ganarlo sin pensar 

 

Conclusión: La espada como juego mental 
La espada es el arma más "democrática": no hay prioridad artificial, solo quien toca primero. 
Esto la convierte en un juego de decisiones puras donde la inteligencia táctica supera a la 
velocidad bruta. 

Dominar el "lenguaje del toque" en espada significa: 
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●​ Leer las intenciones del adversario 
●​ Decidir cuándo atacar, defender o contraatacar 
●​ Adaptarse según el marcador y el oponente 
●​ Controlar la distancia como tu mejor defensa 

Cada asalto es una conversación única. Cada toque cuenta una historia de decisiones en 
fracción de segundo. Y con el tiempo, esas decisiones se vuelven instintivas: el cuerpo aprende 
a "hablar" el lenguaje de la espada. 
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CAPÍTULO 10: El Lenguaje de la Espada 
"En esgrima, cada gesto tiene un nombre, cada movimiento cuenta una historia" 

La esgrima posee su propio vocabulario, heredado principalmente del francés, idioma que se 
convirtió en la lengua universal de este deporte. Comprender estos términos no solo te ayudará 
a seguir las indicaciones de tu maestro, sino también a sentirte parte de una tradición que 
trasciende fronteras. 

Términos fundamentales en la pista 
En garde (En guardia): La posición básica desde la que inicia toda acción. No es solo una 
postura física, sino un estado de alerta y preparación mental. 

Allez (Adelante): La orden del árbitro para iniciar o reanudar el combate. Este momento marca 
el paso de la preparación a la acción. 

Halt (Alto): La orden para detener el combate. Puede ser por un tocado, una salida de pista o 
cualquier irregularidad. 

Touché (Tocado): Reconocimiento de haber recibido un tocado válido. En espada, donde no 
existe prioridad, a menudo escucharás "touché à droite" (tocado a la derecha) o "touché à 
gauche" (tocado a la izquierda). 

Piste (Pista): El área de combate, nuestro campo de batalla de 14 metros de largo por 1.5-2 
metros de ancho. 

Las acciones técnicas básicas 
Attaque (Ataque): Toda acción ofensiva ejecutada con extensión del brazo y amenaza 
constante sobre el blanco válido. 

Parade (Parada): La acción defensiva que desvía o detiene un ataque adversario. Existen 
paradas de diferentes líneas: cuarta, sexta, séptima, octava. 

Riposte (Respuesta): El contraataque inmediato tras realizar una parada exitosa. 

Contre-riposte (Contra-respuesta): La acción ofensiva que sigue a la parada de una 
respuesta. 

Feinte (Finta): Un ataque engañoso diseñado para provocar una reacción del adversario. 

Flèche (Flecha): El ataque explosivo con cruce de piernas que ya estudiamos en capítulos 
anteriores. 

76 



 

Fente (Fondo): La extensión completa de la pierna delantera para alcanzar al adversario. 

Remise (Remesa): Una nueva acción ofensiva inmediata en la misma línea, sin retirar el brazo. 

Reprise (Reanudación): Una nueva acción ofensiva con retorno a guardia previo. 

Términos tácticos 
Distance (Distancia): El espacio que separa a los dos tiradores. En espada, manejamos 
distancias cortas, medias y largas, cada una con sus propias oportunidades tácticas. 

Temps d'escrime (Tiempo de esgrima): La unidad básica de tiempo que toma ejecutar una 
acción simple. 

Préparation d'attaque (Preparación de ataque): Movimientos previos al ataque destinados a 
crear una oportunidad favorable. 

Prise de fer (Toma de hierro): Contacto con la hoja del adversario para controlarla, desviarla o 
dominarla. 

Ligne (Línea): Las diferentes zonas del blanco según la posición de la mano y el brazo. En 
espada hablamos de línea alta/baja, interna/externa. 

Vocabulario arbitral específico 
Pas de touché (No hay tocado): El aparato señaló, pero el árbitro determina que no hubo 
tocado válido. 

Corps à corps (Cuerpo a cuerpo): Cuando los dos tiradores hacen contacto físico. Se detiene 
el combate. 

Sortie de piste (Salida de pista): Cuando un tirador sobrepasa los límites laterales o de fondo 
de la pista. 

Carton jaune/rouge (Tarjeta amarilla/roja): Penalizaciones por infracciones al reglamento. La 
amarilla es advertencia, la roja penaliza con un tocado al adversario. 

Touché simultané (Tocado simultáneo): En espada, cuando ambos tiradores tocan dentro de 
40-50 milisegundos. Ambos reciben el punto. 

Expresiones que escucharás en entrenamiento 
"Cherchez le fer" (Busca el hierro): Indicación para buscar contacto con la hoja adversaria. 
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"Pliez les jambes" (Flexiona las piernas): Recordatorio constante de mantener las rodillas 
ligeramente flexionadas. 

"Contrôlez la pointe" (Controla la punta): Uno de los consejos más frecuentes, especialmente 
en principiantes. 

"Sortez en temps" (Sal a tiempo): Instrucción para ejecutar una acción en el momento preciso. 

"Main haute" (Mano alta): Indicación para elevar la posición de la mano armada. 

 

Glosario rápido francés-español-contexto 

Francés Español Cuándo lo escuchas 

En 
garde 

En guardia Al inicio del combate 

Allez Adelante Para comenzar/reanudar 

Halt Alto Para detener el combate 

Touché Tocado Cuando el aparato señala 

Piste Pista Refiriéndose al área de combate 

Attaque Ataque Describiendo acciones ofensivas 

Parade Parada Describiendo acciones defensivas 
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Riposte Respuesta Tras una parada exitosa 

Flèche Flecha Ataque con cruce de piernas 

Fente Fondo Extensión completa 

 Consejo práctico 

No te agobies intentando memorizar todo el vocabulario de golpe. Con la práctica constante, 
estos términos se volverán parte natural de tu lenguaje esgrimístico. Escucha atentamente a tu 
maestro, observa cómo otros tiradores usan estos términos, y pronto estarás conversando 
fluidamente en el idioma universal de la esgrima. 
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CAPÍTULO 11: El Francés en la Esgrima 
"No necesitas hablar francés perfectamente, pero sí entender las palabras que cambian el 
rumbo de un combate" 

Aunque la esgrima se practica en todo el mundo, el francés sigue siendo su idioma oficial. Esto 
se debe a que Francia fue la cuna de la esgrima moderna deportiva y estableció las primeras 
reglas unificadas. Hoy, en cualquier competición internacional, escucharás comandos en 
francés. 

¿Por qué francés? 
Durante los siglos XVII y XVIII, Francia se convirtió en el epicentro de la esgrima europea. Los 
maestros franceses sistematizaron las técnicas, crearon escuelas y escribieron los primeros 
tratados modernos. Cuando se fundó la Federación Internacional de Esgrima (FIE) en 1913, el 
francés se adoptó naturalmente como lengua oficial. 

Ventajas de un lenguaje unificado 

●​ Universalidad: Un tirador español puede competir en Japón, Rusia o Brasil sin 
problemas de comunicación con el árbitro 

●​ Precisión: Los términos franceses tienen significados técnicos específicos que evitan 
ambigüedades 

●​ Tradición: Conecta a todos los esgrimistas con la historia del deporte 

Comandos de arbitraje esenciales 

Al inicio del combate 

●​ "Mesdames et Messieurs, en garde" (Señoras y señores, en guardia): Llamado 
ceremonial al inicio de combates importantes 

●​ "En garde... Êtes-vous prêts?" (En guardia... ¿Están listos?): El árbitro verifica que 
ambos tiradores estén preparados 

●​ "Allez!" (¡Adelante!): Inicio del combate 

Durante la acción 

●​ "Halt!" (¡Alto!): Detención inmediata del combate 
●​ "Touché à droite" (Tocado a la derecha): Punto para el tirador de la derecha 
●​ "Touché à gauche" (Tocado a la izquierda): Punto para el tirador de la izquierda 
●​ "Touché partout" (Tocado simultáneo): Ambos reciben punto en espada 
●​ "Rien" o "Pas de touché" (Nada / No hay tocado): Sin puntos válidos 
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Faltas y penalizaciones 

●​ "Carton jaune pour..." (Tarjeta amarilla para...): Advertencia 
●​ "Carton rouge pour..." (Tarjeta roja para...): Penalización con tocado 
●​ "Sortie de piste" (Salida de pista): Infracción por abandonar el área de combate 
●​ "Corps à corps" (Cuerpo a cuerpo): Detención por contacto físico entre tiradores 

Situaciones especiales 

●​ "Annulation" (Anulación): Se anula lo ocurrido 
●​ "Ligne médiane" (Línea central): Vuelta a las posiciones centrales 
●​ "Carton noir" (Tarjeta negra): Expulsión de la competición (muy rara, solo por 

conductas gravísimas) 

Vocabulario técnico fundamental 

Las acciones 

Francés Pronunciación 
aproximada 

Significado Uso en entrenamiento 

Attaque A-tak Ataque "Haz una attaque simple al pecho" 

Parade Pa-rad Parada "Parade de cuarta y riposte" 

Riposte Ri-post Respuesta "Tu riposte debe ser inmediata" 

Contre-riposte Contr-ri-post Contra-respue
sta 

"Él paró tu riposte, prepara la 
contre-riposte" 

Fente Fent Fondo "Termina con fente" 
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Flèche Flesh Flecha "Salida en flèche cuando veas la 
oportunidad" 

Balestra Ba-les-tra Salto adelante "Balestra-fente para sorprenderlo" 

Remise Re-mis Remesa "Si falla, haz remise inmediata" 

Feinte Feint Finta "Feinte haute, tocado bajo" 

Las líneas y posiciones 

Francés Significado Contexto 

Quarte Cuarta (línea interna alta) "Parade de quarte" 

Sixte Sexta (línea externa alta) "Riposte en sixte" 

Septime Séptima (línea interna baja) "Protege con septime" 

Octave Octava (línea externa baja) "Parade d'octave contra el pie" 

Ligne Línea "Maintiens la ligne" (mantén la línea) 
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Conceptos tácticos 

Francés Pronunciación Significado Ejemplo 

Distance Dis-tans Distancia "Contrôle la distance" 

Temps Tan Tiempo "En un temps" (en un tiempo) 

Préparation Pre-pa-ra-sión Preparación "Trop de préparation" (mucha 
preparación) 

Prise de fer Pris de fer Toma de hierro "Prise de fer en sixte" 

Battement Bat-mán Batido (golpe en la 
hoja) 

"Battement et attaque" 

Frases típicas del maestro en francés 
Durante entrenamientos con maestros de escuela francesa o en cursos internacionales, 
escucharás: 

●​ "Cherchez le fer!" (¡Busca el hierro!): Busca contacto con la hoja adversaria 
●​ "Allongez le bras!" (¡Alarga el brazo!): Extiende completamente el brazo 
●​ "Plus vite!" (¡Más rápido!): Acelera la ejecución 
●​ "Contrôlez la pointe!" (¡Controla la punta!): Dirige mejor la punta de tu arma 
●​ "Pliez les jambes!" (¡Flexiona las piernas!): Mantén las rodillas flexionadas 
●​ "Main haute!" (¡Mano alta!): Eleva la posición de tu mano armada 
●​ "Gardez la distance!" (¡Guarda la distancia!): Mantén el espacio adecuado 
●​ "C'est bon!" (¡Está bien!): Aprobación del maestro 
●​ "Encore une fois!" (¡Una vez más!): Repetir el ejercicio 
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Comunicación básica en competiciones 

Con el árbitro 

Aunque no es obligatorio, saber algunas frases puede ayudarte: 

●​ "Je ne comprends pas" (No entiendo): Si necesitas aclaración 
●​ "Puis-je avoir de l'eau?" (¿Puedo tomar agua?): Durante el minuto de descanso 
●​ "Merci" (Gracias): Siempre útil y respetuoso 

Con otros tiradores 

●​ "Bonne chance" (Buena suerte): Antes del combate 
●​ "Bon match" (Buen combate): Deseo deportivo 
●​ "Bravo" (Bravo): Reconocimiento de una buena acción 
●​ "Désolé" (Lo siento): Si ocurre algo accidental 

 

Práctica de pronunciación 

No te preocupes por tener acento perfecto. Lo importante es: 

1.​ Reconocer los términos cuando los escuches 
2.​ Reaccionar apropiadamente a los comandos del árbitro 
3.​ Usar las palabras básicas en tus entrenamientos 

Con el tiempo, estos términos se vuelven tan naturales que dejarás de traducirlos mentalmente. 
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CAPÍTULO 12: El Reglamento Explicado sin 
Enredos 
"Las reglas no están para limitar tu creatividad, sino para garantizar un combate justo y seguro" 

El reglamento de esgrima puede parecer complejo al principio, pero en realidad responde a 
principios de lógica, seguridad y equidad. En espada, las reglas son más sencillas que en 
florete o sable porque no existe el concepto de "prioridad" o "derecho al ataque". Aquí todo se 
reduce a: ¿quién tocó primero o tocaron ambos a la vez? 

El concepto fundamental de la espada: la simultaneidad 
A diferencia del florete y el sable, en espada: 

●​ No hay prioridad: No importa quién atacó primero o quién tiene "la razón" táctica 
●​ Solo importa quién toca: El aparato eléctrico determina quién llegó primero o si fue 

simultáneo 
●​ Ventana de simultaneidad: Si ambos tiradores tocan dentro de aproximadamente 

40-50 milisegundos (1/20 de segundo), ambos reciben punto 

¿Por qué existe la simultaneidad? 

