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Resumen

El karate es un deporte de combate de alta exigencia que demanda una combinacion precisa de
destreza, agilidad tactica y una preparacion fisica excepcional. Por ello, el objetivo del presente
estudio fue analizar los efectos del entrenamiento de fuerza explosiva sobre el rendimiento técnico
en karatecas juveniles juvenil a través de una revision bibliografica. La investigacion se estructuro
como una revision sistematica, aplicando el modelo PRISMA, para lo cual, se seleccionaron 9
articulos cientificos de bases de datos de alto impacto. Los hallazgos revelan consistentemente que
los métodos de entrenamiento como la pliometria y el fortalecimiento del Core generan mejoras
significativas en métricas clave de rendimiento fisico, como la potencia del tren inferior y la
capacidad de salto. Ademas, estas ganancias fisicas se transfieren directamente a un mayor
rendimiento técnico, donde la potencia del tren inferior mejora la velocidad de las patadas y la
fuerza del Core asegura la estabilidad necesaria para su ejecucion eficaz. Se concluye que el
entrenamiento de fuerza explosiva es una estrategia altamente efectiva para potenciar las
capacidades fisicas condicionales determinantes de los karatecas juveniles. No obstante, existe una
necesidad de que futuras investigaciones superen la dependencia de los test fisicos como Unicos

indicadores de progreso.

Palabras clave: Pliometria, potencia muscular, desarrollo atlético, deportes de combate,

habilidades motoras
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Abstract
Karate is a highly demanding combat sport that requires a precise combination of technical skill,
tactical agility, and exceptional physical preparation. Therefore, the objective of this study was to
analyze the effects of explosive strength training on the technical performance of youth karate
athletes through a bibliographic review. The research was structured as a systematic review
following the PRISMA model, for which nine scientific articles from high-impact databases were
selected. The findings consistently reveal that training methods such as plyometrics and core
strengthening produce significant improvements in key physical performance metrics, including
lower-body power and jumping ability. Furthermore, these physical gains translate directly into
enhanced technical performance, where lower-body power improves kicking speed and core
strength ensures the stability required for effective execution. It is concluded that explosive
strength training is a highly effective strategy for enhancing the conditional physical capacities
that are decisive for youth karate athletes. However, there is a need for future research to overcome

the reliance on physical tests as the sole indicators of progress.

Keywords: Plyometrics, muscular power, athletic development, combat sports, motor

skills.



Introduccion

El karate es un deporte de combate de alta exigencia que demanda una combinacion precisa
de destreza técnica, agilidad tactica y una preparacion fisica excepcional. Para alcanzar el maximo
rendimiento, el éxito no depende unicamente de la habilidad técnica, sino también de las
capacidades motoras que la sostienen. Diversos estudios han establecido que el rendimiento en
esta disciplina esta directamente condicionado por una ejecucion técnica superior y habilidades

motoras excepcionales (Strukar et al., 2025).

La naturaleza del karate es inherentemente intermitente, caracterizada por secuencias de
movimientos rapidos y explosivos como patadas (geri) y golpes (tsuki) (Aslam et al., 2025). Estas
acciones, que constituyen el nicleo ofensivo y defensivo del deporte, dependen fundamentalmente
de la capacidad del atleta para generar altos niveles de fuerza en periodos de tiempo muy cortos.
Esta cualidad, conocida como fuerza explosiva o potencia muscular, es un pilar del rendimiento

en el karate moderno (Scamardella & Valentino, 2021).

La evidencia cientifica ha sugerido una fuerte correlacion entre los niveles de fuerza
maxima y el éxito competitivo en el karate (Cinarli et al., 2025). Si bien esta relacion entre la
fuerza general y el rendimiento esta bien establecida, existe una brecha en la literatura sobre como
un programa de entrenamiento enfocado especificamente en la fuerza explosiva impacta
directamente en la calidad y eficacia del rendimiento técnico en atletas jovenes. La mayoria de
Blas investigaciones se centran en mejoras de pardmetros fisicos generales (salto, sprint), pero no

evallian si estas mejoras se transfieren a una ejecucion técnica mas precisa, veloz y econdmica.

