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RESUMEN

Basandonos en los conocimientos existentes respecto a la fuerza y su entrenamiento,
asi como atendiendo a la particularidad del esfuerzo en judo, hemos tratado de
elaborar una estructura de entrenamiento que aune la fundamentacion cientifica con
la especificidad del enfoque.

Para ello hemos caracterizado las demandas de fuerza del judoka, organizado y
determinado medios de entrenamiento y establecido una secuencia de contenidos a
lo largo de una temporada.

Asimismo planteamos una propuesta de control y evaluacién de la fuerza en el
competidor mediante el uso de la plataforma de contactos y el sistema isocontrol.
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1 INTRODUCCION: CARACTERIZACION DE LA FUERZA EN EL JUDO

Los estudios referidos al andlisis de las exigencias de fuerza en el Judo son muy escasos,
dada la complejidad para caracterizar dicha capacidad en este deporte. Por otro lado, la mayoria de
estos estudios se basan en la deducciéon de las demandas de fuerza a partir de planteamientos
excesivamente genéricos, lo que deriva en una inespecificidad metodolégica.

Desde nuestro punto de vista, el estudio de la fuerza en cada deporte debe tener en cuenta,
entre otros, aspectos tales como:

e Tiempo disponible para alcanzar el nivel de tensién exigido, es decir, el nivel de
explosividad solicitado por los diferentes tipos de acciones

e Condiciones en los que se realiza la contraccidn, esto es, si tiene lugar a lo largo del
CEA, isométrica, exclusivamente concéntrica etc.

e Nivel de resistencia a vencer
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Muchos de estos factores son obviados por autores a la hora de fundamentar la
orientacion del trabajo de fuerza. Asi, V. Barta (en F.Amador, 1993) sefiala que la fuerza explosiva
es la més importante en Judo y plantea una planificacién del entrenamiento basado en el desarrollo
de la Fuerza Maxima, Fuerza Explosiva y Fuerza Resistencia. Para cada uno de los objetivos se
plantean las tradicionales rutinas de trabajo que para dichas expresiones se recogen en la
bibliograffa. Asi, se proponen como cargas de trabajo de la fuerza explosiva aquellas
comprendidas entre el 30 y el 60%.

Con respecto a esta dltima indicacion debemos recordar el cardcter especifico de las
adaptaciones al entrenamiento respecto a las curvas de fuerza-tiempo, fuerza-velocidad y potencia.
En este sentido consideramos que el establecimiento de cargas demasiado bajas (30%) pueden
llevarnos a orientar el trabajo hacia zonas de explosividad no especifica.

En una linea similar a la del trabajo citado anteriormente, encontramos el estudio de V.
Carrratald (1998) en el que se sefiala como objetivo del entrenamiento de la fuerza en el periodo
competitivo, el desarrollo de las manifestaciones explosivas de la fuerza, para lo que se proponen
cargas comprendidas entre el 30 y el 70%.

Por su parte, J. Arruza (1988) identifica los siguientes “tipos’ de fuerza en Judo:

e Fuerza Resistencia, necesaria para acciones defensivas en el trabajo de suelo y
como soporte de otros “tipos” de fuerza

e Fuerza rapida o Potencia, necesaria en las acciones ofensivas del trabajo en pie
(proyecciones). Considera ademds necesario atender a la resistencia a este tipo de
fuerza.

Como es posible apreciar se utiliza de forma genérica un concepto relativo como el de
potencia, al que debemos considerar como especifico de cada nivel de carga. Esto es, no es lo
mismo desarrollar la potencia relativa a cargas del 80% que respecto a resistencias del 25%.

Este autor propone, partiendo de la relacion inversa entre fuerza y velocidad, como zonas
de trabajo en el desarrollo de la potencia del judoka, cargas maximas del 85% y velocidades
comprendidas entre el 30 y el 85% de la médxima posible en ese gesto. Este tltimo limite
implicarfa cargas de en torno al 25%.

Aun apreciando el valor de este trabajo en cuanto a la atencién a las acciones especificas
del deporte, consideramos que sigue la tendencia de trabajos anteriores, al proponer cargas de
trabajo en exceso alejadas de la realidad del Judo.

Debemos indicar en este punto la importancia que todos estos autores otorgan al cardcter
explosivo de la fuerza en este deporte. Partiendo de esta consideracion, y con el objeto de precisar
de forma especifica en qué zona de la curva Fuerza-Tiempo se sitdan las manifestaciones
explosivas de la fuerza en Judo, resulta necesario plantear la elaboracién de aquella a partir de
gestos especificos.

