


Función

ÅSe utiliza para golpear los
sacos o en los sparrings,
es fundamental como
medio profiláctico que
evita las lesiones típicas
que puedan presentarse
al utilizar los puños como
elementos de impacto



Profilaxis deportiva
ÅEs el uso de herramientas

de protección, de
seguridad, e incluso de
limitaciones del rango
articular, que puede
prevenir la aparición de
lesiones durante las
sesionesde entrenemiento
o en el transcurso de las
justas deportivas.



Acciones del 
vendaje

ÅPodemos decir que, los vendajes
cumplen con acciones en diferentes
niveles del sistema fisiológico,
biomecánico e incluso en el área de
la psicologíadel deporte.



ÅUn correcto vendaje mejora la
estabilidad articular, puesto que protege
el tejido blando de fijación compuesto
por las cápsulas articulares, los
ligamentos articulares, las bursas e
incluso el líquido sinovial articular

Acción 1:
Estabilidad Articular



Acción 2:
Retroalimentación 
neuromuscular



Acción 3: 
Evitar 

reincidencias

Previene reincidencias lesivas, puesto que, en 
caso de presentar alguna afectación, se puede a 
través del vendaje prevenir en gran medida 
lesiones de nivel primario y secundario.

Prevención primaria:Evitar que aparezca un 
cuadro lesivo.

Prevención secundaria:Cuando ya existe un 
caso lesivo, procurar que se agudice.



Acción 4:Dar 
seguridad y firmeza

Permite al 
deportista conectar 
golpes firmes al 
costal o en los 
sparrings sin 
lesionarse



Acción 5:Placebo
ÅIncide principalmente en las

competencias y es fundamental
como medio de activación a
procesos alostáticos que se
disparan frente al ritual del
vendaje.
ÅEstaconciencia de la proximidad

de la pelea dispara activaciones
en el organismo favorables para
la competencia.





Vendaje de Entrenamiento

No superar los límites de su movimiento natural

Favorecer la correcta alineación biomecánica

Evitar las lesiones propias que se generan al impactar con el 
puño y de forma incorrecta

Es una técnica que permite sujetar las articulaciones de la 
muñeca y de la mano con el fin de:



Función del vendaje de entrenamiento

Se usa como medio protector, 
colocando un colchón, el cual se debe 
fijar y envolver frente a los nudillos, 
realizando un ajuste adecuado en las 
estructuras óseas, permitiendo con 
ello una mejor transferencia de las 
ondas de choque, disipando la energía 
hacia la mano y la muñeca, y al mismo 
tiempo, hacia el cúbito y el radio, 
finalizando su recorrido en húmero y el 
hombro, completando así la cadena 
mecánica del golpeo.



Disipación de 
energías



Objetivo del vendaje

A través de estas técnicas se busca 
reforzar los componentes blandos, 
como ligamentos y cápsulas, a nivel 
de los dedos, carpo, metacarpo, y 
los pequeños huesos que 
conforman la estructura de la 
muñeca, ante las ondas de choque 
de baja frecuencia que se generan 
al conectar los golpes.



¶ Lamuñecaesconsideradala articulación más

complejadel cuerpohumanodebidoa su

ampliamovilidad(ROM)y sucapacidad de

transferircargasde lamanoal antebrazo.

¶ Lasdescripcionesanatómicastradicionales no

sonsuficientesparaexplicarla biomecánica

precisade lamuñeca, evidenciandouna

necesidaddemodelos másunificados.

Introducción a la biomecánicade la muñecay
resumenanatómicogeneral
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ÅLa muñeca contiene una estructura ligamentosa compleja con 33 ligamentos 

intraarticulares e intracapsulares.

ÅExiste variabilidad en la descripción anatómica y terminología de estos ligamentos, lo que 

puede generar confusión.

ÅLos ligamentos son cruciales para guiar y limitar los movimientos de los huesos 

carpianos durante los movimientos de la mano. Se dividen en:

ÅLigamentos extrínsecos: Conectan los huesos carpianos con el radio 

o los metacarpianos.

ÅLigamentos intrínsecos: Se originan e insertan únicamente en los 

huesos carpianos.







