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in Olvmpic bouts and judo.

This article puts forward a series of ideas in respect to the more ideal ways to work

with endurance in combat sports featuring holds in general and more concretely

The fundamental objective is to trv and show that the physical preparation does
not have to be very different from the normal training that takes place in the fight
rooms or tatamis, rather the opposite. Bv way of what we call “integrated

methodology™ technical aspects and tactics are combined with the development

of the conditional capacities.

We also propose systems of training that aim to rationalize the preparation process
/ ; ) :

of the fighters; we suggest different types of work combining: exercises, level of

opposition of the adversary and time of work time of recuperation, that has to take

into consideration the period of the season inwhichwe are or the tvpe of endurance

we want to develop.

Este articulo presenta una serie de ideas
respecto a las formas mds idoneas de
trabajar la resistencia en los deportes
de combate con agarre en general y mas
concretamente en las luchas olimpicas
y el judo.

El objetivo fundamental es intentar de-
mostrar que la preparacion fisica no ha
de ser algo diferenciado del entrena-
miento cotidiano que se lleva a cabo en
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las salas de lucha o los tatamis. sino
todo lo contrario. Mediante lo que lla-
mamos “metodologia integrada™ com-
binamos el entrenamiento de los aspec-
tos técnicos y tacticos con el desarrollo
de las capacidades condicionales.

Asimismo, proponemos unos sistemas
de entrenamiento que tienen por objeto
racionalizar el proceso de preparacion
de los luchadores: para ello sugerimos
diferentes tipos de trabajo que se con-
siguen combinando las variables: ejer-
cicios, nivel de oposicion del adversa-

81



BLOQUE lii: )
PREPARACION FiSICA

TACTICA

O-HZmM—-——-—02ZmM>

Cuadro 1.

rio y tiempo de trabajo/tiempo de recu-
peracion. Finalmente, también tene-
mos en consideracion la orientacion
del entrenamiento, que debera estar en
funcidn del periodo de la temporada en
que nos encontremos o del tipo de re-
sistencia que queramos desarrollar.

Introduccion

Dentro de los deportes de combate
existe desde siempre una cierta confu-
sion sobre el entrenamiento de las cua-
lidades fisicas. Hasta no hace mucho
tiempo, la mayoria de entrenadores ha
distinguido entre las cuestiones de tipo
especifico (técnicay estrategia de com-
bate) y las cuestiones de preparacion
fisica (fuerza, velocidad y resistencia).
Por lo general, el entrenamiento de los
aspectos que denominamos especifi-
cos, se realiza en las “salas™ o dojos, y
el trabajo de P. F. considerado como un
trabajo de indole distinta, se ejecuta a
parte en los gimnasios, las salas de
pesas o las pistas de atletismo. Es decir,
existe una independencia total entre los
trabajos de tipo técnico-tictico y los
que hacen referencia a la mejora de las
capacidades condicionales.
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Filosofia de la metodologia integradora.

En el dmbito del entrenamiento depor-
tivo actual se emplean metodologias
mads integradoras. Estas se basan en el
desarrollo de las capacidades fisicas a
través del entrenamiento de la técnica
y la tactica. Este método se comple-
menta con el principio de modelacion
del entrenamiento deportivo, el cual
suscribe que: “el entrenador trata de
dirigir y organizar sus sesiones de en-
trenamiento de tal forma que los obje-
tivos, métodos y comportamientos
sean similares a los de la competicion™
(Navarro 1992) (cuadro 1).

Desde el ambito popular los deportes
de combate siempre se han cataloga-
do como actividades puramente de
fuerza. Esta observacion no es de ex-
trafiar pues las manifestaciones de
fuerza son las mads vistosas y espec-
taculares de los combates. Pero si
analizamos con mayor profundidad
las caracteristicas de la competicion,
como por ejemplo su duracién, ni-
mero de acciones que se desarrollan,
descanso entre acciones etc... Podre-
mos afirmar que la resistencia desa-
rrolla una importancia capital para
los sujetos que practican deportes de
lucha.

La propuesta metodolégica que pre-
sentamos a continuacion después de
reflexionar sobre el papel de la resis-
tencia en los deportes de lucha, aporta
una serie de reflexiones que en base al
principio de la modelacion del entrena-
miento deportivo (Matveiv, 1982; Na-
varro, op. cit. 1992) trataran de conju-
gar el entrenamiento de la resistencia
con el entrenamiento especifico de
cada modalidad de lucha.

