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1. Contextualizacion

El judo es un deporte de combate individual que se caracteriza por ser de caracter
intermitente. Como Franchini, Brito, Fukuda & Artioli (2014) expone, el judo es un deporte
dindmico de alta intensidad en el que se requiere habilidades especificas, tanto técnicas como
tacticas, ademas de un alto nivel fisico para conseguir el éxito en el combate debido a las
numerosas acciones de ataque que se pueden presentar. En el combate el judoca busca
proyectar la espalda del oponente en el suelo mediante una técnica o inmovilizarlo en un
determinado tiempo para ganar el combate o puntuar. Cada combate puede durar entre, unos
pocos segundos si se realiza un “Ippon”, o por norma general hasta los 5 minutos en chicos y 4
en chicas (Franchini et al. 2013). Si llegan al limite de tiempo y los atletas estdn empatados se
realizard la llamada “Técnica de oro” que consta que aquel que puntle primero ganara el
combate ya sea por puntuacion o por infraccion del contrario (Bonato et al. 2014).

Los factores determinantes dentro del judo para mejorar el rendimiento fisico son
diversos, siendo las cualidades mas importantes la fuerza, la potencia y la resistencia (Franchini,
Sterkowicz, Szmatlan-Gabrys, Gabrys, & Garnys, 2011). Dentro del combate, el poder conseguir
un buen agarre (Kumi-kata) puede determinar el éxito de futuras acciones, por lo que destaca
la importancia de la fuerza tanto isométrica para el agarre (Bonitch-Gongora & Almeida, 2014)
y la inmovilizacién del oponente en el suelo (Franchini, Del Vecchio, Ferreira Julio, Matheus, &
Candau, 2015), y la dindmica en el caso de la proyeccién del adversario al suelo ya que este
opone una gran resistencia y no es facil. La potencia es otra cualidad importante ya que, tener
una buena relacidn fuerza-velocidad permite al judoca realizar los movimientos necesarios en
un menor tiempo y determinar asi el éxito de las técnicas utilizadas sin permitir al oponente
prepararse. La resistencia es determinante en el judo debido a que, gracias a ella, se pueden
mantener altas intensidades durante un periodo mas largo y mejorar la recuperacién entre
combates (Lee et al. 2015).

Los investigadores a través de sus estudios han investigado la resistencia buscando
demostrar la importancia de esta para el éxito y la mejora del rendimiento del judoca dentro de
la competicion. La resistencia se puede definir como la capacidad de un organismo de mantener
una fuerza o contraccidn durante un tiempo prolongado (Franchini et al. 2011). La mejora de la
resistencia se puede llevar a cabo a través de dos vias energéticas, la aerdbica y anaerébica y
dentro del judo el trabajo de estas dos vias puede dar un mayor rendimiento. La via aerdbica es
aquella via energética que utiliza como sustratos el glucégeno y acidos grasos como principales,
que junto con el oxigeno permite la obtencidn de energia (ATP) a través de la glucdlisis y la
oxidacion de los acidos grasos en el ciclo de Krebs. Es la via utilizada para trabajos de baja
intensidad (55-65% de VO, max), pero de larga duraciéon (>1 hora) (Garcia & Delmas, 2011). Por
ello, en las competiciones, sabiendo que un judoca elite puede competir alrededor de 5y 7
combates en un mismo dia, separados normalmente entre 10 y 15 minutos como minimo y
caracterizados por una demanda fisica alta, es importancia el trabajo aerébico. La mejora de la
resistencia aerdbica puede permitir al judoca dos cosas que determinan su éxito en la
competicion: dentro del combate mantener la alta intensidad durante un mayor tiempo posible
(Stojanovic, Ostojic, Patrik & Milosevic, 2009); y Seguin Franchini, Del Vecchio, Ferreira, Matheus,
& Candau (2015) entre combates tener una mayor recuperacién de sistemas energéticos como
la PCr, asi como una eficacia mayor en el aclarado de lactato (Stojanovic et al. 2009). Por otro
lado, la via anaerdbica se ramifica en dos, la alactica y lactica. La alactica es la primera via que
se utiliza, antes que la lactica y aerdbica, ya que aporta energia inmediata para la realizacién del
ejercicio, pero la ofrece en un corto periodo de tiempo. Esta no produce lactato y viene
determinada por el almacenaje de fosfocreatina (PCr) y ATP. La lactica es la via por la que se



