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1.CONTEXTUALIZACION

1.1 Descripciondel centro.

El club estd situado en Avenida Juan Carlos | en el Pabellén Principe de

Asturias. Murcia, Murcia, 30008 Espaiia (figura 1). Es un barrio con poca antigliedad donde la
gente que habitaenel esde nivel socio econdmico medio, medio-alto. Poresta zona pasa el

tranvia de Murcia situado al lado de la biblioteca regional, el centro comercial “zigzag”, los
campos municipales José Barnésy la piscina Mar menor.

el LB Y
; - =
WX Judégczgc.udagg.:

| -
deiMurcia

Figura 1. Ubicacion del club.

Entre las actividades del club estan las escuelas infantiles donde esta se lleva a cabo en dos
pabellones municipales diferentes ala ubicacidn oficial del centro. Estos estanenel pabelldn

municipal de Torre aglieray Puente tocinos (figura 2)

Pabellon de Torre agliera. Pabellén de PuenteTocinos.

Figura 2.



1.2. FINALIDADES DEL CENTRO Y ACTIVIDADES QUE DESARROLLA.
ORGANIGRAMA DEL CENTRO (ORGANOS COLEGIADOS Y UNIPERSONALES,
Y SUS RESPECTIVAS FUNCIONES).

La finalidad delcentro esla practicay promocién del judo como deporte y como ejercicio fisico
saludable. También la de difundir los valores intrinsecos de este deporte. Para conseguir
dichos objetivos presenta el siguiente organigrama.

1.2.1 Organigrama.

JUDO CLUB CIUDAD DE MURCIA

. .
r b |
UCAM ARBITRAJEY CATEGORAS OE ALTA
LIGA INTERNA BASE MASTERS
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1.2.2 ARBITRAJE,KATAS Y CINTOSNEGRO: EDUARDO TIGERAS

- ARBITRAJE o Informara los judocas del Club del Reglamento de Competicidon, asicomode las
modificaciones al mismo.

e Promoverenlosjudocasdel ClublaasistenciaaCursosde arbitraje.
- CINTURON NEGRO
e Preparara loscandidatosa Cinturén Negro o DAN para sus examenes.

e Esta preparacidn comenzaratres mesesantesdel examen.

1.2.3 LIGA INTERNA: EDUARDO NUNEZ

- Responsabilizarse de la preparacion, programacion, organizacion y ejecucién de las cuatro
jornadasde la Liga Interna.

- Responsabilizarse de elegiralos 8 monitores que le ayudaran en cada Jornada.



- Responsabilizarse de presentar el informe de cada jornada en el que se especifiquen: o
Participantes en cada categoria.

e Participantes porEscuela.
e C(Clasificacién de cada Categoria.

e Ingresosygastos.
1.2.4 CATEGORIAS DE BASE: ANGEL PENARANDA

- Responsabilizarse de |las categorias Benjamin, Alevin e Infantil.

- Informar y organizar la asistencia de al menos 5 jornadas de la Liga Judito organizada porla
Fed.Valenciana.

- Informary organizarla participacién de los Infantiles en al menos 2 Copade EspafiaInfantiles
- Organizaractividades deportivas extra para las categorias implicadas unavezal mes.
- Sustituira Mario Sierraen las ausencias porasistenciaa Campeonatos.

1.2.5 ALTA COMPETICION

- El grupo estard formado porlos judocas que voluntariamente quieran pertenecer al mismo.

- Los responsables de cada parcela tendran autonomia en su cometido, pero deberan
coordinarse tanto con el Coordinador General, como entre si, tanto en cuanto a programacion,
como enlos horarios.

- Los trabajos, entrenamientos, etc.... se programaran en horarios que no afectenalos horarios
de entrenamiento habituales (lunes, miércolesy viernes de 20'30 a 22’00).

- La programacién de la Temporada 16-17 tendrd una duracién de 10 meses, comenzando en
Septiembre yfinalizarden el mesde Junio (ambosincluidos).

- ElI Club, se reserva la opcién de colaborar econémicamente con el grupo de ALTA
COMPETCION, en el caso de poder hacerlo. Pero en todo caso, no serd gratuito para los
participantes.

- Ladistribucion de lorecaudado porel grupo, se realizara de la siguiente forma:
e Preparacion Fisica: 40 %
e Preparacion Técnico-Tactica: 40 %
e Preparacidon Mental: 20 %

1.3 INSTALACIONES Y RECURSOS MATERIALES DISPONIBLESEN LA ACTUALIDAD.

A lasinstalaciones yaantes mencionadas con sus respectivas ubicaciones en este apartado se
le va a sumar losrecursos que se dispone principalmente centrandonosenlasede oficial del
club que es donde trabajael grupo de altacompeticion. Este grupo se entrenaen lainstalacion
antes mencionada que es el Pabelldn Principe de Asturias. Dentro del mismo tenemos
vestuarios femeninos y masculinos, dos tatamis uno que se usa por el ayuntamiento para
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diversas actividades municipales y el tatami del club de judo UCAM ciudad de Murcia de uso
privado. Dentro de la sala del tatami existe otra sala pequefia donde tienen diversos
materiales destinados al entrenamiento como por ejemplo gomas elasticas, correas de
entrenamiento en suspension, etc. No disponen de gimnasio propio ni material de halterofilia.
La saladel tatami cuentacon una smart tv con sistemaAndroid que regularmente se usa para
contabilizar el tiempo de los randoris y ver videos de acciones técnico tacticas. En el recinto
del pabelldn también se dispone de una sala de musculacién, esta sala es utilizada
habitualmente porlos usuarios del judo club de manerarestringidaal nimero de personasy al
material a utilizar siempre y cuando no se moleste alos demds usuarios de lainstalacion porlo
gue los entrenamientos con pesas o maquinas de musculacién estan muy limitados.