Históricamente, la espada simula un duelo real donde ambos combatientes podrían herirse 
mutuamente. Esta regla fomenta un estilo más táctico y cauteloso: no basta con tocar, hay que 
tocar sin ser tocado. 

El blanco válido en espada 

Todo el cuerpo es válido 

En espada, cualquier parte del cuerpo del adversario es blanco válido: 

●​ Cabeza y máscara 
●​ Torso (pecho, abdomen, espalda) 
●​ Brazos (incluidos hombros, codos, antebrazos, manos) 
●​ Piernas (muslos, rodillas, pantorrillas, pies) 
●​ ¡Incluso los dedos de los pies! 

Lo que NO es válido 

●​ El arma del adversario (espada, cazoleta, empuñadura): Si tocas solo el arma, no hay 
punto 
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●​ El suelo o la pista: El aparato lo detecta y anula el tocado 
●​ Tocados "extraños": Si el aparato señala pero el árbitro ve que no hubo contacto real 

(roce de ropa sin presión suficiente), puede anular el tocado 

El aparato eléctrico: tu aliado tecnológico 

Componentes del sistema 

1.​ La espada eléctrica: Tiene un pulsador en la punta que se activa con una presión 
mínima de 750 gramos 

2.​ El cable corporal: Conecta tu espada al enrollador de la pista 
3.​ El enrollador: Mantiene el cable tenso sin estorbar tus movimientos 
4.​ La máquina señalizadora: La "caja" que indica los tocados con luces y sonidos 
5.​ La chaquetilla conductiva y el pasante: Aunque en espada no se usan chaquetas 

laminadas como en florete, sí llevas un cable que conecta tu cuerpo a tierra para evitar 
tocados falsos 

Cómo interpreta el aparato los tocados 

●​ Luz blanca: Tocado en blanco no válido (en el suelo, en la pista, en el arma del 
adversario) 

●​ Luz de color (roja o verde según el lado): Tocado válido en el cuerpo del adversario 
●​ Ambas luces de color: Tocado simultáneo (doble) 
●​ Sin luces: No hubo tocado o no se activó el pulsador 

La regla de los 300 milisegundos 

Después de que se registra un tocado, el aparato tiene una "ventana" de aproximadamente 300 
milisegundos donde aún puede registrar el tocado del otro tirador. Si el segundo tocado cae 
dentro de los primeros 40-50 ms, es simultáneo (doble). Si cae después de esos 40-50 ms pero 
dentro de los 300 ms, solo cuenta el primero. 

En términos prácticos: Si tocas primero, tu adversario tiene apenas un pestañeo de 
oportunidad para que su tocado también cuente como doble. 

El marcador: cómo leerlo 
En competiciones, verás un marcador electrónico que muestra: 

Información básica 

●​ Nombres de los tiradores (o números de competidor) 
●​ Puntuación actual: Los tocados que lleva cada tirador 
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●​ Tiempo restante: Minutos y segundos del combate 
●​ Período: En combates a 15 tocados, indica si es el primer período (hasta 8 tocados) o 

el segundo 

Símbolos y tarjetas 

●​ Círculos amarillos/rojos: Indican tarjetas recibidas por cada tirador 
●​ "P": Indica el tirador que tiene prioridad en caso de empate al final (se decide por sorteo 

al inicio) 
●​ Cronómetro verde/rojo: Muestra qué tirador está siendo cronometrado en casos 

especiales 

Estructura de los combates 

Combates de poule (eliminatorias iniciales) 

●​ Duración: Un período de 3 minutos 
●​ Objetivo: Llegar a 5 tocados (o quien vaya ganando al terminar el tiempo) 
●​ Sin descanso: Combate continuo salvo interrupciones del árbitro 

Combates de eliminación directa 

●​ Duración: Tres períodos de 3 minutos (total 9 minutos de tiempo real de combate) 
●​ Objetivo: Llegar a 15 tocados 
●​ Descansos: 1 minuto entre períodos 
●​ Cambio de lado: Al inicio del tercer período, los tiradores cambian de extremo de la 

pista 

¿Qué pasa si hay empate al final? 

Si el tiempo se agota y hay empate (por ejemplo, 14-14): 

1.​ Se realiza un sorteo para decidir quién tiene "prioridad" 
2.​ Se combate un minuto adicional ("muerte súbita") 
3.​ El primer tocado gana el combate 
4.​ Si termina el minuto sin tocados, gana quien tenía la prioridad del sorteo 

Faltas y penalizaciones: las tarjetas 
La esgrima tiene un sistema de tarjetas similar al fútbol, pero con algunas particularidades: 

Tarjeta amarilla (Carton jaune) 
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Primera advertencia por: 

●​ Salir intencionalmente de la pista para evitar un tocado 
●​ Voltear la espalda al adversario 
●​ Conducta antideportiva leve (protestar exageradamente, demora intencional) 
●​ Cubrirse el blanco con el brazo no armado 
●​ Hacer contacto corporal intencionado 

Consecuencia: Advertencia formal que queda registrada. Si cometes otra falta, recibes tarjeta 
roja. 

Tarjeta roja (Carton rouge) 

Penalización de un tocado a favor del adversario por: 

●​ Segunda falta del mismo tipo tras tarjeta amarilla 
●​ Faltas graves: conducta violenta, desacato al árbitro, salir de la pista repetidamente 
●​ Cualquier falta que el árbitro considere grave de inmediato 

Consecuencia: Tu adversario recibe automáticamente un tocado. Puede cambiar el curso de 
un combate ajustado. 

Tarjeta negra (Carton noir) 

Expulsión inmediata de la competición por: 

●​ Conducta extremadamente violenta o peligrosa 
●​ Agresión física al árbitro, adversario o público 
●​ Trampa deliberada con el material eléctrico 

Consecuencia: Expulsión de la competición completa, posible suspensión de futuras 
competiciones. 

Grupo de tarjetas 

Todas las tarjetas recibidas en un mismo combate se acumulan. Si recibes 3 tarjetas rojas 
(después de la amarilla), puedes ser expulsado del combate. 

Situaciones especiales 

Arma defectuosa 

Si tu espada falla (el pulsador no funciona, el cable se rompe): 

●​ Puedes pedir cambiar de arma 
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●​ Tienes derecho a probar tu arma antes de cada combate 
●​ Si falla durante el combate, se detiene y cambias de arma sin penalización 

Lesiones y accidentes 

●​ Calambre o lesión menor: Tienes derecho a 10 minutos de atención médica 
●​ Lesión grave: El árbitro puede suspender el combate y decidir según el médico de 

competición 
●​ Sangrado: Se detiene el combate inmediatamente hasta que se cure y cubra la herida 

Material del adversario incorrecto 

Si sospechas que el material de tu adversario no cumple el reglamento: 

●​ Puedes pedir al árbitro que revise el material 
●​ Si está incorrecto, tu adversario recibe tarjeta roja 
●​ Si tu reclamación era infundada, tú recibes tarjeta amarilla 

 

Consejo para padres 

El reglamento puede parecer confuso al principio, pero lo más importante es que entiendan 
estos conceptos básicos: 

1.​ En espada, si ambos tocan casi a la vez, ambos reciben punto (a diferencia de 
florete/sable) 

2.​ Las tarjetas no son algo personal: Son herramientas para mantener el orden y la 
deportividad 

3.​ Los árbitros son humanos: Pueden equivocarse, pero la mayoría toma decisiones 
justas según lo que ven 

4.​ No protesten desde las gradas: Déjenle ese trabajo al tirador o al entrenador. Su 
apoyo silencioso es más valioso 
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Resumen rápido del reglamento 

Concepto En espada 

Blanco válido Todo el cuerpo 

Prioridad No existe 

Tocados simultáneos Sí, ambos puntúan (dentro de 40-50 ms) 

Combate de poule 3 min, primero a 5 tocados 

Combate de eliminación 3×3 min, primero a 15 tocados 

Desempate Minuto de muerte súbita con prioridad sorteada 

Tarjeta amarilla Advertencia 

Tarjeta roja Tocado para el adversario 
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Capítulo 13: Formatos de Competencia: De la 
Poule al Podio 
"La competencia no es solo ganar o perder, es aprender a adaptarse a cada formato, a cada 
ritmo, a cada oponente." 

 

Tu primera competencia 

La primera vez que entras a una competencia de esgrima puede ser abrumador. Hay múltiples 
pistas funcionando simultáneamente, árbitros moviéndose de un lado a otro, marcadores 
electrónicos parpadeando, y un sistema de organización que parece complicado al principio. 
Pero una vez que entiendes cómo funciona, todo cobra sentido. 

Las competencias de esgrima tienen una estructura lógica que permite que todos los 
participantes tengan oportunidades justas de demostrar su nivel. En este capítulo vamos a 
desglosar los tres formatos principales que encontrarás: poules, tableau de eliminación directa, 
y competencias por equipos. 

1. Fase de Poules: El comienzo de todo 

¿Qué es una poule? 

Una poule (palabra francesa que significa "grupo") es un sistema de todos contra todos donde 
generalmente compiten entre 6 y 7 esgrimistas. Es la primera fase de casi todas las 
competencias individuales. 

Objetivo: Combatir contra cada uno de los integrantes de tu poule para establecer una 
clasificación inicial basada en tu desempeño. 

Características técnicas de la poule 

Cantidad de toques: 

●​ Cada combate es a 5 toques 
●​ El primero que alcanza 5 toques gana el combate 
●​ Excepción en espada: Si el marcador llega a 4-4, se combate un tocado decisivo (el 

siguiente toque define el ganador y los golpes dobles ya no cuentan) 

Tiempo: 

●​ 3 minutos de tiempo efectivo por combate 
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●​ El reloj solo corre cuando los esgrimistas están combatiendo (entre "¡En garde!" y 
"¡Halt!") 

●​ Si se acaba el tiempo antes de llegar a 5 toques, gana quien tenga más toques 

¿Qué pasa si hay empate al final del tiempo? 

●​ El árbitro realiza un sorteo con una moneda 
●​ El árbitro establece quién será el ganador si el empate persiste 
●​ Se da 1 minuto adicional para combatir hasta el primer toque 
●​ Si nadie toca en ese minuto, gana quien sacó la moneda en el sorteo 
●​ El resultado escrito será el marcador real (ejemplo: V 4-4, no V 5-4) 

Orden de los combates 

En una poule de 6 esgrimistas, el orden es fijo y se ve así: 

Ronda 1: 1-2, 4-3, 6-5​
 Ronda 2: 5-4, 1-6, 2-3​
 Ronda 3: 3-5, 6-4, 1-4​
 Ronda 4: 2-6, 5-1, 3-1​
 Ronda 5: 4-2, 3-6, 5-2 

Tiempo de descanso: Mínimo 3 minutos entre combates consecutivos para el mismo 
esgrimista. 

¿Cómo se califica después de las poules? 

Al terminar todos los combates de todas las poules, se hace una clasificación general única de 
todos los participantes. Se ordenan usando estos criterios (en orden de importancia): 

1.​ Índice V/M (Victorias/Matches disputados) 
○​ Se divide el número de victorias entre el total de combates 
○​ Ejemplo: 4 victorias en 6 combates = 4/6 = 0.667 
○​ Mientras más alto el índice, mejor 

2.​ Índice TD-TR (Toques Dados - Toques Recibidos) 
○​ Si dos esgrimistas tienen el mismo V/M, se usa la diferencia de toques 
○​ Ejemplo: Diste 23 toques y recibiste 17 = +6 
○​ Mientras más positivo, mejor 

3.​ TD (Toques Dados totales) 
○​ Si todavía hay empate, gana quien dio más toques en total 
○​ Esto premia la actitud ofensiva 

4.​ Sorteo 
○​ Si aún persiste el empate absoluto, se hace un sorteo 

Consejos estratégicos para las poules 
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Mentalidad adecuada: 

●​ Las poules son para sumar victorias, pero también para cuidar tu índice de toques 
●​ Cada toque cuenta, incluso en combates que ya tienes ganados 
●​ No te desanimes si pierdes un combate; puedes recuperarte en los siguientes 

Tácticas inteligentes: 

●​ Empieza fuerte: El primer combate marca el tono de tu poule 
●​ Gestiona el tiempo: Si vas ganando 5-3 y queda poco tiempo, puedes jugar más 

conservador 
●​ Cuida tu diferencia de toques: Si ganas 5-0 en lugar de 5-4, mejoras tu clasificación 
●​ Observa a tus rivales: Mientras esperas tu turno, mira cómo tiran los demás en tu poule 

Aspecto físico: 

●​ Los combates son cortos pero intensos 
●​ Mantente activo entre combates (estiramientos ligeros, hidratación) 
●​ La concentración debe mantenerse durante toda la poule (puede durar 1-2 horas) 

 

2. Fase de Eliminación Directa (Tableau): La hora de la verdad 

¿Qué es el tableau? 

Después de las poules, los esgrimistas mejor clasificados pasan a la eliminación directa o 
tableau. Es un sistema de single elimination (pierdes un combate y quedas eliminado). 

El tableau se organiza en un cuadro que puede ser de 64, 32, 16, 8 o 4 esgrimistas, 
dependiendo del número de participantes en la competencia. 