En esta linea se ubica el trabajo de F. Leplanquais et al. (1994) quienes obtuvieron,
respecto al tiempo, las curvas de aceleracion, velocidad y fuerza de traccién en un movimiento
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especifico (Seoi Nage) ante cargas de 5, 10, 15, 20 y 25 Kg. La medicién se llevé a cabo a partir
de la filmacién del desplazamiento de la masa colocada en un dispositivo disefiada
especificamente para el estudio. Aunque el trabajo posee un valor primordialmente descriptivo, si
permitié6 comprobar como los pardmetros dindmico-temporales presentaban modificaciones entre
cargas, especialmente en lo que se referia a las de 5 kg. Ello nos hace pensar en la necesidad de
aproximar las cargas de entrenamiento, tanto general como especifico, a las exigidas en
competicion para asegurar la especificidad en la explosividad demandada.

2 PROPUESTA DE ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA DEL JUDOKA

Una vez que hemos revisado las aportaciones que algunos autores han efectuado con
respecto al entrenamiento de la fuerza del judoka, abordaremos a continuacién nuestro enfoque
personal del mismo.

El primer aspecto a tratar es la identificacién de las conductas que demandan fuerza en
nuestro deporte. Para ello, y basandonos en la propuesta de F. Seirulo (1993) para el entrenamiento
de fuerza en balonmano, hemos elaborado el siguiente cuadro en el que diferenciamos dos
categorias de fuerza que consideramos necesarias desarrollar en el luchador, asi como los
ejercicios a emplear:

En la Tabla 1 se exponen los medios a emplear para el desarrollo de cada una de las
expresiones de fuerza que diferenciamos para el combate de judo. Dicha distincién radica,
bdsicamente, en las implicaciones musculares, tipos de tensiones demandadas, duracién de las
mismas y régimen de trabajo.

Asi, todas las acciones de agarre, tanto en pie como en suelo, tienen lugar
fundamentalmente en un régimen de trabajo isométrico o concéntrico, implicando la intervencion
prioritaria del tren superior con duraciones de contraccién prolongadas (indiquemos que el agarre
constituye el punto de partida para cualquier accion y por lo tanto a de ser mantenido a lo largo del
enfrentamiento). Por todo ello, daremos prioridad en este trabajo al desarrollo de la resistencia a la
fuerza y de la fuerza mdxima, aunque con atencién al incremento de la potencia mecdnica
desarrolladas ante cargas proximas a las correspondiente a 1 RM (una repeticion maxima).

Respecto al factor de resistencia a la fuerza, debemos considerar que el mantenimiento
prolongado de contracciones isométricas por encima del 40% de la fuerza isométrica maxima,
conlleva la implicacién del metabolismo anaerébico ldctico, con importantes acumulaciones
locales de lactato (J.J. Gonzdlez Badillo & E. Gorostiaga, 1995). Por lo tanto, las acciones
derivadas de la conducta de imposicién/mantenimiento del agarre deberdn ser consideradas en los
disenos de tareas orientadas al desarrollo de la resistencia a la fuerza, asi como a la estimulacion
de determinadas vias metabdlicas.
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GENERALES ESPECIALES COMPETICION.
Press Banca Randori Kumikata: - Randoris diferentes
FUERZA DE :
AGARRE (SITUACION Horizontal =Simultaneo/Alterno consignas
PIEY =Consignas.
SUELO) Superior —Previo/
Posterior
Remo horizontal.
Situaciones especificas de
Tras Nuca suelo
Autocargas
Circuito de Resistencia a la
fuerza de agarre
Dominadas
Subida cuerda
Impulsiones de brazos
Curl Biceps
Cargada Uchikomi trios: - Randoris diferentes
FUERZA DE Dos tiempos =Contraste consignas
PROYECCION =Situacional
Subidas a banco
Naguekomi
Media Sentadilla: situacional:
=Rebote =Progresion.
=Despalz. =Series
=Salto =Decisional

TABLA 1: Ejercicios aplicados para el desarrollo de cada una de las manifestaciones de fuerza en
judo.

En lo que se refiere a la fuerza de proyeccién, su diferenciacién con respecto a la
categorfa anterior responde a una implicacién prioritaria del tren inferior, en contracciones
desarrolladas en CEA, con importantes demanda de explosividad (minimo tiempo para manifestar
la fuerza necesaria para vencer la resistencia) para superar una resistencia elevada (la derivada del
peso del propio cuerpo, del cuerpo del oponente y sus acciones defensivas).