obtiene energia a través del uso de la glucosa y glucégeno, pero no hace uso del oxigeno por lo
que se forma el lactato y sustancias nocivas que disminuyen el rendimiento, de ahi la
importancia de adaptar el cuerpo a mantener altas concentraciones de estos productos nocivos
(Garcia, & Delmas, 2011). La mejora a nivel anaerdbico permite mejores acciones en las que se
precisa movimientos con la fuerza, la potencia y la velocidad éptima con el fin de proyectar al
contrincante en el suelo. La importancia viene ya que los combates, en general, duran alrededor
de 3-4 minutos alternando trabajos de alta intensidad (>90% de carga), en los que los tiempos
de trabajo estan por debajo del minuto (20-30 segundos) y los descansos de 5-10 segundos
(Franchini, Del Vecchio, Matsushigue & Artioli, 2011). Ademas, hay estudios que evidencian que
el entrenamiento de alta intensidad puede ser recomendable para la mejora de la potencia
maxima y su componente de resistencia (Dominguez, Géngora, Padial & Ferichel, 2010).
Atendiendo a todo ello y las variaciones que se han realizado en el reglamento hacen que los
entrenadores busquen métodos eficaces para la mejora del entrenamiento de resistencia. Hay
que tener en cuenta que, al igual que el entrenamiento tactico y técnico, el entrenamiento de
la resistencia en estos deportistas varia dependiendo de diferentes factores como el peso y la
edad. Hay 7 categorias diferentes en judo tanto para hombres como mujeres y 3 dependiendo
la edad: cadetes (15-16 afos), junior (17-19 afos), senior (>20 afios) y master (>30 afios)
(Franchini et al. 2011). Por otro lado, varios estudios analizan las relaciones y los efectos que
pueden tener el entrenamiento fisico sobre la antropometria del judoca, en especial para la
reduccion del porcentaje de masa grasa ya que este puede ser determinante para el rendimiento
(Abidin, Mohd & Adam, 2013). Se analiza sobre todo para los deportistas de pesos mas bajos ya
gue se caracterizan mads por un trabajo explosivo y resistente que las categorias de mas peso
(+100, +78) que trabajan mas a nivel de fuerza maxima (Franchini et al. 2011).

Para concluir, han surgido diferentes cuestiones y dudas respecto al entrenamiento de
resistencia en el judo. ¢Es importante trabajar la resistencia en el judo? ¢Qué métodos son los
mejores para trabajar la resistencia? ¢Hay beneficios en trabajar metodologias de larga
duracion? ¢Y de alta intensidad? ¢Cuales son los beneficios exactos de trabajar la resistencia a
nivel aerdbico y anaerdbico? ¢Y cudl es el que qué prima mds dentro del judo? ¢ Es mejor trabajar
por separado la resistencia de otras cualidades?

Por tanto, los objetivos principales de esta revision son:

1. Conocer los trabajos que muestren evidencia sobre el entrenamiento de resistencia en
judocas.

2. Qué tipos de resistencia han sido objeto de estudio en judocas.

3. Clarificar qué métodos concretos han evidenciado ser eficaces para mejorar la
resistencia en judocas.

4. Establecer un método viable para la mejora de la resistencia.
2. Metodologia

Se ha realizado una busqueda sistematica de articulos que comprenden entre las fechas
de 2007 hasta el presente dia 17 de mayo de 2016. Se ha utilizado dos bases de datos para la
busqueda de articulos relacionados con el entrenamiento de resistencia en judo, Pubmed y
Scopus. Se ha utilizado para su criba las directrices de la guia PRISMA (Preferred Reporting ltems
for Systematic reviews and Metaanylyses) (Urrutia, & Bonfill, 2010).