Características técnicas del tableau 

Cantidad de toques: 

●​ Cada combate es a 15 toques 
●​ El primero en alcanzar 15 toques gana 
●​ No hay empates posibles 

Tiempo: 

●​ El combate se divide en 3 períodos de 3 minutos cada uno (9 minutos totales) 
●​ Entre cada período hay 1 minuto de descanso 
●​ Durante ese minuto, tu entrenador puede darte instrucciones desde el borde de la pista 
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Estructura del combate: 

●​ Primer período: 3 minutos (continúa desde 0-0) 
●​ Descanso de 1 minuto 
●​ Segundo período: 3 minutos (continúa desde donde quedó el marcador) 
●​ Descanso de 1 minuto 
●​ Tercer período: 3 minutos (continúa hasta llegar a 15 o acabar el tiempo) 

¿Qué pasa si hay empate al final del tercer período? 

●​ El árbitro hace un sorteo para determinar quién sería el ganador si persiste el empate 
●​ Se combate 1 minuto adicional hasta el primer toque (tocado decisivo) 
●​ Si nadie toca, gana quien ganó el sorteo 

Composición del tableau 

Los esgrimistas se colocan en el cuadro según su clasificación después de las poules: 

●​ El mejor clasificado (#1) se coloca arriba del todo 
●​ El segundo mejor (#2) se coloca abajo del todo 
●​ Los demás se distribuyen para que los mejor clasificados se encuentren lo más tarde 

posible 

Ejemplo de ubicación en un tableau de 64: 

Posición 1:  Clasificado #1 

Posición 64: Clasificado #64 

Posición 32: Clasificado #32 

Posición 33: Clasificado #33 

... y así sucesivamente 

Los mejores clasificados en las poules pueden recibir bye (pasan directamente a la siguiente 
ronda sin competir), especialmente si el tableau no está completo. 

Descanso entre combates 

Regla importante: Un esgrimista debe tener mínimo 10 minutos de descanso entre un combate 
y el siguiente en eliminación directa. 
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Diferencias mentales entre poules y tableau 

Aspecto Poule (a 5 toques) Tableau (a 15 toques) 

Duración Corta (máx. 3 min) Larga (hasta 9 min + descansos) 

Margen de error Pequeño Mayor, puedes recuperarte 

Estrategia Agresiva, buscar el toque rápido Más táctica, gestión del combate 

Presión Media (puedes perder y seguir) Alta (pierdes y quedas fuera) 

Físico Explosivo, anaeróbico Resistencia aeróbica + explosividad 

Mental Concentración corta e intensa Mantener foco durante 10-15 minutos 

Consejos para el tableau 

Antes del combate: 

●​ Llega con tiempo al borde de la pista (10 minutos antes de tu combate) 
●​ Calienta adecuadamente: tu cuerpo debe estar listo para 9 minutos de combate 
●​ Revisa tu material: dos armas funcionales, cables de repuesto 
●​ Observa a tu rival si está combatiendo antes 

Durante el combate: 

●​ Primer período: Tantea a tu rival, identifica sus patrones 
●​ Minuto de descanso: Escucha a tu maestro, respira, ajusta estrategia 
●​ Segundo período: Aplica lo aprendido, busca tomar ventaja 
●​ Tercer período: Gestiona tu energía y el marcador 

Gestión del marcador: 

●​ Si vas ganando por 3-4 toques de diferencia, puedes jugar más seguro 
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●​ Si vas perdiendo, aumenta el ritmo y la toma de riesgos controlados 
●​ A 14-14, cada acción es definitiva: concentración máxima 

Aspecto físico: 

●​ Hidratación entre períodos (pequeños sorbos) 
●​ Controla tu respiración en los descansos 
●​ La resistencia mental es tan importante como la física 

 

3. Competencias por Equipos: La esgrima es también un deporte 
de equipo 

Las competencias por equipos tienen una dinámica única que combina lo individual con la 
responsabilidad colectiva. Es donde se forja el verdadero espíritu de compañerismo en la 
esgrima. 

Composición del equipo 

Un equipo de espada está formado por: 

●​ 3 esgrimistas titulares (obligatorio) 
●​ 1 suplente (opcional pero muy recomendado) 
●​ 1 capitán de equipo (puede ser uno de los esgrimistas o una persona externa) 

Formato del encuentro por equipos 

Sistema de relevos: 

●​ Son 9 combates (relevos) en total 
●​ Cada esgrimista del equipo A combate contra cada esgrimista del equipo B 
●​ El marcador es acumulativo: los toques no se resetean entre relevos 
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Orden fijo de relevos: 

Supongamos que el equipo A tiene esgrimistas 1, 2, 3 y el equipo B tiene esgrimistas 4, 5, 6: 

Relevo Combate Toques objetivo 

1 3 vs 6 hasta 5 

2 1 vs 5 hasta 10 

3 2 vs 4 hasta 15 

4 1 vs 6 hasta 20 

5 3 vs 4 hasta 25 

6 2 vs 5 hasta 30 

7 1 vs 4 hasta 35 

8 2 vs 6 hasta 40 

9 3 vs 5 hasta 45 

IMPORTANTE: Este orden NO puede modificarse. Si se altera (voluntaria o involuntariamente), 
todos los toques desde el error se anulan y se retoma el orden correcto. 
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Dinámica de cada relevo 

Duración: 

●​ Cada relevo tiene un máximo de 3 minutos 
●​ El reloj es efectivo (solo corre cuando se combate) 

Objetivo de toques: 

●​ Cada relevo debe alcanzar múltiplos de 5 toques acumulados 
●​ Relevo 1: combatir hasta que el marcador llegue a 5 toques totales (ej: 3-2, 5-0, 4-1...) 
●​ Relevo 2: continuar desde donde quedó el marcador anterior hasta llegar a 10 toques 

totales 
●​ Y así sucesivamente hasta llegar a 45 toques totales (objetivo final) 

Ejemplo práctico: 

Relevo 1 (3 vs 6): Termina 4-3 (el equipo A va ganando) 

  → El marcador acumulado es 4-3 

Relevo 2 (1 vs 5): Comienza desde 4-3, debe llegar a 10 toques totales 

  → Si termina 8-6, el acumulado ahora es 8-6 

Relevo 3 (2 vs 4): Comienza desde 8-6, debe llegar a 15 toques totales   

  → Si termina 13-9, el acumulado es 13-9 

... y así sucesivamente hasta el relevo 9 

¿Cómo se gana el encuentro? 

El equipo ganador es: 

1.​ El primero en alcanzar 45 toques, O 
2.​ El que tenga más toques al finalizar el tiempo del último relevo (si se acaba el tiempo) 

En caso de empate: 

●​ Se hace un sorteo antes del minuto adicional 
●​ Se combate 1 minuto suplementario (con los mismos dos esgrimistas del último relevo) 
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●​ Gana el equipo que dé el primer toque decisivo 
●​ Si nadie toca, gana el equipo que sacó el sorteo 

Sustituciones en equipos 

Regla general: 

●​ Se puede hacer 1 sustitución por encuentro 
●​ Debe solicitarse antes del inicio del relevo en el que participará el suplente 
●​ El esgrimista sustituido puede volver solo una vez más (para sustituir al que lo 

reemplazó) 

Excepción por lesión: 

●​ Si hay lesión certificada por el médico, el cambio puede ser inmediato (incluso durante 
el relevo) 

●​ El esgrimista lesionado no puede volver al combate 

Roles y estrategias en equipos 

El capitán de equipo: 

●​ Decide el orden de los esgrimistas (quién es el 1, 2 y 3) 
●​ Da instrucciones entre relevos 
●​ Solicita las sustituciones 
●​ Gestiona la estrategia general del encuentro 

Estrategias comunes: 

1.​ Por fortaleza: 
○​ Posición #1: Esgrimista más fuerte (tira 3 veces) 
○​ Posición #2: Segundo más fuerte (tira 3 veces) 
○​ Posición #3: Tercero más fuerte (tira 3 veces) 

2.​ Por experiencia: 
○​ Esgrimista veterano en posición #1 (da confianza al inicio) 
○​ Esgrimista más táctico en posición #2 (equilibra el encuentro) 
○​ Mejor finalizador en posición #3 (cierra el encuentro) 

3.​ Por matchup: 
○​ Analizar al equipo rival y ubicar a tus esgrimistas según ventajas tácticas 

Aspectos mentales del equipo 

Presión compartida: 

●​ Los resultados individuales afectan a todo el equipo 
●​ Es importante no derrumbarse mentalmente si tu relevo sale mal 
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●​ El equipo puede recuperarse en los siguientes relevos 

Apoyo entre compañeros: 

●​ Animar desde el borde de la pista 
●​ No culpar a compañeros por relevos perdidos 
●​ Celebrar los toques importantes juntos 

Roles durante el encuentro: 

●​ El que está en pista: concentración total 
●​ Los compañeros: observar al rival, dar información útil 
●​ El capitán: ajustar estrategia basándose en lo que ve 

Consejos para competencias por equipos 

Preparación: 

●​ Entrenar juntos antes de la competencia 
●​ Conocer las fortalezas y debilidades de cada integrante 
●​ Establecer señales o palabras clave para comunicación rápida 

Durante el encuentro: 

●​ Mantener la comunicación constante pero breve 
●​ Gestionar la energía: los relevos son cortos pero intensos 
●​ Celebrar cada toque importante (sube la moral del equipo) 

Después de cada relevo: 

●​ Información rápida y útil al siguiente esgrimista 
●​ No perder tiempo en lamentos 
●​ Enfocarse en el presente, no en lo que ya pasó 

Aspecto físico: 

●​ Calentar antes del primer relevo 
●​ Mantenerse activo entre relevos (no sentarse y enfriarse) 
●​ Cada esgrimista tira 3 veces con descansos variables 

 
 

100 



 

4. ¿Qué esperar en tu primera competencia? 

Esta sección está pensada especialmente para quienes nunca han asistido a una competencia 
de esgrima. 

Antes de la competencia 

Inscripción y confirmación: 

●​ Las inscripciones suelen hacerse días o semanas antes 
●​ Llega temprano el día de la competencia (al menos 1 hora antes) 
●​ Confirma en la mesa de control que estás registrado 

Material obligatorio: 

●​ 2 armas en buen estado (una de repuesto) 
●​ Uniforme completo (chaquetilla, pantalón, medias) 
●​ Máscara eléctrica funcional 
●​ Cables corporales y de máscara (2 de cada uno) 
●​ Guante de la mano armada 
●​ Zapatillas de esgrima (no son obligatorias pero altamente recomendadas) 

Documentos: 

●​ Licencia federativa vigente (si aplica) 
●​ Identificación personal 
●​ Certificado médico de aptitud deportiva (según reglamento local) 

El día de la competencia 

Llegada al recinto: 

●​ Ubica tu pista de poule en el tablero de información 
●​ Revisa la hora estimada de tu poule 
●​ Busca un espacio para dejar tu equipaje (cuidando tus pertenencias) 

Calentamiento: 

●​ Llega a la pista 15-20 minutos antes del inicio programado 
●​ Calienta con algún compañero o en solitario 
●​ Prueba que tu equipo eléctrico funcione correctamente 

Durante las poules: 

●​ Mantente cerca de tu pista 
●​ Observa a tus rivales mientras esperas 
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●​ Respeta los tiempos de descanso entre combates 
●​ Saluda a tus oponentes antes y después de cada combate 

Espera hasta el tableau: 

●​ Puede haber varias horas entre poules y eliminación directa 
●​ Aprovecha para comer algo ligero, hidratarte, descansar 
●​ No te alejes demasiado: debes estar atento al llamado de tu combate 
●​ Mantén el cuerpo activo (estiramientos, caminar) 

Consejos para las familias 

Cómo acompañar sin interferir: 

Lo que SÍ deben hacer: 

●​ Llegar temprano para que el esgrimista esté tranquilo 
●​ Llevar snacks saludables y agua 
●​ Animar desde las gradas (sin exagerar) 
●​ Respetar las decisiones del árbitro (aunque no estén de acuerdo) 
●​ Celebrar el esfuerzo, no solo los resultados 
●​ Estar disponibles pero sin agobiar 

Lo que NO deben hacer: 

●​ Dar instrucciones técnicas desde las gradas (para eso está el entrenador) 
●​ Cuestionar o discutir con árbitros 
●​ Presionar al esgrimista sobre resultados 
●​ Comparar con otros esgrimistas 
●​ Criticar inmediatamente después de una derrota 
●​ Invadir el espacio del entrenador/capitán durante los combates 

Entender los roles: 

●​ Entrenador/Maestro: Es quien da instrucciones técnicas y tácticas 
●​ Familia: Da apoyo emocional y logístico 
●​ Esgrimista: Es quien debe tomar decisiones en la pista 

Protocolo y etiqueta en competencias 

Saludo inicial: 

●​ Al inicio de cada combate, los esgrimistas se saludan con las armas 
●​ Es un gesto de respeto y tradición 

Durante el combate: 
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●​ No se puede hablar con el esgrimista desde las gradas 
●​ Se puede animar con aplausos y vítores (sin insultar al rival) 

Al finalizar el combate: 

●​ Los esgrimistas se dan la mano sin guante 
●​ Saludo con la mano al árbitro 
●​ Gane o pierda, siempre hay que mostrar deportividad 

En eliminación directa: 

●​ El entrenador puede dar instrucciones solo durante los minutos de descanso 
●​ Debe mantenerse en la zona designada al borde de la pista 
●​ No puede interferir durante los períodos de combate 

¿Qué llevar a una competencia? (Checklist) 

Equipo de esgrima: 

●​ 2 espadas con puntas reglamentarias 
●​ Chaquetilla 800N 
●​ Pantalón de esgrima 
●​ Máscara 1600N (verificada recientemente) 
●​ Guante 
●​ Medias altas 
●​ Zapatillas deportivas 
●​ Cables corporales (al menos 2) 

Herramientas y repuestos: 

●​ Destornillador pequeño 
●​ Alicate 
●​ Puntas de repuesto 
●​ Cinta aislante 
●​ Tuercas y tornillos pequeños 

Otras necesidades: 

●​ Toalla pequeña 
●​ Botella de agua (al menos 500ml) 
●​ Snacks saludables (frutas, barras energéticas, frutos secos) 
●​ Ropa de cambio 
●​ Licencia deportiva y documentos 
●​ Bolsa para ropa sucia 
●​ Dinero o tarjeta (para comida si es torneo largo) 
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Opcional pero recomendado: 

●​ Hielo instantáneo (por si hay golpes o torceduras) 
●​ Vendas/tape deportivo 
●​ Audífonos (para concentrarte antes de combatir) 

Después de la competencia 

Analiza tu desempeño: 

●​ ¿Qué salió bien? 
●​ ¿Qué aspectos técnicos o tácticos debo mejorar? 
●​ ¿Cómo manejé la presión? 
●​ ¿Cómo fue mi preparación física? 

