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La lateralidad en el Karate: estudio centrado en la praxis de los entrenadores y
entrenadoras

Laterality in Karate: study focused on the praxis of coaches
Nerea Estrada-Marcén, Alejandro López-Rubio, Jaime Casterad-Seral

Universidad de Zaragoza (España)

Resumen. La lateralidad es un fenómeno ampliamente estudiado, pero aún no se han determinado claramente qué factores
intervienen en su desarrollo. No obstante, fundamentalmente durante la niñez, varios estudios han demostrado que la
dominancia lateral se puede llegar a entrenar y modificar, y en diversas disciplinas deportivas la dominancia lateral resulta ser
un factor clave en el rendimiento, y se contempla como tal en los entrenamientos que se plantean. Nuestro objetivo es
examinar la percepción de los entrenadores del tratamiento de la lateralidad en el entrenamiento del karate. Hemos empleado
metodología cuantitativa de corte descriptivo, llevándose a cabo un estudio transversal basado en la muestra, aplicando un
cuestionario diseñado ad hoc. Han accedido a participar en el estudio 72 entrenadores/as en activo. El ambidextrismo es el
tipo de lateralidad que más ventajas aporta a nivel competitivo según los entrenadores/as. El segmento en el que es más
común que los deportistas sufran un cambio de lateralidad forzada es el pie. Dicha modificación suele producirse
mayoritariamente en aquellas personas que son diestras, con el objetivo de que cambien a una dominancia lateral zurda. La
mayoría de entrenadores/as que intentar cambiar la lateralidad de sus deportistas lo hace a partir de los 8 años, pareciendo éste
un momento óptimo para realizar el cambio, y normalmente cuando éstos se encuentran en nivel competitivo nacional. Los
entrenadores/as «casi siempre» realizan un trabajo bilateral equilibrado en kumite y en kata, considerando importante mantener
este balance.
Palabras clave: Lateralidad, dominancia lateral, karate, entrenadores, karateka.

Abstract. Laterality is a widely studied phenomenon, but the factors involved in its development have not yet been clearly
determined. However, mainly during childhood, several studies have shown that lateral dominance can be trained and
modified. In various sports disciplines lateral dominance turns out to be a key factor in performance, so it is considered as such
in training. Our objective is to examine the coaches’ perception of the laterality treatment in karate training. We have used a
descriptive quantitative methodology, carrying out a cross-sectional study based on the sample, applying an ad hoc designed
questionnaire. 72 active coaches have agreed to participate in the study. Ambidextrism is the type of laterality that provides the
most advantages at a competitive level according to coaches. The segment in which it is most common for athletes to undergo
a forced lateral change is the foot. Such modification usually occurs mainly in those people who are right-handed, with the aim
that they change to a left-handed lateral dominance. Most coaches who try to change the laterality of their athletes, do so when
they are more than 7 years old, and usually when they are at a national competitive level. Coaches «almost always» perform
balanced bilateral work in kumite and kata, considering it important to maintain this balance.
Keywords: Laterality, lateral dominance, karate, coaches, karateka.

Introducción

El concepto de lateralidad posee diferentes puntos
de vista a la hora de definirlo y de entender de qué se
trata. Como consecuencia, no hay un consenso univer-
sal en lo que se refiere a cómo definir la lateralidad.
Por una parte, Pieron (1968, citado en Lerbert, 1977)
propone una definición de carácter cuantitativo, en la
cual describe la lateralidad como un predominio de un
lado del cuerpo en manos y ojos, estableciendo, de este
modo, una diferencia entre diestros/zurdos y manua-
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les/oculares. Por otra parte, Hildreth (1949, citado en
Lerbert, 1977) defiende una postura cualitativa, puesto
que afirma que la lateralidad depende del grado de ha-
bilidad con que utilizamos cada lado corporal. Asimis-
mo, Harris (1961, citado en Lerbert, 1977) elabora otra
definición en la cual combina el carácter cualitativo de
Hildreth, puesto que entiende la lateralidad como la
preferencia de utilización y una mayor maestría en cuan-
to a aptitudes de un lado corporal frente a otro, y el
cuantitativo de Pieron, ya que explica que la lateralidad
está presente en manos, pies y ojos. Otros investigado-
res dan importancia al efecto de los hemisferios cere-
brales en su definición del concepto de lateralidad. En
esta línea, Sainburg (2016) aboga por un modelo que
propone que el hemisferio izquierdo está especializado
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en realizar procesos predictivos que requieren trayec-
torias de movimiento precisas y eficientes en circuns-
tancias ambientales mecánicamente estables, mientras
que el hemisferio derecho se especializa en generar
mecanismos de control dinámico que permita realizar
movimientos sólidos en situaciones mecánicamente ines-
tables e impredecibles (lo cual se denomina dominancia
dinámica). El término dominante, según Ferré e Irabau
(2002), pasa a ser referente, puesto que, aunque existe
un hemisferio que se encarga de dirigir las acciones,
ambos intervienen en mayor o menor medida. Existe
un hemisferio dominante/preferente pero no hay nin-
gún hemisferio que esté siendo dominado por el otro.
De hecho, el cerebro posee un elemento ubicado entre
ambos hemisferios que posibilita dicha interconexión,
que se denomina cuerpo calloso y que se encarga prin-
cipalmente de transmitir información (Bolte, 2009).