A continuacién, se exponen los criterios tanto de inclusién y exclusiéon que se han
utilizado para la criba de articulos:



- Criterios de inclusion:
- Que seanJudocas.
- Edad comprendida entre los 18 y 40 aios
- Entrenamiento de resistencia tanto aerdbico como anaerdbico.
- Entrenamiento orientado a la mejora del rendimiento del judoca.
- Que tenga medidas pre y post entrenamiento.
- Que sean longitudinales en el tiempo.
- Que sean deportistas de alto rendimiento (élite)

- Criterios de exclusion:
- Otras artes marciales o deportes.
- La muestra de los articulos sea una mezcla de atletas de diferentes deportes o
comparacion (desconoce las mejoras concretas del judoca).
- Orientados simplemente al estudio hormonal o suplementacién.
- Orientados simplemente al estudio psicoldgico.
- Aquellos que no contengan en su trabajo el método de entrenamiento utilizado.
- Orientados a enfermedades o recuperaciones.
- Libros.
- Validacién de protocolos o test.

Scopus y Pubmed
17 mayo 2016
909 articulos

Lectura Nao relevantes

rapida del _b‘ 727 articulos
titulo

v

Lectura del
abstract.
182 articulos

v

Lectura del
texto
completo
30 articulos

v

Definitivos ' No relevantes
5 articulos 25 articulos

No relevantes
152 articulos

Figura 1. Proceso de inclusion de articulos.

Palabras clave utilizadas para la busqueda son (“Aerobic training” or “anaerobic training” or
"endurance training” or “lactate” or “interval training” or “continuous training” and “judo”).



Se han revisado unos 909 articulos de las dos bases de datos descritas anteriormente.
De estos 909 articulos se realizé una lectura rapida del titulo y se descartaron 727 articulos
utilizando los siguientes criterios de exclusion: mezcla de diferentes deportes o aquellos que no
hablan sobre judo, aquellos articulos orientados simplemente hacia factores de suplementacion,
hormonales, psicoldgicos y orientados a la recuperacién de lesiones o enfermedades. También
se descartaron aquellos que solo validaban protocolos o test, asi como temas o apartados de
libros. De los 182 articulos no descartados se realizé una lectura del abstract y se descartaron
aquellos que presentaban criterios ya explicados anteriormente y ademas otros criterios como
gue no se realice un estudio con medidas tanto pre como post a la intervencién, que no sea
longitudinal en el tiempo. Se descartaron 152 articulos. De los 30 articulos se realizé una lectura
rapida del articulo y se escogieron solo 5 articulos que presentaban metodologias de lo que se
habia realizado durante la intervencién y que tuvieran en su interior entrenamiento de
resistencia, la edad estipulada fuera entre los 18 y 40 afos y fueran deportistas de alto
rendimiento (elite). Cabe destacar que 1 articulo fue extraido de la base de datos de Pubmed,
otro de Scopus y los 3 restantes estaban repetidos en las dos bases de datos.



3. Desarrollo (resultados)

Tabla 1. Resultados de los estudios de las metodologias sobre el entrenamiento de resistencia.

Estudios

Stojanovic et al.
(2009)

Franchini et al.
(2015)

Lee et al. (2015)

Bonato et al.
(2014)

Radovanovic et
al. (2009)

Muestra

11 judocas femeninas

profesionales.
Nacionales

10 judocas
masculinos
profesionales.
Nacionales

29 judocas
masculinos
profesionales.
Nacionales

9 judocas
profesionales
masculinos y
femeninos.
Internacionales

14 judocas
masculinos
profesionales

Edad

19.9+3.9

22.5+15

Duracion

8 semanas
2-3 sesiones/sema
Temporada

18 semanas
2 sesiones/sema
Temporada

12 semanas
4 sesiones/sema
Pretemporada

12 semanas
9 sesiones/ sema
Pretemporada

12 semanas
2 sesiones/sema

Método

LCR: 2 bloques (3 semanas de aumento, una de reduccidn de carga al 75%)
Bloque 1: 2 sesi. larga duracion (45-60 min), 1 sesi. de alta intensidad (20 min)
Bloque 2: 1 sesi. Larga duracion (45-60 min), 1 sesi. de alta intensidad (20 min)