Es por ello, que el objetivo del presente estudio fue analizar los efectos del entrenamiento

de fuerza explosiva sobre el rendimiento técnico en karate juvenil a través de una revision



bibliografica, para la identificacion respecto a como el desarrollo de la potencia muscular repercute
en la realizacion de las técnicas de golpe y patada, generando conocimiento para deportistas y
entrenadores respecto a la maximizacion de la eficiencia del combate. Esta investigacion busco,
por tanto, proporcionar una base tedrica para el disefio de programas de preparacion fisica que
optimicen tanto las capacidades condicionales como la ejecucion de la técnica en las edades

juveniles del karate.

Método

En este contexto, la presente investigacion se configura como una revision sistematica. El
estudio se adhiere de manera estricta al modelo metodologico PRISMA (Prefered Reporting Items
for Systematic Reviews), utilizando la versioén actualizada de 2020. El propdsito de emplear
PRISMA es utilizar una lista de comprobacién de eficacia demostrada que guia la recopilacion,
seleccion y reporte de la evidencia, facilitando asi la obtencion de una sintesis clara y estructurada
del estado del conocimiento sobre el tema de estudio. Este protocolo establece las bases para una

exploracion sistematica de las fuentes de informacion relevantes.

Este proceso deliberado garantiza que el corpus de estudios analizado represente de la
manera mas completa posible la investigacion disponible en el campo. Es asi que la busqueda y
filtrado de las publicaciones se llevo a cabo durante el mes de noviembre de 2025. Se consultaron
repositorios cientificos de alto impacto para acceder a los recursos necesarios para el estudio. Las
bases de datos utilizadas fueron: Scielo (Scientific Electronic Library Online); Web of Science

(WOS) y Scopus.

También se emplearon criterios estratégicos de indagacion para garantizar la validez y

fiabilidad del proceso de busqueda, los cuales se detallan a continuacion:
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La busqueda de archivos se desarrollo siguiendo una secuencia l6gica y ordenada en los

repositorios mencionados, asegurando asi la fiabilidad de la informacion recopilada.

Las variables de investigacion consideradas en el estudio se emplearon de forma

independiente para ampliar el proceso de busqueda.

Se utilizaron combinaciones especificas de términos clave y operadores booleanos para
refinar la busqueda y capturar la literatura mas relevante. Las combinaciones empleadas fueron:
entrenamiento de fuerza explosiva en karate juvenil, rendimiento técnico en karate juvenil, karate

juvenil.

Adicional a ello se establecieron criterios de inclusion y exclusion predefinidos como paso
fundamental en el proceso de la revision sistematica. Esta delimitacion clara y explicita garantiza
que solo los estudios mas pertinentes, metodologicamente solidos y alineados con los objetivos de
la investigacion formen la base del andlisis. Asi para ser consideradas en esta revision, las

publicaciones debian cumplir con los siguientes requisitos:

Articulos publicados que incorporen las palabras definidas como claves, siendo estas:

entrenamiento, fuerza explosiva, karate juvenil, rendimiento técnico.

Publicaciones emitidas dentro del rango temporal comprendido entre 2021 y 2025.

Estudios con relevancia especifica para el 4rea de entrenamiento técnico en karate juvenil.

Articulos que presentaran resultados fiables y estuvieran directamente alineados con los

objetivos de la investigacion.

Publicaciones de tipo articulo cientifico que hubieran sido validadas previamente por

revistas académicas.
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Mientras que entre los criterios de exclusion se descartaron los articulos que cumplian con

alguna de las siguientes condiciones:

Publicaciones no realizadas en una revista cientifica.

Articulos no validados, incompletos o fuera del rango de afios considerado.

Documentos de tipo monografia, tesis o trabajos de grado académico.