1.4 Caracteristicas delos deportistas/usuarios que asisten al centro.

En el club se comienza a preparar a las personas desde Benjamin, Alevin e Infantil. Estos
grupos entrenan tanto enlainstalacién principalcomo enlas dosinstalaciones mas que antes
se han mencionado. Los grupos de juniory sénior o masterlo hacen Unicamente en el pabellén
principe de Asturias entrenando Lunes donde se hace judo suelo, miércolesdonde se re aliza
judo pie y viernes donde se realiza Unicamente randoris o combates en el horario de 20:30 a
22:00. Complementariamente el grupo de alta competicion entrena también aparte de los
dias mencionados antes los martes y jueves en el horario de 20:00 a 22: 00, esos dias realizan
trabajo técnico tdactico y preparacion fisica especifica. El grupo de alta competicion comienza
desde laetapainfantil hasta categoria master (+30 afios)



2. REVISION

2.1 Introduccién

Judo es un deporte de combate de agarre en el cual los atletas realizan multiples esfuerzos
intermitentes de altaintensidad paraobtener unaventajacompetitiva. Dichaventajase puede
conseguirobienlanzando aun oponente al suelo o demostrando control atravésde agarre o
sumisiéon (Franchini, E., Brito, C. J., Fukuda, D. H., & Artioli, G. G. 2014). Presenta una
estructura dindmica que hace que el numero de esfuerzos y descansos por combate no esté
determinado. El tiempo medioinvertido en pie oscila entre 14-23 segundosenpie y de 6 a 8
segundos en las acciones de suelo. Las pausas estan entre 6-10 segundos. (Monteiro et al,
2011).

Por tanto para lograr el éxito competitivo, los atletas necesitan no solo unos niveles técnico
tacticos altamente desarrollados, sino también altos niveles de aptitud fisica (Franchini et al,
2014).

Los factores fisicos mas determinantes para el rendimiento en judo son diversos, si bien las
cualidades mas importantes parecen ser la fuerza, la potencia y la resistencia (Franchini,
sterkowics, Szmatlan-Gabrys, & Garnys, 2011).

La potenciaenunadeterminadaaccién muscularesunafuncién entre fuerzayvelocidad del
movimiento (Brown, 2008). En judo la manifestacidn de esta capacidad parece fundamental a
la hora de realizar movimientos sin dar oportunidad al oponente apoderdefenderse. Es decir
ejercer una gran fuerza a una gran velocidad, lo cual no es sino una clara manifestacién de la
potenciacomo elemento clave paraobtenerun mayor rendimiento (Lee et al. 2015)

El estudio llevado a cabo por Serrano-Huete 2016 pone de manifiesto la relevancia de la
potenciaen este deporte. Concretamente estos autores encontraron que al medir lapotencia
de treninferior antes y después de un “torneo simulado” de judo los deportistas mostraron
una disminucidon de lapotenciadel treninfeiortrasel torneo, lo cual fueinterpretado como
un sintomade reduccidn del rendimiento provocado porlafatiga.

A pesar de la importancia de esta cualidad en judo, bajo mi conocimiento no existen test
especificos para evaluar esta cualidad en judocas.

Asimismo, a pesar de la importancia de la potencia tren inferior como factor determinante
para el éxitoenjudoala horade buscar articulos donde se implantes diferentes métodos de
entrenamiento para la mejora de esta cualidad no se encuentran muchos aplicados a este
deporte.

Portanto el objetivo principal del presente trabajo es analizarenlabibliografia paraencontrar
aquellos método de entrenamiento que maximicen las ganacias de potenciadeltren inferior
con el menornumero de sesiones posible. Asimismo se analizardn las caracteristicas de dichos
programas de entrenamiento con objeto de seleccionar aquel que mejor se adapte a las
circunstancias material y recursos disponibles parasuimplementacién enjudocas. Yaque enla
bibliografia no existe mucha que utilicen a judocas de manera especifica, en el club donde
realicé mi periodo de estancias.

2.2 Método

La idea original del presente trabajo fue indagar acerca de los efectos de programas de
entrenamiento orientados alamejorade la potenciamecanica(através de medidas directas e



indirectas) del treninferiorenjudo. Paraellose realizé lasiguiente busquedadetérminos en
el titulo y abstracts de articulos cientificos ubicados en la base de datos PubMed: Judo OR
Judokaand “powertraining” OR power OR “vertical jump”.

Sinembargo, el resultado de labusqueda no reportd ningln articulo, porlocual, lostérminos
“judoka”y “judo” fueron eliminados. De tal formase procedid arealizarlasiguiente busqueda:

1. ("powertraining"[Title/Abstract]) AND (SJ[Title/Abstract] OR CJ[Title/Abstract])).
2. (("power"[Title/Abstract]) AND (SJ[Title/Abstract] OR CJ[Title/Abstract]))

En total en la busqueda se han encontrado 231 articulos de los cuales 20 fueron leidos por
completoy 17 de ellos fueron seleccionados paraincluirenlarevision (Figura3) de acuerdo a
los siguientes criterios de inclusién/exclusion.

- Trabajos experimentales excluyéndose articulos de revision, transversales y
correlacionales y que tuviesen menos tuviesen menos de 10 afios de antigliedad,
(2007-2017).