Aunque en el proceso de lateralización influye el
factor genético, lejos de no poder modificar la lateralidad
tras nacer, existen numerosos estudios que afirman que
sí que es posible mediante el ejercicio y el aprendizaje
motor (Bilbao y Oña, 2000; Haaland y Hoff, 2003; Kumar
y Mandal, 2005; Teixeira, Silva y Carvalho, 2003; Van
Mier, Perlmutter y Petersen, 2004; Judge y Stirling,
2003). Como el deporte es un fenómeno en el que con-
tinuamente se producen aprendizajes motores, el ejer-
cicio se convierte en un canal mediante el cual se pue-
den implementar técnicas y estrategias que permitan
modificar las conductas motrices de los deportistas y,
en definitiva, la lateralidad. Señalan Bilbao y Oña (2000)
que la administración de reforzamiento positivo, la apor-
tación de feedback extrínseco o la utilización de proce-
dimientos de extinción de conductas, son estrategias
efectivas para inducir una modificación en la lateralidad
de los deportistas. Además de saber que existen estra-
tegias para modificar la lateralidad, también es intere-
sante conocer el concepto de la transferencia bilateral,
que es como denomina Magill (1993, citado en Bejarano
y Naranjo, 2014) a un hallazgo que obtiene en su inves-
tigación. Dicha transferencia bilateral, consiste en que
al entrenar tanto el lado dominante como el no-domi-
nante, se puede mejorar el rendimiento con ambas ex-
tremidades e, incluso si se trabaja de manera aislada el
lado no-dominante, se logra una mejora en ambos, la
cual puede ser incluso mayor que si se trabaja el lado
dominante también. Este concepto podría ser relevan-
te a la hora de diseñar y llevar a cabo sesiones de entre-
namiento deportivo, puesto que el hecho de poder en-
trenar con un lado del cuerpo de manera que el opuesto
reciba ganancias, puede suponer un gran avance en el

rendimiento deportivo y en la capacidad de planifica-
ción de los entrenadores/as, ya que se podrían seguir
generando adaptaciones incluso en miembros con lesio-
nes. Refiriéndonos de forma concreta al rendimiento
deportivo, cada vez se hace más evidente que la
lateralidad del sujeto es un factor fundamental para un
rendimiento óptimo, pudiéndose ver cómo en deter-
minados deportes una determinada lateralidad puede
suponer una ventaja decisiva para la competición
(Bejarano y Naranjo, 2014).

Si nos referimos específicamente a la importancia
del dominio lateral en Artes marciales, tenemos estu-
dios realizados en Judokas que afirman que la lateralidad
de las extremidades superiores e inferiores muestra una
correlación significativa con la elección de las direccio-
nes de ataque dominantes en el combate (Sterkowicz,
Lech y Blecharz, 2010). Este mismo trabajo concluye
que los atletas zurdos muestran significativamente me-
jores posibilidades de ganar medallas en comparación
con los diestros, y alude a otros estudios que evidencian
que en Judo la transferencia de técnicas de movimiento
de un lado del cuerpo a otro aumenta la efectividad del
atleta y le hace ganar, tomando al oponente por sorpre-
sa (Starosta, 2003, citado en Sterkowicz et al., 2010). Y
en otro trabajo en Judokas (Sogabe, Sterkowicz-
Przybycieñ, Maehara, Sasaki, Sterkowicz, 2015), los que
emplean el lado izquierdo en su postura dominante en
el combate se caracterizan por un perfil más simétrico
(más porcentaje igualado de técnicas utilizadas en dife-
rentes direcciones de ataque en comparación con los
que emplean el lado derecho), siendo menos predecibles
en sus acciones, lo que favorecería su éxito durante un
combate de judo, como avalan otros estudios (Franchini,
Sterkowicz, Meira, Ferreira-Gomes y Tani, 2008;
Mikheev, Mohr, Afanasiev, Landis y Thut, 2002). Cuan-
do nos referimos a las Artes marciales en general, la
literatura ha mostrado una relación entre lateralidad y
una sobrerrepresentación de deportistas zurdos en de-
terminados deportes, y especialmente en deportes uno
contra uno (Dopico-Calvo, Iglesias-Soler, Morenilla,
Giráldez, Santos y Ardá, 2016), cuya principal explica-
ción es una mayor probabilidad de éxito.