Los Huesos de la Mano





Fijación:
Con pulgar



Retináculo:
Banda fibrosa
Tunel carpiano:
Canal pasan 
tendones flexores 
de los dedos y 
el nervio mediano

Motivo de capas 
superiores







Anatomía en 3D por: Noé





Signos
similaresal 

fenómenode 
Raynaud







Teorías de transmisión de fuerzas
Flechasrojas: Representanla contracciónmusculary la reacciónóseadel

antebrazo, mostrandocómolasfuerzasse transmitena la muñeca.

Flechasamarillas: Indicanla tracciónde lostendonesy la reacciónde los

huesosde la mano, lo queinfluyeen la estabilidadarticular.

DISTRIBUCIÓN DELASCARGASENLOSHUESOSDELCARPO(%).
Lamayorcargarecaeenel radio (85%)y el escafoides(50%), lo quelo vuelvevulnerablea fracturase inestabilidad.

Elsemilunar(35%)y el trapecio(30%) tambiénrecibencargassignificativas,afectandola estabilidad carpiana.

Ladesviacióny malaalineación enel golpeopueden alterarestadistribucióny aumentarel riesgode lesión.

APLICACIÓNALVENDAJEDEBOXEO:

Unvendajeadecuadodisminuye elestréssobrelasestructurasvulnerables.

Lacombinacióndevendajey tape mejorala estabilidad y reduceel movimiento excesivoenla muñeca.

Unajustebiomecánicocorrectopuedeoptimizar la transmisiónde fuerzasy prevenir lesiones.

Camus, Fabian Moungondo y Luc Van Overstraeten (2022).





Teorías de transmisión de fuerzas
Fila distal del carpo (DCR):

Está firmemente unida por ligamentos fuertes,

funcionando como una unidad rígida que responde a

las fuerzas musculares del antebrazo.

Los movimientos entre los huesos de la DCR son

limitados debido a sus conexiones ligamentarias.

Fila proximal del carpo (PCR):

Exhibe mayor movilidad entre huesos adyacentes y se

mueve en conjunto con la DCR durante flexión y

extensión de la muñeca. Además, realiza movimientos 

adicionales durante la desviación radial y cubital.

Funciona como un segmento intercalado entre el radio

y la DCR, dependiendo de fuerzas mecánicas externas

ya que NO TIENEN INCERSIONES MUSCULARES 

DIRECTAS

Entrela DCRy losmetacarpianos: Sin
movimientoapreciabledebidoa las
superficies articularesinterconectadasy
fuertesconexionesligamentarias.

Gerpe, 2025.



Importancia de la falsa empuñadura
Unapequeñafalsaempuñaduraenla palmapuedemejorar la
contracción de losflexoresal optimizar sulongitud-tensión,
aumentarla estabilidaddel agarrey mejorar la alineacióndel puño.
Sinembargo,siesdemasiadogruesa o malcolocado,podríaimpedirel
cierreeficientedel puñoy afectarla transmisiónde la fuerzaenel 
golpeo.

ArticulaciónCMC
Gradosde Movimiento

Índice(2º CMC) 1º

Corazón(3º CMC) 3º

Anular(4ª CMC) 15º

Meñique(5ª CMC) 40ºLas articulaciones carpometacarpianas 

2ª y 3ª están rígidas y estables, pero la

4ª y la 5ª son articulaciones en silla de

montar que permiten la flexión y la

extensión. Cuando aumenta la flexión

cambia el ángulo de la barra durante el

agarre con fuerza.

Flexiónde la 4ª y 5ª CMC

Gerpe, 2025.





Teoríasde transmisión de fuerzas Eschweiler et al., (2022). 



Alineación  de las columnas  de la mano  
para la correcta  transmisión  de fuerzas

Gerpe, 2025.



Condición 
física

Técnica

Equipamiento

Factoresagravanteso protectores

Vendaje 
Guantesy acolchado 
Superficiesde golpeo

Monitoreo y gestiónde lacargay 
recuperacióndelentrenamiento

Carga

Alineacióny transmisión 
adecuadade fuerzas

Capacidadparasoportar 
lasfuerzasgeneradas

Parámetrosa tener encuentaen la prevención
de lesiones

Gerpe y Merlo, 2025.