- Que realizasen una intervencion especifica para la mejora del salto vertical o la
potenciadel treninferior: pliometria, fuerza o potencia, incluyéndose en potencia la
ejecuciéon de movimientos olimpicos.

- Quese realizasenen poblacion joven o de mediana edad deportiva (18-40 afios).

- Querealizasen valuaciones paraverla mejoradel plan de intervencién que incluyesen
medidas reproducibles facilmente en test de campo como son los test de salto SJy
CMJ.

Se rechazaron aquellos que usasen

- métodos de entrenamiento de dificil implementacién en el club de judo (ejemplo
programas de entrenamiento basadosen el usode plataformasvibratorias),que solo
aplicasen utilizasen como método de mejora el entrenamiento técnico-tactico habitual
del deporte o aquellos que no se describiesen los métodos de entrenamiento
utilizados.
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Figura 3. Diagrama de flujos de labusqueda bibliogréficallevadaa cabo.

3. Resultados

Los resultados se dividen principalmente en dos tablas (tabla 1y 2).

En latabla 1 se detallaunresumende las principales caracteristicas de los articulos revisados .
Incluye:

- Nombredel estudio

- La muestraconelnimerode sujetos
- Edad

- Duraciénde laintervencion

- Método

- Descripciénde losresultados

En la tablanimero 2 se detallanlos resultados.
Incluye:

- Nombre del estudio

- Numerode semanasdeintervencion

- Numerode sesiones porsemana

- El total de sesionesentodalaintervencion
- LoscmganadosenS)

- El porcentaje de mejoraenS)

- Loscm ganadosen el CMJ

- El porcentaje de mejoraCMJ

- La mediadedetodoslosresultados



Tabla 1. Resumende todos los articulos revisados con los datos mas relevantes.

Estudios
Carvalho et al (2014)

Bent et al (2008)

Christian et al (2016)

Cesar et al (2009)

Hagen et al (2012)

Helmi et al (2017)

Lamas et al (2012)

Mohamed et al (2015)

Mohamed et al (2014)

Muestra

12)B

21 FUT
6F

8 F+PLI
7 CON

39 HK, BAD y
VB.13 P, 13
FEPT, 13
MCPT.

24 FUT
12 PLI
12 CON

59NOD
20SPF
20SPE
19SPE1/4
16CON

25 FUT
13 PCB
12 PCA

40 NOD
14F

14p
12CON.
27 Atletas
14F

13 P.

27 JBM
12 PLI

11 CON

Edad
21.6 +1.73
H

22.0+2.5
23.00+2
24.0+1.5

20.0+3
H

13,5+0,51
13,3+0,6

H
24.11+2.88
H

24.11+2.88
12.68 +0.23Lpt
12.72 £0.27Hpt
H

23.6%3.5
22.5+3.8
24.2+4.1
24.1+2.7
11.9+1.0
H

17.4+0.5
H

Duracién
7 semanas
3 sesiones

7 semanas
2 sesiones

8 semanas
3 sesiones

8 semanas
2 sesiones

10 semanas
2 sesiones

8 semanas
2 sesiones

8 semanas
3 sesiones

10 semanas
3 sesiones

8 semanas
2 sesiones

Método
Entrenamiento de fuerza combinado con entrenamiento pliométrico
especifico(F+PLI). Se utilizaban 5 ejercicios, 2 a 3 series, de 2 a 6
repeticiones, entre un 75-80% del RM con un descanso de 2-3 minutos
entre series
Entrenamiento de fuerza (F) 2 ejercicios 3 a 5 series, entre 4y 6
repeticiones, 2 minutos de descanso entre series. Pliometria + fuerza
(F+PLI) 2 ejercicios de 2 a 4 series, de 5 a 10 repeticiones, 2 minutos
entre series de descanso

Movimientos olimpicos (P). Maquina de correr y entrenamiento de
potencia (MCPT). Entrenamiento de fuerza combinado con potencia
excéntrica (FEPT)

Entrenamiento pliométrico (PLI). 4 ejercicios, de 2 a 4 series, 6-12
repeticiones y 90 segundos de descanso entre series.

Entrenamiento en el que se usaban 3 tipos de sentadillas diferentes.
Sentadilla frontal (SPF), sentadilla con peso en la espalda (SPE) y 1/4
de sentadilla con peso en la espalda (SPE1/4). En todos 5 series, entre
2-10 repeticiones 5 minutos de descanso entre series

Entrenamiento en el que se compara pliométrico con cargas bajas
(PCB), de 5-8 series, entre 10-15 repeticiones 90 segundos de
descanso entre series. Entrenamiento pliométrico de carga alta (PCA),
de 9-15 series, entre 9-15 repeteciones, descanso 90 segundos entre
series.

Compara entrenemiento de fuerza (F), 1-4 series entre 4-10
repeticiones con descanso de 2 minutos entre series con
entrenamiento de potencia (P), 2-4 series 8 repeticiones y 2 minutos
de descanso entre series.

Plan de intervencidn de entrenamiento pliométrico (PLI),1 ejercicio, 3-
10 series, entre 3 y 10 repeticiones y 1 minuto de descanso entre
series.

Plan de intervencidn de entrenamiento pliométrico (PLI),1 ejercicio, 4-
10 series, 10 repeticiones y 1 minuto de descanso entre series.

