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Resumen: Guía didáctica que brinda herramientas para que entrenadores y atletas de Karate Do, así 

como, entrenadores de fuerza y acondicionamiento puedan desarrollar programas para mejorar la fuerza 

muscular y rendimiento de atletas jóvenes de esta disciplina. El material cuenta con respaldo científico, 

apoyo de profesionales en el área y atletas, amalgamando ciencia, práctica y experiencia respaldada por 

trayectoria deportiva en desarrollo de atletas jóvenes y gestión de procesos de desarrollo deportivo en 

el área de la fuerza orientada al Karate Do. Es una referencia práctica, que busca dotar de modelos, 

ejercicios prácticos y material audiovisual para una correcta aplicación, para brindar apoyo a todos los 

profesionales y atletas de Karate Do, así mismo, brindar una referencia a otras disciplinas sobre el 

manejo de la fuerza en atletas jóvenes.. 

Palabras clave: atletas, entrenamiento. contrarresistencia.   
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INTRODUCCIÓN 

Mediante esta propuesta de producción didáctica se busca desarrollar protocolos 

del entrenamiento de la fuerza en niños y adolescentes y dar a conocer la importancia que el 

entrenamiento de esta cualidad genera en los atletas de Karate Do. Además, se recalca que el 

entrenar fuerza conlleva una disminución en gran medida del riesgo de presentar alguna lesión, 

tema que se vuelve más importante aún teniendo en cuenta que cualquier persona que practique 

algún deporte está en constante exposición a lesionarse (Celemín y Refojos, 2023). 

Stricker et al (2020) mencionan que el entrenamiento de fuerza cada vez más forma 

parte importante de un desarrollo integral de un régimen deportivo, clases de educación física 

y parte de programas de fitness después de la escuela. Por este motivo la seguridad, 

investigación y desarrollo de recomendaciones por parte de La Academia Americana de 

Pediatría brinda recomendaciones sobre su seguridad y beneficios, parte de los cuales serán 

tomados en el desarrollo de este trabajo. 

Cuando se habla más específicamente del Karate Do y el entrenamiento de la 

fuerza, se debe tener como base específica del entrenamiento de fuerza la combinación con la 

velocidad, generando así la fuerza explosiva la cual posee sus propios medios de 

entrenamiento, a diferencia de un entrenamiento convencional de fuerza para una persona que 

solamente desea mejorar su salud. Para desarrollar correctamente esta cualidad en los atletas 

de Karate Do, existe un incremento significativo en el desempeño, esto debido a la generación 

de fuerza explosiva para ejecutar tanto movimientos de ataque como defensas más rápidos, 

fuertes y con una velocidad de reacción mayor (Cubillos, 2018). Por su parte Quinzi, Rossellini 

y Sbriccolli (2020) mencionan en su trabajo cómo la potencia máxima de los miembros 

inferiores está relacionada con la velocidad de golpe en karate, siendo un factor importante en 

el desarrollo de estos atletas. 

Carrillo, Pardo y Ardila (2021) destacan una de las limitaciones más importantes 

para los entrenadores de Karate Do, es que la mayoría labora según su experiencia recopilada 

en sus años de práctica del deporte y no ostentan de un título ni aprendizaje teórico científico 

universitario, por lo que las bases del entrenamiento se establecen solamente según lo 

aprendido en la práctica. En cuanto a la planificación de los entrenamientos de fuerza en Karate 

Do y cualquier otra disciplina deportiva, cabe resaltar que se debe de manejar un control de las 

cargas de entrenamiento dependiendo de las cualidades específicas de la fuerza que se quieran 

desarrollar (Cubillos, 2018). 

Con el desarrollo de este trabajo, se dotará a atletas y entrenadores de conocimiento 

fundamentado en la ciencia y la práctica del entrenamiento de fuerza, aplicado a la 

especialización deportiva de Karate Do. La generación de esta producción brindará un valor 

que puede ser aprovechado por múltiples grupos como academias de Karate Do (Dojos), 

comités de deportes y por último federación deportiva. La creación de esta herramienta 

brindará también guías y referencias a otros entrenadores de fuerza, para desarrollar programas 

coordinados con la etapa del macrociclo, de manera que el entrenamiento de fuerza y el 



 

entrenamiento deportivo puedan desarrollarse conjuntamente para potenciar el rendimiento a 

mediano y largo plazo. 