Habla con tu entrenador: 

●​ Pide retroalimentación constructiva 
●​ Establezcan objetivos para el próximo torneo 
●​ Identifiquen áreas de trabajo para los entrenamientos 

Mantén la perspectiva: 

●​ Cada competencia es una experiencia de aprendizaje 
●​ Los resultados son importantes pero no lo son todo 
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Resumen del capítulo 

Poules (a 5 toques): 

●​ Sistema de todos contra todos 
●​ 3 minutos por combate 
●​ Se clasifica por V/M, TD-TR, TD 

Tableau (a 15 toques): 

●​ Eliminación directa 
●​ 3 períodos de 3 minutos (descansos de 1 minuto) 
●​ Pierdes un combate y quedas eliminado 

Por equipos (a 45 toques acumulativos): 

●​ 3 esgrimistas + 1 suplente (opcional) 
●​ 9 relevos de 3 minutos cada uno 
●​ Marcador acumulativo, orden fijo 

Recuerda: La competencia es donde pones a prueba todo lo entrenado, pero también donde 
más aprendes sobre ti mismo como esgrimista. Disfruta el proceso, respeta a tus rivales, y 
siempre da lo mejor de ti en cada toque. 

 

"En la pista todos empezamos iguales: 0-0. Lo que marca la diferencia es cómo enfrentas cada 
momento del combate." 
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CAPÍTULO 14: Competir sin Perder el Espíritu 
"Ganar es maravilloso, pero aprender a competir con honor es lo que te convierte en 
esgrimista" 

Competir en esgrima es mucho más que acumular victorias. Es un desafío físico, mental y 
emocional que te obliga a confrontarte contigo mismo tanto como con tu adversario. Este 
capítulo te ayudará a desarrollar la mentalidad adecuada para disfrutar la competición y crecer 
con cada experiencia, ganes o pierdas. 

La mentalidad del competidor de espada 

Competir no es solo ganar 

Cada competición es una oportunidad de: 

●​ Medir tu progreso: Ver cómo han evolucionado tu técnica y táctica 
●​ Aprender de adversarios diferentes: Cada tirador te enseña algo nuevo 
●​ Desarrollar resiliencia mental: Aprender a manejar la presión y la frustración 
●​ Disfrutar el proceso: El combate en sí, no solo el resultado final 

El adversario como maestro 

En espada, cada adversario tiene un estilo único que te obliga a adaptarte: 

●​ El defensivo: Te enseña paciencia y a no desesperarte 
●​ El agresivo: Te obliga a mantener la calma y tomar decisiones rápidas 
●​ El rápido: Te desafía físicamente y te enseña a economizar movimientos 
●​ El táctico: Te obliga a pensar varios movimientos por adelantado 

Ningún adversario es tu enemigo; todos son compañeros en este camino de crecimiento 
mutuo. 

Las tres mentes del competidor 

Antes del combate (mente preparada): 

●​ Calentamiento físico completo 
●​ Visualización de acciones técnicas 
●​ Respiración consciente para controlar nervios 
●​ Enfoque en tu plan táctico, no en el resultado 
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Durante el combate (mente presente): 

●​ Atención plena en cada acción 
●​ Lectura constante del adversario 
●​ Capacidad de adaptación rápida 
●​ No quedarse atrapado en tocados anteriores 

Después del combate (mente reflexiva): 

●​ Análisis objetivo de lo ocurrido 
●​ Identificación de áreas de mejora 
●​ Celebración de lo positivo 
●​ Desconexión emocional del resultado 

Antes del combate: preparación mental y física 

La noche anterior 

●​ Duerme bien: 7-8 horas mínimo. El sueño afecta directamente tus reflejos y toma de 
decisiones 

●​ Hidratación: Comienza a hidratarte desde la noche anterior 
●​ Visualización positiva: Dedica 10-15 minutos a visualizar combates exitosos 
●​ Prepara tu material: Revisa tu equipo, lleva espadas de repuesto, cables extras 

El día de la competición 

Desayuno/comida: 

●​ Come 2-3 horas antes de tu primera poule 
●​ Alimentos de fácil digestión: frutas, cereales, pan, proteínas magras 
●​ Evita comidas muy pesadas o que no acostumbres comer 
●​ Lleva snacks para recargar energía entre combates 

Calentamiento físico (30-40 minutos antes): 

1.​ Trote suave o saltos: 5 minutos 
2.​ Movilidad articular: 5 minutos (tobillos, rodillas, caderas, hombros, muñecas) 
3.​ Estiramientos dinámicos: 5 minutos 
4.​ Pasos, fondos, fleches: 5-10 minutos 
5.​ Ejercicios de reacción con compañero: 5 minutos 

Calentamiento mental: 

●​ Respiraciones profundas: 5 ciclos de 4-7-8 (inhala 4 seg, sostén 7 seg, exhala 8 seg) 
●​ Repaso mental de tus acciones más efectivas 
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●​ Diálogo interno positivo: "Estoy preparado", "Confío en mi técnica" 

En la pista de calentamiento 

●​ Busca un compañero de nivel similar o tu entrenador 
●​ Practica acciones específicas que planeas usar 
●​ No te desgastes: El calentamiento es para activar, no para entrenar intensamente 
●​ Últimos 5 minutos: ejercicios técnicos suaves, control de respiración 

Durante el combate: gestión mental táctica 

Manejo de la presión 

Cuando vas ganando: 

●​ Evita la euforia prematura: un combate no termina hasta el último tocado 
●​ Mantén tu plan táctico: no cambies lo que está funcionando 
●​ Si vas muy adelante (ej. 12-7), no te relajes: el adversario puede remontar 

Cuando vas perdiendo: 

●​ No entres en pánico: muchos combates se ganan después de ir 1-5 abajo 
●​ Ajusta tu táctica: si algo no funciona, cámbialo 
●​ Tocado a tocado: no pienses en "necesito 7 tocados", piensa en "voy por el siguiente" 

Cuando está ajustado: 

●​ Los últimos tocados son los más importantes: máxima concentración 
●​ Evita decisiones precipitadas por nerviosismo 
●​ Confía en tu preparación: tu cuerpo sabe qué hacer 

Control emocional 

Ante tocados dudosos o malas decisiones arbitrales: 

●​ Respira: 3 respiraciones profundas antes de tu próxima acción 
●​ No discutas: Rara vez cambia la decisión y te distrae mentalmente 
●​ Lenguaje corporal: Mantén postura erguida y segura aunque por dentro estés frustrado 
●​ Enfócate en lo que puedes controlar: Tu próxima acción, no el tocado pasado 

Gestión de la frustración: 

●​ Es normal sentirse frustrado tras un tocado en contra 
●​ Canaliza esa energía hacia tu próxima acción, no hacia protestas 
●​ Recuerda: el árbitro está haciendo su mejor esfuerzo, no está en tu contra 
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Lectura del adversario durante el combate 

●​ Primeros tocados: Son tu momento de investigación; prueba diferentes acciones 
●​ Identifica patrones: ¿Para siempre igual? ¿Ataca después de retroceder? 
●​ Adapta tu táctica: Si identificas su patrón, explótalo 
●​ No seas predecible tú: Varía tu juego para que no te lean fácilmente 

Los descansos: el minuto que cambia combates 
Entre períodos tienes 1 minuto de descanso. Úsalo sabiamente: 

Primeros 20 segundos: 

●​ Siéntate, bebe agua, recupera el aliento 
●​ No analices aún: solo recupera físicamente 

Siguientes 20 segundos: 

●​ Escucha a tu entrenador (si está presente) 
●​ Reflexiona brevemente sobre qué está funcionando y qué no 

Últimos 20 segundos: 

●​ Reorganiza tu plan para el siguiente período 
●​ Visualiza tu primera acción 
●​ Respiraciones profundas para volver calmado y enfocado 

Después del combate: la verdadera lección 

Si ganaste 

Celebra con humildad: 

●​ Saluda a tu adversario con respeto 
●​ Agradece al árbitro 
●​ Disfruta el momento, pero sin excesos 

Analiza objetivamente: 

●​ ¿Qué hiciste bien? 
●​ ¿Qué podrías mejorar a pesar de ganar? 
●​ ¿Qué aprendiste de tu adversario? 
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No te confíes: 

●​ Una victoria no garantiza la siguiente 
●​ Cada adversario es diferente 
●​ Mantén tu preparación y enfoque 

Si perdiste 

El momento más valioso: Perder duele, y está bien sentir esa frustración inicial. Pero es en la 
derrota donde más aprendes. 

Inmediatamente después: 

●​ Saluda a tu adversario con la misma deportividad que si hubieras ganado 
●​ Agradece al árbitro 
●​ Retírate de la pista con dignidad 

Horas después (cuando la emoción haya bajado): 

●​ Analiza fríamente qué salió mal 
●​ Identifica errores técnicos y tácticos 
●​ Pregúntate: ¿Qué puedo mejorar para la próxima? 
●​ No te culpes: Errar es parte del aprendizaje 

Preguntas para reflexionar: 

1.​ ¿Ejecuté bien mi plan táctico? 
2.​ ¿Me adapté cuando no funcionaba? 
3.​ ¿Mantuve la calma bajo presión? 
4.​ ¿Qué acción me hizo más daño y cómo puedo contrarrestarla? 
5.​ ¿Estaba bien preparado físicamente? 

La regla de las 24 horas 

Dale a tus emociones 24 horas para procesarse. Después de ese tiempo, transforma la 
frustración en motivación para entrenar más inteligentemente. 
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Consejos prácticos para el día de competición 

El decálogo del competidor 

1.​ Llega con tiempo: Al menos 1 hora antes de tu primera poule 
2.​ Revisa tu material: Prueba tus espadas en el control técnico 
3.​ Calienta adecuadamente: No improvises, sigue tu rutina 
4.​ Hidrátate constantemente: Antes, durante y después de cada combate 
5.​ Come ligero entre combates: Frutas, frutos secos, barritas energéticas 
6.​ Mantente activo entre combates: No te quedes sentado por horas; haz movilidad 

suave 
7.​ Estudia a posibles rivales: Observa cómo tiran si tienes oportunidad 
8.​ No te compares: Tu único rival eres tú mismo 
9.​ Disfruta cada combate: Es un privilegio poder competir 
10.​Aprende de cada experiencia: Victoria o derrota, siempre hay lección 

Errores comunes que debes evitar 

●​ Llegar justo a tiempo o tarde 
●​ No calentar adecuadamente 
●​ Obsesionarte con el resultado antes de comenzar 
●​ Quejarte constantemente de los arbitrajes 
●​ Compararte con otros tiradores más avanzados 
●​ Entrenar intensamente entre combates y agotarte 
●​ Comer pesado o no comer nada 
●​ Quedarte mentalmente atrapado en el combate anterior 

 

Consejos para padres: cómo acompañar sin interferir 

Lo que SÍ ayuda: 

●​ Estar presente y disponible emocionalmente 
●​ Llevar agua, snacks saludables, toallas 
●​ Ayudar con el material si lo necesitan 
●​ Observar en silencio y con lenguaje corporal positivo 
●​ Después del combate, preguntar "¿Cómo te sentiste?" antes que "¿Por qué perdiste?"  
●​ Celebrar el esfuerzo, no solo los resultados 
●​ Respetar el espacio del entrenador durante los descansos 

Lo que NO ayuda: 

●​ Gritar indicaciones desde las gradas (distrae y confunde) 
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●​ Criticar al árbitro en voz alta (da mal ejemplo) 
●​ Presionar por resultados ("Tienes que ganar") 
●​ Comparar con otros tiradores ("Mira cómo tira aquel niño") 
●​ Analizar técnica si no son entrenadores 
●​ Mostrar decepción visible tras una derrota 
●​ Intervenir en conversaciones entre tirador y entrenador 

La mejor ayuda es el apoyo incondicional: estar ahí, acompañar, abrazar si pierden, celebrar 
si ganan, y recordarles que su valor no depende del resultado de un combate. 