AC: Fase preparatoria: Carrera continua (40-60 min), 60% de la FCr. Randori 4
sesiones (5-10 min) al 60% RPE.
Fase especial: Carrera intermitente 30 min de sesion (1:1) al 90-100% FCr.
Randori 4 sesiones (5-10 min) al 70-90% RPE.

1J: Entrenamiento intervalico: 30 segundos de carrera al maximo (4°de descanso)
6 repeticiones (1-2 sem.) 8 (3-8sem) y 10 (9-10sem) al 80% (1-2 sem.) y 90% (3-
12 Sem.) de la VAM.

RJ: 1-2 semana (2 series) 3-8 semana (3 series) 9-12 semana (4 series) // 70% (1-2
sem) 80% (3-12sem) de 1RM.

SIT + AT: lunes y miércoles: carrera continua al 60% VO2 max (30 min)
Viernes: 10 min calentamiento, 30" hit (15 repeticiones de 1 min al 90-
100% VO, max. con recuperacion activa al 60% VO2max (1:1) y 3 min
vuelta a la calma. Martes y jueves entrenamiento de judo con uso de
Uchi-komis, Randoris, Nague-komi y sdbado una sesion de lucha (2h).

ET: 30 minutos de carrera (10min bajo umbral aerdbico, 5 min entre umbrales, 5
min por encima del umbral anaerdbico y 10 min bajo umbral aerdbico.

Resultado

VO, max— N.S.C
PAP 28% 1
MAP 18% 1

HIS 39% 1
AnaP 15%
AnaC17% 1
AerP |

VO, max U1 /RJ-N.S.C
HR max U /RJ—N.S.C
PAPIJ/RJ D

MAP U1 /RJ D

VO, max N.S.C
HR 17% 1
V max 4.6% T
VT 6.6% 1

VO, peak
PP
MP

LCR: Long continuous running; AC: Aerobic conditioning; 1J: interval training combined with Judo training; RJ: resistance training combined with Judo training; SIT + AT:
specific judo training + aerobic training; ET: endurance training; VO, max: maximum oxygen uptake; PAP: Peak anaerobic power; MAP: Mean anaerobic power; HIS:

handgrip isometric strength; AnaP: anaerobic power; AnaC: anaerobic capacity; AerP: Aerobic power; HR max: maximun Heart rate; V max: maximal aerobic speed; VT:
ventilatory theresol; VO, peack: peak oxygen uptake; PP: Peak power; MP: mean power; 1 : enhance; N.S.C: no significant changes.



4. Discusion

Después del andlisis de las diferentes metodologias que han llevado a cabo los estudios
revisados (tabla 1) hemos podido responder a las diversas preguntas que habian surgido a la
hora de realizar la revisién bibliografica y de esta manera poder extraer de ellas aquellos factores
que pueden ser determinantes. Destacar que todos los deportistas que se han sometido a las
diferentes intervenciones eran deportistas de alto nivel que competian desde campeonatos
nacionales hasta campeonatos internacionales con edades comprendidas entre los 18 y 24 afios.
Las muestras utilizadas rondan los 9-14 sujetos, menos el de Lee et al. (2015) que utilizé una
muestra de 29 judocas. También encontramos que la mayoria de estudios utilizaron sujetos
masculinos menos en el estudio utilizado por Stojanovic, Ostojic, Patrik, & Milosevic, (2009) que
son un grupo de judocas femeninas solamente. Tres de los 5 articulos realizaron una
intervencidn de 12 semanas como el de Lee et al. (2015), mientras que Franchini, Del Vecchio,
Ferreira, Matheus, & Candau (2015) utilizé 18 y Stojanovic, Ostojic, Patrik & Milosevic, (2009) 8
semanas. Observando los resultados de cada estudio no se puede concluir un tiempo estandar
gue sea 6ptimo.