En el caso concreto del Karate, esta disciplina está
compuesta por diferentes modalidades (kata individual,
kata por equipos y kumite o combate interindividual), las
cuales requieren un dominio lateral equilibrado de to-
dos los segmentos corporales para realizar correctamen-
te las técnicas, puesto que la gran mayoría de gestos
técnicos son multiarticulares e intervienen ambos la-
dos corporales, tanto de piernas como de brazos de
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manera simultánea, combinada y coordinada. En un es-
tudio desarrollado por Emre, Gursoy, Ozan, Hazar y
Dalli (2018) se observa un mayor éxito deportivo en
practicantes de Karate zurdos que en diestros, y una
revisión de la literatura parece sugerir que, en compa-
ración con la incidencia en la población normal, los atle-
tas zurdos están considerablemente sobrerrepresentados
en el deporte, y de forma concreta en deportes
interactivos uno contra uno (Loffing y Hagemann, 2016);
esto podría indicar que los atletas zurdos disfrutan de
una ventaja de rendimiento en estos deportes. En dicha
revisión, no se considera la hipótesis de superioridad
innata, sino que se considera que la ventaja de zurdos
ante diestros en este tipo de disciplinas puede deberse
principalmente, pero no exclusivamente, a la combina-
ción de las demandas de los deportes interactivos uno a
uno con la dificultad de encontrar soluciones óptimas
contra oponentes del lado izquierdo que rara vez se
encuentran (dependencia de frecuencia negativa). En el
kumite, donde prima mucho la capacidad de sorprender
al rival para obtener puntos, cabe pensar que el empleo
equitativo de ambos lados corporales puede suponer una
ventaja al dotar de mayor incertidumbre las interven-
ciones del Karateka, logrando que el rival no pueda an-
ticipar con tanta facilidad los gestos empleados. Por otro
lado, si un karateka posee un lado dominante extraordi-
nariamente efectivo, sería lógico encontrar un uso más
frecuente del mismo. En todo caso, parece que es clara-
mente necesario en esta disciplina potenciar el trabajo
del lado dominante y del no dominante, puesto que el
deportista obtiene más cantidad de recursos técnicos y
una mayor capacidad para resolver situaciones adversas
de manera fluida y acertada durante los combates. Pese
a ello, hay tendencia al empleo de un lado sobre otro en
acciones de combate. Por ejemplo, según Lapresa, Ibáñez,
Arana y Garzón (2011), los competidores de la catego-
ría juvenil muestran un claro predominio en la utiliza-
ción de guardia de izquierda, para atacar con técnica
directa a la zona media, con puño dominante, mientras
en categorías superiores se comprueba un empleo más
equilibrado de las guardias. Esa tendencia a usar
mayoritariamente el lado dominante, podría limitar la
capacidad sorpresiva, por lo que podría determinar los
resultados obtenidos en competiciones. En el caso de la
modalidad kata, al tratarse de una serie de técnicas pre-
determinadas que no buscan un impacto en un objetivo
real ni un efecto sorpresivo, no existen evidencias cla-
ras de un beneficio de un trabajo bilateral

Después de todo lo mencionado, queda evidenciada
la importancia de la dominancia lateral en el rendimien-

to en determinados deportes, que sin duda afecta a la
forma de plantear sus entrenamientos; sin embargo, no
hay apenas trabajos centrados en cómo enfocan los en-
trenadores/as sus intervenciones. En nuestro caso con-
creto, centramos nuestro trabajo en el Kárate, y pre-
tendemos examinar la percepción de los entrenadores
y entrenadoras del tratamiento de la lateralidad en el
entrenamiento del karate.

Metodología

Diseño del estudio
Para la realización de este trabajo se ha empleado

una metodología cuantitativa de corte descriptivo, lle-
vándose a cabo un estudio transversal basado en la mues-
tra. El estudio sigue los principios éticos de la «Declara-
ción de Helsinki».

Instrumento
Establecidos los objetivos de trabajo, se creó un cues-

tionario ad hoc para proceder a la recogida de informa-
ción, realizando posteriormente el procesamiento de
datos, y el análisis los mismos, tal como indica el proce-
dimiento de Campos Izquierdo, Martínez del Castillo,
Mestre Sancho & Pablos Abella (2007). El cuestionario
se aplicaba de forma auto-administrada, en versión on-
line. No se halló en la bibliografía ninguna herramienta
validada que permitiese dar respuesta a nuestro objeto
de estudio, por lo que se partió de cuestionarios rela-
cionados con el tratamiento de la lateralidad otras disci-
plinas deportivas (Estrada-Marcén, Redondo-Laencina,
Casterad-Seral & Cid-Yagüe, 2021) , y de estudios so-
bre la temática (Bilbao & Oña, 2006; Mayolas Pi, 2011;
Squadrone, Gallozzi & Pasquini, 1995).