 

MÉTODO 

Este trabajo está dirigido a atletas jóvenes de Karate Do, en las modalidades de 

Kata y Kumite, que quieran optimizar su fuerza en el proceso de desarrollo deportivo. La guía 

dispone de modelos de planificación con ejemplos simples, así como ejemplos y guía para la 

confección de programas de entrenamiento que los entrenadores y atletas podrán utilizar de 

base. 

La selección de ejercicios, cantidad de series, repeticiones, velocidad de ejecución, 

descansos e intensidad está descrita en cada uno de los modelos de planificación. Para cada 

etapa de la preparación deportiva se brindan ejemplos específicos, a fin de guiar y facilitar la 

generación de planes de entrenamiento específicos para los atletas. Además, la guía le brindará 

ayuda para conocer las necesidades y cómo debe trabajar un atleta a lo largo de la temporada. 

Todos los ejercicios son seguros para todas las edades, en cada uno de ellos se debe 

priorizar la técnica sobre la intensidad o el volumen de entrenamiento (prefiera menos intenso 

o pesado y menos repeticiones o series bien ejecutadas, a realizar más intenso o más ejercicio 

con una pobre ejecución). 

Es importante que tanto atletas como entrenadores, siempre tengan presente que 

los procesos de formación deportiva y los procesos de entrenamiento de fuerza, se deben ver a 

largo plazo, por lo que la seguridad y la progresión son fundamentales. Priorizar que un atleta 

aprenda bien la técnica es determinante. 

Objetivo General 

 Desarrollar una guía metodológica para entrenadores de Karate y entrenadores de fuerza, para 

el desarrollo del entrenamiento de fuerza en atletas de Karate de 12 a 16 años. 

 

Objetivos Específicos 

1. Determinar las especificaciones del entrenamiento de fuerza en karatecas de un rango 

de edad de 12 a 16 años. 

 

2. Plantear las necesidades en el entrenamiento de fuerza de los deportistas de karate Do 

a lo largo de una temporada. 

 

3. Contribuir al programa de desarrollo deportivo de manera más integral para tener atletas 

jóvenes más sanos. 

 

4. Brindar una guía en el desarrollo deportivo del Karate en las academias que acojan el 

entrenamiento de fuerza en su propuesta metodológica. 



 

 

El karate es un arte marcial que consiste en repeticiones rápidas y secuencias 

específicas de defensa, es desarrollado en dos modalidades: Kata y Kumite (Kabadayi et al. 

2022). Estos autores mencionan que otros investigadores indican que el deporte requiere de 

habilidades motoras y funcionales como fuerza muscular, flexibilidad, velocidad, balance, 

tiempo de reacción y coordinación a un muy alto nivel. 

Tanto hombres como mujeres tienen una alta carga de entrenamiento en etapas 

juveniles, por lo que optimizar su rendimiento, mejorar el sistema de entrenamiento y lograr 

un desarrollo atlético saludable es una prioridad. Temm, Standing y Best (2022) como el 

control de carga tanto externa como interna en jóvenes atletas, ha venido emergiendo y que 

puede ayudar a prevenir el “overreaching”, lesiones y enfermedades. 

En una revisión sistemática de 20 estudios con un total de 504 atletas de combate, 

se encontraron mejoras significativas en la fuerza máxima dinámica e isométrica de los atletas, 

potencia muscular, flexibilidad y balance (Cid-Calfucura et al. 2023). Es basta la evidencia de 

la importancia y beneficios que se pueden generar en el desempeño físico a través del trabajo 

de fuerza en atletas de combate. 

Una amplia cantidad de literatura muestra la importancia y la seguridad que se tiene 

al implementar un plan de entrenamiento de fuerza en niños y adolescentes (Calderón, Melián 

y Lobaina, 2012) (Comité Nacional de Medicina del Deporte Infantojuvenil) (Cubillos, 2018). 