 

Autoevaluación post-competición 

Después de cada torneo, responde estas preguntas en tu bitácora: 

1.​ Preparación: ¿Llegué descansado y bien alimentado? ¿Calenté adecuadamente? 
2.​ Técnica: ¿Ejecuté bien mis acciones o fallé por nervios/cansancio? 
3.​ Táctica: ¿Adapté mi plan según el adversario o fui rígido? 
4.​ Mental: ¿Mantuve la calma en momentos críticos? 
5.​ Físico: ¿Tuve resistencia suficiente? ¿Sentí fatiga que afectó mi rendimiento? 
6.​ Aprendizaje: ¿Qué tres cosas aprendí hoy que puedo trabajar en entrenamientos? 

Estas reflexiones, acumuladas con el tiempo, te darán una visión clara de tu evolución como 
competidor. 
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CAPÍTULO 15: Entrenar con Propósito: Rutinas y 
Hábitos 
"No se trata de entrenar más, sino de entrenar mejor" 

Un entrenamiento eficiente no es aquel que te deja exhausto, sino el que te hace progresar de 
manera constante, inteligente y sostenible. En esgrima, la calidad del entrenamiento supera 
siempre a la cantidad. Este capítulo te ayudará a estructurar sesiones de entrenamiento 
productivas y a desarrollar hábitos que potencien tu rendimiento. 

Anatomía de una sesión de entrenamiento eficiente 
Un entrenamiento completo de esgrima debe durar entre 90 y 120 minutos, dividido en fases 
claramente definidas: 

Fase 1: Calentamiento (15-20 minutos) 

Objetivo: Preparar el cuerpo y la mente para el esfuerzo específico de la esgrima. 

Calentamiento general (10 minutos): 

●​ Trote suave alrededor del gimnasio: 3-4 minutos 
●​ Movilidad articular (tobillos, rodillas, caderas, columna, hombros, codos, muñecas): 3 

minutos 
●​ Activación cardiovascular (jumping jacks, skipping, desplazamientos laterales): 3-4 

minutos 

Calentamiento específico (5-10 minutos): 

●​ Pasos adelante y atrás con guardia correcta: 2 minutos 
●​ Fondos sin espada, corrigiendo técnica: 2 minutos 
●​ Fleches controladas: 2 minutos 
●​ Ejercicios de coordinación y reacción: 2-4 minutos 

Errores comunes: 

●​ Saltar el calentamiento por "falta de tiempo" 
●​ Estiramientos estáticos prolongados en frío (guardarlos para el final) 
●​ Calentamiento demasiado intenso que agota energía 

Fase 2: Trabajo técnico (25-35 minutos) 

Objetivo: Perfeccionar la ejecución de las acciones fundamentales. 
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Con maestro o entrenador: 

●​ Ejercicios de paradas y respuestas (parada de 4ª, 6ª, 7ª, 8ª) 
●​ Ataques simples directos (extensión-fondo a diferentes líneas) 
●​ Ataques simples indirectos (pases, cortes, batidas) 
●​ Ataques compuestos (fintas simples y dobles) 
●​ Trabajo de precisión en blancos avanzados (mano, antebrazo, pie) 

Principios del trabajo técnico: 

●​ Lentitud inicial: Ejecuta el movimiento lentamente hasta dominarlo 
●​ Corrección constante: El maestro debe corregir cada defecto antes de acelerar 
●​ Repetición consciente: No se trata de hacer 100 repeticiones, sino 100 repeticiones 

correctas 
●​ Progresión gradual: De simple a complejo, de lento a rápido 

Fase 3: Trabajo táctico (20-30 minutos) 

Objetivo: Aplicar la técnica en situaciones de combate controladas. 

Ejercicios por parejas: 

●​ Combates temáticos (solo ataques directos, solo contraataques, etc.) 
●​ Trabajo de distancia y timing 
●​ Provocaciones y respuestas tácticas 
●​ Simulación de situaciones competitivas (ej: "vas perdiendo 13-14, tienes 30 segundos") 

Ejercicios con múltiples adversarios: 

●​ Rotación de parejas cada 2 minutos 
●​ Adaptación rápida a diferentes estilos 
●​ Desarrollo de lectura táctica veloz 

Fase 4: Preparación física específica (15-20 minutos) 

Objetivo: Desarrollar las capacidades físicas necesarias para la espada. 

Resistencia anaeróbica: 

●​ Series de fleches (10 repeticiones × 3 series) 
●​ Fondos explosivos (15 repeticiones × 3 series) 
●​ Pasos rápidos de lado a lado de la pista (30 segundos × 4 series) 

Fuerza de piernas: 

●​ Sentadillas (3 series de 15-20 repeticiones) 
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●​ Zancadas alternas (3 series de 10 por pierna) 
●​ Saltos en guardia (3 series de 20 repeticiones) 

Coordinación y velocidad: 

●​ Escalera de agilidad con pasos de esgrima 
●​ Ejercicios de reacción con balones o señales visuales 
●​ Trabalenguas de movimientos (paso-fondo-paso atrás-flecha) 

Core y estabilidad: 

●​ Planchas (3 series de 30-45 segundos) 
●​ Planchas laterales (3 series de 20-30 segundos por lado) 
●​ Ejercicios de equilibrio unipodal 

Fase 5: Combates libres (15-25 minutos) 

Objetivo: Integrar todo lo trabajado en situaciones reales de combate. 

Estructura sugerida: 

●​ Combates a 5 tocados con rotación de adversarios 
●​ Análisis breve entre combates (¿qué funcionó? ¿qué no?) 
●​ Intensidad progresiva: los últimos combates a ritmo competitivo 

Variantes útiles: 

●​ Combates con ventaja/desventaja (ej: uno empieza ganando 3-0) 
●​ Combates con restricciones tácticas (sin fleches, solo contraataques, etc.) 
●​ Combates cronometrados (90 segundos a máxima intensidad) 

Fase 6: Vuelta a la calma y estiramiento (10-15 minutos) 

Objetivo: Facilitar la recuperación y prevenir lesiones. 

Vuelta a la calma (5 minutos): 

●​ Trote muy suave 
●​ Caminata con respiraciones profundas 
●​ Movilidad articular suave 

Estiramientos estáticos (5-10 minutos): 

●​ Cuádriceps: 30 segundos por pierna 
●​ Isquiotibiales: 30 segundos por pierna 
●​ Aductores: 30 segundos 
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●​ Gemelos: 30 segundos por pierna 
●​ Hombros y brazos: 20 segundos por lado 
●​ Espalda y columna: 30 segundos 

Entrenamiento complementario fuera de la pista 

Trabajo cardiovascular 

¿Por qué es importante? La esgrima exige esfuerzos intermitentes de alta intensidad. Un 
buen fondo cardiovascular te permite: 

●​ Mantener la concentración en combates largos 
●​ Recuperarte rápidamente entre acciones 
●​ Competir a tu mejor nivel en la última poule del día 

Ejercicios recomendados: 

●​ Running: 2 veces por semana, 20-30 minutos (ritmo moderado) 
●​ HIIT (High Intensity Interval Training): 1-2 veces por semana 

○​ Ejemplo: 30 segundos sprint / 30 segundos descanso × 10 repeticiones 
●​ Natación: Excelente para recuperación activa y desarrollo cardiovascular sin impacto 

articular 
●​ Ciclismo: Alternativa de bajo impacto para desarrollar piernas y resistencia 

Entrenamiento de fuerza 

¿Por qué es importante? La fuerza explosiva en piernas y el core estable son fundamentales 
en espada para: 

●​ Fleches potentes y controladas 
●​ Fondos largos y precisos 
●​ Cambios rápidos de dirección 
●​ Control postural durante acciones 

Ejercicios en gimnasio (2 veces por semana): 

Piernas: 

●​ Sentadillas con peso (3×8-10 repeticiones) 
●​ Peso muerto rumano (3×8-10) 
●​ Zancadas con mancuernas (3×10 por pierna) 
●​ Saltos al cajón (3×8-10) 
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Core: 

●​ Planchas con variaciones (3×45 segundos) 
●​ Dead bugs (3×12 repeticiones) 
●​ Russian twists con peso (3×20 repeticiones) 
●​ Pallof press (3×10 por lado) 

Tren superior (menos prioritario pero útil): 

●​ Dominadas o jalones (3×8-10) 
●​ Push-ups (3×15-20) 
●​ Remo con mancuernas (3×10 por brazo) 

IMPORTANTE: No busques hipertrofia exagerada; prioriza fuerza funcional y explosividad. 

Flexibilidad y movilidad 

¿Por qué es importante? Una buena movilidad articular y flexibilidad muscular te permiten: 

●​ Fondos más largos sin riesgo de lesión 
●​ Mayor rango de movimiento en acciones técnicas 
●​ Recuperación muscular más rápida 
●​ Prevención de lesiones crónicas 

Rutina de flexibilidad (15-20 minutos, 3 veces por semana): 

●​ Yoga enfocado en caderas, isquiotibiales y espalda baja 
●​ Estiramientos estáticos después de entrenamientos 
●​ Foam rolling (rodillo de espuma) para liberar tensiones musculares 

Coordinación y reflejos 

Ejercicios útiles fuera de la pista: 

●​ Malabares con pelotas (mejora coordinación mano-ojo) 
●​ Ejercicios con balón de reacción (rebota de forma impredecible) 
●​ Videojuegos de reacción rápida (con moderación) 
●​ Entrenamiento de tenis de mesa (excelente para reflejos y lectura de movimiento) 

La importancia del descanso y la recuperación 

El descanso no es pereza, es entrenamiento invisible 

Tu cuerpo se fortalece durante el descanso, no durante el entrenamiento. El entrenamiento es 
el estímulo; el descanso es cuando ocurre la adaptación. 
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Señales de sobreentrenamiento: 

●​ Fatiga persistente incluso después de descansar 
●​ Disminución del rendimiento técnico 
●​ Irritabilidad o cambios de humor 
●​ Dificultad para dormir (paradójicamente) 
●​ Lesiones recurrentes 
●​ Pérdida de motivación 

Si detectas estos síntomas: Reduce la intensidad o toma 3-4 días de descanso completo. 

Sueño: tu mejor aliado 

7-9 horas por noche son esenciales para: 

●​ Consolidación de memoria motriz (lo que aprendiste técnicamente) 
●​ Recuperación muscular 
●​ Regulación hormonal 
●​ Concentración y toma de decisiones en combate 

Consejos para mejor sueño: 

●​ Mantén horarios consistentes (acostarte y despertar siempre a la misma hora) 
●​ Evita pantallas 1 hora antes de dormir 
●​ Cena ligera 2-3 horas antes de acostarte 
●​ Ambiente oscuro y fresco en el dormitorio 

Recuperación activa 

Los días de "descanso" pueden incluir actividades de muy baja intensidad: 

●​ Caminata suave (20-30 minutos) 
●​ Natación tranquila 
●​ Yoga o estiramientos prolongados 
●​ Bicicleta muy suave 

Esto promueve circulación sanguínea sin estresar el cuerpo. 

Nutrición para el esgrimista 

Principios básicos 

La nutrición no tiene que ser complicada. Sigue estos pilares: 

1. Hidrátate constantemente 
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●​ Agua antes, durante y después del entrenamiento 
●​ Señal de buena hidratación: orina de color amarillo claro 
●​ En entrenamientos largos o competiciones: bebidas con electrolitos 

2. Proteínas para recuperación muscular 

●​ Carnes magras (pollo, pavo, pescado) 
●​ Huevos 
●​ Legumbres 
●​ Lácteos (leche, yogurt, queso) 
●​ Cantidad aproximada: 1.2-1.6 g por kg de peso corporal al día 

3. Carbohidratos para energía 

●​ Pasta, arroz, pan integral 
●​ Avena 
●​ Frutas (plátano, manzana, frutas del bosque) 
●​ Verduras (patatas, boniatos) 
●​ Timing importante: Mayor ingesta antes de entrenamientos/competiciones 

4. Grasas saludables 

●​ Aguacate 
●​ Frutos secos (almendras, nueces) 
●​ Aceite de oliva 
●​ Pescados grasos (salmón, sardinas) 

5. Micronutrientes (vitaminas y minerales) 

●​ Verduras de hoja verde 
●​ Frutas variadas 
●​ Si es necesario: suplemento multivitamínico (consulta con nutricionista) 

Timing nutricional 

2-3 horas antes del entrenamiento: 

●​ Comida completa con carbohidratos, proteína moderada, grasas bajas 
●​ Ejemplo: Pasta con pollo y verduras 

30-60 minutos antes: 

●​ Snack ligero si sientes hambre 
●​ Ejemplo: Plátano, barrita de cereales 

Durante el entrenamiento: 
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●​ Agua constantemente 
●​ Si dura más de 90 minutos: bebida con carbohidratos (jugo diluido) 

Dentro de 30-60 minutos después: 

●​ Proteína + carbohidratos para recuperación 
●​ Ejemplo: Batido de proteína con plátano, sándwich de pavo, yogurt con frutas 

Qué evitar 

●​ Comidas muy pesadas o grasosas antes de entrenar 
●​ Azúcares simples en exceso (dulces, refrescos) 
●​ Deshidratación (incluso leve afecta rendimiento) 
●​ Alcohol (afecta recuperación muscular y sueño) 
●​ Dietas restrictivas sin supervisión profesional 

 

Checklist semanal del esgrimista consciente 

​Dormí al menos 7 horas por noche 
​Me hidraté adecuadamente cada día 
​Comí proteínas en cada comida principal 
​Calenté correctamente antes de cada sesión 
​Estiré después de los entrenamientos 
​Trabajé al menos 2 sesiones de físico complementario 
​Tuve al menos 1 día de descanso completo 
​Revisé y aprendí algo nuevo tácticamente 

Si cumples al menos 6 de 8 semanalmente, estás en el camino correcto hacia la mejora 
sostenible. 
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CAPÍTULO 16: El Espíritu de la Espada - Ética, 
Respeto y Compañerismo 
"La esgrima no solo forja buenos tiradores, forja buenas personas" 

En un mundo donde la competitividad a menudo eclipsa los valores humanos, la esgrima se 
mantiene como un refugio de honor, respeto y camaradería. Este capítulo explora los valores 
que dan sentido profundo a nuestro deporte, más allá de los tocados y las medallas. 