El carédcter explosivo es la principal caracteristica de esta manifestacién, dada la
necesidad de minimizar el tiempo de expresiéon de la misma, a fin de favorecer el éxito de la
accion.

Como hemos dicho, la explosividad en esta conducta se produce ante una resistencia
elevada, por lo que su desarrollo ha de tener en cuenta este aspecto para asegurar el trabajo en la
zona adecuada de la curva fuerza-tiempo. En este sentido deberemos considerar que cuanto mayor
sea la carga a vencer, la explosividad tendrd una mayor dependencia de las manifestaciones
mdximas de la fuerza.

Con respecto a la metodologia de trabajo y su organizacién a lo largo de la temporada,
distinguimos tres ciclos que representamos a continuacion:
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CICLO 1 CICLO 2 CICLO 3
FUERZA MAXIMA (GENERAL):

FUERZA EXPLOSIVA GENERAL (P.C. +/- 20%) | FUERZA EXPLOSIVA
-VIA HIPERTROFIA ESPECIAL

FMD ESPECIAL
-INTENSIDADES MAXIMAS
(RESISTENCIA A LA FUERZA | RESISTENCIA A LA FUERZA DE AGARRE
MAXIMA) (GENERAL Y ESPECIAL)

RESISTENCIA A LA

RESISTENCIA A LA FUERZA RESISTENCIA A LA FUERZA AEROBICA- FUERZA DE AGARRE
AEROBICA ANAEROBICA (GENERAL Y ESPECIAL)
RESISTENCIA A LA FUERZA
DE AGARRE (GENERAL)

TABLA 2: Secuenciacion de los contenidos del entrenamiento de fuerza, a lo largo de un
macrociclo.

Tal y como se expresa en el esquema anterior, incidiremos en el primer ciclo sobre el
desarrollo de la fuerza maxima inespecifica (ejercicios generales) tanto en la categoria de agarre
como en la de proyeccién. En un principio se primardn las metodologfas de trabajo que estimulen
los procesos de hipertrofia, como preparacién estructural a la siguiente etapa en la que las
expresiones maximas de la fuerza serdn desarrolladas de forma directa (método de intensidades
mdximas con cargas superiores al 85% de IRM).

Con respecto al método de intensidades médximas optamos por una modificacién en su
estructura tradicional, en cuanto a la reduccién de los tiempos de pausa y la exigencia de la
méxima velocidad con cada carga. La primera de las modificaciones trata de orientar la adaptacién
hacia aspecto de resistencia a la fuerza méxima, lo que creemos necesario en un deporte como el
nuestro. Con respecto a la velocidad de ejecucion, pretendemos siempre que el sujeto trabaje en la
zona de maxima potencia posible con respecto a la carga de trabajo.

Asimismo, en este primer ciclo se incide sobre la resistencia a la fuerza en rangos de
trabajo aerébico, lo que se lleva a cabo a través de circuitos en los que se mezclan estaciones
generales de autocargas (dominadas, trepas, saltos) con estaciones de ejercicios especiales.

Por ultimo, la resistencia a la fuerza de agarre se contempla a través de circuitos de
cardcter genérico. La descripcion de las estaciones de este y del circuito anterior excede al objeto
de esta comunicacion.

En lo que respecta al segundo ciclo de entrenamiento, tiene como objetivo prioritario el
desarrollo de las manifestaciones explosivas de la fuerza general. Para ello se emplearan
fundamentalmente los mismos ejercicios que en el ciclo anterior, aunque en este caso la carga de
referencia seré la categoria de peso en la que compite el judoka. Con ello pretendemos incidir en la
reduccién del déficit de fuerza, asi como en la mejora de la potencia y explosividad en zonas
especificas de trabajo (con respecto a las curvas fuerza-tiempo y de potencia).

Como se refleja en el cuadro, se considera un intervalo en las cargas de trabajo en funcién
de que queramos primar procesos mds proximos a manifestaciones maximas o explosivas de la
fuerza. En este sentido debemos indicar que, desde nuestro punto de vista, las expresiones de
fuerza en judo, incluidas las de mayor explosividad, poseen una elevada dependencia de la fuerza
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méxima, por lo que en este ciclo primaremos cargas iguales o hasta un 20% superiores a la
categoria de peso en la que compite el judoka.

Por otro lado, en el trabajo de fuerza de proyeccién se empiezan a incluir los ejercicios
especificos, en los cuales se priorizard la orientacién del trabajo hacia factores relacionados con la
fuerza médxima, lo que exigird la sobrecarga en la accién especifica (naguekomi trios). Dicho
trabajo lo contemplamos como base para el posterior desarrollo de tareas ante cargas especificas.