La producción didáctica a desarrollar plantea una revisión de las necesidades en el 

entrenamiento de fuerza en atletas de Karate, las cuales se evaluaron para desarrollar un plan 

de entrenamiento orientado a estas necesidades del desarrollo deportivo de los atletas. 

A través de la observación, revisión de la literatura, y aplicación práctica se 

desarrolló una guía digital para brindar a los entrenadores de Karate de atletas jóvenes, como 

medio para implementar el entrenamiento de fuerza en sus atletas. 

La observación se realizó en la academia de Karate Kuro Obi, mientras que las 

aplicaciones prácticas se desarrollaron tanto en la academia de Karate como en el Gimnasio 

Power Fit. Estas aplicaciones prácticas se desarrollaron en al menos 4 atletas. 

Una vez establecida la revisión de literatura, observaciones y aplicaciones 

prácticas, se planteó el desarrollo de la guía específica para la planeación de entrenamiento de 

fuerza en el Karate. 

Basados en la guía se inició un proceso de grabación de material audiovisual, con 

el fin de dotar con recursos modernos y prácticos a los entrenadores y sus atletas jóvenes, de 

manera que puedan acceder y consultar fácilmente los ejercicios a realizar, basados en la 

propuesta. 



 

El desarrollo de esta guía contó con 3 fases: recopilación de datos y creación del 

contenido basados en el análisis, grabación y carga del contenido digital, integración entre la 

guía escrita y el contenido digital, de manera que, desde la guía escrita las personas puedan 

acceder al contenido de vídeos e imágenes para facilitar el acceso y comprensión de la 

información. 

Como modelo de trabajo, para la programación, se eligió la metodología de ATR, 

la cual se basa en 3 fases las cuales son: Acumulación, Transformación y Realización. La cual 

es mencionada en el trabajo de Chaabene et al (2019)



 

PRESENTACIÓN DEL PRODUCTO 

El producto tiene como base la utilización de un modelo de programación (Macrociclo) con fases de Acumulación, Transformación y Realización 

(ATR), esta metodología permite desarrollar las capacidades físicas en momentos específicos, acumulando carga para luego utilizarse de manera 

específica en el deporte. 

También el producto dispone de ejemplos de uso de cada una de las formas de entrenamiento según la fase: hipertrofia, fuerza, resistencia a la 

fuerza, fuerza explosiva, pliometría y fuerza específica y cómo utilizarse en cada etapa. 

Finalmente, usted podrá encontrar una serie de ejercicios recomendados para desarrollar estos componentes y videos con su correcta ejecución. 

Propuesta de Macrociclo (ATR) 

Tabla 1.1 Propuesta de Macrociclo ATR 

Fase Acumulacion Transformación Realización 

Semana 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

Número de 

sesiones 

2 a 3 2 a 3 2 a 3 2 a 3 2 a 3 2 a 3 2 a 3 2 a 3 2 a 3 2 a 3 2 2 

Volumen Alto Alto Alto Alto Medio Medio Medio Medio Medio Medio-

Bajo 

Bajo Bajo 

Intensidad Moderad

a 

Moderad

a 

Moderad

a 

Moderad

a 

Media-

Alta 

Media-

Alta 

Media-

Alta 

Media-

Alta 

Media-

Alta 

Media-

Alta 

Alta- 

Máxima 

Alta- 

Máxima 



 

Hipertrofia     X X X X X X X X 

Fuerza 

Máxima 

          X X 

Potencia X X X X         

Pliometría X X X X         

F. Específica X X X X X X X X X    

 

Sugerencias de entrenamiento según el tipo de fuerza a desarrollar en cada uno de los periodos del ATR 

En las siguientes tablas se determinan las sugerencias propuestas para el entrenamiento de la fuerza en cada una de sus fases en el 

modelo de planificación ATR, teniendo entre las cualidades a desarrollar lo que es la hipertrofia, la fuerza, la resistencia a la fuerza, la potencia, 

la pliometría y la fuerza específica del karate (Guillamón, 2013; Gutiérrez, Cruz, Aguilar & Calvo, 2024; Castillo, 2011; Pérez & Anteliz, 2022; 

Alfaro, Salicetti & Jiménez, 2018; Chaabene, Negra, Capranica, Prieske & Granacher, 2019; Ioannides et al., 2020; Bedoya, Miltenberger & 

Lopez, 2015). 