El cuestionario, diseñado al efecto en base a la temá-
tica de estudio y los objetivos planteados, pretendía re-
cabar información sobre una muestra de la población
estudiada con la finalidad de producir descripciones cuan-
titativas de diversos aspectos. Se contemplaban en el
cuestionario preguntas tanto de tipo abierto (respuesta
corta y párrafo) como cerrado (desplegables, selección
múltiple y casillas de verificación), y también así cues-
tiones que pretendían contrastar el cumplimiento de
los criterios de inclusión establecidos. Fue sometido a
juicio de 3 expertos en Karate antes de aplicarlo para
garantizar la comprensión y coherencia.

Procedimiento
Se contactó con los/as participantes a través de dis-

tintas redes sociales, informando sobre la finalidad del
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estudio, sobre los criterios de inclusión, y difundiendo
el link a la encuesta. Se empleó la aplicación online
Google Forms, incluida en la suite de oficina de Google
Drive para aplicar el cuestionario. Esto permitió que se
pudiera distribuir de forma rápida y sencilla, con un
sistema fácil de acceso que favoreciera la participación.
El link se enviaba junto con un breve mensaje explican-
do la finalidad del estudio, las características del cues-
tionario, informando sobre los criterios de inclusión,
sobre el tiempo aproximado de cumplimentación, y
sobre el tratamiento de los datos recabados con fines de
investigación. Se incluyó una casilla de verificación pre-
via al cuestionario para que el participante diera su con-
sentimiento informado para el tratamiento de los datos
para la finalidad descrita. Las vías empleadas para el
envío del enlace al cuestionario fueron el correo elec-
trónico para los contactos conocidos, y las aplicaciones
Whatsapp y Facebook para la difusión a grupos de en-
trenadores/as.

Participantes
La población objeto de estudio eran entrenadoras y

entrenadores en activo que estuviesen trabajando como
técnicos de Kárate en España, y que desarrollasen su
labor con cualquier nivel de competición federada. No
se acotó edad, experiencia, ni formación

Se obtuvieron un total 72 respuestas de entrenado-
res/as de karate, de las cuales 50 corresponden a hom-
bres y 22 a mujeres. En cuanto al promedio de edad, se
registra un valor de 26,74 ± 8,17 años. Aunque no esta-
ba establecido como criterio de inclusión, todos poseen
experiencia deportiva competitiva en el karate en dis-
tintos niveles.

Análisis estadístico
Las respuestas obtenidas en los cuestionarios de For-

mularios Google, se recogieron y organizaron
automáticamente mediante el programa ofimático de
Microsoft Excel en forma de tablas de datos. Posterior-
mente, dentro del mismo programa estadístico se ana-
lizó la información recolectada por medio de dos tipos
de análisis. Por una parte, el análisis descriptivo, con el
cual se obtienen frecuencias, porcentajes, medias y des-
viaciones típicas, en función de la naturaleza de los da-
tos. Por otra parte, el análisis inferencial para
correlacionar variables mediante la realización la prue-
ba de Spearman, empleando un intervalo de confianza
del 95%, y estableciéndose como nivel de significación
una p<0.05, empleando para ello el complemento de
Excel XLSTATS.

Resultados

Al plantear a los entrenadores/as si, en su experien-
cia como deportistas en el Karate han experimentado
en algún momento de su vida un intento por parte de
algún entrenador por cambiar su lateralidad, la mayoría
de encuestados (69%), niega haber vivido esta situa-
ción, frente a un 28% que la han vivenciado. A aquellos
que afirmaban haber sido forzados a un cambio de
lateralidad, se les solicita que respondan si éste logró
ser permanente en el tiempo y si se consiguió afianzar
el cambio en su práctica deportiva cotidiana. En el caso
de los que experimentaron un cambio de lateralidad
permanente provocado por el entrenamiento, se les pide
que seleccionen cuál fue el segmento corporal en el que
se produjo la modificación. Hay en sus respuestas una
evidente preponderancia del segmento podal (70%) fren-
te al manual (20%), mientras sólo un 10% mantiene
que el cambio se produjo tanto en pie como en mano.

En relación a la frecuencia con la que los entrenado-
res/as trabajan de forma equilibrada ambos lados cor-
porales en la modalidad de kata y en la de kumite, tanto
en una como en otra la mayoría de entrenadores/as
realiza un trabajo compensado de ambos lados corpora-
les «casi siempre» o «siempre», tal como se aprecia en
la figura 1. Al consultarles sobre la modalidad en la que
consideran más importante trabajar de manera equili-
brada lado derecho e izquierdo, los entrenadores/as se
decantan mayoritariamente por la opción de que en
ambas modalidades es igual de importante el trabajo
bilateral equilibrado (50%). Un 29% se inclina por opi-
nar que es más importante en Kumite, mientras un 21%
considera que en Kata-Kihon.