Antecedentes de estudios
sobre el perfil fisiologico y
la estructura temporal de los
combates de judo y lucha

Datos descriptivos del nivel fisiologico de
luchadores y judokas

Existen serias dificultades para poder
describir un perfil fisiolégico homogé-
neo de sujetos que practiquen deportes
de lucha. Esto se debe a que:

Dentro de cada deporte existen dis-
tintas categorias de peso, las cuales
nos dan tipos de deportistas muy di-
VErsos.

Las divergencias existentes entre los
reglamentos de este tipo de deportes,
comportan claras diferencias en
cuanto al esfuerzo requerido por cada
modalidad.

La bibliografia especifica existente so-
bre la valoracion del sistema aerébico
en condiciones de laboratorio nos indi-
ca que se han hallado diferencias im-
portantes entre perfiles fisiol6gicos de
judokas, luchadores y boxeadores (Ca-
llister et al 1991). Segin Neuman et al,
(1989), referenciado por Zintl (1991),
indican que los valores del VO2 max
relativo en los deportes de lucha osci-
lan: en el boxeo y la lucha entre 65-60
ml/kg. m, en judo entre 55-60
ml/kg/min.. y en laesgrimaentre 45-50
ml/kg/min. Drobnic, Solé y Galilea
(1995), estudiaron el VO2 max de los
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luchadores de la seleccion espaiiola y
hallaron que este se situaba entorno a
59, 3 ml/kg/min (sd 4, 8) y que el
umbral anaerdbico se ubicaba en el
88% (sd 4) del VO2 max (cuadro 2).
Diversos estudios han descrito que los
niveles de concentracion de lactato en
sangre durante los combates de judo se
sitian entorno a los 10-14Mm/I (Me-
jean, 1986: Sanchis, 1991; Sugranes,
1993; Thomas, 1990). Esto implica un
nivel muy elevado de solicitacién del
metabolismo anaerébico ldctico. Tam-
bién en lucha, se encuentran concentra-
ciones de lactato similares, 11,6 mM/I,
Sd:1. 4 (Drobnic et al, 1995). Estos
niveles son sin duda un factor limitante
del rendimiento, producen sintomas de
congestion muscular, pérdida de con-
centracion, sensacion de mareo etc...
De esta forma, la influencia de dispo-
ner de un buen VO2 max comportard al
luchador que:

Pueda mantener una intensidad eleva-
da de trabajo durante el combate.
Retrase la aparicion de concentracio-
nes de lactato elevadas.

Facilite la recuperacion entre comba-
tes y entre las pausas de los mismos
combates.

Como afirma Gorostiaga (1988): “el
judoka que disponga de un mejor nivel
de aptitud fisica (VO2max) estard
aventajado respecto al que posea un
nivel mediocre”.

Para la aplicacion del principio de mo-
delacion al que anteriormente nos refe-
riamos, es imprescindible conocer la
estructura o el esquema en el que se
desarrolla la competicién. Sin saber es-
tos datos ; como podriamos hacer coin-
cidir los objetivos y los métodos del
entrenamiento con los de la competi-
cién?

Estudios sobre la estructura temporal
de los combates nos indican en lineas
generales que estos deportes mantie-
nen una organizacion temporal fraccio-
nada. Concretamente, el estudio de
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Cuadro 2.

RESULTADOS LABORATORIO VO; max.

55,6 ml/kg/minsd 1, 8
59, 3 ml/kg/minsd 9, 0
54, 82 ml/kg/min sd 6, 35

Resumen de los datos obtenidos por algunos autores en cuanto a la potencia aerdbica méxima en laboratorio de

judokas de nivel regional, nacional e internacional.

Castarlenas y Planas (1994) muestra
que los cinco minutos reglamentarios
que dura el combate de judo se reparten
en secuencias de trabajo de una dura-
cion entorno a los 18 + 8seg., seguidas
por secuencias de pausa de 12 + 4 seg.
Eltiempo total de combate, teniendo en
cuenta las secuencias anteriores, estd
sobre los 7 minutos. En la lucha libre
olimpica, segun el trabajo de Iglesias y
Solé (1995), las pausas oscilan entre 57
y 107 El tiempo de trabajo se sitia en
40, 57 Sd 13. 55, desarrolldndose de 7
a8 secuencias alo largo de un combate.
Como consecuencia de la reflexion de
todos los aspectos mencionados ante-
riormente, se desprenden las siguientes
consideraciones:

¢ El nivel de concentracion de lactato
nos senala la importancia del siste-
ma anaerdbico ldctico en estos de-
portes.

