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RESUMEN

El karate-do demanda acciones intensas del tren inferior como saltos y patadas,
requiriendo fuerza explosiva y rapidez. Este estudio aplicd entrenamientos pliométricos para
desarrollar fuerza explosiva balistica en 15 atletas juveniles de Kumite. Se compararon
métodos monopodales y bipodales para evaluar su efectividad en mejorar la fuerza y reducir
asimetrias musculares. Ambos programas incrementaron la fuerza explosiva y disminuyeron
las asimetrias, destacandose el entrenamiento bipodal como el més efectivo. Se predijo una
mejora del 80% en el salto horizontal monopodal con la pierna no dominante tras el
entrenamiento bipodal. Estos resultados sugieren que ambos enfoques son eficaces para
potenciar el rendimiento atlético y prevenir lesiones en karatecas juveniles, enfatizando la
importancia del entrenamiento pliométrico estructurado y especifico para el deporte.

Palabras claves: Fuerza explosiva balistica, karate-do, ejercicios pliométricos, kumite,
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ABSTRACT

Karate-do demands intense lower body actions such as jumps and kicks, requiring explosive
strength and speed. This study applied plyometric training to develop ballistic explosive
strength in 15 youth Kumite athletes. Monopodal and bipodal methods were compared to assess
their effectiveness in enhancing strength and reducing muscular asymmetries. Both programs
increased explosive strength and decreased asymmetries, with bipodal training proving most
effective. An 80% improvement in non-dominant leg monopodal horizontal jump was
predicted following bipodal training. These findings suggest that both approaches are effective
in enhancing athletic performance and preventing injuries in youth karate athletes, emphasizing
the importance of structured and sport-specific plyometric training.

Keywords: Ballistic ~ explosive  force, karate-do, plyometric  exercises, kumite.
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