En lo que se refiere a la consideracion de la resistencia a la fuerza, este ciclo conserva los
objetivos de los anteriores con la salvedad de primar las condiciones de carécter anaerdbico
lacticos, asi como el inicio del trabajo especifico en el drea de resistencia a la fuerza de agarre.

Finalmente, el tercer ciclo o mesociclo de realizacidn, contempla exclusivamente el
trabajo de fuerza a través de ejercicios especiales y de competicién, manteniéndose el trabajo
general y especial de resistencia a la fuerza de agarre. En lo que respecta al drea de proyeccion,
buscamos la ejercitacion a través de los ejercicios especiales (naguekomi situacional y variantes)
con el doble objetivo de mejorar de las manifestaciones explosivas de la fuerza y la incidencia
sobre los procesos metabdlicos alacticos (especialmente capacidad).

3 EVALUACION DE LA FUERZA EN EL JUDOKA

La evaluacién condicional del judoka ha adolecido de una inespecificidad que dificultaba
la translacion de los resultados obtenidos a la realidad del entrenamiento.

Este hecho se constata atin hoy en dia en lo que se refiere a la medicién de la fuerza, la
cual sigue basdndose en ejercicios y conceptos genéricos. No obstante, en la actualidad se estdn
desarrollando diferentes intentos de obtener las curvas de fuerza y potencia en la realizacién de
habilidades especificas, a través del empleo de herramientas de medicién instantdnea como el
isocontrol o mediante disefios como el de F. Leplanquais et al. (1994).

En nuestro caso, actualmente limitamos la evaluacion de la fuerza a un nivel general,
empleando para ello las herramientas y protocolos que detallamos a continuaciéon. Debemos
indicar que en esta comunicacién nos limitaremos a la exposicién de la metodologia, para en
posteriores trabajos abordar los andlisis de resultados oportunos.

Por un lado, para la valoracién de las diferentes manifestaciones de fuerza de los
miembros inferiores utilizamos la tarea del salto vertical en una plataforma de contacto unidas a un
microprocesadores PSION ( Datapak 32K con programa informético ) con el sistema ErgoJump
Bosco System (C. Bosco 1981, 1992).La plataforma ha sido calibrada en su sensibilidad (X.
Aguado, 1995), registrando siempre el peso a partir de 10K.

Los deportistas realizan tres intentos de SJ (Squat Jump), tres de CMJ (Counter
movement Jump) (C. Bosco, 1992 ) y tres de CMJA (adaptado de Abalakov ) registrdndose todos
los valores. A continuacién para determinar la curva Fuerza-Velocidad de los miembros inferiores
se realiza el CMJ con cargas progresivas y no el SJ tal y como recomienda J.J.Gonzélez Badillo
(1995). Las sobrecargas utilizadas en el CMJ se establecen en referencia a la categoria de peso en
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la que compite el judoca. Dichos porcentajes son los siguientes: 50%, 100%, 110%, 120% 130%,
realizdndose un tnico salto con cada resistencia.

Para la valoracién de la fuerza dindmica mdxima, de la fuerza resistencia y para la
obtencidn de las diferentes curvas Fuerza-Velocidad, Fuerza-Tiempo, Potencia y Déficit de fuerza
empleamos en el ejercicio “press banca” y “traccién en plano horizontal” el sistema Isocontrol
cuyas principales caracteristicas son:

Precision: 0,2 milimetros

Frecuencia de muestreo: 1 valor/milisegundo
Rango sensor dindmico: 0-2 metros

Mixima aceleracion. 120m/s2

Como protocolo de evaluacién usamos una tnica repeticién con cargas progresivas que
suponen el 50%, 100%, 110%, 120%, 130%, 140% de la categoria de peso del competidor, antes
de intentar el 1RM. A cada uno de los deportistas se le indica que cada repeticién sea realizada a
su médxima velocidad, previa parada en el punto de mdximo estiramiento, con el objeto de obtener
valores reales de la fuerza dindmica concéntrica, evitando por tanto un pre-estiramiento que
podria desvirtuar los registros. Una vez conocido el valor de 1RM realizamos un test de fuerza
resistencia en el que el sujeto debe realizar el maximo nimero de repeticiones con el 70% de su
1RM, manteniendo los mismo criterios de ejecucion en cada una de las repeticiones ( estiramiento
— parada — empuje a la maxima velocidad ).
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