Los valores fundamentales del esgrimista 

Honor: La palabra como espada 

En la esgrima tradicional, el honor era el bien más preciado de un esgrimista. Aunque ya no 
vivimos en la época de los duelos, ese espíritu permanece: 

Honestidad en el combate: 

●​ Reconocer cuando has sido tocado, incluso si el aparato no lo registró 
●​ No simular tocados que no recibiste para confundir al árbitro 
●​ Aceptar las decisiones arbitrales sin protestas excesivas, incluso cuando no estés de 

acuerdo 

Integridad fuera de la pista: 

●​ Ser coherente entre lo que dices y lo que haces 
●​ Cumplir tus compromisos con tu club, entrenador y compañeros 
●​ No hablar mal de otros tiradores a sus espaldas 

Respeto: El saludo que lo dice todo 

El saludo en esgrima no es un mero formalismo; es la encarnación física del respeto mutuo. 

El ritual del saludo: 

1.​ Antes del combate: 
○​ Saludo al árbitro (elevando la espada hacia él) 
○​ Saludo al adversario (elevando la espada hacia él) 
○​ En algunas competiciones internacionales: saludo al público 

2.​ Después del combate: 
○​ Saludo nuevamente al adversario (incluso si perdiste) 
○​ Apretón de manos sin guante, mirándose a los ojos 
○​ Saludo final al árbitro 
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El significado profundo: Este ritual nos recuerda que: 

●​ Tu adversario no es tu enemigo, es tu compañero de aprendizaje 
●​ El árbitro merece respeto por su labor, aunque pueda equivocarse 
●​ La victoria no te hace superior, ni la derrota inferior 

Humildad: El escudo contra la arrogancia 

En la victoria: 

●​ Celebra, pero sin humillar al derrotado 
●​ Reconoce cuando ganaste por suerte o por un error del adversario 
●​ Sé generoso con tus rivales: "Estuvo muy cerrado", "Tiraste muy bien" 

En la derrota: 

●​ Acepta la responsabilidad sin excusas 
●​ Felicita sinceramente al ganador 
●​ Aprende sin amargura 

La esgrima tiene una forma poética de enseñar humildad: siempre habrá alguien mejor que 
tú, sin importar cuán bueno llegues a ser. Esta certeza nos mantiene eternamente como 
estudiantes. 

Coraje: No solo físico, también moral 

Coraje físico: 

●​ Atreverse a atacar a un adversario intimidante 
●​ Levantarse tras una derrota dura y volver a la pista 
●​ Enfrentar el dolor de una lesión con entereza 

Coraje moral: 

●​ Defender a un compañero que está siendo tratado injustamente 
●​ Reconocer tus errores ante el maestro 
●​ Atreverte a cambiar de táctica cuando la tuya no funciona 

Disciplina: La escultura del carácter 

La esgrima exige disciplina en múltiples dimensiones: 

Disciplina de entrenamiento: 

●​ Asistir regularmente aunque no tengas ganas 
●​ Practicar ejercicios repetitivos que pueden parecer aburridos 
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●​ Mantener rutinas de preparación física y nutricional 

Disciplina emocional: 

●​ Controlar la frustración en momentos críticos 
●​ No celebrar prematuramente cuando vas ganando 
●​ Mantener la compostura ante decisiones arbitrales adversas 

Disciplina táctica: 

●​ Seguir un plan aunque tu instinto te empuje a improvisar 
●​ Ser paciente cuando la situación lo requiere 
●​ Ejecutar correctamente las indicaciones de tu maestro 

Las tradiciones que mantienen vivo el espíritu 

El respeto al maestro 

En la esgrima existe una relación especial entre maestro y alumno que trasciende lo 
meramente técnico: 

El maestro no es solo un instructor: 

●​ Es un guía que moldea no solo tu técnica, sino tu carácter 
●​ Es un mentor que comparte sabiduría acumulada de años de experiencia 
●​ Es, en muchos casos, una figura paterna/materna en el ámbito deportivo 

Cómo mostrar respeto al maestro: 

●​ Escuchar atentamente sin interrumpir 
●​ Agradecer las correcciones en lugar de justificarte 
●​ Aplicar sus enseñanzas incluso cuando no las comprendes de inmediato 
●​ Reconocer públicamente su influencia en tus logros 

El compañerismo en la sala de armas 

Tu sala de armas (el gimnasio donde entrenas) no es solo un lugar de práctica, es tu segunda 
familia. 

Prácticas que fortalecen el compañerismo: 

●​ Ayuda mutua: Si un compañero nuevo no entiende un movimiento, ayúdalo sin aires de 
superioridad 

●​ Préstamo de material: Si alguien olvidó o se le rompió el equipo, préstale el tuyo sin 
dudarlo 
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●​ Celebración colectiva: Los triunfos individuales se celebran como triunfos del club 
●​ Apoyo en la derrota: Consuela a quien perdió; mañana podrías ser tú quien lo necesite 
●​ Entrenar con todos: No solo con quienes están a tu nivel; entrenar con principiantes te 

ayuda a pulir tu técnica, entrenar con avanzados te desafía a mejorar 

La etiqueta de la competición 

Más allá del reglamento, existe un código no escrito de comportamiento: 

Hacia tu adversario: 

●​ Si se le cae algo al suelo durante el combate, espera a que lo recoja 
●​ Si está ajustándose el equipo (máscara, guante), no ataques sin avisar 
●​ Si pide pausa por calambres o malestar leve, sé paciente 
●​ Después del combate, intercambia algunas palabras amables, especialmente si ganaste 

Hacia el árbitro: 

●​ Nunca le des la espalda mientras te habla 
●​ Si discrepas, hazlo con respeto: "Disculpe, ¿puedo preguntar...?" 
●​ Agradece su labor al terminar el combate, independientemente de sus decisiones 

Hacia el público: 

●​ No hagas gestos obscenos o agresivos tras un tocado 
●​ Controla tus expresiones de frustración 
●​ Representa dignamente a tu club, familia y país 

Las frases que inspiran generaciones 

La esgrima está llena de máximas que resumen su filosofía: 

Frases clásicas de maestros: 

"En la esgrima, como en la vida, no gana quien ataca más fuerte, sino quien piensa 
más rápido" 

"El verdadero adversario no está frente a ti, está dentro de ti" 

"Una acción bella ejecutada con torpeza es fea; una acción simple ejecutada con 
maestría es arte" 

"No hay atajos en el camino hacia la maestría; cada tocado recibido es una lección 
pagada" 
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"El saludo antes del combate dice quién eres; el saludo después del combate 
confirma quién eres" 

"La punta de la espada es honesta; nunca miente sobre tu preparación" 

"Ganas tocados con la mano, pero ganas combates con la mente" 

Dilemas éticos en la competición moderna 

El tocado dudoso 

Situación: El aparato señala tocado a tu favor, pero en tu fuero interno sabes que no tocaste. 
El árbitro valida el punto. ¿Qué haces? 

Opciones: 

1.​ Aceptar el punto: Es lo que hace la mayoría; "el aparato decidió" 
2.​ Reconocer que no tocaste: Poco común, pero éticamente irreprochable 
3.​ Esperar la reacción del adversario: Si él protesta, ser honesto; si no, aceptar 

Reflexión: No hay respuesta única. Lo importante es que seas coherente con tus propios 
valores. Si decides aceptar el punto, no critiques a otros por hacer lo mismo. Si decides 
reconocerlo, hazlo sin esperar reconocimiento o gratitud. 

La simulación 

Situación: Algunos tiradores exageran reacciones corporales para convencer al árbitro de que 
los tocaron, o simulan tocados que no recibieron. 

Posición ética: Esto contradice el espíritu de la esgrima. El aparato eléctrico existe 
precisamente para eliminar estas trampas. Simular es: 

●​ Falta de respeto hacia el adversario 
●​ Falta de respeto hacia el árbitro 
●​ Degradación personal de tu integridad 

Nuestro compromiso: Ser tiradores que ganan por habilidad y táctica, no por teatro. 

El exceso de celebración 

Situación: Después de un tocado importante, algunos tiradores celebran efusivamente, incluso 
de forma provocadora hacia el adversario. 

Equilibrio necesario: 
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●​ Está bien celebrar: es emoción genuina y parte del deporte 
●​ Evita gritar hacia tu adversario o hacer gestos ofensivos 
●​ La celebración debe ser proporcional: un tocado en un combate 2-2 no justifica una 

celebración como si ganaras la final olímpica 

Regla de oro: Celebra como si tu adversario fuera tu amigo que te está observando, porque en 
el fondo lo es. 

La esgrima como escuela de vida 
Los valores que aprendes en la pista se transfieren a tu vida cotidiana: 

En el ámbito académico/profesional 

●​ Disciplina: La capacidad de entrenar regularmente se traduce en capacidad de estudiar 
o trabajar consistentemente 

●​ Resiliencia: Aprender de derrotas te enseña a manejar fracasos académicos o 
profesionales 

●​ Concentración: La atención plena necesaria en combate mejora tu enfoque en 
cualquier tarea 

●​ Gestión de presión: Los exámenes o presentaciones importantes serán más 
manejables si ya sabes controlar nervios en competición 

En relaciones personales 

●​ Respeto: Tratar a todos con dignidad, independientemente de su "nivel" 
●​ Empatía: Comprender que todos tienen batallas propias, visibles o invisibles 
●​ Honestidad: La integridad en la pista se refleja en integridad fuera de ella 
●​ Humildad: Reconocer errores y pedir disculpas cuando sea necesario 

En el carácter personal 

●​ Autoconocimiento: La esgrima te obliga a confrontar tus debilidades 
●​ Paciencia: El progreso lento te enseña que lo valioso toma tiempo 
●​ Coraje: Enfrentar adversarios intimidantes te da valentía para otros desafíos vitales 
●​ Gratitud: Apreciar a quienes te ayudan en tu camino (maestros, compañeros, familia) 

Ser ejemplo para las nuevas generaciones 
Si ya llevas tiempo en la esgrima, tienes una responsabilidad hacia los principiantes: 

Cómo ser un buen modelo 
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En entrenamientos: 

●​ Ayuda a los nuevos sin esperar nada a cambio 
●​ Comparte consejos que a ti te sirvieron 
●​ Entrena con seriedad incluso con principiantes; tu esfuerzo los inspira 

En competiciones: 

●​ Demuestra deportividad independientemente del resultado 
●​ Mantén la calma en situaciones tensas 
●​ Sé amable con todos: adversarios, árbitros, organizadores 

En redes sociales (si las usas): 

●​ Comparte momentos positivos de la esgrima 
●​ Evita criticar destructivamente a otros tiradores 
●​ Promueve el deporte con autenticidad, sin exageraciones 

Lo que los niños aprenden observándote 

Los niños que empiezan en esgrima no solo aprenden técnica; aprenden viendo cómo te 
comportas tú: 

●​ Si tú protestas cada decisión arbitral, ellos aprenderán a protestar 
●​ Si tú celebras con humildad, ellos aprenderán humildad 
●​ Si tú ayudas a los demás, ellos aprenderán generosidad 
●​ Si tú saludas con respeto, ellos lo imitarán 

Eres un maestro informal cada vez que pisas la pista, aunque no tengas título oficial. 
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Compromiso del esgrimista de honor 

Te invito a firmar mentalmente este compromiso: 

Me comprometo a: 

​Saludar con respeto antes y después de cada combate 
​Aceptar las decisiones del árbitro sin excesos, aunque discrepe 
​Reconocer los méritos de mi adversario, especialmente si me derrota 
​Ayudar a compañeros nuevos sin aires de superioridad 
​Celebrar victorias con alegría pero sin humillar al derrotado 
​Aceptar derrotas con dignidad y aprender de ellas 
​Representar dignamente a mi club, familia y país 
​Mantener la integridad en la pista y fuera de ella 
​Ser un ejemplo positivo para quienes me observan 
​Recordar que la esgrima es, ante todo, un deporte de honor 

 

 

 

 

---------------------------------------------------- 
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CAPÍTULO 17: Mis escuelas 
"Cada escuela es un río que fluye diferente, pero todos desembocan en el mismo océano de 
maestría" 

La esgrima de espada, aunque regida por un reglamento universal, ha desarrollado estilos 
distintivos según las regiones geográficas y sus tradiciones pedagógicas. Comprender estas 
escuelas te permite enriquecer tu propio estilo, tomando lo mejor de cada una y adaptándolo a 
tu personalidad como tirador. 

Escuela Francesa: Elegancia y Precisión 

Contexto histórico 

Francia es la cuna de la esgrima moderna. Durante los siglos XVII y XVIII, los maestros 
franceses sistematizaron las técnicas y crearon la primera pedagogía estructurada. La escuela 
francesa se caracteriza por su búsqueda de la perfección técnica y la economía de 
movimientos. 