® Laduracion real de los combates (7
minutos) y los consumos de oxige-
no obtenidos nos muestran la rele-
vancia que ocupa el sistema energé-
tico mixto (potencia aerdbica).

® La situacion del umbral anaerébico
respecto al VO2 max (88%, Sd 4)
nos indica que los practicantes de
estos deportes presentan un buen
desarrollo del sistema aerdébico, as-
pecto que les permite resistir los
trabajos de potencia aerdbica y
anaerdbica.

¢ Observamos una estructura tempo-
ral donde se alternan momentos de
trabajo intenso con periodos cortos

de pausa. Este fenémeno indica que
progresivamente vamos pasando de
condiciones de predominio aerdbi-
co a condiciones anaerdbicas.

Propuesta metodolégica para
el desarrollo de la resistencia
en los deportes de lucha con
agarre

Segiin el principio de la “especifici-
dad™ los métodos para el desarrollo de
las capacidades condicionales deben
adaptarse a los requerimientos de las
situaciones competitivas. Actualmen-
te, en el caso de los deportes de com-
bate el trabajo de la resistencia se rea-
liza de forma mads genérica que especi-
fica. Esto es debido a la influencia de
los modelos de entrenamiento de de-
portes como el atletismo y la natacion.
Este hecho crea la necesidad de buscar
formas de trabajo de esta capacidad
realizables en las salas de lucha o tata-
mis, para de esta manera ser mas cohe-
rentes con el principio anteriormente
citado.

Por otro lado, las tendencias actuales
del entrenamiento deportivo buscan
una integracion de los diferentes com-
ponentes que intervienen en el rendi-
miento (Anton, 1994, Seirul-lo, 1993;
Morante, 1995). Nuestra propuesta
permitird desarrollar conjuntamente la
resistencia a través del trabajo de la
técnicay la tactica. Normalmente, en el
entrenamiento de estos deportes en-
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TIPOS DE RESISTENCIA Y CARACTERISTICAS GENERALES PARA SU DESARROLLO
CAPACIDAD AEROBICA

METODO CONTINUO (Arménico o variable):

Caradteristicas:
CARﬁAC]BgENERIC()ﬁ ]W TIPODECONTINUO B ‘ CARACTER ESPECIFICO ) I
A_RMONICO - 30" de lucha a ritmo aerébico con cambio de pareja cada 5°.
e : 1= Cte. (3-4 mM/I) ; SR § 5 i . o ’
30"Carrera continua e o 2Ny | - Series largas de uchi komi con respuesta de 30" cambio de pareja cada 200 uchi komi
pncion = 0l - Randori suelo de intensidad baja (rodar) 40°
| . N ) N SINP&JSAS ) ] andori suelo de intensidad baja (r¢ ) o - ) |
| VARIABLE \
45" Cambios de ritmo I= Variable (3-4 mM/1) - 30" de lucha a ritmo aerébico, a la sefal del d o disminuir la i idad
I 50" Fartleck \ Duracion= 30"-60 - Series largas de uchi komi o nage komi aumentando y disminuyendo el ritmo de ejecucion

| | _SINPAUSAS
COMBINACION DE TRABAJO DE CARACTER GENERICO CON CARACTER ESPECIFICO
Ejemplo de sesion en el periodo preparatorio:
10" de lucha + 10" de carrera continua + 10" de lucha + 10" de juego + 10" lucha + 10 diagonales de 200m.
(sin recuperacion entre estaciones).
‘ 10" uchi komi con respuesta + 10" de carrera continua + 10 nage komi + 10" juego + 10" de tandoku reisu de la
L técnica especial (sin recuperacion entre estaciones).

METODO FRACCIONADO
Corodleristi
T
CARACTER GENERICO ~ TIPO DE FRACCIONADO [ CARACTER ESPECIFICO
Series largas de carrera: | FRACCIONADOLARGO i
de ’(i()()mb .1 5000m . I=4-5 mM/ - 6x10° de lucha a ritmo aerébico alternando téc
Ejemplo: _ 3t s
3x3000 con 3" recuperacion. 5SI:mi‘cn= 30°- 45° senes.

-10 x 57 alternando defensa-ataque con 1 de recuperacion.
Series de 2000-1500-1000m.
Ejemplo:

2x (2000-1500-1000) con 2" de
pausa entre series y 5-10" entre
bloque.

