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PROGRAMA DE FUERZA EXPLOSIVA EN MEJORA DE LA TECNICA DE MAWASHI
GERI JODAN EN ATLETAS DE KARATE DO

Autor: DANIEL ALEJANDRO VIVEROS ACOSTA

Tutor: ELVA KATHERINE AGUILAR MOROCHO

RESUMEN

El Karate Do es un arte marcial que demanda un elevado grado de técnica, fuerza explosiva
y precision. Dentro de las patadas mas destacadas se halla la Mawashi Geri Jodan, la cual
requiere un alto nivel de fuerza explosiva, ya que tanto saltos como patadas implican esta
capacidad. El estudio evaluo el impacto de un programa de entrenamiento pliométrico en la
mejora de la técnica de Mawashi Geri en 12 atletas de la seleccién ecuatoriana de Karate
Do. Tras el entrenamiento, se evidencio una mejora significativa en la fuerza explosiva de
las extremidades inferiores, medida a través de las pruebas de salto vertical y horizontal.
Estas mejoras impactaron positivamente la ejecucion de la técnica, aumentando la potencia,
velocidad y control de la patada. En conclusion, un programa de entrenamiento pliométrico
especifico es clave para potenciar el rendimiento en Karate Do

Palabras claves: Karate, Fuerza explosiva, Rendimiento deportivo, Entrenamiento.
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EXPLOSIVE STRENGTH PROGRAM TO IMPROVE MAWASHI GERI JODAN
TECHNIQUE IN KARATE DO ATHLETES

Autor: DANIEL ALEJANDRO VIVEROS ACOSTA

Tutor: ELVA KATHERINE AGUILAR MOROCHO

ABSTRACT

Karate Do is a martial art that requires a high degree of technique, explosive strength and
precision, among the most notable kicks is the Mawashi Geri Jodan, which implies that both
jumps and kicks are skills that require a high level of explosive strength, therefore, the
objective of this study was to determine the impact of explosive strength on the Mawashi Geri
Jodan technique in Karate Do athletes, through the application of a training program to improve
sports performance, the methodology describes a quantitative approach with a quasi-
experimental design with the participation of a total sample of 12 athletes belonging to the
Ecuadorian Karate Do team. Among the main results is that after the application of a plyometric
training program, there was an improvement in the explosive strength of the lower limbs of the
athletes.

Keywords: Karate, Explosive strength, Sports performance, Training.
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