Resultados

Existe mejora pero no diferencias significativas entre pre y post test

Existen mejoras en el entrenamiento pliométrico y el pliométrico + fuerza entre pre
y post test pero no existen diferencias significativas entre tipos de entrenamientos

Los métodos que mayor mejora producen son MSTP y entrenamiento de FEPT
existiendo diferencias significativas con los movimientos olimpicos (P)

Existen mejoras en el entrenamiento pliométrico pre y post test y entre grupos

Existen mejoras en sentadilla completa con peso en la espalda y peso por delante
existiendo diferencias significativas con sentadilla frontal 1/4 y grupo control

Existen mejoras en ambos grupos pero no existe diferencia entre tipos de
entrenamiento

Mejoras en ambos grupos de entrenamiento sin diferencia entre ellos pero con el
grupo control

Existen diferencias significativas entre pre y post test

Existen mejoras con el entrenamiento y diferencias significativas con el grupo
control
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Mohamed et al (2010)

Wirtz et al (2016)

Santos et al (2008)

Sheldon et al (2009)

Souhail et al (2011)

Markovic et al (2013)

Venderka et al (2016)

23 FUT
12 PL
11CON
26 NOD
10P.
10PLI.
25JB
15 F+PLI
10CON
29NOD
10 PT.
11F.
9P

24 1B
12 FCP
12Con.
66 NOD
125C
12 PN
12 PP
11CP
13 CON.
68 NOD
36 SS
32 CON

19.00.7
H

24,72+1,27
23,7£1,49
14.0-15.0
H

21.5£12.5
H

21.0£1.9
22,1117
20.2£1.5
23.7+1.7
Hombres
H

21.0

8 semanas . . . L N

3 sesiones Plan de intervencidn de entrenamiento pliométrico( PLI),1 ejercicio, 4-
10 series, 10 repeticiones y 1 minuto de descanso entre series.

6semanas  Entrenamiento de movimientos olimpicos (P) y entrenamiento de

2sesiones  saltos sin carga (PLI). 2-4 series, 10 repeticiones descanso dos minutos
entre series

8semanas  Entrenamiento combinado de fuerza y pliometria. 2-3 (F+PLI) series entre

2sesiones  10-12 repeticoines. Descanso entre 2-3 minutos para la fuerza y entre 45-
60 segundos para pliometria.

8 semanas

Entrenamiento de fuerza (F).5 ejercicios con 3 series, 6-10

2 sesiones para 'l . ) . . .
repeticiones. Entrenamiento pliométrico 3 series, 3-15 repeticiones y

fuerza y 3 para

olimpicos y entrenamiento de potencia con 3 series y de 2-8 repeticiones

pliometria

8semanas  Entrenamiento de fuerza con cargas pesadas (FCP) y grupo control (CON).

2sesiones  8-12 series, 6 repeticiones, intensidad entre 80-95% y 2 minutos de
descanso entre series.

8 semanas

2sesiglgs Entrenamiento sin carga (SC), peso negativo (PN), peso positivo (PP),
Carga positiva (CP) grupo control (CON). 8-12 series, 6 repeticiones,
intensidad entre 70-90% y descanso de 2minutos entre series

8 semanas

3 sesioenes  Entrenamiento de salto con sentadilla (SS) y grupo control (CON). 4-8

series, 4 a 8 repeticiones, intensidad entre 80-90%, descanso entre
series 3 minutos.

Existen mejora con el entrenamiento y diferencias significativas con el grupo control

Existen mejoras significativas entre pre y post test en ambos grupos de
entrenamiento

Existen mejoras significativas entre pre y post test y diferencias con el grupo control

Todos muestran mejoras entre pre y post test pero no existen diferencia entre ellos

El grupo FCP mejora entre pre y post test y existen diferencias con el grupo control

Todos los métodos mejoran entre pre y post. El que mas mejora es el entrenamiento
con cargas sin diferencias significativas con los otros métodos pero existen
diferencias entre los diferentes grupos y el grupo control

Existen mejoras entre pre y test intermedio pero diferencias casi nulas entre el test
intermedio y el post por lo que las mayores mejoras se producen las 4 primeras
semanas. También existen diferencias significativas con el grupo control

JB: jugadores de baloncesto; F+PLI: Fuerza + pliometria; FUT: futbolistas; F:fuerza; PLI:Pliometria; P:Potencia; MCPT: maquina de correr mas potencia; FEPT: Fuerza excéntrica mas potencia; HK: Hochey; BAD: Badminton; VB:
Voleyhdl; NOD: No deportistas; SPF: sentadilla peso frontal; SPE: Sentadilla peso en la espalda; SPE1/4: Sentadilla peso en la espalda 1/4; PCB: Pliométrico cargas bajas; PCA: Pliométrico cargas altas; JBM: Jugadores de
balonmano; SC: Sin carga; PN: Peso negativo; PP; peso positivo; CP: Carga positiva; SS: Salto con sentadilla;H:hombre,
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2.3.2 Tabla 2.

Resumen de laduracién de cada tipo de entrenamientoylamejoraproducidatranscurrido ese
tiempo. Losresultados que combinan métodos de entrenamiento como Fuerza + pliometria se
han incluido los resultados en ambas tablas.