El procedimiento para filtrar y seleccionar los estudios finales se realizo en varias fases

secuenciales para garantizar el rigor y la objetividad:

Se ejecuto la busqueda en los repositorios definidos utilizando los operadores 16gicos. Los
resultados obtenidos fueron sometidos a un primer filtro automatico y manual basado en el afo de

publicacion y la presencia de las palabras clave.

Los articulos que superaron el filtro inicial fueron analizados meticulosamente. En esta
fase se evalud la coherencia del tema, el idioma, el contenido, la metodologia aplicada y la

fiabilidad de los datos presentados para determinar su idoneidad.

Las publicaciones consideradas aptas fueron leidas en su totalidad en dos ocasiones y en
momentos distintos. Este doble chequeo tuvo como fin evitar la duplicidad de estudios y descartar
aquellos con informacidn deficiente o poco clara que no contribuyeran a alcanzar los objetivos de

la revision.

Los articulos que cumplieron con todos los parametros de elegibilidad fueron descargados
y almacenados para su procesamiento. La informacion relevante de cada publicacion,
correspondiente a las variables de interés, fue extraida y organizada de manera sistematica. Para

ello, se utilizaron los indicadores definidos en una matriz de resultados, lo que permitid
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estandarizar la captura de datos y facilitar la posterior categorizacion y analisis, que se presentan

en la Tabla 1.
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Resultados

En la Tabla 1 se sistematizan los hallazgos de 9 investigaciones que han abordado

la relacion entre distintos métodos de entrenamiento, la fuerza explosiva y el rendimiento

en el Karate juvenil.

Tabla 1

Efectos del entrenamiento de fuerza explosiva sobre el rendimiento técnico en karate

Jjuvenil
Aut~0 ry Titulo Revista Metodologia Re.sul.tados Conclusiones
afio principales
En atletas de
karate, la masa
grasay,
especificamente
, el porcentaje
de masa grasa,
tienen una
relacion mas
directa con el
rendimiento
No se encontro fisico que la
Relacion unefectode o8 muscular
entre las Ensayo controlado  interaccion yla mflsa
caracteristicas aleatorizado.  significativo. El corporal. La
de la . Test de saltos (SJ, estimulo no fue . principa 1
Composicion ReYISta CMJ) y T-test para suficiente para implicacién es
Ojeda- Corporal y el Esp ano la de velocidad de aumentar la que l'as
Aravena et Rendimiento Nutricion cambio de capacidad de estrateglas de
al. (2021) Fisico  en HUMaNAY  gioocisn (CODS).  saltoola ~ Chucnamientoy
atletas Dietctica 10 karatecas velocidad de nutr1'01(f[n deben
hombres de cadetes (n=5 grupo  cambio de girslfrir?;isf;
karate:  Un experimental, n=5 direccién. No se .
estudio grupo control). midio el porcentaje de
observacional rendimiento & o0 mientras
técnico. se mantiene la

masa muscular.
Si bien un bajo
porcentaje de
grasa es un
indicador
general robusto,
la composicion
ideal podria
variar
sutilmente
segun el estilo
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del atleta, ya
sea orientado a
la velocidad
(Kata) oala
absorcion de