Entrenamiento de larga duracion

El entrenamiento de larga duracién (carrera continua) es un método que se basa en
realizar largos periodos de trabajo a intensidades medias bajas entorno al 55-65% VO, max
(Garcia, & Delmas, 2011). Estos buscan principalmente mejorar pardmetros aerdbicos mas
relacionados con el sistema central que permitan al sujeto mantener una cierta intensidad
durante tiempos prolongados. En el judo, como postula Franchini, Sterkowicz, Szmatlan, Gabrys,
& Garnys, (2011), este componente puede ser importante ya que el judoca necesita la reposicion
de los sistemas energéticos lo antes posible en los periodos de descanso entre combates (10-15
minutos es el minimo tiempo que puede pasar entre combates) y establecer la homeostasis
antes del siguiente. De la misma formal que le permite mantener de forma mas prolongada la
alta intensidad dentro del combate (Bonato et al. 2014).

En los estudios se han encontrado semejanzas en las diferentes metodologias utilizadas.
Los métodos propuestos fueron tiempos de trabajo que van desde los 30 minutos como el de
Bonato et al. (2014) hasta los 65 minutos realizados en el de Stojanovic, Ostojic, Patrik, &
Milosevic, (2009) con intensidades sobre el 60% de la FC de reserva o del VO, max. En la revision
se ha concluido que es un método utilizado frecuentemente para la mejora del VO, max o pico.
El VO, max o pico se mide a través de una prueba de laboratorio en tapiz rodante como utilizd
Lee et al. (2015) o mediante una prueba submaxima en cicloergémetro (Radovanovic et al.
2009).

Cabe destacar diferencias respecto a los resultados obtenidos, ya que dos articulos no
han encontrado mejoras significativas en el VO, max y otros dos si. Segiin Stojanovic et al. (2009)
pudo no haber mejoras a nivel de VO, max en la investigacion debido a una inadecuada carga
de entrenamiento ya que podria necesitarse intervenciones mas largas para la mejora del VO,
max. Bonato et al. (2014) exponen como hipdtesis de que no tuvieron mejoras significativas en
el VO, max debido a que, para la mejora de este, se necesitan estimulos mas frecuentes, como
un nimero mayor de sesiones a la semana (alrededor de 5 sesiones). Otra es que los deportistas
de alto nivel mejoran la eficacia en las acciones que realizan antes que aumentar su VO, makx.
Lee et al. (2015) fue uno de los estudios que si encontré diferencias indicando que estas mejoras
pudieron deberse a cambios que se produjeron en la composicion corporal mejorando asi la
eficacia del judoca.

Como conclusién, aunque la literatura determina que la mejora de esta cualidad puede
establecer el éxito del combate y la competicién, queda en duda cuales son los métodos mas
eficaces para el entrenamiento del sistema aerébico, ya que hay articulos que determinan que
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el VO, max puede ser mejorado a través de otras metodologias no aerdbicas (Stojanovic et al.
2009). Por ellos se necesita realizar mas estudios que ayuden a conocer a los entrenadores
cuales son los métodos mas eficaces para la mejora del sistema aerdbico de los judocas.

Entrenamiento de alta intensidad

El entrenamiento de alta intensidad es una metodologia que se basa principalmente en
la realizacion de periodos cortos de trabajo repetidos a maxima intensidad con recuperaciones
de corta duracidn que pueden ser completas o incompletas dependiendo de las adaptaciones
que se busquen (Bonato et al. 2014). El entrenamiento de alta intensidad ha sido objeto de
estudio debido a que se han observado que a través de este entrenamiento se mejora diferentes
pardmetros como la potencia anaerdbica, capacidad anaerébica y la resistencia isométrica al
agarre (Bonitch-Géngora & Almeida, 2014).