También se les preguntó si habían intentado en algu-
na ocasión modificar la lateralidad de sus deportistas a
través del entrenamiento; un 51% de los entrenado-
res/as niega haber tratado de modificar la lateralidad
de su alumnado, frente a un 49% que sí lo ha intentado
con alguno de ellos. Dentro de aquellos que sí han bus-

Figura 1: Frecuencia con la que los entrenadores/as contemplan el trabajo bilateral en sus entrenamientos 
tanto en la modalidad de Kata como en la de Kumite.
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cado el cambio, la mayoría manifiesta que éste no ha
sido permanente (68%). En relación al segmento cor-
poral cuya lateralidad se pretendía modificar, la mayo-
ría optó por seleccionar mayoritariamente la opción del
pie. La modalidad en la que predomina el intento de
modificación es el kumite con un 77%, frente al 13% de
kata y al 10% de ambas. Pese a que los entrenadores/as
opinan que en ambas modalidades es igual de importan-
te trabajar la bilateralidad, donde más intentos de cam-
bio de lateralidad han llevado a cabo es en el kumite.

Además de solicitar información sobre el segmento
y la modalidad para la que se pretendió cambiar la do-
minancia lateral de los karatekas, también se pregunta
sobre cuál fue la percepción de dificultad subjetiva que
experimentaron los entrenadores/as a la hora de plani-
ficar, diseñar y dirigir el entrenamiento específico. La
mayoría de entrenadores/as consideran que llevar a cabo
la planificación fue «difícil» y ningún entrenador piensa
que fue «muy poco difícil».

De los 31 entrenadores/as que trataron de cambiar
la lateralidad de algún deportista, 11 explicaron qué tipo
de ejercicios o estrategias utilizaban para trabajarla o
modificarla. Redactamos a continuación alguna de ellas:

- «Realizar combates sin poder utilizar los lados do-
minantes durante el mismo.»

- «Ejercicios de disociación y ejercicios sin utilizar
el lado dominante».

- «Suprimir el lado dominante en Jiyu kumite».
- «Uso entrenamientos que supriman el uso de las

técnicas con el lado dominante y que potencien el lado
menos utilizado durante los combates o el menos há-
bil».

- «Tanto en kata como en kumite insisto en que se
hagan la misma cantidad de repeticiones con ambos la-
dos, aunque hay veces que según el tiempo de clase ten-
go que optar por trabajar solo un lado. En ese caso in-
tento que trabajen su lado no dominante».

- «Para combate suelo hacer que no utilicen su lado
dominante en Jiyu kumite, o que vayan cambiando cada
cierto tiempo el lado que pueden utilizar. Para kata Hago
kihon se trabaja en la misma proporción los dos lados».

- «Ejercicios disociativos así como ejercicios exclu-
sivamente con el miembro nodominante».

- «En kumite trabajo más con compañeros y con tra-
bajo de reflejos en los que usen sólo uno de los lados del
cuerpo que yo especifique, y en kata trabajo alternati-
vamente los dos lados».

- «Trabajo prohibiendo el uso de un lado u otro de
manera alternada».

Al solicitar a los participantes que manifiesten su

opinión en relación a si consideran adecuado cambiar la
lateralidad de un karateka con fines competitivos, la
mayoría considera correcto que la lateralidad se modi-
fique por este motivo (69%). Los entrenadores/as tam-
bién ofrecen una respuesta frente a la cuestión de cuál
es el nivel competitivo que ellos consideran más ade-
cuado en el caso de que tuvieran que realizar una alte-
ración de la lateralidad de algún karateka. La mayoría
de ellos creen que el nivel más apropiado es el Nacional
(57%), un 24% opina que en todos los niveles podría ser
adecuado, un 11% en Autonómico, y un 8% en Escolar.

Ante la cuestión sobre si ven adecuado tratar de
modificar la lateralidad de sus deportistas a una edad
determinada, un 21% provocarían el cambio a cualquier
edad, frente a un 79% que sólo lo haría a determinadas
edades. Y en relación a ello, se presenta la figura 2, don-
de manifestaban cuál era la categoría que estimaban más
adecuada para realizar cambios en la lateralidad de sus
karatekas. Los entrenadores/as consideran más adecua-
do trabajar los cambios en un rango de edad que abarca
desde los 8 a los 13 años.