Tabla 1.2 Sugerencia de entrenamiento para periodo de Acumulación. 

Acumulación 

 Duración en el 

macrociclo 

Cantidad de 

ejercicios por 

énfasis 

 Frecuencia de 

entrenamiento 

Densidad Intensidad Volumen Notas 

Hipertrofia 3 a 4 semanas 2 A 2 a 4 veces por 60 a 120 60% - 80% 3 a 5 series X 



 

6 a 8 F semana segundos 6 a 12 

repeticiones 

Fuerza 1 a 2 semanas 2 a 3 F 2 a 4 veces por 

semana 

3 a 5 minutos 85% - 100% 4 a 8 series 

1 a 5 

repeticiones 

Realizar a 

máxima 

velocidad 

Resistencia a la 

fuerza 

X X X X X X X 

Fuerza 

Explosiva 

X X X X X X X 

Pliometría X X X X X X X 

Fuerza 

específica 

X X X X X X X 

  



 

Tabla 1.3 Sugerencia de entrenamiento para periodo de Transformación 

Transformación 

 Duración en el 

macrociclo 

Cantidad de 

ejercicios por 

énfasis 

 Frecuencia de 

entrenamiento 

Densidad Intensidad Volumen Notas 

Hipertrofia X X X X X X X 

Fuerza 2 a 4 semanas 2 a 4 F 2 a 4 veces por 

semana 

3 a 5 minutos 85% - 100% 4 a 8 series 

1 a 5 

repeticiones 

Realizar a 

máxima 

velocidad 

Resistencia a la 

fuerza 

2 a 4 semanas 6 F 2 a 4 veces por 

semana 

45 a 90 

segundos 

70% - 80% 3 a 5 series 

12 a 20 

repeticiones 

X 

Fuerza 

Explosiva 

2 a 3 semanas 3 F 2 a 4 veces por 

semana 

3 a 5 minutos 100% 4 a 6 series 

3 a 6 

repeticiones 

Realizar a 

máxima 

velocidad 

Pliometría 5 a 6 semanas 3 E 3 veces por 

semana 

4 minutos 100% 2 - 4 series 

4 a 15 

Realizar a 

máxima 

velocidad 

Fuerza 

específica 

1 a 2 semanas  3 a 4  100%  Realizar a 

máxima 

velocidad 

 



 

Tabla 1.4 Sugerencia de entrenamiento para periodo de Realización 

Realización 

 Duración en el 

macrociclo 

Cantidad de 

ejercicios por 

énfasis 

 Frecuencia de 

entrenamiento 

Densidad Intensidad Volumen Notas 

Hipertrofia X X X X X X X 

Fuerza X X X X X X X 

Resistencia a la 

fuerza 

X X X X X X X 

Fuerza 

Explosiva 

X X X X X X X 

Pliometría X X X X X X X 

Fuerza 

específica 

1 a 2 semanas  3 a 4  100%  Realizar a 

máxima 

velocidad 



 

 

¿Cómo utilizar este instrumento? 

Como se ha definido previamente la programación de entrenamiento requiere un 

orden específico para alcanzar el mejor nivel de rendimiento específico en el deporte. 

A continuación, en las siguientes tablas, encontrará una serie de ejercicios y sus 

respectivos videos, los cuales podrá utilizar dentro de la programación. Adicionalmente 

encontrará tablas con ejemplos de entrenamientos donde se han seleccionado los ejercicios y 

se han aplicado las cargas propias de cada etapa, esto con el fin de ejemplificar cómo usted 

puede crear un entrenamiento. 