En la mayoria de los estudios revisados se han utilizado este método de entrenamiento
menos en el de Radovanovic et al. (2009). En todos ellos se ha encontrado mejoras a nivel
anaerdbico como en el estudio de Stojanovic, Ostojic, Patrik & Milosevic, (2009) que han
obtenido incrementos alrededor del 18% y 28% para la potencia pico y media o como Franchini,
Del Vecchio, Ferreira, Matheus & Candau (2015) que han conseguido mejoras a nivel de potencia
y capacidad anaerdbica (15% y 17% respectivamente) (tabla 1).

En la revision de los estudios hemos encontrado que las intervenciones se realizaron en
pretemporada en los articulos de Lee et al. (2015) y Bonato et al. (2014), y en temporada en los
estudios de Stojanovic, Ostojic, Patrik & Milosevic, (2009) y Franchini, Del Vecchio, Ferreira,
Matheus & Candau (2015) que lo realizaron terminando una semana antes de las competiciones.
Atendiendo a los resultados de las investigaciones podemos observar que los mejores resultados
se obtuvieron en las intervenciones realizadas durante la temporada (Tablal). El trabajo de alta
intensidad puede ser beneficioso en temporada ya que prepara al deportista de una manera
mas especifica en trabajos de corta duracidn que se asemejan a los tiempos de trabajo de los
combates. Los métodos empleados tienen en comun que el entrenamiento de resistencia de
alta intensidad utilizado se realiza con una duracién entorno a los 20-30 minutos como
desarrolla Stojanovic, Ostojic, Patrik & Milosevic, (2009), con intervalos de trabajo de 30
segundos a 1 minuto al 90-100% de la FCr, la VAM o VO, max como en el de Lee et al. (2015);
Franchini et al. (2015); Bonato et al. (2014) y con descansos en relacion (1:1).

Como diferencia principal de los estudios encontramos la del trabajo de Stojanovic,
Ostojic, Patrik & Milosevic, (2009) que no utilizé una de las pruebas mas comunes para el analisis
de la resistencia anaerdbica, el test de Wingate que consiste en una prueba de 30 segundo en
un cicloergémetro en la que el sujeto debe realizar la maxima intensidad posible y que ha
demostrado ser fiable para este parametro. En su intervencién utilizo el test de sprint repetidos
(RST), debido a que la metodologia utilizada mayormente para el entrenamiento de la alta
intensidad habia sido con carreras.

Por tanto, podemos concluir que el trabajo de alta intensidad es un método valido para
la mejora de los parametros anaerdbicos del sujeto, ya que estas mejoras permiten, como dice
Franchini, Del Vecchio, Ferreira, Matheus & Candau (2015), tener una mayor potencia en
situaciones de empuje y traccion para el desequilibro del adversario. También, la mejora del pico
de fuerza isométrica del agarre permite un mantenimiento mayor de fuerza isométrica
(Ache Dias et al. 2012) y que lleva consigo una mejora en la resistencia isométrica que pueden
determinar el éxito del judoca (Bonitch-Gongora & Almeida, 2014). Aun asi, se necesita estudios
que utilicen métodos mas aislados ya que hay estudios como Stojanovic, Ostojic, Patrik &
Milosevic, (2009) que determinar que las mejoras a nivel anaerdbico pueden deberse mas
gracias al entrenamiento de fuerza que se hace conjunto con el entrenamiento de alta
intensidad.



Se han encontrado una serie de limitaciones a la hora de revisar los diferentes estudios.
Una de ellas es que se ha encontrado que la mayoria de articulos desarrollan el entrenamiento
fisico de forma concurrente, alternando tanto fuerza y resistencia por lo que puede quedar
confuso cuales son los beneficios especificos del entrenamiento de resistencia. Por otro lado,
respecto a las sesiones de judo, no determinan las pausas, trabajos e intensidades realizadas en
las sesiones creando la incertidumbre de donde pueden provenir las mejoras observadas ya que
estas sesiones pueden ser las causantes de las mejoras y no las que se realizan de forma no
especifica. Solo Franchini, Del Vecchio, Ferreira, Matheus & Candau (2015) determina el trabajo
realizado en los randoris y Bonato et al. (2014) solo da informacién sobre lo que realizaron sin
dar ninguna pauta sobre tiempos e intensidades. Una de las razones por lo que no se incluyeron
o no se cuantificaron es la dificultad que existe a la hora de intervenir dentro de los programas
especificos del judo.