potencia
(Kumite).
Ambas
metodologias Tanto .el
de entrenamiento
Estudio entrenamiento monopqdal
. como el bipodal
experimental con (monopodal y son eficaces
Influencia de 20 competidores de bipodal) ara disminuir
un kumite divididos lograron P .
. . el porcentaje de
entrenamient enun grupo de  incrementar los asimetrias
o pliométrico entrenamiento valores de meiorar lay
monopodal y bipodal (n=10) y fuerza !
Fandos- | . . fuerza
~ bipodal sobre otro monopodal explosiva'y .
Sofién et Retos - . . explosiva.
la fuerza (n=10) durante seis  reducir las
al. (2021) . e . . Ambos se
explosiva del semanas. Se midi6  asimetrias. El constituven
tren inferior y la fuerza explosiva entrenamiento Y
- . como formas de
la correccion con tests de salto bipodal se entrenamiento
de asimetrias CMJ y horizontal, mostré como un - déneas para
en karatekas y las asimetrias con método rever?ir
la formula de  potencialmente lg siones
Bishop. mas eficaz para meiorar e}i
la reduccion de JO!
. , rendimiento en
la asimetria en Karate
el salto CMJ. )
La fuerza Existen
explosivaes limitaciones en
L una capacidad el conocimiento
Revision teorica .
. determinante en de los
combinada con un
estudio Taekwondo, entrenadores
Particularidad ) crucial para la sobre la
observacional en el ) ,
es del L . calidad de las metodologia del
. equipo juvenil de . .
entrenamient tackwondo de acciones de entrenamiento
, o de la fuerza RIAF. Revista , saltos y giros. de la fuerza
Gonzélez- . . Holguin. Se .
. explosiva en Internacional . Se destaca la  explosiva. Los
Ramirez et .. analizaron los . .
la etapa de Actividad . importancia del programas de
al. (2023) . L. métodos de " .
especial de Fisica . Rate of Force preparacion del
entrenamiento de la " .
los ) Development deportista
. fuerza explosiva
tackwondistas y se constata carecen de
. . (pesas y saltos) . .,
juveniles durante la ctapa de que el informacion
re araci(')ril entrenamiento detallada sobre
P esp ecial con pesas y este tipo de
p ’ saltos son vias entrenamiento
fundamentales especifico para
para su mejora. el Tackwondo.
The effect of Journal Disefio Mejora de la El
Prawibow resistance and Konselin experimental habilidad en la  entrenamiento
oetal.  plyometric d & factorial 2x2.  técnica Mawash de resistencia
(2023) training an 32 atletas de karate i Geri (patada con pesas

methods with Pendidikan junior. circular), mejora las
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concentration
on ability
mawashi geri
men's junior
karate athlete
dojo tako
simalungun
district

Pruebas de clasificado patadas de
concentracion en  como mejora Mawashi Geri
cuadricula y de del gesto mas que el
competencia en técnico. entrenamiento
patadas de pliométrico en
mawashi geri el grupo de
atletas

analizado. Sin
embargo, este
estudio también
sefala que este
tipo de
entrenamiento
puede resultar
mono6tono y
exige un alto
grado de
concentracion
para ser
ejecutado
correctamente.

El progreso en
pruebas de salto
vertical y
horizontal es un

indicativo claro
El programa

Programa de Enfoque Lo del aumento de
fuerza cuantitativo con  Sororo Mejoras la fuerza
. N significativas en .
explosiva en disefio la fuerza explosiva en las
Viveros & mejora de la . cuasiexperimental. . extremidades
. o Ciencia y explosiva, con . . .
Aguilar  técnica de Educacién 12 atletas ol obietivo de inferiores. Este
(2024) Mawashi Geri pertenecientes a la ) aumento de
Jodan en seleccion lznti:’]cor?cra potencia se
atletas de ecuatoriana de . traduce en una
de Mawashi . .
karate do Karate Do. Geri Jodan. Meiora tangible
) de la técnica,
velocidad y
control durante
la ejecucion del
Mawashi Geri
Efectos del Se confirma
entrenamient , ue un
o de fuerza Después del roq rama de
entrenamiento D o5 ok
central en el entrenamiento
rendimiento Revision de fuerza del de fuerza del
de las sistematica core, las core genera
o . tuaci
Zhang et  habilidades 8 estudios puntuaciones e efectos
. Peer) . la patada de .
al. (2025) técnicas de analizados sobre rueda (wheel positivos
los jugadores deportes de . significativos,
kick) aumentaro .
de deportes combate de golpeo. mejorando la
t . . tabili 1
de combate significativame es e}bl 1§1ad, a
de golpeo: eficiencia en la
., nte en karate. ..,
una revision transmision de
sistematica fuerza y la
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coordinacion
general. Un
core estable
previene las
fugas de
energia,

asegurando que

la fuerza
generada en el
suelo se
transmita
integramente a
través del
tronco hasta la
extremidad que
ejecuta la
técnica, lo que
se traduce
directamente en
una mayor
potencia y
velocidad en
golpes y
patadas, con
mejoras
significativas
observadas en
karatecas.