Discusión

Existe un predominio de los entrenadores/as que
niegan que los cambios producidos en su lateralidad en
su época como deportistas se mantuvieran en el tiempo
(60%). Y en relación a la durabilidad de los cambios de
lateralidad forzados como entrenadores/as en sus de-
portistas, la mayoría afirma que los cambios logrados
tampoco han sido permanentes. Es necesario tener en
cuenta que, aunque aún no existe absoluta certeza so-
bre el factor o factores que determinan nuestro tipo de
lateralidad (Vallortigara y Rogers, 2005), alrededor de
este asunto surgen dos teorías que, aunque parecen irre-
conciliables, resultan ser complementarias. Aunque hay
autores que apuestan por un origen ambiental de la
lateralidad (Kumar y Mandal, 2005, Teixeira, Silva y
Carvalho, 2003, Van Mier, Perlmutter y Petersen, 2004,
Judge y Stirling, 2003), hay otras teorías que abogan
por un origen genético de la misma (Laland, Kumm,
Van Horn y Feldman, 1995, Yeo, Gangestad, Thoma,

Figura 2: Categoría más apropiada para realizar cambios en la lateralidad de los karatekas
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Shaw y Repa, 1997, McManus, 1985, Annet, 1998,
Gunhaga, Jessell y Edlund, 2000, Francks, Maegawa,
Laurén, 2007), y el gran peso de ese condicionante
genético podría estar en la base de que los cambios pro-
ducidos en la lateralidad de sus deportistas mediante el
entrenamiento no se mantengan en el tiempo. Además,
no siempre es posible modificar la dominancia lateral
por motivos orgánicos o funcionales, como podría ser
un patrón de organización lateral muy estructurado
(Bernabeu, 2016), lo que podría también justificar estos
cambios temporales y no permanentes. También en re-
lación a esto, hay estudios que afirman que la dominan-
cia podría entenderse como una particularidad muy aso-
ciada a una determinada tarea en vez de tratarse de un
fenómeno general a nivel de una extremidad completa
(Vagenas y Hoshizaki, 1991), por lo que quizá sería in-
teresante diferenciar en futuros trabajos si los cambios
buscados y/o logrados se centran en la dominancia a
nivel global de la extremidad o a nivel de tarea.

La gran mayoría de los entrenadores que en su épo-
ca como deportistas modificaron de forma permanente
la lateralidad de un segmento corporal, experimenta-
ron dicho cambio a nivel podal (70%). Este dato podría
ser debido a que el Kárate es una disciplina en la que no
se realiza manipulación de objetos. En otros deportes
como la gimnasia rítmica, donde existe manipulación,
las entrenadoras manifiestan mayor equilibrio entre
cambios de lateralidad provocados en pies y en manos
(Estrada-Marcén et al., 2021).

La gran mayoría de participantes realiza un trabajo
compensado de ambos lados corporales en Kata y en
Kumite. Ya a finales de la década de los 80, Starosta (1988)
evidenció la relevancia del trabajo simétrico entre lado
izquierdo y derecho en los jugadores de fútbol, avalando
en otros deportes la importancia que también los par-
ticipantes en nuestro estudio otorgan al entrenamiento
compensado. En un estudio reciente realizado en
Karatekas (Honorato, Mattos, Torres, Oliveira y Banja,
2021) se evaluaron el tiempo de reacción, el tiempo de
respuesta, la velocidad del golpe y la patada, además de
la fuerza máxima del golpe, tanto en brazo como en
pierna, y fueron halladas diferencias significativas entre
miembro dominante y no dominante en todas las medi-
das de resultado, lo que evidencia una asimetría funcio-
nal que puede producir una desventaja competitiva, con
la necesidad de atención en el entrenamiento que eso
conlleva. No obstante, Oliveira, Barbieri, Gobbi y Drigo
(2008), mantienen que la práctica regular con ambos
lados desde las primeras etapas del aprendizaje promue-
ve la simetría entre las extremidades en la patada Mae-

Geri en Karatekas, eliminando la especificidad de cada
extremidad, por lo que un entrenamiento bien planifi-
cado puede evitar asimetrías funcionales.

Gran parte de los participantes ven el trabajo bila-
teral equilibrado igual de importante en ambas modali-
dades. Aunque en Kumite se puede ver claramente la
ventaja del trabajo bilateral de cara a ganar ventaja
sorpresiva frente al contrincante y capacidad de adapta-
ción a las acciones del rival, en el caso de la modalidad
kata, posibles desequilibrios de técnica, fuerza o coordi-
nación que sean muy llamativos entre ambos lados cor-
porales podrían deteriorar la calificación global final de
la ejecución.