5. Conclusion

La revision bibliografica ha contestado a las diferentes preguntas que surgieron a la hora
de realizar este trabajo. En primer lugar, se ha demostrado que el entrenamiento de resistencia
ayuda al judoca a tener un nivel mayor permitiendo a este un mayor mantenimiento del
rendimiento dentro de los multiples combates que puede realizar. La revisidon realizada
demuestra que hay diversos métodos eficaces para la mejora de esta cualidad, en la que
encontramos el entrenamiento de larga duracién y de alta intensidad. De las dos metodologias
utilizadas la de alta intensidad es la que presenta mejores resultados, esta forma de
entrenamiento permite adaptaciones a nivel anaerdbico permitiendo al judoca una mayor
resistencia de la potencia durante los combates aumentando asi las posibilidades de éxito.
Mientras tanto, en el entrenamiento de larga duracidon son menos concisos los resultados
obtenidos ya que hay diversidad en los articulos sobre las mejoras obtenidas en la que solo dos
de ellos obtuvieron mejoras significativas, por lo que no podemos determinar si es viable su
entrenamiento. Aun asi, los investigadores siguen apoyando que una mejora en el componente
aerdébico del judoca permite a este un mayor mantenimiento de las altas intensidades dentro de
un combate y en la recuperacién entre los combates que puede realizar en un solo dia. Por
ultimo, cabe destacar el problema encontrado en las metodologias utilizadas ya que la
combinacion de los métodos de resistencia con métodos de fuerza y entrenamiento especifico
de judo deja confuso si las mejoras obtenidas son solo del entrenamiento de resistencia o un
conjunto de estas.

6. Propuesta de intervencion
Método

La propuesta metodoldgica que se va a llevar a cabo tiene como principal objetivo
mejorar el rendimiento a nivel anaerdbico de la judoca Maria Bernabéu. Por lo tanto, y a raiz de
los estudios revisados, se utilizara métodos de alta intensidad para el entrenamiento de
resistencia, en la que se realizard una serie de repeticiones de corta duracién e intensidades
altas con recuperaciones cortas, que intentaran simular acciones comunes que se dan dentro de
los combates de judo (Bonato et al. 2014). Se alternara con entrenamiento de fuerza y especifico
de judo ya que, en la revisidn de los estudios, en 4 de los 5 realizan un entrenamiento conjunto
y en todos ellos los pardmetros de potencia y capacidad anaerdbica mejoran significativamente.
Solo se realizaran pruebas pre-entrenamiento para conocer el estado actual de la judoca y poder
asi prescribir con las intensidades éptimas.
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Muestra

La muestra consta de una sola judoca con las caracteristicas principales mostradas en la
tabla 2. Las pruebas se realizaran en la Universidad Miguel Hernandez en el edificio el CID
(Centro de investigacion del deporte).

Tabla 2. Caracteristicas principales de la judoca.