Hemos desarrollado un sistema de colores, donde usted podrá encontrar por grupos, 

ejercicios con un objetivo común, de los cuales podrá seleccionar uno de cada uno, para 

desarrollar un plan de entrenamiento adecuado, variado y específico, a cada uno de ellos, usted 

deberá aplicar las cargas propias de cada una de las etapas. 

Es importante señalar que, se deben respetar siempre los principios de 

individualidad, progresión, sobrecarga, especificidad y reversibilidad en la planeación, con el 

fin de optimizar las ganancias que se puedan tener del entrenamiento. Así mismo, que el 

proceso de desarrollo de la fuerza, debe ser entendido con un proceso de largo término, por lo 

que, para aquellos atletas poco experimentados, debe atenderse el desarrollo técnico y 

habilidades propias del entrenamiento de fuerza, con el fin de generar buenas bases que 

garanticen un desarrollo integral, capaz de sostenerse de manera segura a través del tiempo. 

Los ejercicios se dividen en 4 categorías: acondicionamiento, fuerza, pliométricos 

y core. La categoría de fuerza tiene 5 subdivisiones: ejercicios dominantes de rodilla, ejercicios 

dominantes de cadera, ejercicios de empuje, ejercicios de tracción, ejercicios de potencia. 

Los colores para cada categoría y subcategoría son: 

● Acondicionamiento: celeste. 

● Dominante de rodilla: amarillo 

● Dominante de cadera: verde 

● Empuje: azul 

● Tracción: lila 

● Potencia: dorado 

● Especifica: vino 

● Pliométrico: verde musgo 

● CORE: crema 

 

 



 

A continuación, encontrará los pasos a seguir para el diseño de rutinas y cómo se ve un ejemplo 

de cada uno en las tablas que se presentan. 

● Defina el periodo de trabajo a desarrollar para definir las cargas de entrenamiento: 

acumulación, transformación o realización. 

● Defina la cualidad a trabajar según el periodo de trabajo: hipertrofia, fuerza, resistencia 

a la fuerza, fuerza explosiva, pliometría o fuerza específica. 

● Seleccione uno o varios ejercicios de acondicionamiento para el calentamiento (se 

recomienda de 3 a 8 min de calentamiento en total) 

● Seleccione los ejercicios de fuerza a trabajar y defina la cantidad de series y repeticiones 

acorde al periodo y cualidad de entrenamiento. 

Tabla 2.1 Ejemplo de rutina Periodo Acumulación - Resistencia a la Fuerza 

 Ejercicio Series Repeticiones Intensidad Descanso Frecuencia 

1 Jumping Jacks 3-5 30 

Peso 

corporal 30 seg 3 

2 Sentadilla Hexbar 3-5 ≥12 60% <30 seg 3 

3 Swing con KB 3-5 ≥12 60% <30 seg 3 

4 Push ups 3-5 ≥12 

Peso 

corporal <30 seg 3 

5 Remo TRX 3-5 ≥12 

Peso 

corporal <30 seg 3 

6 Clean con KB 3-5 ≥12 60% <30 seg 3 

7 Tuck Jump 3-5 ≥12 60% <30 seg 3 

8 Elevación de pierna 3-5 ≥12 60% <30 seg 3 

 

Tabla 2.2 Ejemplo de rutina Periodo Acumulación - Hipertrofia Muscular 

 Ejercicio Series Repeticiones Intensidad Descanso Frecuencia 

1 Salto a la cuerda >4 1 min Peso corporal 30 seg 3 

2 Sentadilla barra atrás >4 6-12 

≥60% - 

≤85% 60-90 seg 3 

3 Peso muerto Sumo >4 6-12 

≥60% - 

≤85% 60-90 seg 3 

4 Press Pecho >4 6-12 

≥60% - 

≤85% 60-90 seg 3 

5 Remo mancuerna >4 6-12 

≥60% - 

≤85% 60-90 seg 3 

6 Snatch >4 6-12 

≥60% - 

≤85% 60-90 seg 3 



 

