eman ta zabal zazy

HEZKUNTZA
ETA KIROL
FAKULTATEA
FACULTAD

Universidad Euskal Herriko DE EDUCACION
del Pais Vasco Unibertsitatea Y DEPORTE

FACULTAD DE EDUCACION Y DEPORTE
Grado en Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte

Curso: 2020-2024

PROPUESTA DE INTERVENCION PARA EVITAR EL ABANDONO TEMPRANO
DEL JUDO MEDIANTE UN PROGRAMA DE INICIACION-ADECUACION A LA
COMPETICION DE JUDOKAS SIN EXPERIENCIA PREVIA

AUTOR/A: Leire Ronkal Uzqueda

DIRECTOR/A: Emilio Usun Gonzalez

Fecha, 03 de Junio de 2024



Resumen
El ambito de la competicién en deportes como el judo deja en el camino a gran parte
de los judokas, ya que se introducen a esta sin tener en cuenta muchos aspectos

fundamentales de la competicion y esto supone el abandono temprano de muchos de ellos.

El abandono del judo en edades adolescentes representa un desafio significativo
para el sistema de competicion de este deporte. Cuando los jovenes judokas dejan de
practicar el deporte, se reduce la cantidad de competidores potenciales disponibles. Esto
puede resultar en competencias menos desafiantes e interesantes y puede debilitar el
sistema de desarrollo de talento. Ademas, la falta de suficientes competidores puede hacer
que sea mas dificil organizar torneos y puede reducir la visibilidad y popularidad del deporte,
por eso, es esencial implementar estrategias para mantener el interés y la participacién de

los adolescentes en el judo para asegurar la salud a largo plazo del deporte.

El presente trabajo pretende analizar los motivos de abandono de esta practica al
iniciarse en la competicion y elaborar un programa de iniciacion-adecuacién para los
judokas que se inician en esta con el objetivo de que gestionen todos los aspectos

fundamentales de la manera mas eficaz posible.

Palabras Clave: judo, abandono, competicion, intervencion, adolescentes, entrenamiento

Abstract

The competition in sports like judo leaves many athletes by the wayside, as they are
introduced to it without taking into account many of the fundamental aspects of competition,

leading to an early abandonment of many of them.

The dropout of judo in adolescent ages represents a significant challenge for the
competition system of this sport. When young judokas stop practicing the sport, the number
of potential competitors available decreases. This can result in less challenging and
interesting competitions and can weaken the talent development system. Additionally, the
lack of enough competitors could make it harder to organize tournaments and could
decrease the visibility and popularity of the sport, therefore, it is essential to implement
strategies to maintain the interest and participation of adolescents in judo to ensure the

long-term health of the sport.



This work aims to analyze the reasons for abandoning this practice when starting in
competition and to develop an initiation-adaptation program for judokas who are starting in

this with the aim of managing all the fundamental aspects in the most effective way possible.
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Introduccién
En deportes competitivos como el judo, muchos atletas abandonan en edades
tempranas. Esto no solo perjudica al individuo, sino que también al propio sistema de
competicién y al deporte en si mismo. Un programa de adecuacién a la competicion para
judokas sin experiencia previa podria evitar el abandono del judo tras iniciarse en la

competicion.

La edad ideal para iniciar la competicién en judo puede variar dependiendo de varios
factores, como la madurez fisica y emocional del individuo. Sin embargo, este trabajo se
enfoca en el rango de edad de 15 a 20 afos, es decir, siguiendo el sistema de
competiciones del judo, desde la categoria infantil hasta finalizar la categoria junior, ya que
es durante este periodo, el momento de mayor riesgo de abandono por parte de muchos

judokas tras haber vivenciado malas experiencias en el ambito de la competicion.

Justificaciéon y Motivacion de la Elecciéon

Basandome en mi experiencia personal como judoka que ha competido durante
muchos afios, creo firmemente en la necesidad de un programa de adecuacion a la

competicion para judokas sin experiencia previa.