Se encontraron
diferencias
estadisticament
e significativas
en la fuerza

Los ejercicios

Estudio de . pliométricos
L . . ., explosiva
Ejercicios Revista Intervencion con . han demostrado
R Lo (medida por los .
pliométricos Interdisciplina  pre-test y post- mejorar
. saltos). Se . )
. parael ria de test. Instrumento: T significativame
Pin- . . concluye que .
entrenamient  Educacion  est de saltos (Squat ) nte la potencia
Manoband tiene el
. (2025) o de la fuerza Salud Jump, Counter otencial de de ataque y la
’ explosivaen  Actividad ~ Movement Jump, pote velocidad de
iy mejorar el .,
karatecas Fisicay CMJ con brazos). ~ reaccion,
. . desempefio en o1
juveniles Deporte 22 karatecas . habilidades
. . competencias, .
juveniles. cruciales en
pero no se
o combate.
midio6 el
rendimiento
técnico
directamente.
Programa de Investigacion Se obtuvieron  Un programa

Baculima- transferencia Pacha. Revista

Solis & delafuerza de Estudios corte longitudinal
Jarrin-  méxima ala Contemporane con 30
Navas fuerza os del Sur tackwondistas
(2025)  explosiva en Global juveniles (16-19

categorias

experimental de

afios) durante 17

mejoras

estadisticament

estructurado
que transfiere

e significativas las ganancias de

(p<0.05) en
todas las
variables de

fuerza maxima
a fuerza
explosiva,
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juveniles de semanas (se rendimiento, mediante la
taekwondo reportan 26 incluyendo  combinacion de
semanas en el  1RM, velocidad cargas altas y
resumen del maxima gjercicios
estudio). Se aplico  propulsiva especificos,
un programa de  (VMP), altura mejora
transferencia de de salto y significativame
fuerza y se potencia (N), nte la velocidad
realizaron tanto en de ejecucion y
mediciones pre y hombres como la potencia,
post test con My en mujeres.  optimizando el
Jump 2 y ADR rendimiento en
Encoder Lineal. tackwondistas
juveniles.
El 55% delos  Una revision
estudios sistematica de
. analizados 20 estudios
Beneficios . ,
., reportd mejoras concluyod que la
del Revision g o
. . L en la fuerza  mayoria (55%)
entrenamient sistematica . e
S L explosiva.  coincide en que
~ o pliométrico cualitativa-
Ona- o Destaca que un el
en el GADE: descriptiva . .
Tacan . . , estudio entrenamiento
rendimiento Revista 20 articulos . R
(2025) . s L (Prawibowo et pliométrico
del Kumite Cientifica cientificos .
. . . al.,2023)  mejora la fuerza
juvenil: publicados entre . .
C mostro una explosiva,
revision 2019 y 2024. . .
. - mejora contribuyendo a
sistematica . T
especifica  un rendimiento
del gesto general superior
técnico. en Kumite.

Nota. En la tabla se describen los efectos del entrenamiento de fuerza explosiva sobre el

rendimiento técnico en karate juvenil seglin autores. Fuente: Elaboracion propia a partir

de revision bibliografica.
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Analisis de resultados

Un examen detallado de la evidencia recopilada en la Tabla 1 revela un consenso
claro, la implementacién de programas estructurados de entrenamiento de fuerza mejora
consistentemente los indicadores de rendimiento fisico en atletas jovenes de karate. Las
principales metodologias investigadas incluyen el entrenamiento pliométrico, el

entrenamiento de resistencia y el fortalecimiento del Core.