Nombre Maria Bernabéu

Edad 28 anos

Categoria -70Kg

Altura 170 cm
Medidas

La judoca realizara las siguientes medidas para poder prescribir el entrenamiento fisico
de resistencia y fuerza: (1) Consumo maximo de oxigeno (VO, max) para la realizacién del
entrenamiento de resistencia; y (2) el test 1 RM para los ejercicios a realizar en la parte de fuerza.
Se le pedird al sujeto que para la realizacién de las diferentes pruebas no consuma cualquier tipo
de alimento 3 horas antes y que no tome en ese dia bebidas como el café, bebidas energizantes
que pueden alterar los valores de las pruebas. El consumo maximo de oxigeno se realizara en el
laboratorio utilizando una cinta de correr con el protocolo de Bruce, y a través de técnicas
espirométricas (Quark b2 metabolic cart, Cosmed, Italy) se obtendra el VO, max del sujeto y la
FC max. Se alentard a la judoca a llegar hasta el agotamiento maximo. Se sabrd que ha llegado a
su maximo cuando haya una estabilizacion del VO, y de la FC (Lee et al. 2015). El sujeto realizara
el test 1 RM para cada grupo muscular. Todas las pruebas se realizaran durante una semana
para permitir la recuperacién entre pruebas y esta sera una antes de empezar el entrenamiento.
Se le pasard un formulario de consentimiento informado para la realizacion de las pruebas.

Proceso experimental

La intervencion se llevara a cabo durante 12 semanas en temporada, siendo la ultima
semana una antes de la primera competicion permitiendo asi llegar con el maximo rendimiento.
Esta se dividird en tres fases que constard de 4 semanas cada una en la que se aumentara la
duracion y la intensidad. El objetivo es proveer de unas adaptaciones de fuerza y resistencia
anaerdbica a Maria Bernabéu que le permitan optimizar su rendimiento, permitiendo realizar
mayor nimero de acciones con una mayor potencia dentro de los combates. El entrenamiento
constard de 6 dias a la semana con 12 sesiones den entrenamiento haciendo un total de 16 horas
a la semana, aproximadamente 3 horas por dia. El calentamiento constara de unos 5-10 minutos
de carrera continua al 60% VO, max y movimientos articulares y una vuelta a la calma de 5
minutos (Bonato et al. 2014). El entrenamiento de resistencia se realizard los dias lunes, martes,
jueves y viernes por la tarde con una duracion de unos 30-35 minutos (Franchini et al. 2015). En
el entrenamiento se alternaran ejercicios de velocidad con ejercicios de pesas. En el
entrenamiento de fuerza se realizara los miércoles y sdbados por la tarde con una duracién de
1 hora 30 minutos aproximadamente alternando los dos dias ejercicios como sentadillas,
movimientos olimpicos, press banca y ejercicios en polea para tren superior como los utilizados
en la investigacion de Franchini, Del Vecchio, Ferreira, Matheus & Candau (2015). El
entrenamiento de judo se hara todos los dias siendo los lunes martes jueves y viernes de 2 horas
y 30 minutos mientras que los miércoles y sabados de 1 hora 30 minutos, en el que se realizara
trabajos de Uchi-komis, Nague-komis con diferentes técnicas y posteriormente se procedera a
realizar los Randoris. El domingo sera dia de descanso (tabla 3).
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Tabla 3. Horario del entrenamiento semanal.

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo

Manana Judo Judo Judo Judo Judo Judo Descanso
(2 horas) (2 horas) (2h 30min) (2 horas) (2 horas) (1h 30 min)

Tarde Resistencia Resistencia Fuerza Resistencia  Resistencia Fuerza Descanso
(30 min) (30 min) (1h 30 min) (30 min) (30 min) (1h 30 min)

Tabla 4. Caracteristicas del entrenamiento de las 12 semanas.

Semanaslalaéd

Semana4ala8

Semana8alal2

Fuerza Intensidad (% 1 RM) 85-90% 85-90% 90-95%
Repeticiones (n?2) 6-5 6-5 3-4
Series 6 6 7
Descanso entre series (min) 4 4 4
Randoris Intensidad (RPE) 60-70% 70-80% 80-90%
Combates (n?) 4-6 5-7 6-8
Duraciéon combates (min) 3-4 4-5 5
Descanso repeticiones (min) 5-10 5-10 5-10
Resistencia Intensidad (% VO, max) 85% - 90% 90% - 95% 95% - 100%
Repeticiones (n?) 13 15 17
Duracién repeticiones (s) 20-30 segundos  20-30 segundos 20-30 segundos
Descanso repeticiones (s) (2:2) (2:2) (2:2)

(1:1): Relacion trabajo-descanso.
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