FRACCIONADO MEDIO

I=4-5mM/l . - Trabajo de kumikata

Series 10°-15° l - 4x12" alternando randoris pie y vaku soku geiko suelo a ritme
‘, 1
Series 2°-5° | 2.~ Uchi komi del sistema personal de ataque
RC=entre 457-1" 3. - Nage komi
Volumen= 30"-45" 4. - Yaku soku geiko

S

. - Trabajo de salidas de inmovilizacion.

3x (20x17) con 20 recuperacion.
FRACCIONADO CORTO 3X (20x457) con 15™ recuperacion.
I=4-5 mM/l 3x (20x307) con 10™ recuperacion.
Series 30”-1730" Alternar: Proyectar, defender, suelo. . .
RC= max. 30" 2x (20x45") lucha por el agarre

2x (20x307) Nage komi técnica especial

Interval Training:

Ejemplos: |
2x (20x17)con 20™ de recuperacion.
Una serie de carrera. otra de braceo.

2x (20x307) con 45™ de

s con 3 de recuperacion entre series.

- Circuito alternando 2x (3'a 5" por ejercicio con 45™ de recuperacion entre ejercicios):

» aerébico con recuperacion de 2° entre

i sacion Volumen= 30°-45"
cupetacion, ‘ 2x (20x15") Defensa suelo en cuadrupedia
POTENCIA AEROBICA
METODO FRACCIONADO
(aracteristicas:
2 o T ¢ é
| CARACTER GENERAL o TIPO DE FRACCIONADO | CARACTER ESPECIFICO -
FRACCIONADO CORTO
Carrera: series de 1000 a 800m. 1= 6-8 mM/I - 5x5" cambio de adversario cada 5° con 3" de recuperacion.
Series por tiempo de carrera con ejercicios de Series 3°-10° - 5x4° Nage komi con muiieco levantindolo del suclo y proyectindolo con Seoi nage
lucha intercalados. 5x5° con 3" de recuperacion. RC=3'-5" derecha e izquierda alternativamente.
o - Volumen= 30"
FRACCIONADO MEDIO |
1= 6-8 mM/I 5 -
o o X - e 10,90 - 15x1" Brazo al vuelo con 30™ de recuper:
neviliirs " o T ac 1°-9
Interval training: 10x1” con 30" de pausa. zi?_“.‘(l)_"“ - 10x1" Randori intensidad media recuperacion de 20™
R e Volumen= 30" - o .
| - 3x (20x30™) 15™ recuperacion. Alternar series de ataque en ¢l suelo y de pie.
_ o PO S FRACCIONADO CORTO - 3x (25X307) 10” recuperacion. Alternar
Interval training. circuit training con ejercicios || T v I < Sitaciones dé solucion.de Kianik
éc";mll;‘) especificos; Series -1 2. - Sitwaciones de combinacién especial con ia de uke.
7{;1(‘;" ‘on 10" de recuperacion RC= 157-30" 3. - Situaciones de inuidad pie-suelo.
IR CCUPSERCION. Volumen= 30 | 4. - Solucionar la situacién cuadrupédica defensiva.
| 5. - Solucionar la situacion entre piernas.
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CAPACIDAD ANAEROBICA LACTICA (tolerancia ol lactato)

METODO FRACCIONADO
(aracteristicas:

CARACTER GENERICO
*Ejercicio compuesto por las siguientes acciones
genéricas de lucha: empujar, traccionar y
ar al compaiiero (E. T. L.)

*Series de 200 a 400m.

Ejemplo:

2x (5x17), E. T. L. con 1" recuperacion.

2x (3x17°307) con 27 pausa.

*Ejercicio E. T. L..
seriesde 20" a I°
Recuperacion entre 307y 17,
*Series de 100 a 300m
“jemplo:
8x30" E. T. L. con 15" de pausa.

. TIPO DE FRACCIONADO

FRACCIONADO MEDIO
I=8-10 mM/I

Series 1°-2°30™

RC= Incomp. 30™-1730"
Volumen= 15-20

. CARACTER ESPECIFICO

- 5x1730 Aguantar ¢l resultado

FRACCIONADO CORTO
I=8-10 mM/1

Series 207- 1°

RC= Incomp. 20™- 30™
Volumen= 15°-20°

POTENCIA ANAEROBICA LACTICA (mdxima produccion de lactato).

METODO DE REPETICIONES:
(aracteristicas:

CARACTER GENERICO

Ejercicio E. T. L., series de 20 a 2°30".
Series de 100 a 500m.

Ejemplo:

SxI'.E. T. L. con 5-7° de pausa.