Los hallazgos muestran una notable consistencia en la mejora de la potencia del
tren inferior, medida a través de tests estandarizados de capacidad de salto. Incluso se
evidencia que tanto el entrenamiento pliométrico monopodal como el bipodal fueron
eficaces para incrementar los valores de fuerza explosiva. De manera similar existieron
diferencias estadisticamente significativas en la fuerza explosiva, evaluada mediante tests
de Squat Jump y Counter Movement Jump, después de un programa de ejercicios
pliométricos. Paralelamente, el entrenamiento de resistencia también se postula como una
via eficaz demostrando mejoras técnicas tras su aplicacion. Estos resultados indican que,
independientemente de la variacidon metodologica, el enfoque en la fuerza explosiva
produce ganancias cuantificables en las capacidades fisicas fundamentales que sustentan

el rendimiento en karate.

Ahora bien, un subconjunto de investigaciones establece un vinculo explicito y
medible entre el entrenamiento de fuerza y la mejora de técnicas especificas de karate.
Asi por ejemplo, se reportd una mejora directa en la habilidad de la técnica Mawashi Geri
(patada circular) tras la aplicacion de métodos de entrenamiento de resistencia y
pliometria. Incluso se evidencio que un programa de fuerza explosiva no solo mejoro los
resultados en los saltos vertical y horizontal, sino que este aumento de potencia se tradujo
en una "mejora tangible de la técnica, velocidad y control" durante la ejecucion del

Mawashi Geri Jodan. Asimismo, se encontrd que el entrenamiento de fuerza del Core
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aumentaba significativamente las puntuaciones en la ejecucion de la patada de rueda

(wheel kick) en karatecas.

En contraposicion, otros estudios, demostraron mejoras significativas en la fuerza
explosiva a través de tests de salto y concluyen que este entrenamiento tiene el potencial
de mejorar el desempefio en competencias, pero sin incorporar una medicion directa del

rendimiento técnico.

El significado de esta evidencia dual es profundo, demuestra que la potencia del
tren inferior y la estabilidad del Core no son meras cualidades fisicas aisladas. Como
sefialan las conclusiones de los estudios citados, un Core estable previene fugas de energia
y permite una transmision de fuerza mas eficiente desde el suelo hasta la extremidad que
ejecuta la técnica, mientras que una mayor potencia en las piernas se traduce directamente

en patadas mas rapidas y controladas.

El contraste analizado, revela una brecha metodologica fundamental en el cuerpo
de investigacion existente. Existe una diferencia critica entre utilizar test fisicos (como el
T-test, CMJ o saltos horizontales) como indicadores indirectos del potencial de
rendimiento y realizar mediciones directas del rendimiento técnico especifico (como la

velocidad de una patada, la precision de un golpe o la puntuacion de una técnica).

Esta distincion es crucial por dos razones principales. Primero, para la validacion
de programas de entrenamiento, es indispensable confirmar que las mejoras en el
gimnasio se transfieren efectivamente al rendimiento competitivo. Segundo, para
responder con precision a la pregunta central de esta investigacion, los efectos del
entrenamiento de fuerza sobre el rendimiento técnico, es necesario ir mas alla de los

marcadores fisicos y cuantificar la mejora en la ejecucion de las habilidades deportivas
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reales. La dependencia excesiva de los test fisicos, si bien util, no captura la totalidad del

impacto del entrenamiento en la maestria técnica.

Por lo tanto, si bien el entrenamiento de fuerza explosiva mejora de manera
consistente y fiable las capacidades fisicas de los karatecas juveniles, la evidencia de su
transferencia directa a la técnica especifica, aunque claramente positiva, se fundamenta
en un subconjunto mas reducido de estudios que emplean mediciones directas del

rendimiento.
Discusion
Los hallazgos colectivos de esta revision confirman de manera concluyente la
hipdtesis central, el entrenamiento enfocado en la fuerza explosiva impacta positivamente
el rendimiento técnico en karatecas en etapas formativas. Esta conclusion no solo se

sustenta en los resultados empiricos, sino que se alinea perfectamente con los principios

fundamentales de la fisiologia del ejercicio y la biomecénica del deporte.