Mejora SJ Mejora CMJ
Sesiones Sesiones
Estudios Semanas por cm % cm %
semana totales

Entrenamiento de fuerza
Carvalho et al (2014) 7 3 21 2,25 6.10% 1,52 3,80%
Bent et al (2008) 7 2 14 2,00 6,89% 1,60 4,95%
Bent et al (2008) 7 2 14 2,70 9,12% 0,70 1,94%
Christian et al (2016) 8 3 24 2,14 6,20% 1,22 3,30%
Hagen et al (2012) 10 2 20 2,22 7,19% 2,98 8,29%
Hagen et al (2012) 10 2 20 1,89 5,83% 2,86 7,79%
Hagen et al (2012) 10 2 20 0,65 2,68% -0,12 -0,01%
Lamas et al (2012) 8 3 24 4,00 13,00% 1,00 5,00%
Santos et al (2008) 8 2 16 3,22 13,00% 3,14 10,50%
Souhail et al (2011) 8 2 16 2,00 9,30% 0,00 0,00%
Markovic et al (2013) 8 2 16 5,00 13,00% 5,00 11,60%
Markovic et al (2013) 8 2 16 2,70 8,50% 3,30 7,50%

Media 8,20 2,20 18,20 2,80 9,27 2,00 5,49
Entrenamiento pliométrico
Ecodeall2008) 7 2 14 2,70 9,12% 0,70 1,94%
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Cesar et al (2016) 8 2 16 0,40 0,60% 3,60 7,90%
Helmi et al (2012) 8 2 16 3,45 17,00% 3,45 14,46%
Helmi et al (2012) 8 2 16 3,06 16,10% 3,46 14,26%
Mletimmes] e el (0] 10 3 30 4,50 16,00% 1,50 8,00%
Mohamed et al (2014) 8 2 16 5,00 12,80% 4,00 9,50%
M) €2 el) (0r0) 8 2 16 3,00 8,00% 1,00 2,50%
Wirtz et al (2016) 6 2 12 5,40 15,40% 3,16 9,30%
Santos et al (2008) 8 2 16 3,22 13,00% 3,14 10,50%
Sheldon et al (2009) 8 3 24 3,00 9,50% 2,00 5,20%
Markovic et al (2013) 8 2 16 1,90 6,20% 5,10 11,60%
Markovic et al (2013) 8 2 16 2,40 7,80% 3,60 8,40%
Venelzia cel () 8 3 24 6,01 15,20% 6,30 13,95%
Media 7,80 2,20 17,40 3,40 11,30 3,20 9,03
Entrenamiento  basado en movimientos olimpicos
Christianet al (2016) 8 3 24 0,33 1,00% 0,28 0,80%
Christianet al (2016) 8 3 24 1,97 5,00% 1,96 5,00%
Mohamed et al (2015) 10 3 30 3 15,00% 2,00 12,00%
Wirtz et al (2016) 6 2 12 2,96 9,50% 2,07 7%
Sheldon et al (2009) 8 3 24 3 7,30% 2,00 4,50%
Media 8,00 2,80 22,80 2,30 7,68 1,70 5,86

SJ: Salto en sentadilla; CMJ: Salto en contra-movimiento; cm: centimetros.
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Tal y como se puede observarenlatabla 2 la intervencidn que mayores mejoras produce es el
entrenamiento pliométrico, cuyo coeficiente de mejora es de 0,2cm para el SJy 0,18 para el
CMIJ por sesién frente a los 0,14cm SJ y 0,10cm del CMJ de la fuerzay 0,10cm del SJ 0,07 del
CMJ de los movimientos olimpicos o potencia.

4. DISCUSION

Todos los métodos de entrenamiento observados enla presenterevisién provocaron mejoras,
siendo laintervencién que mayores ganancias produjo por el siguiente orden, es el pliométrico
seguido del entrenamiento de fuerzay por ultimo el de potencia. Parael analisisllevado acabo
en esta revision es necesario observar que el nimero de estudios encontrados fue alto pero
desigual, donde los entrenamientos basados en movimientos olimpicos mostraron un nimero
menor de estudios en comparacién con los de fuerza y pliometria, lo que puede haber
provocado que los resultados queden sesgados en cierta medida.

En el estudio de Sheldon et al 2009 en el que se compara entre pliometria, fuerza y
movimientos olimpicos se observaque entre el pre y post existen diferencias significativas con
mejoras en todos los casos pero no existen diferencias entre los diferentes métodos de
entrenamiento.

Efectos de los programas de entrenamiento de acuerdo a la extension de los programas de
entrenamientos

El nimero de semanas de entrenamiento elegido por los de estudios es de una media de
8,10£1,09. En la mayoria de los articulos se realizan mediciones pre y post intervencion de
estamanera no podemos saber que mejoras se producen tras cada sesién o tras cada semana.
En los pocos estudios en los que se realizan mas de 2 mediciones los resultados son muy
dispares porejemploen el estudio Sheldon et al (2009) se ve segun el tipo de entrenamientoy
el tipo de salto evaluado que se producen mejoras desde el principio a la cuarta semana y
desde la 42 a las 8 o0 se mantienen o incluso se pierden ganancias. Otro estudio en el que
también se realizan 3test (Vanderka et al; 2016) se ve que las mayores mejoras se producen a
las 4 semanas de entrenamientoy que enlas siguientes se manas el resultado se mantiene o
se mejoramuy levemente.

De la presente revision se puede deducir que intervenciones de 10 semanas no parece
producir mayores mejoras que 8 semanas. Asimismo 8 semanas si parece producir mayores
mejoras que 6 semanas.

El nUmero de sesiones utilizado porlos diferentes estudios esde 2-3en todos los estudios. En
los articulos que se realizan 3 sesiones de entrenamiento no se observan mayores mejoras
que losque solorealizan 2 sesiones porlo que esto sugiere que condossesiones semanales
seria suficiente paralamejora.