Maestros emblemáticos: Pierre Thirioux, Christian d'Oriola (aunque floretista, influyó en toda 
la esgrima francesa), Philippe Omnes. 

Características técnicas 

Postura y guardia: 

●​ Guardia más erguida y estética 
●​ Brazo armado ligeramente más alto 
●​ Distancia de piernas moderada, priorizando equilibrio sobre explosividad extrema 
●​ Uso frecuente de la empuñadura francesa (recta), aunque hoy predomina la ortopédica 

Trabajo de piernas: 

●​ Desplazamientos suaves y fluidos 
●​ Pasos medidos y controlados 
●​ Menos saltos explosivos, más control constante de la distancia 
●​ Fondo elegante con máxima extensión y recuperación limpia 

Trabajo de mano: 

●​ Énfasis en la precisión de la punta 
●​ Control milimétrico del hierro adversario 
●​ Uso sofisticado de las tomas de hierro (ligaments, croisés, envelopments) 
●​ Fintas fluidas y engañosas, no bruscas 
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Filosofía táctica 

"Domina primero el hierro, luego dominarás al adversario" 

La escuela francesa prioriza: 

1.​ Control del hierro: Buscar constantemente el contacto con la hoja adversaria para 
dominarla 

2.​ Construcción del ataque: Preparaciones elaboradas antes de lanzar el ataque 
definitivo 

3.​ Paciencia táctica: Esperar el momento perfecto, no atacar impulsivamente 
4.​ Economía de movimientos: Cada gesto tiene un propósito; nada es superfluo 

Acciones características: 

●​ Batidas seguidas de ataque directo 
●​ Ligamentos (deslizar tu hoja sobre la del adversario mientras avanzas) 
●​ Ataques compuestos con múltiples fintas 
●​ Paradas circulares (contre) antes de la respuesta 

Fortalezas y debilidades 

Fortalezas: 

●​ Técnica depurada y estética 
●​ Excelente control del hierro 
●​ Precisión excepcional en blancos pequeños (mano, pie) 
●​ Táctica sofisticada y pensada 

Debilidades:  

●​ Puede ser predecible para adversarios que anticipan las preparaciones 
●​ Menor agresividad explosiva en ataques 
●​ Dificultad ante tiradores muy irregulares o impredecibles 

¿Cuándo funciona mejor este estilo? 

●​ Contra tiradores pasivos o que esperan tu iniciativa 
●​ En combates donde puedes controlar el ritmo 
●​ Cuando tienes superioridad técnica clara 
●​ En distancias medias-largas donde puedes preparar 
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Mi vivencia personal - Escuela Francesa 

Durante mi vida como atleta en Venezuela, tuve la oportunidad de tener varios maestros que se 
formaron en la escuela francesa, particularmente varios de ellos vivieron en Francia y tuvieron 
a su vez grandes maestros. Esto para mí, sentó las bases de mi esgrima. 

 

La Escuela Cubana: Velocidad y Explosividad 

Contexto histórico 

Cuba desarrolló una escuela de esgrima única en América Latina, influenciada inicialmente por 
maestros europeos (especialmente italianos y franceses) pero evolucionando hacia un estilo 
propio caracterizado por el atletismo, la velocidad y la improvisación controlada. 

Maestros emblemáticos: Héctor Hernández, Miguel de Casenave, y generaciones de 
entrenadores que formaron campeones olímpicos y mundiales. 

Características técnicas 

Postura y guardia: 

●​ Guardia más baja y atlética 
●​ Centro de gravedad más bajo (mayor flexión de piernas) 
●​ Postura preparada para explosividad instantánea 
●​ Brazo armado en posición amenazante constante 

Trabajo de piernas: 

●​ Desplazamientos explosivos y rápidos 
●​ Cambios bruscos de ritmo y dirección 
●​ Uso frecuente de la flecha en momentos inesperados 
●​ Fondos largos y atléticos 

Trabajo de mano: 

●​ Menos énfasis en el control del hierro 
●​ Más énfasis en velocidad pura de extensión 
●​ Angulaciones rápidas y cambiantes 
●​ Búsqueda de blancos avanzados (mano, brazo) con ataques directos veloces 
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Filosofía táctica 

"La velocidad es una táctica en sí misma" 

La escuela cubana prioriza: 

1.​ Velocidad de ejecución: Tocar antes de que el adversario pueda reaccionar 
2.​ Agresividad controlada: Presión constante sin perder la cabeza 
3.​ Trabajo físico superior: El adversario se cansa antes que tú 
4.​ Ataques a las avanzadas: Mano y brazo como blancos preferidos 

Acciones características: 

●​ Ataques directos veloces a la mano en el momento de la extensión adversaria 
●​ Fleches sorpresivas desde distancias aparentemente seguras 
●​ Contraataques por velocidad pura 
●​ Remesas inmediatas si el primer ataque falla por milímetros 

Fortalezas y debilidades 

Fortalezas: 

●​ Velocidad de ejecución difícil de contrarrestar 
●​ Presión psicológica constante sobre el adversario 
●​ Condición física superior 
●​ Capacidad de sorprender con acciones inesperadas 

Debilidades: 

●​ Mayor riesgo de recibir tocados simultáneos (dobles) 
●​ Menos control en situaciones tácticas complejas 
●​ Dependencia de la condición física (si decae, el estilo sufre) 
●​ Puede ser menos efectiva ante tiradores muy defensivos y pacientes 

¿Cuándo funciona mejor este estilo? 

●​ Contra tiradores lentos o con reacciones tardías 
●​ Cuando puedes imponer un ritmo alto de combate 
●​ Ante adversarios que se intimidan con presión constante 
●​ En combates donde el tiempo corre en tu contra y necesitas recuperar tocados 

rápidamente 

 

 

132 



 

Mi vivencia personal - Escuela Cubana 

A mediados de los 90’s, Venezuela tenía muchos convenios deportivos con Cuba. En esos 
tiempos, los espadistas cubanos dominaban la esgrima mundial, prácticamente lo ganaban 
todo en esos tiempos. Tuve la suerte de tener un par de maestros cubanos a lo largo de varios 
años y durante esa etapa de mi adolescencia, desarrollé mi mejor momento físico y mi esgrima 
era explosiva, cosa que aún intento mantener. 

 

La Escuela Rumana: Táctica y Lectura del Adversario 

Contexto histórico 

Rumania es una potencia histórica en esgrima, especialmente en espada. La escuela rumana 
se caracteriza por un enfoque cerebral del combate, donde la lectura táctica del adversario y la 
adaptación constante son las claves del éxito. 

Maestros emblemáticos: Ioan Pop, Gheorghe Vărzaru, y una larga tradición de entrenadores 
que han formado campeones olímpicos en espada. 

Características técnicas 

Postura y guardia: 

●​ Guardia versátil, adaptable según la situación 
●​ Posición equilibrada entre la elegancia francesa y la explosividad cubana 
●​ Capacidad de cambiar rápidamente de postura según el adversario 

Trabajo de piernas: 

●​ Énfasis en el control preciso de la distancia 
●​ Movimientos calculados: cada paso tiene un propósito táctico 
●​ Uso estratégico de avances y retrocesos para provocar reacciones 
●​ Fondo ejecutado en el momento óptimo, no por impulso 

Trabajo de mano: 

●​ Versatilidad: capaz de controlar el hierro o atacar directo según convenga 
●​ Observación constante de las reacciones del adversario 
●​ Adaptación de la técnica según lo que funcione contra cada rival 
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Filosofía táctica 

"Conoce a tu adversario mejor de lo que él se conoce a sí mismo" 

La escuela rumana prioriza: 

1.​ Lectura del adversario: Los primeros tocados son investigación; los últimos son 
ejecución 

2.​ Adaptabilidad: No existe un plan rígido; el plan se ajusta constantemente 
3.​ Inteligencia táctica: Provocar reacciones predecibles y explotarlas 
4.​ Paciencia estratégica: Esperar el error del adversario o crear la situación que lo 

provoca 

Acciones características: 

●​ Provocaciones (amenazas falsas) para estudiar reacciones 
●​ Contraataques calculados en momentos específicos 
●​ Cambios de ritmo para desestabilizar al adversario 
●​ Ataques al "tempo" (justo cuando el adversario comienza su acción) 

Fortalezas y debilidades 

Fortalezas:  

●​ Adaptabilidad excepcional a cualquier estilo adversario 
●​ Lectura táctica profunda 
●​ Capacidad de ganar combates ajustados en los últimos tocados 
●​ Menor dependencia de condiciones físicas extremas 

Debilidades:  

●​ Requiere tiempo para "descifrar" al adversario (primeros tocados pueden ser en contra) 
●​ Menos efectiva en combates muy cortos o de poule donde no hay tiempo para 

adaptarse 
●​ Puede ser superada por agresividad pura inesperada 
●​ Requiere gran experiencia y madurez competitiva 

¿Cuándo funciona mejor este estilo? 

●​ En combates largos (15 tocados) donde hay tiempo para leer al adversario 
●​ Contra tiradores de un solo patrón predecible 
●​ En eliminación directa donde cada adversario es único 
●​ Cuando tienes experiencia suficiente para leer rápidamente 
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Mi vivencia personal - Escuela Rumana 

Tenía unos 16 o 17 años, cuando llegó a mi ciudad un maestro rumano. Lo habían traido para 
entrenar a la selección adulta (mayores) de Venezuela. Aquella fue mi mejor época como 
atleta, tenía a un maestro de nivel mundial que me daba lecciones con frecuencia y me trataba 
igual al resto (a pesar de que no era de la selección). También tenía la oportunidad de  hacer 
combates diariamente con los mejores del país. En ese período, mejoré mi precisión y mi 
pensamiento estratégico. 

¿Cuál escuela  es "la mejor"? 

Cada escuela tiene sus méritos y ha producido campeones mundiales y olímpicos. La mejor 
escuela es aquella que se adapta a tu personalidad, físico y forma de pensar. 

 

La escuela híbrida: Combinando lo mejor de cada una 

Mi enfoque personal como maestro 

A lo largo de mi carrera he tenido la fortuna de entrenar con maestros de las tres escuelas, y 
ahora en mi nuevo rol, mi filosofía de enseñanza busca integrar: 

De la escuela francesa: 

●​ La técnica depurada en ejercicios individuales 
●​ El respeto por la elegancia y economía del movimiento 
●​ El trabajo de precisión en blancos pequeños 

De la escuela cubana: 

●​ La preparación física integral 
●​ La velocidad de ejecución en ataques a las avanzadas 
●​ La intensidad y agresividad controlada en competición 

De la escuela rumana: 

●​ La lectura constante del adversario durante el combate 
●​ La adaptabilidad táctica según cada rival 
●​ El uso inteligente de provocaciones y contras al tempo 

Mi objetivo: Formar tiradores completos que puedan "cambiar de idioma" según el adversario, 
usando técnica francesa contra un rival tosco, velocidad cubana contra uno lento, o inteligencia 
rumana contra uno predecible. 
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Ejercicios prácticos inspirados en cada escuela 

Ejercicio estilo francés: Control del hierro 

Objetivo: Desarrollar sensibilidad táctil y control del hierro adversario. 

Ejecución: 

1.​ Tú y tu compañero en guardia, con hojas en contacto 
2.​ Intenta mantener contacto constante mientras ambos se desplazan 
3.​ Cuando sientas una apertura, realiza una ligada (deslizamiento) y toca 
4.​ Quien pierda el contacto con el hierro pierde el punto 

Duración: 10 minutos, intercambiando parejas cada 2 minutos. 

Ejercicio estilo cubano: Velocidad pura 

Objetivo: Desarrollar velocidad de reacción y explosividad. 

Ejecución: 

1.​ Compañero A extiende el brazo lentamente hacia adelante 
2.​ En el momento que aparezca la mano, compañero B ataca explosivamente a ese 

blanco 
3.​ Variante: A puede simular extensión sin completarla (finta); B debe frenar sin tocar 

Duración: 15 minutos, alternando roles cada 5 ataques. 

Ejercicio estilo rumano: Lectura y adaptación 

Objetivo: Desarrollar lectura táctica y respuesta adaptativa. 

Ejecución: 

1.​ Compañero A tiene 3 "patrones secretos": siempre para en 4ª, o siempre retrocede ante 
amenazas, o siempre ataca después de retroceder 

2.​ Compañero B debe combatir hasta descubrir el patrón (máximo 10 tocados) 
3.​ Una vez identificado, B debe explotar ese patrón 

Duración: 20 minutos, alternando roles. 
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CAPÍTULO 18: Transmitir la Llama - Enseñar y 
Aprender Esgrima 
"El conocimiento no se guarda, se comparte; la llama no se apaga al encender otra vela, se 
multiplica" 

Este capítulo final está dedicado a la relación más hermosa y compleja de la esgrima: la que 
existe entre maestro y alumno. También incluye consejos para quienes están comenzando en 
este camino, ya sea como alumnos o como padres acompañando a sus hijos. 