Tabla 2.2 Ejemplo de rutina Periodo Acumulación - Hipertrofia Muscular 

7 Brincos laterales >4 6-12 

≥60% - 

≤85% 60-90 seg 3 

8 Pallov press >4 6-12 

≥60% - 

≤85% 60-90 seg 3 

 

Tabla 2.3 Ejemplo de rutina Periodo Acumulación - Fuerza Muscular 

 Ejercicio Series Repeticiones Intensidad Descanso Frecuencia 

1 Salto a la cuerda 4 1 min Peso corporal 30 seg 3 

2 Sentadilla barra atrás 4 1-6 90% - 100% 2 - 3 min 3 

3 Peso muerto 4 1-6 90% - 100% 2 - 3 min 3 

4 Press Pecho 4 1-6 90% - 100% 2 - 3 min 3 

5 Remo barra 4 1-6 90% - 100% 2 - 3 min 3 

6 Thruster 4 1-6 90% - 100% 2 - 3 min 3 

7 Caminata granjero 4 1 min 90% - 100% 2 - 3 min 3 

8 Roll out 4 1 min 90% - 100% 2 - 3 min 3 

 

Tabla 3.1 Ejemplo de rutina Periodo Transformación - Potencia Muscular 

 Ejercicio Series Repeticiones Intensidad Descanso Frecuencia 

1 

Caminata en sentadilla 

frontal 4 1 min Peso corporal 30 seg 2 a 3 

2 Sentadilla Frontal 3-5 3 a 5 30% - 70% 2 - 3 min 2 a 3 

3 Peso Muerto Rumano 3-5 3 a 5 30% - 70% 2 - 3 min 2 a 3 

4 Power Push Ups 3-5 3 a 5 30% - 70% 2 - 3 min 2 a 3 

5 Chin up 3-5 3 a 5 30% - 70% 2 - 3 min 2 a 3 

6 Clean 3-5 3 a 5 30% - 70% 2 - 3 min 2 a 3 

7 Saltos al cajón 3-5 3 a 5 30% - 70% 2 - 3 min 2 a 3 

8 

Elevación piernas 

colgando 3-5 3 a 5 30% - 70% 2 - 3 min 2 a 3 

 

Tabla 3.2 Ejemplo de rutina Periodo Transformación - Potencia Velocidad 

 Ejercicio Series Repeticiones Intensidad Descanso Frecuencia 

1 

Caminata en sentadilla 

frontal 4 1 min Peso corporal 30 seg 2 a 3 

2 Sentadilla Hexbar 3-4 3 a 5 ≤30% 2 - 3 min 2 a 3 

3 Peso Muerto Sumo 3-4 3 a 5 ≤30% 2 - 3 min 2 a 3 



 

4 Power Push Ups 3-4 3 a 5 ≤30% 2 - 3 min 2 a 3 

5 Remo mancuerna 3-4 3 a 5 ≤30% 2 - 3 min 2 a 3 

6 Split and Jerk 3-4 3 a 5 ≤30% 2 - 3 min 2 a 3 

7 Tuck Jump 3-4 3 a 5 ≤30% 2 - 3 min 2 a 3 

8 Roll out 3-4 3 a 5 ≤30% 2 - 3 min 2 a 3 

 

 

Tabla 4. Ejemplo de rutina Periodo Realización - Potencia, velocidad y ejercicios específicos 

 Ejercicio Series Repeticiones Intensidad Descanso Frecuencia 

1 Skipping alto 4 1 min Peso corporal 30 seg 2 

2 Sentadilla con salto 2 a 3 15 PC 2 - 3 min 2 a 3 

3 Swing 2 a 3 15 ≤30% 2 - 3 min 2 a 3 

4 Power Push Ups 2 a 3 15 ≤30% 2 - 3 min 2 a 3 

5 Pull up 2 a 3 15 ≤30% 2 - 3 min 2 a 3 

6 Clean 2 a 3 15 ≤30% 2 - 3 min 2 a 3 

7 Drop Jump 2 a 3 15 ≤30% 2 - 3 min 2 a 3 

8 

Elevación de piernas 

colgando 2 a 3 15 ≤30% 2 - 3 min 2 a 3 

9 Drop Ball Push 2 a 3 15 ≤30% 2 - 3 min 2 a 3 

Con estos ejemplos, usted podrá guiarse y basarse para generar una propuesta 

variada de entrenamiento para jóvenes karatecas, los cuales podrían verse beneficiados en su 

rendimiento. 