Las seriesrealizadas enlos distintos métodos de entrenamiento varian muchoenfuncién del
tipo. Si comparamos solo entre intervenciones de pliometria oscilaentre 2- 14 series, pero en
un estudio de Chaabene etal (2017) en el que se compara entrenamiento pliométricode baja
y alta intensidad las series van desde 5-8y 9-14 respectivamente no existiendo diferencias, lo
gue sugiere que no hace faltauna carga altaintensidad de entrenamiento paraunas mayores
ganancias.

Para el entrenamiento de fuerzalas series van 3-8series, lasintervenciones con un nimero de
series mayores alas mencionadas no parecen producir mas ganancias que los entrenamientos
de 3-4 series. En cuanto alos movimientos olimpicos o de potencia las series se encuentran
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entre 2 y 10 aunque no se han podido ver estudios donde se analice si un mayor o menor
numero series son mas eficientes.

Las repeticiones varian en funcién de los entrenamientos realizados donde los pliométricos
van desde 2 a 14 repeticiones, mientras que los de fuerza y movimientos olimpicos llevan a
cabo entre 4-10.

Los entrenamientos combinados como puedan ser los pliométricos con fuerza o fuerza y
potencia o cualquier combinacidn, no parecen provocar mayores mejoras que los
entrenamientos aislados y viceversa. Asimismo la eleccién de mas de un tipo de ejercicio
diferente no parece tener mayores mejoras en el rendimiento que elegirmas. Finalmente es
importante resaltar que combinar el entrenamiento de la mejora del salto vertical con el
entrenamiento técnico-tactico habitual que los deportistas suelen realizar parece nointerferir
enla mejoradelsaltovertical.

Los descansos entre series varian enfuncidon del tipo de intervenciéon. Los entrenamientos de
fuerza oscilan entre 2-5 minutos al igual que los protocolos con movimientos olimpicos. En
cambio el entrenamiento de pliometria requiere menos descanso, siendo suficiente 60-90”
entre series. Por tanto que si tenemos en cuenta el tiempo que se emplearia en una sesion
obviamente el usar el entrenamiento pliométrico hace que la duraciéon en las sesiones sea
menor con respecto a los otros dos.

5. CONCLUSIONES

e El entrenamiento pliométrico parece serel método que mayores mejoras provoca en
la alturadel saltovertical.

e las semanas de entrenamiento serian 8 con un minimo de dos evaluaciones al
principioy al final del entrenamiento, aunque se podriaafiadirunaevaluacién mas a
las 4 semanas de haber comenzado el entrenamiento.

e Llassesionesporsemanaque parecen suficiente paralamejoraesdedos, aunque no
se han encontrado estudios que usasen una sola sesién de entrenamiento semanal
para ver silas mejoras serian semejantes.

e Las series a utilizar serian una carga baja entre 4-8 (Helmi Chaabene y Negra 2017)
donde unacarga mayorde entre 9-14 series no provocabaa una mayor mejoraque un
entrenamiento con menoresseries.

e Entre 4-10 repeticiones es suficiente para provocar las mayores ganancias en el
entrenamiento pliométrico, de forma que se puede comenzar por 4 series e ir
aumentando de forma progresiva el volumen conforme van pasando las semanas.

o Laeleccionde 1a4 ejercicios parece suficiente, siempre y cuando se optimice bien el
volumen esdecirel nimero de seriesy repeticiones.

e Llaintensidad. Lacarga del propiocuerpo o como mucho elaumentode un 30% de su
peso corporal.Sibienen un estudio Srdjan Markovicetal 2013 donde se comparaban
diferentes tipos de cargas: negativas donde se eliminaba peso, el peso del propio
individuo o el peso del individuo con kilos afiadidos, este ultimo era el que mayores
mejoras producia frente alos otros.

e El descanso para el entrenamiento pliométrico oscilara entre 60-90 segundos entre
series.
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Tabla 3. Cuadro resumen de las conclusiones.

Semanas 8
Series 4-8
Repeticiones 4-10
Carga Propio peso
Descanso 60-90 segundos

Por tanto la eleccién del entrenamiento pliométrico es una buena opcién, no solo por los
resultados mostrados, sino porque es un método que no requiere unos grandes recursos
materiales ni latécnicade ejecucidn de los diferentes ejercicios no son dificiles. Para un club
de judocomo enel que se pretende hacerlaintervencién contamos con un tatami, algun step,
escalerasy materiales muy basicos, porloque incluir este tipode entrenamiento es una muy
buena elecciéon. Ademas, como antes se ha mencionado, el combinar el entrenamiento
pliométrico con el entrenamiento técnico tactico habitual produce mejorasigualesosimilares
arealizarentrenamiento de lapotenciadel treninferior de formaaislada.

Si bien esta revision es para la mejora de |la potencia del tren inferior en judocas, no se han
encontrado estudios cuyos protocolos de intervencion estén destinados aestos deportistas,
porloque seria interesante larealizacion de este tipo de estudios paraestapoblacién ya que
asi se podrian generar protocolos especificos de entrenamiento. Ademas entre los articulos no
solo se encontraban deportistas sino también estudiantes y personas activas no deportistas
por lo que la mejora de estos tiene un margen mayor que personas que entrenan
habitualmente enalgunadisciplinadeportiva. En cuantoalos protocolosde evaluacidn seria
interesante adaptarlos a las caracteristicas de cada deporte, en este caso judo. Entre los gestos
técnicotacticos de estadisciplina no esusual utilizar el saltoy sise hace, loque se intenta en
la caida es amortiguar la recepcion flexionando rodillas y tobillos en un movimiento
denominado desaceleracion. Sinembargo enlos protocolos de evaluacidon delsaltovertical lo
gue se les exige a los sujetos es que hagan las recepciones extendiendo por completo las
rodillasylos tobillos de manera que les cuesta realizarlos si no se esta familiarizado.