La relación maestro-alumno: Más que técnica 

El maestro como espejo y guía 

La figura del maestro en esgrima trasciende la mera transmisión técnica. Un buen maestro: 

No solo enseña movimientos, enseña: 

●​ Cómo pensar tácticamente 
●​ Cómo manejar emociones en competición 
●​ Cómo perseverar ante dificultades 
●​ Cómo celebrar victorias y digerir derrotas 
●​ Cómo ser una mejor persona 

El maestro ve potencial donde otros ven torpeza inicial: 

●​ Identifica fortalezas naturales de cada alumno 
●​ Adapta su metodología a diferentes personalidades 
●​ Sabe cuándo exigir y cuándo consolar 
●​ Construye autoconfianza tocado a tocado 

El alumno como semilla que germina 

El alumno, por su parte, debe: 

Tener mente de principiante siempre: Incluso cuando avances, mantén la humildad de quien 
sabe que siempre hay más por aprender. El orgullo es el mayor enemigo del progreso. 

Confiar en el proceso: Habrá días donde no veas mejora. Habrá semanas donde parezcas 
empeorar. Es normal. El crecimiento en esgrima no es lineal; es una escalera con descansos 
largos entre peldaños. 
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Ser activo, no pasivo: No esperes que el maestro te llene de conocimiento como un vaso 
vacío. Pregunta, experimenta, reflexiona. El maestro te guía, pero tú haces el camino. 

Errores comunes en principiantes (y cómo solucionarlos) 

Error #1: Sujetar el arma con tensión excesiva 

Síntoma: La mano se cansa rápidamente, la punta tiembla, los movimientos son rígidos. 

Solución: 

●​ Ejercicio de "pinza relajada": sostener el arma solo con pulgar e índice durante 
desplazamientos 

●​ Recordar constantemente: "El arma es una extensión del brazo, no una herramienta que 
luchas por controlar" 

Error #2: Extensión de brazo insuficiente o tardía 

Síntoma: El brazo se extiende al mismo tiempo que el fondo, perdiendo alcance y velocidad. 

Solución: 

●​ Ejercicio "brazo-piernas": Extender completamente el brazo, contar "un-dos", y luego 
ejecutar el fondo 

●​ Repetir 50 veces por sesión hasta automatizar 

Error #3: Mirar la punta en lugar del adversario 

Síntoma: Pérdida de conciencia del movimiento del adversario, tocados sorpresivos recibidos. 

Solución: 

●​ Ejercicios con visión periférica: Mirar el pecho del adversario mientras se ataca 
●​ La punta llegará sola si la técnica es correcta; los ojos deben vigilar al adversario 

completo 

Error #4: Guardia demasiado rígida o muy relajada 

Síntoma: Imposibilidad de reaccionar rápidamente, pérdida de equilibrio. 

Solución: 

●​ Concepto "alerta relajada": músculos preparados pero no tensos 
●​ Ejercicio de guardia durante conversación casual: si puedes hablar sin jadear, tu guardia 

es demasiado relajada; si no puedes hablar, demasiado tensa 
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Error #5: Precipitación en ataques 

Síntoma: Atacar sin distancia adecuada, ataques fácilmente previsibles. 

Solución: 

●​ Trabajar primero precisión, luego velocidad 
●​ Ejercicio "cuento hasta 3": El alumno solo puede atacar después de contar mentalmente 

3 segundos, obligándole a ser paciente 

Error #6: No retornar a guardia después de acciones 

Síntoma: Quedarse extendido tras un fondo, vulnerable a contra-ataques. 

Solución: 

●​ Enfatizar que toda acción tiene tres fases: preparación, ejecución, recuperación 
●​ Ejercicio: El compañero ataca de contra si el alumno no retorna rápidamente 

Consejos para los padres: Cómo apoyar el progreso 

Lo que los padres deben saber sobre la esgrima 

Es un deporte de progreso lento: No esperen que su hijo gane medallas inmediatamente. La 
esgrima requiere años de práctica para llegar a niveles competitivos. Celebren los pequeños 
avances técnicos, no solo los resultados. 

Es frustrante al principio: Los primeros meses su hijo perderá... mucho. Esto es normal. Los 
niños que llevan más tiempo siempre tendrán ventaja inicial. Lo importante es la perseverancia. 

Es un deporte mental tanto como físico: La esgrima es "ajedrez a 200 km/h". Su hijo no solo 
está entrenando músculos, sino también cerebro, paciencia y control emocional. 

Cómo apoyar sin presionar 

Preguntas útiles después del entrenamiento/competición: 

●​ "¿Te divertiste hoy?" 
●​ "¿Qué fue lo que más te gustó?" 
●​ "¿Aprendiste algo nuevo?" 
●​ "¿Hubo algo que te salió mejor que antes?" 
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Preguntas/comentarios contraproducentes: 

●​ "¿Por qué perdiste?" 
●​ "Ese niño es más pequeño que tú y te ganó" 
●​ "Si entrenaras más ganarías" 
●​ "No te esforzaste suficiente" 

Cómo reaccionar ante derrotas 

En el momento (inmediatamente después): 

●​ Abrázenlo si está triste 
●​ No analicen técnica ni táctica (no es el momento, aunque ustedes sean entrenadores) 
●​ Ofrezcan agua, una toalla, un snack 
●​ Respeten si necesita espacio para procesar la emoción 

Horas después (en casa, calmados): 

●​ Pregunten cómo se siente ahora 
●​ Si quiere hablar del combate, escuchen sin juzgar 
●​ Recuérdenle alguna derrota pasada que luego superó 
●​ Enfoquen en el aprendizaje: "¿Qué crees que podrías mejorar?" 

Días después: 

●​ No mencionen constantemente la derrota 
●​ Observen si sigue motivado para entrenar (si no, puede necesitar conversación más 

profunda) 

Cómo reaccionar ante victorias 

Celebren, pero con perspectiva: 

●​ Una victoria no significa que ya es un campeón olímpico 
●​ Eviten comparaciones con otros niños: "Eres mejor que..." 
●​ Enfoquen en el esfuerzo: "Te vi entrenar duro toda la semana y hoy se notó" 

No alimenten el ego excesivamente: 

●​ El exceso de elogios puede crear dependencia de validación externa 
●​ Es mejor: "Debe sentirse bien haber ganado" que "Eres el mejor de todos" 

 

140 



 

Respeten el rol del maestro 

Durante entrenamientos: 

●​ No den indicaciones técnicas desde afuera (aunque sepan de esgrima) 
●​ Confíen en el maestro; él tiene una metodología 
●​ Si tienen dudas, hablen con el maestro en privado, no delante del niño 

Durante competiciones: 

●​ No griten indicaciones desde las gradas 
●​ No cuestionen decisiones arbitrales en voz alta 
●​ No interfieran en el espacio entre el entrenador y el tirador durante descansos 

Si hay conflicto: 

●​ Hablen directamente con el maestro, sin intermediarios 
●​ Eviten confrontaciones delante de los niños 
●​ Si persiste el desacuerdo, consideren cambio de club, pero no hablen mal del maestro 

anterior frente al niño 

Logística y apoyo práctico 

Equipamiento: 

●​ Inviertan en equipo de calidad razonable (no el más caro, pero tampoco el más barato 
que se rompe constantemente) 

●​ Revisen regularmente el estado del material 
●​ Enseñen a su hijo a cuidar y mantener su equipo (es parte de la formación) 

Transporte y puntualidad: 

●​ Lleguen 10-15 minutos antes de entrenamientos y competiciones 
●​ La puntualidad es respeto hacia el maestro y compañeros 
●​ Si no pueden llevarlos, organicen car-pooling con otras familias 

Nutrición e hidratación: 

●​ Asegúrense que coman adecuadamente antes de entrenamientos 
●​ Siempre lleven agua y snacks a competiciones 
●​ Eviten comida chatarra como "premio" constante 

Descanso: 

●​ Respeten horarios de sueño, especialmente antes de competiciones 
●​ Si hay exámenes escolares importantes, es válido faltar a entrenamientos 
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Cuando el maestro aprende del alumno 

La humildad del maestro eterno estudiante 

Irónicamente, enseñar es una de las mejores formas de aprender. En mi corto recorrido como 
maestro, he descubierto que: 

Los niños me enseñan simplicidad: 

●​ Ellos no complican; ven la solución más directa 
●​ Sus preguntas "ingenuas" a veces revelan inconsistencias en mi propia comprensión 

Los adolescentes me enseñan creatividad: 

●​ No están completamente moldeados por convenciones 
●​ Intentan cosas "incorrectas" que a veces funcionan sorprendentemente bien 

Los adultos principiantes me enseñan perspectiva: 

●​ Ven la esgrima con ojos frescos 
●​ Cuestionan "verdades" que yo daba por sentadas 

Cada alumno que supera al maestro es el mayor éxito del maestro: No hay mayor orgullo 
que ver a un alumno ganar un combate usando una acción que tú le enseñaste, o mejor aún, 
una variante que él mismo creó. 

El legado de un maestro 

Más allá de las medallas 

Al final de mi camino como maestro, ¿qué quedará? 

No las medallas que mis alumnos ganaron (aunque sean maravillosas). No los títulos que 
acumularon. 

Quedará: 

●​ Los valores que sembré en ellos 
●​ La pasión por la esgrima que encendí 
●​ Las lecciones de vida que extrajeron de cada tocado 
●​ Los maestros que ellos mismos llegarán a ser 
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El último consejo del maestro al alumno 

Cuando llegue el día en que ya no entrenes conmigo, cuando sigas tu propio camino, recuerda: 

1.​ Nunca dejes de aprender: Siempre habrá alguien que sepa algo que tú no 
2.​ Honra a quien te enseñó: Pero no vivas a su sombra; crea tu propio estilo 
3.​ Transmite lo que recibiste: La esgrima solo sobrevive si cada generación enseña a la 

siguiente 
4.​ Sé mejor persona que tirador: Las medallas se oxidan; el carácter permanece 
5.​ Disfruta cada combate: Porque llegará el día en que ya no puedas tirar, y extrañarás 

cada momento en la pista 

 

Mensaje final para nuevos alumnos 

Si estás comenzando en la esgrima: 

Bienvenido a una familia global de millones de personas que comparten esta pasión. En 
cualquier rincón del mundo donde vayas, si dices "soy esgrimista", encontrarás hermanos y 
hermanas. 

Sé paciente contigo mismo. Los primeros meses parecerás torpe. Es normal. Todos pasamos 
por eso, incluso los campeones olímpicos. 

Disfruta el viaje, no solo el destino. Si solo te enfocas en ganar, perderás 90% de la belleza 
de la esgrima. 

Haz amigos en la pista. Tus compañeros de entrenamiento serán amigos de por vida. 

Respeta a todos: Al maestro, al adversario, al árbitro, al compañero principiante. 

Y sobre todo: Nunca renuncies después de una mala racha. La esgrima, como la vida, tiene 
altibajos. Los que perseveran son los que finalmente brillan. 

 

Mensaje final para padres 

Gracias por confiar en la esgrima para la formación de sus hijos. 

Este deporte les enseñará mucho más que tocar con una espada: 

●​ Disciplina sin autoritarismo 
●​ Competitividad con respeto 
●​ Fracaso como maestro, no como enemigo 
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●​ Victoria con humildad 
●​ Concentración en un mundo de distracciones 
●​ Valores eternos en una época de cambios constantes 

Su rol es fundamental: acompañar sin asfixiar, apoyar sin presionar, celebrar sin exagerar, 
consolar sin sobre-proteger. 

Si su hijo decide dejar la esgrima eventualmente, eso está bien. Lo importante es que mientras 
estuvo, aprendió lecciones que llevará consigo toda la vida. 

Y quién sabe... tal vez años después, regrese. La esgrima tiene eso: nunca te abandona del 
todo. 
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Reflexión final del maestro 

He dedicado gran parte de mi vida a la esgrima, primero como alumno, luego como competidor, 
y finalmente como maestro. Cada etapa me ha enseñado algo invaluable. 

Como alumno aprendí humildad. Como competidor aprendí resiliencia. Como maestro estoy  
aprendiendo amor. 

Este manual es mi intento de condensar décadas de experiencia en páginas que puedan guiar 
tu camino. Pero recuerda: un manual puede mostrarte el camino, pero tus pies deben 
recorrerlo. 

La pista te espera. La espada te aguarda. El viaje apenas comienza. 

En garde. Prêts? Allez! 
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EPÍLOGO - "El secreto está en la práctica" 
Al cerrar este manual, tal vez esperes que te revele "el secreto" de la esgrima de espada. Ese 
truco mágico que te hará invencible. 

La verdad es que no existe tal secreto. 

O mejor dicho: el secreto está a la vista de todos, pero solo unos pocos tienen la 
paciencia de aplicarlo. 

El secreto es: 

●​ Práctica constante, incluso cuando no tengas ganas 
●​ Atención plena, en cada repetición de cada ejercicio 
●​ Humildad permanente, para seguir aprendiendo siempre 
●​ Respeto invariable, hacia ti mismo y hacia los demás 
●​ Amor por el proceso, no solo por los resultados 

Los maestros de espada más grandes de la historia no tenían superpoderes. Tenían disciplina, 
pasión y una voluntad inquebrantable de mejorar 1% cada día. 

Ese 1% diario se convierte en 365% anual. Y después de 5 años, eres 35 veces mejor que 
cuando empezaste. Eso no es magia. Es matemática. Es compromiso. 

Así que te dejo con esta última reflexión: 

"El maestro ha fallado más veces que el principiante ha intentado." 

Cada tocado recibido es una lección. Cada combate perdido es un maestro. Cada 
entrenamiento es un ladrillo en tu camino hacia la maestría. 

La pista está lista. Tu espada te llama. Tu viaje comienza ahora. 

En nombre de todos los maestros que vinieron antes, y de todos los alumnos que vendrán 
después: 

Bienvenido a la esgrima. 
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