La mejora observada en técnicas de pateo, como el Mawashi Geri (Viveros &
Aguilar, 2024), corrobora el principio biomecanico de que las acciones de golpeo eficaces
dependen de una precisa transferencia de fuerza generada desde el tren inferior, a través
del tronco, hasta las extremidades (Lema-Villalva et al., 2024). El entrenamiento de la

potencia en piernas y Core optimiza esta cadena cinética.

La eficacia de estos programas en atletas jovenes se explica por el principio de
que las mejoras iniciales en la fuerza se deben principalmente a adaptaciones neurales
(reclutamiento y sincronizacion de unidades motoras) mas que a la hipertrofia muscular
(Aslam et al., 2025). Esto permite ganancias significativas en la potencia sin un aumento
sustancial de 1a masa corporal, lo cual es ideal para deportes con categorias de peso y para

el desarrollo atlético a largo plazo.
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En tal sentido, los hallazgos de esta revision originan un didlogo directo con la
literatura, particularmente al presentar una sintesis refuerza empiricamente la tesis de
Scamardella & Valentino (2021) sobre la fuerza explosiva como, pilar del rendimiento.
De este modo, se valida la premisa de Strukar et al. (2025), demostrando que el desarrollo
de capacidades motoras especificas no es un factor aislado, sino la base para una ejecucion

técnica superior.

Es asi, que la sintesis de la evidencia permite identificar aportes sustanciales al
campo; no obstante, también revela limitaciones metodologicas significativas y delinea
claras directrices para la investigacion futura. Entre los principales aportes se establece
un puente de evidencias entre la preparacion fisica general y la ejecucion técnica
especifica, yendo mas alla de la correlacion para destacar estudios que demuestran una
transferencia directa y cuantificable (Prawibowo et al., 2023; Viveros & Aguilar, 2024;

Zhang et al., 2025).

También se subraya el rol del fortalecimiento del Core no como un componente
aislado, sino como un mecanismo integrador crucial para la transferencia eficiente de
fuerza en la cadena cinética, validando su centralidad en los programas de entrenamiento

para deportes de golpeo (Zhang et al., 2025).

En cuanto a las limitaciones, estas se relacionan con la escasez relativa de estudios
que incorporan mediciones directas y objetivas del rendimiento técnico, en contraste con
la abundancia de investigaciones centradas en test fisicos generales. Ademas, la falta de

protocolos estandarizados para medir la mejora técnica, lo que dificulta la comparacion

En general es posible indicar, que la evidencia analizada demuestra de forma
solida que el entrenamiento de la fuerza explosiva no es un mero complemento, sino un

componente integral e indispensable para el desarrollo de la maestria técnica en karatecas
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juveniles. La capacidad de generar fuerza rapidamente subyace a la velocidad, la eficacia

y el control de cada golpe y patada.

La implicacion practica mas importante de este analisis es un llamado a la accion
para los entrenadores, ya que es fundamental disefar e implementar programas de
preparacion fisica estructurados, periodizados y basados en la evidencia. Dichos
programas deben ir mas alla del entrenamiento técnico tradicional para construir las
capacidades atléticas que permitiran a los jovenes karatecas expresar su maximo potencial

técnico y competitivo en el tatami.

Conclusiones

La revision de la literatura revela un consenso en cuanto a los beneficios del
entrenamiento de fuerza explosiva sobre los indicadores de rendimiento fisico. Los
programas que emplean metodologias como la pliometria, el entrenamiento de resistencia

y el fortalecimiento del Core producen mejoras consistentes y cuantificables.

Desde una perspectiva estratégica del entrenamiento deportivo, el objetivo final
no es solo mejorar las capacidades fisicas generales, sino asegurar que estas mejoras se
transfieran de manera eficiente y medible al rendimiento especifico del deporte. En el
karate, esto significa transformar las ganancias de potencia obtenidas en el gimnasio en

golpes y patadas mas eficaces sobre el tatami.
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