6. PROPUESTA DE INTERVENCION.

La intervencidn se realizaria en el grupo de competicidon anteriormente mencionado que
entrenande lunesa viernes. La planificacidn seria un entrenamiento pliométrico compatible
con su entrenamiento técnico-tdctico y fisico que realizan de forma especifica martesy jueves,
es decir que realizarian dos sesiones semanales durante 8 semanas. La mejora se mediria
despuésde las 8 semanas de intervencion mediante una plataformade contactomidiendo la
altura del salto vertical. Previamente se haria una evaluacion inicial. La carga del
entrenamiento se realizariaconla RPE al final de todala sesién con completa.
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Las mediciones pre y post test:

SquatJump (SJ).

CountermovementJump (CMJ) con o sin carga

CMIJ con manos libres (Abalakov)

Drop Jump (DJ)

RepeatedJump (RJ) Series de CMJ repetidos 15" y 60’

De esas medidas podemos obtener:

Capacidad contractil =S)J

Componente eldstico=CM!J - SJ.
Componente Coordinativo =Abalakov - CMJ
Potenciaanaerdbicaaldctica=RJ 0-5seg
Potenciaanaerdbica=RJ 0-15seg
Capacidad anaerébica=RJ 0-60seg

indice de fatiga=RIfinal/CMJ

Bosco, C., Luhtanen, P., & Komi, P. V. (1983)

En lo que se refiere al calculo de lapotenciadel treninferior, yaque el utensilio utilizado es
una plataforma de contacto, este pardmetro se obtendria de forma indirecta. Existen varias
formas de hacerlo por ejemplo en el software de chronojump las formulas son Lewis (1974)
Harman (1991), Sayers (1999), Canavan (2004) y Lara (2006). Férmulas como las Lewisy Sayers
tienen un intervalo de confianza de r=0'9, P<0,001 o la de Canavan con r=0'86, p<0,001 con
respectoa plataformas de fuerza.

6.1 Planificacion del entrenamiento.

Programacion de un entrenamiento de pliometria de 8 semanas de duracidn para un judoca. El

entrenamiento constade de 8 semanas, con 2 sesiones que serian martesy jueves, enel
horariode 21-22h que esla franjahorariaque suelenrealizar su preparacion fisica.

Tabla 4. Entrenamiento pliométrico programado para 8 semanas de

intervencion.

Semana  Sesion Ejercicio Series/Rep Descanso
1 1y2 SCM ax4 90"
2 1ly2 SCM 5x5 90"
3 1y2 DJ 6x6 90"
4 1y2 SCMy DJ 5x5 90"
5 1y2 SCMy D) 5x6 60"
6 1ly2 SCM,DJy ZS 3x7 60"
7 1ly2 SCM,DJ y ZS 3x8 60"
8 1ly2 SCM,DJy ZS 3x10 60"

SCM=Salto en contra-movimiento; DJ=Drop jump; ZS=Zancada con salto;

Rep=Repeticiones.

17



7. AGRADECIMIENTOS.

Quisieraagradeceren primerlugaral Judo club UCAM Ciudad de Murcia el permitirme poder
realizarlas estancias con ellos, yaque que esto ha sido clase a la hora de la temética para el
trabajode finde grado.

En segundo lugara mi tutorde estancias Luis Totana Campuzano por haberme prestadola
atencion necesariay haberme hecho participe de lafamilia que supone el grupo de
competicién del club, cuya observaciény deteccion de problemas hainspirado este trabajo.

Y por ultimoy no por ello menosimportante a mitutor TFG, Francisco David Barbado Murillo
cuyo conocimientoysinceridad hahecho que este trabajo hayasalido haciadelante.

En definitiva jMuchas gracias a todos!

18



w

10.

11
12.

13.

14.

15.

16.

Referencias bibliograficas.

Bobbert, M. F. (2014). Effect of unloading and loading on power in simulated
countermovement and squat jumps. Medicine and science in sports and
exercise, 46(6), 1176-1184.

Bosco, C., Luhtanen, P., & Komi, P. V. (1983). A simple method for measurement of
mechanical power in jumping. European journal of applied physiology and
occupational physiology, 50(2), 273-282

Brown, L. E. (2008). Entrenamiento de la fuerza. Ed.

Chaabene, H., & Negra, Y. (2017). The Effect of PlyometricTraining Volumein
Prepubertal Male Soccer Players’ Athletic Performance. International Journal of Sports
Physiology and Performance, 1-22.

Chelly, M. S., Fathloun, M., Cherif, N., Amar, M. B., Tabka, Z., & Van Praagh, E. (2009).
Effects of a back squat training program on leg power, jump, and sprint performances
injuniorsoccerplayers. TheJournalof Strength & Conditioning Research, 23(8), 2241-
2249,

Chelly, M. S., Ghenem, M. A., Abid, K., Hermassi, S., Tabka, Z., & Shephard, R.J. (2010).
Effects of in-season short-term plyometrictraining program on leg power, jump-and
sprint performance of soccer players. TheJournal of Strength & Conditioning
Research, 24(10), 2670-2676.

Chelly, M. S., Hermassi, S., & Shephard, R. J. (2015). Effects of in-season short-term
plyometrictraining programon sprintand jump performance of young male track
athletes. TheJournalof Strength & Conditioning Research, 29(8), 2128-2136.