Las cargas están bien definidas y más allá de generar una fatiga, buscan optimizar 

la respuesta neuromuscular, mejorar la coordinación y optimizar el rendimiento en el deporte 

específico. 

LIMITACIONES 

Esta guía didáctica ha sido diseñada para una fácil implementación para atletas, 

entrenadores de Karate Do y entrenadores de Fuerza y Acondicionamiento de manera práctica. 

La enseñanza en la ejecución de movimiento es una de las limitaciones que se presentan en el 

recurso. Sin embargo, instamos a todas las personas que utilicen el instrumento a acompañarse 

de un entrenador de fuerza altamente calificado, de manera que pueda brindar apoyo en el uso 

de la guía. 

Los videos han sido desarrollados de manera cuidadosa para ilustrar la manera óptima 

de ejecución, pero su aprendizaje y desarrollo dependerá de la experiencia y proceso de 



 

enseñanza de la ejecución técnica, es importante que todas las personas presten especial 

atención a una correcta ejecución antes del incremento de cargas. 

Adicionalmente el desarrollo de una adecuada progresión requiere de un seguimiento 

exhaustivo, que idealmente debería ser guiado por un profesional en Ciencias del Movimiento 

Humano, sin embargo, se debe apelar por una visión a largo plazo, donde las personas deben 

priorizar progresiones a lo largo de los años. Por esto, recomendamos que los aumentos de 

carga a lo largo del tiempo sean paulatinos y controlados, siempre implementando el principio 

de supercompensación. 

Para garantizar la supercompensación, es idóneo que las personas trabajen una relación de 2:1 

en personas poco experimentadas donde se aumentan cargas cada semana durante dos semanas 

y se tiene una de compensación con una leve disminución de cargas, y en aquellas personas 

más experimentadas una relación de 3:1 donde durante 3 semanas se aumentan cargas cada 

semana se tiene una de compensación. 

Por otra parte, alguna de las limitaciones es el alcance a aquellas personas que no tienen 

acceso a equipos de fuerza, aun así, nuestra guía ofrece opciones de ejercicios que requieren 

poco o ningún equipo, el no contar con equipamiento de fuerza limita poder realizar una 

adecuada preparación como se propone en este trabajo. 

Adicionalmente, la cuantificación de la carga en el trabajo de fuerza específica resulta 

difícil para determinar la magnitud, ya que estos ejercicios al ser gestos técnicos propios del 

deporte con una leve resistencia no tienen una manera concreta para determinar la carga. Se 

sugiere entonces utilizar la escala de esfuerzo percibido para determinar el impacto del ejercicio 

en la carga interna como lo señalen diferentes autores como una herramienta válida para 

cuantificar la intensidad del entrenamiento de fuerza (Gomes, R. el al. 2022; Petro, J. et al. 

2024). 

 

APLICACIONES PRÁCTICAS 

● Formación de entrenadores 

Entre las principales aplicaciones prácticas de este instrumento está alcanzar a todos 

aquellos entrenadores de karate que no tienen una formación académica que les ayude a 

planificar sus entrenamientos de fuerza para sus alumnos, para ayudarlos en el proceso de 

planificación del entrenamiento 

● Entrenamiento en casa 

Esta herramienta sería un buen medio para poder planificar entrenamiento fuera del 

dojo, con el objetivo de incrementar las sesiones de entrenamiento fuera de este y poder dejar 

los días de entrenamiento específico para cuando se asiste al centro de entrenamiento  



 

● Preparación para la competición 

Utilizar esta herramienta para la planificación del entrenamiento en general puede 

ayudar a cualquier atleta y entrenador a que puedan llevar su planificación conforme a las 

competiciones que tienen en el año y así tener un entrenamiento mejor estructurado conforme 

a los diferentes periodos. 
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