Prácticamente la mitad de la muestra manifiesta
haber tratado de modificar la lateralidad de sus depor-
tistas a través del entrenamiento. Los deportistas zur-
dos parecen estar en situación de ventaja en deportes
individuales de oposición uno contra uno (Bejarano y
Naranjo, 2014, Gutwinski, Löscher, Mahler, Kalbitzer,
Heinz, y Bermpohl, 2011, Wood y Aggleton, 1989), como
es el caso concreto del Karate, sin poderse concretar si
esta superioridad se debe a la naturaleza del juego o a
ventajas neurológicas.

Un gran porcentaje de los participantes manifiesta
ser contrario a provocar cambios de dominancia lateral
a determinadas edades, lo que podrían explicar que el
porcentaje que pretende modificar la lateralidad de sus
deportistas no sea más elevado de lo que arrojan los
resultados. La modalidad en la que predomina el inten-
to de modificación de lateralidad es el kumite (77%). El
kumite es una modalidad interindividual, y una escasez
de habilidad en un lado puede limitar en gran medida
los resultados competitivos, por lo que puede ser de-
terminante poseer una capacidad técnica muy trabajada
en ambos lados. Ya hemos visto que se observa un ma-
yor éxito deportivo en practicantes de Karate zurdos
(Emre et al., 2018), aunque cuando se habla de esta
ventaja, no se especifica la modalidad en la que tiene
lugar. Pero hay estudios que hablan de una mayor pro-
babilidad de éxito de los zurdos en deportes de uno
contra uno (Dopico-Calvo, Iglesias-Soler, Morenilla,
Giráldez, Santos y Ardá, 2016), encontrándose la mo-
dalidad Kumite en esa clasificación. Quizá en la modali-
dad Kata, que es de participación individual, los entre-
nadores/as encuentran estrategias para solucionar la falta
de equilibrio bilateral de sus deportistas, al igual que
ocurría en el estudio de Estrada-Marcén et al. (2021).

En cuanto a la percepción de dificultad subjetiva que
experimentaron para planificar, diseñar y dirigir el en-
trenamiento dirigido al cambio de lateralidad, a pesar
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de que cada vez está más claro que un cambio en la
dominancia lateral de un deportista es más entrenable
de lo que se había creído (Bilbao y Oña, 2000; Haaland
y Hoff, 2003; Bell y Gabbard, 2000; Dörge, Bullandersen,
Sorensen y Simonsen, 2002; Nicholls, Loetscher y
Rademacher, 2010; Palau, López-Montero y López-Bo-
tella, 2010; Roberts y Turnbull, 2010; Dorochenko, 2013;
Koch y Bozzali, 2011), no hay evidencias científicas que
se centren en cómo deben ser los entrenamientos en
las distintas disciplinas para lograr cambios en esa do-
minancia lateral, por lo que muchos entrenadores/as
no encuentran directrices a seguir al planificar su en-
trenamiento. Esto podría dificultar su labor e incluso
ser una de las causas de que descartasen tratar de modi-
ficar la dominancia lateral de sus deportistas.

Los participantes han referido numerosas estrate-
gias para tratar de modificar la lateralidad de sus depor-
tistas. En estudios como el de Del Valle y De la Vega
(2007), basados en otro deporte de combate como es el
Full Contact, ya se resaltaba la importancia que adquie-
re el protocolo de actuación seguido por el entrenador
con vistas al uso de una «bilateralidad». Se puede apre-
ciar a partir de los testimonios de los entrenadores/as
que las estrategias empleadas son similares en la mayor
parte de los casos, realizando supresión en las técnicas
hacia un lado o hacia otro, con el fin de que se practi-
quen ambos lados por igual y equilibrando la destreza
bilateral. Se implementan ejercicios de carácter
disociativo para adquirir maestría en los gestos técnicos
independientemente del lado con el que se realicen.
Tanto en kata como en kumite se busca trabajar con un
número parecido de repeticiones con ambos lados cor-
porales. Cabe destacar que ningún entrenador/a men-
ciona el hecho de proporcionar feedback positivo o al-
gún tipo de refuerzo cuando los deportistas realizan
correctamente un gesto con su lado no dominante, siendo
ésta una técnica de modificación de conductas motrices
que, según Bilbao y Oña (2000), resulta muy efectiva
para desarrollar el uso, el conocimiento y la elección
correcta de los lados corporales en los trabajos de apren-
dizaje motor. En todo caso, según Vidranski, Ma skarin
y Juki (2015), las peleas de kárate se ganan utilizando
principalmente técnicas con bajos requisitos
biomecánicos, por lo que podría ser una estrategia para
los entrenadores, sobre todo en edades tempranas (aun-
que una vez con consolidada la lateralidad), comenzar el
trabajo para lograr el equilibrio de la destreza bilateral
sólo en técnicas sencillas. En relación al desempeño la-
teral en kárate formativo en la modalidad kumite, un
reciente estudio traza una hoja de ruta para el entrena-

miento hacia la equilateralidad enfocada hacia la com-
petición de élite (Sastre-Fácila, Lapresa-Ajamil Arana-
Idiakez, Ibáñez y Anguera, 2021), indicando que el
karateka de 8-9 años debe superar una prevalencia late-
ral condicionada, adoptando una pierna delantera no
dominante para luego atacar con el segmento corporal
dominante, y que el uso equilibrado del puño derecho o
izquierdo debe ocurrir más tarde, entre el grupo de
edad de 12-13 años, habiendo entonces menos
condicionamiento lateral decisivo en la ejecución de
técnicas ofensivas de piernas.