Chelly, M. S., Hermassi, S., Aouadi, R., & Shephard, R. J. (2014). Effects of 8-weekin-
season plyometrictrainingon upperandlowerlimb performance of eliteadolescent
handball players. The Journalof Strength & Conditioning Research, 28(5), 1401-1410.
Cherif, M., Said, M., Chaatani, S., Nejlaoui, O., Gomri, D., & Abdallah, A. (2012). The
effect of a combined high-intensity plyometricand speed training program onthe
runningand jumping ability of male handball players. Asian journal of sports

medicine, 3(1), 21.

Franchini, E., Brito, C. J., Fukuda, D. H., & Artioli, G. G. (2014). The physiology of judo-
specifictraining modalities. The Journalof Strength & Conditioning Research, 28(5),
1474-1481.

Franchini, sterkowics, Szmatlan-Gabrys, & Garnys,2011).

Hartmann, H., Wirth, K., Klusemann, M., Dalic, J., Matuschek, C., & Schmidtbleicher, D.
(2012). Influence of squatting depth on jumping performance. TheJournal of Strength
& Conditioning Research, 26(12), 3243-3261.

Hawkins, S. B., Doyle, T. L., & McGuigan, M. R. (2009). The effect of different training
programs on eccentricenergy utilization in college-aged males. The Journal of Strength
& Conditioning Research, 23(7), 1996-2002.

Helland, C., Hole, E., Iversen, E., Olsson, M. C., Seynnes, O., Solberg, P. A., & Paulsen, G.
(2017). Training Strategies to Improve Muscle Power: Is Olympic-style Weightlifting
Relevant?. Medicine & Science in Sports & Exercise, 49(4), 736-745.

Hermassi, S., Chelly, M. S., Tabka, Z., Shephard, R.J., & Chamari, K. (2011). Effects of 8-
weekin-season upperand lowerlimb heavy resistance training on the peak power,
throwingvelocity, and sprint performance of elite male handball players. The Journal
of Strength & Conditioning Research, 25(9), 2424-2433.

Lamas, L., Ugrinowitsch, C., Rodacki, A., Pereira, G., Mattos, E. C., Kohn, A.F., & Tricoli,
V. (2012). Effects of strength and powertraining on neuromuscular adaptations and
jumping movement pattern and performance. TheJournal of Strength & Conditioning
Research, 26(12), 3335-3344.

19



17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

Lara-Sanchez, A. )., Zagalaz, M. L., Berdejo-del-Fresno, D., & Martinez-Lépez, E. J.
(2011). Jump peak powerassessment through power prediction equationsin different
samples. The Journal of Strength & Conditioning Research, 25(7), 1957-1962.

Lara, A.J., Abian, J., Alegre, L. M., Jiménez, L., & Aguado, X. (2006). Assessment of
poweroutputinjumptestsfor applicantstoa sportssciencesdegree. Journalof sports
medicine and physicalfitness, 46(3), 419.

Marian, V., Katarina, L., David, O., Matus, K., & Simon, W. (2016). Improved Maximum
Strength, Vertical Jump and Sprint Performance after 8 Weeks of Jump Squat Training
with Individualized Loads. Journal of sports science & medicine, 15(3), 492.

Markovic, S., Mirkov, D. M., Knezevic, O. M., & Jaric, S. (2013). Jump training with
differentloads: effects onjumping performance and power output. European journal
of applied physiology, 113(10), 2511-2521.

Meylan, C., & Malatesta, D. (2009). Effects of in-season plyometrictraining within
soccer practice on explosive actions of young players. TheJournal of Strength &
Conditioning Research, 23(9), 2605-2613.

Monteiro, L. F., Massuga, L. M., Garcia, J. G., Carratala, V., & Proenga, J. (2011).
Plyometric muscular action tests in judo-and non-judo athletes. Isokinetics and
Exercise Science, 19(4), 287-293).

Ronnestad, B. R., Kvamme, N. H., Sunde, A., & Raastad, T. (2008). Short-term effects of
strength and plyometrictrainingon sprintand jump performance in professional
soccer players. TheJournal of Strength & Conditioning Research, 22(3), 773-780.
Santos, E. J., & Janeira, M. A. (2008). Effects of complex training on explosive strength
inadolescent male basketball players. The Journal of Strength & Conditioning
Research, 22(3), 903-909.

Santos, E. J., & Janeira, M. A. (2012). The effects of resistance training on explosive
strength indicators in adolescent basketball players. The Journal of Strength &
Conditioning Research, 26(10), 2641-2647.

Serrano-Huete, V., Latorre-Roman, P. A., Garcia-Pinillos, F., Losa, J. A. M., Moreno-Del
Castillo, R., & Parraga-Montilla, J. A. (2016). Acute effect of ajudo contest on muscular
performance parameters and physiological response. International Journal of
Kinesiology and Sports Science, 4(3), 24-31

VERTICAL JUMP PERFORMANCE AND POWER ASSESSEMENT OF GREEK JUNIOR
NATIONAL LEVEL JUDO ATHLETES Vassilios Panoutsakopoulosl, Mariana C.
Kotzamanidou2, Marko Aleksandrovi¢3 and Iraklis A. Kollias1

Wirtz, N., Zinner, C., Doermann, U., Kleinoeder, H., & Mester, J. (2016). Effects of
loaded squat exercise with and without application of superimposed EMS on physical
performance. Journal of sports science & medicine, 15(1), 26.

20



UNIVERSITAS
Miguel

g8 Herndandez |






