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EJERCICIOS ESPECIFICOS DE FUERZA PARA MEJORAR LOS PATEOS
DELANTEROS EN EL COMBATE DE TAEKWONDO

Autor: JAIRO ANDRES GUERRERO BANO

Tutor: MARCO VINICIO CAMPANA BONILLA

RESUMEN

La programacion de la fuerza a nivel especifico se puede instaurar a través de la valoracion
de las fases del pateo y sus momentos en accion de combate desde la perspectiva del trabajo
para la correccion y mejora, con la asistencia plena de la capacitacion constante de los
técnicos en estos términos. Para este fin se realizarda la estructura de un programa de
ejercicios de fuerza basados en el pateo delantero en la competencia con todas sus
consideraciones; dentro del estudio diez técnicos fueron sometidos a una encuesta de
retroalimentacion de conocimientos de las fases y momentos de pateo, a manera de deduccion
para la reconstruccion del gesto, y la informacion basica post competencia; diez deportistas
fueron sometidos a evaluaciones de pateo, frecuencia y analisis de aplicacién en combate,
dentro de los resultados se pudo plantear que los ejercicios técnicos tienen una diferencia
significativa en lateralidad y perfil y que los deportistas tienen falencias comunes en las
variantes y los momentos del pateo, finalizando con la confeccion de un programa dosificado
en base al estudio de ejercicios especificos de fuerza, en conclusién el estudio arroja
informacion que estructurara de mejor manera la correccion especifica de un gesto que sera
atil y efectivo en un espacio de contienda real.

Palabras Clave: taekwondo, pateo, fuerza, informe, competencia
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TEMA

SPECIFIC STRENGTH EXERCISES TO IMPROVE FRONT KICKS IN TAEKWONDO
SPARRING

Autor: JAIRO ANDRES GUERRERO BANO

Tutor: MARCO VINICIO CAMPANA BONILLA

ABSTRACT

The programming of strength at a specific level can be established through the assessment of
the phases of kicking and its moments in combat action from the perspective of work for
correction and improvement, with the full assistance of the constant training of technicians in
these terms. For this purpose, the structure of a program of strength exercises based on
forward kicking in competition with all its considerations will be carried out; within the study
ten technicians were subjected to a feedback survey of knowledge of the phases and moments
of kicking, by way of deduction for the reconstruction of the gesture, and basic post-
competition information; Ten athletes were subjected to kicking evaluations, frequency and
analysis of application in combat, within the results it was possible to state that the technical
exercises have a significant difference in laterality and profile and that athletes have common
deficiencies in the variants and moments of kicking, ending with the preparation of a dosed
program based on the study of specific strength exercises, in conclusion the study provides
information that will better structure the specific correction of a gesture that will be useful
and effective in a real contest space.

Key words: taekwondo, kicking, strength, report, competition
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