Ademas, un estudio reciente establece que "no me gustaba competir" a pesar de
que la propia practica o el propio entrenamiento si era de su agrado, es el 2° motivo mas
importante por el los adolescentes deciden interrumpir su practica en deportes individuales
como el judo (Molinero et al., 2006). Un programa de adecuacion a la competicion podria
ayudar a abordar este problema, proporcionando a estos judokas el apoyo y la preparacion

necesarios para manejar los desafios de la competicion.

Ademas, a pesar de la evidente necesidad, actualmente no hay programas similares
disponibles para los judokas. Crear un programa de este tipo podria llenar este vacio y

proporcionar un recurso valioso para los judokas y sus entrenadores.

En conclusién, basandome en mi experiencia personal y en la investigacion
existente, creo que disefiar un programa de adecuacién a la competicién para judokas sin
experiencia previa seria de gran beneficio para el judo y para los judokas individuales. Este
programa podria ayudar a prevenir el abandono del deporte, mejorar el rendimiento de los

judokas vy, en ultima instancia, fortalecer el sistema de competicion del judo.



Objetivos

Determinar los motivos de abandono de los judokas jovenes al introducirse en el

ambito de la competicion :

El primer objetivo de nuestra investigacion es identificar los factores que contribuyen
al abandono del judo en los jovenes competidores. A través de una revision bibliografica,
buscamos entender las razones que llevan a estos deportistas a abandonar el judo cuando
comienzan a competir. Los factores que investigaremos incluyen la presidon competitiva, el
manejo del estrés, la falta de preparacién para la competicion, y la percepcién de apoyo por
parte de los entrenadores y companeros. Nuestra hipotesis es que una preparacion
insuficiente para los desafios psicolégicos vy fisicos de la competicion puede ser una causa

principal del abandono del judo en esta etapa.

Elaborar un programa de iniciacién-adecuaciéon a la competiciéon para judokas sin

experiencia previa que aborde todos los aspectos necesarios a tener en cuenta :

Una vez que hayamos identificado los principales factores que contribuyen al
abandono del judo relacionados con la competicion, nuestro siguiente objetivo es disefiar un
programa de iniciacién a la competicibn que aborde estos problemas. Este programa
proporcionara a los judokas sin experiencia previa las habilidades y el apoyo necesario para
manejar con éxito los desafios de la competicidon. Esto incluira pautas para la primera toma
de contacto con la competicion de los judokas novatos, ofreciéndoles un protocolo de
calentamiento-activacion previo a la competicion, al igual que distintas herramientas para
que cada judoka consiga tener unos esquemas técnicos y tacticos sencillos. Ademas se
pondra énfasis en la gestién de la derrota y la victoria, ademas de otros aspectos de suma
importancia en el judo como el peso o las lesiones. Por ultimo, este programa ofrece una

propuesta de un microciclo en el periodo de adaptacion a la competicion.



Marco Teoérico

Historia del judo

El judo es una de las artes marciales mas conocidas en todo el mundo, y tiene sus
raices en Japén. (Hoover, 1990). Jigoro Kano, en mayo de 1882, combind las técnicas
tradicionales del Jiu-ditsu con técnicas de deporte moderno de la cultura europea que ya
estaban emergiendo y lo utiliza como fuente de inspiracién para desarrollar un sistema
educativo que promovia el desarrollo intelectual y moral (International Judo Federation,
2014).

El término judo (literalmente, camino de la adaptabilidad) fue adoptado por Kano
como opuesto al Jiu-Jitsu para resaltar el lado educativo y moral de su escuela (Villamén et
al., 1999). Para Kano, el judo era el arte (y la filosofia) de conducir la vida de acuerdo con el

principio de la Maxima Eficiencia en el Uso de la Mente y el Cuerpo (seiryoku zen'yo).