Ejercicio E. T. L. series de 20" a |".
Ejemplo:

4x45” con 5-7" pausa

3x30" con 5 pausa.

contramos poca disponibilidad horaria
para llevar a cabo un programa de re-
sistencia genéricoy ala vez unriguroso
entrenamiento de tapiz. La propuesta
que realizamos a continuacion facilita-
ria su integracion.

Para poder llevar a cabo este trabajo
integrado se requiere un nivel de auto-
matizacion de las técnicas selecciona-
das y un minimo conocimiento de las
situaciones tdcticas y sus soluciones.
El tipo de técnicas con las que integra-
mos las cargas de resistencia deberian
de estar de acuerdo con los niveles de
intensidad requeridos. Asi, por ejem-
plo. seria poco coherente realizar traba-
jos de resistencia aerdbica en base a
técnicas de tipo explosivo como las
contras.
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. Volumen= 10"-15"

| DURACION

I=+10 mM/1
Series 17-2"
RC=Total 7°-10°

Volumen= 10"-15"

CORTA

I=+10 mM/I
Series 207-1°
RC= Total 7°-10"

Otra indicacion seria que a nivel de la
ordenacion de cargas a lo largo de la
sesion. se tendria que plantear en pri-
mer lugar los trabajos de resistencia
anaerobica y dejar para el final los ae-
robicos.

Los métodos de entrenamiento que uti-
lizamos para el desarrollo de la resis-
tencia dentro de nuestra propuesta me-
todoldgica son:

A.  Continuo armdnico

Este método de entrenamiento se utili-
za para la mejora del umbral aerébico
del luchador y se caracteriza por un
volumen elevado de carga e intensidad
moderada y constante con ausencia de
recuperacion.

| CARACTER ESPECIFICO

- 5x1" ataque de pie. 1" recuperacion
- 3x1'30" entrar y proyectar 1'30™ recuperacion.

(situacion de defensa frente ataques repetidos e intensos de rori) 1" recuperacion

- 8x45" con 20™ de pausa, conseguir los maximos puntos en el suelo.
- 10x307 con 15™ de pausa a intentar salir de osaekomi.

Combate:

- 5x1" mdximos puntos.

- 5-107 recuperacion activa.

- 7x45" Shiai recuperacion activa 5-7

- 5x1” combate cambio de adversario en cada serie.
- 7x45™ Shiai recuperacion activa 5-7°

Dentro de las situaciones de entrena-
miento de estos deportes, larealizacion
de este método de trabajo es complica-
da. ya que la dindmica de la propia
actividad es totalmente contraria a la
del método continuo armoénico. Cuan-
do proponemos series de randoris de
larga duracion a intensidades bajas o
moderadas. nos encontramos con que
los deportistas incrementan involunta-
riamente la intensidad sin poder llegar
a terminar la serie.

Teniendo en cuenta las limitaciones
que presentamos, deberiamos, plantear
los trabajos basados en este método al
final de las sesiones, cuando los lucha-
dores ya estdn mds cansados y les es
dificil aumentar laintensidad. También
lo utilizaremos para trabajos especifi-
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cos de mecanizacién o automatizacion
de la técnica.

B.  Continuo variable

Este método de entrenamiento se utili-
za para la mejora del umbral anaerdbi-
co y se caracteriza por un volumen
elevado de carga, intensidad variable y
ausencia de recuperacion.

Pensamos que existe una mayor simi-
litud entre este método y las exigencias
del combate, ya que la intensidad re-
querida en un combate nunca es cons-
tante.

(. Método fraccionado

Este método se utiliza para la mejora
del umbral anaerébico, potencia aerd-
bica y capacidad anaerébica ldctica.
Asi mismo, se caracteriza por un volu-
men elevado de carga intensidad mo-
derada-alta y recuperaciones incom-
pletas entre series.

Las caracteristicas de este método se
asemejan mds a las situaciones compe-
titivas, ya que existen pausas entre las
secuencias de trabajo aunque los nive-
les de intensidad no son tan elevados.
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Como recomendacién, proponemos
seleccionar tiempos de trabajo pareci-

dos a los que se dan en los combates.

D. Método de repeticiones

Esté método se utiliza para la mejora
de la potencia anaerdbica lictica del
luchador o judoka y se caracteriza por
voliumenes bajos, intensidades eleva-
das y recuperaciones completas.

Para la aplicacién de este método, es
importante trabajar en base a situacio-
nes tacticas especificas para cuya reso-
lucion se requiera un elevado nivel de
intensidad. Por ejemplo: salidas de in-
movilizacién, rotura de kumikata, de-
fensa de rusa, etc.
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