La gran mayoría justifica que se cambie la lateralidad
de los deportistas con fines competitivos, sobre todo a
partir del nivel de competición nacional. En el estudio
de Estrada et al. (2021) centrado en la Gimnasia Rítmi-
ca, disciplina en la que una determinada dominancia la-
teral no parece condicionar en tanta medida como en
deportes de adversario el rendimiento final, un 52% de
las entrenadoras modificarían la dominancia de las
gimnastas con fines competitivos. Los resultados en el
mencionado estudio son similares a los nuestros tam-
bién en cuanto a los niveles en los que forzarían dicho
cambio, encontrando que un 44% sólo lo harían a partir
de nivel Nacional, es decir, a un nivel competitivo bas-
tante alto. Esto podría ocurrir porque, llegados a este
nivel, cobran más relevancia los resultados que en nive-
les inferiores (Estrada et al., 2021).

Un 79% de participantes sólo provocaría el cambio
de la lateralidad de sus deportistas a determinadas eda-
des, y no en cualquier momento, y encuentran como el
momento más adecuado para hacerlo el rango de edad
entre los 8 y los 13 años. Hay que resaltar que a partir
de los 8 años se considera consolidada la lateralidad ocu-
lar, auditiva, podal y manual (Castañer y Camerino,
1993: López-Sánchez, 2004) mostrando a estos niveles
un predominio tanto cuantitativo como cualitativo. Si
bien es verdad que se relacionan las etapas de desarro-
llo infantil con una mayor capacidad de las personas para
recibir aprendizajes de tipo motriz (Gesell, 1958), y
que se podría pensar que cuanto más temprano se pro-
voquen los cambios, más fácil será que éstos los adquie-
ran y consoliden, se debería tender en el entrenamien-
to deportivo a enseñar potenciando la bilateralidad o
los posibles cambios de ésta, siempre y cuando la
lateralidad del niño esté consolidada (Castañer y
Camerino, 2006), es decir, a partir de los 7-8 años. Las
preferencias laterales se modifican, probablemente de-
bido a la neuroplasticidad, durante la adquisición de ha-
bilidades motoras y posturales en el entrenamiento de-
portivo a largo plazo (Mikheev et al., 2002), y a esas
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edades en torno a los 8 años, la plasticidad cerebral si-
gue siendo alta, puesto que el rango de edad en el que la
plasticidad aparece es amplio, aunque pobremente de-
limitado (Lenn, 1992).

Conclusiones

El ambidextrismo es, tanto en la modalidad de kumite
como en la de kata, el tipo de lateralidad que más ven-
tajas aporta a nivel competitivo según los entrenado-
res/as. El segmento en el que es más común que los
deportistas sufran un cambio de lateralidad forzada por
el entrenamiento es el pie. Dicha modificación suele
producirse mayoritariamente en aquellas personas que
son diestras, con el objetivo de que cambien a una do-
minancia lateral zurda.

Los cambios de lateralidad permanentes en los prac-
ticantes de Karate llevados a cabo por la intervención
de sus entrenadores/as son «poco frecuentes». La ma-
yoría de los entrenadores/as que intentar cambiar la
lateralidad de sus deportistas, lo hace cuando tienen en
torno a 10-11 años, aunque también hay un importante
número de casos que lo hace entre los 7 y 9 años, y por
norma general cuando los alumnos se encuentran en
nivel competitivo nacional. La mayoría de entrenado-
res/as considera inadecuado realizar el cambio a cual-
quier edad y que cree que se debe procurar realizar el
cambio en torno a las edades mencionadas. La modali-
dad en la que se busca en mayor medida el cambio de
lateralidad es en kumite.

La mayoría de los entrenadores/as de karate se
muestran a favor de cambiar la lateralidad de sus alum-
nos alegando fines competitivos, aunque consideran que
realizar la planificación del entrenamiento con el fin
der lograr un cambio en la lateralidad es «bastante difí-
cil». Los entrenadores/as de karate «casi siempre» rea-
lizan un trabajo bilateral equilibrado tanto en kumite como
en kata y consideran importante que se mantenga este
balance.

Declaración de disponibilidad de datos

Datos disponibles a petición de los autores.
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