Segun Svinth (2001), Kano fusioné elementos de diferentes escuelas de Jiu-ditsu, y
anadi6 su propio enfoque en la educacion y el desarrollo personal, para formar el judo. Kano
(2005) establecid que "tanto la fuerza espiritual como la fisica deben ser utilizadas de la

manera mas efectiva en conformidad con el objetivo".

El judo se difundié rapidamente en Japdn y luego en el extranjero, en parte gracias a
los esfuerzos de Kano para internacionalizarse. El judo es el primer arte marcial moderno y
fue uno de los primeros deportes asiaticos en ser incluido en los Juegos Olimpicos, en Tokio
1964 (Guttmann & Thompson, 2001).

¢ Qué es el Judo y en qué consiste ?

El judo se traduce como "la via suave" y se basa en los principios de eficiencia,

respeto mutuo y control personal (Kano, 2005).

Este deporte se compone de una serie de técnicas que incluyen proyecciones
(nage-waza), técnicas en el suelo (ne-waza) y golpes y patadas (atemi-waza), aunque estas
ultimas no se practican en la competicién de judo. El objetivo en una competicion de judo es
proyectar o derribar a un oponente al suelo, inmovilizarlo en el suelo, o forzarlo a rendirse

mediante una llave o estrangulacién (Adams, 2012).

Kano definia el judo como algo mas que un simple deporte. El judo es una disciplina
que implica un desarrollo fisico y mental completo. Los judokas, aprenden a maximizar la

eficiencia y minimizar el esfuerzo en sus técnicas, a respetar a sus compaferos y a



desarrollar un fuerte sentido de disciplina y perseverancia (Kano, 2005). Ademas, los
judokas aprenden a adaptarse y responder a diferentes situaciones, lo que puede ser

beneficioso tanto en el tatami como en la vida cotidiana (Sterkowicz & Maslej, 2000).
La Deportivizacion del Judo

El proceso de deportivizacion del judo se refiere a como el judo ha evolucionado de
ser una forma tradicional de arte marcial a un deporte competitivo reconocido

internacionalmente.

Este proceso ha generado debates entre los practicantes y académicos. Algunos
sostienen que el enfoque en la competiciéon ha llevado a un alejamiento de los valores
tradicionales vy la filosofia del judo, mientras que otros argumentan que la evolucion hacia un
deporte competitivo ha permitido al judo alcanzar una audiencia mas amplia y ha
proporcionado a los atletas oportunidades para competir a nivel internacional (Sacristan et
al., 2015).

Segun Carratala (2001), el judo se podia vivir de dos maneras distintas y segun la
via elegida se fomentaban mas unos valores que otros, pero ningun camino era incorrecto,

simplemente diferentes.

Segun Calvo (2008), el proceso de deportivizacion del judo comenzé en los afios 60
y 70 con la introduccion de reglas estandarizadas para la competicion. Estas reglas se
disefaron para hacer que las competiciones de judo fueran mas accesibles y atractivas para

los espectadores.

La Federacion Internacional de Judo ha realizado cambios significativos en las
reglas de competicion para hacer el judo mas atractivo para los espectadores. Por ejemplo,
se ha limitado el tiempo de lucha en el suelo para fomentar mas accion de pie y se ha

introducido un sistema de puntuacién mas transparente (Gutierrez-Garcia et al., 2018).

Los cambios en las reglas han tenido un impacto significativo en la forma en que se
practica y compite en el judo. Los cambios han llevado a un enfoque mas tactico y

estratégico en las competiciones de judo.
Judo de Competicion

La organizacion y reglamentacion del judo de competicidn son tareas a cargo de la
Federacion Internacional de Judo (IJF). Esta entidad es la responsable de establecer las

reglas y regulaciones que rigen las competiciones de judo a nivel internacional.



Las reglas de competicién del judo, segun lo establecido por la IJF, abarcan una
variedad de aspectos que garantizan el correcto funcionamiento y la integridad de las
competencias. Estos aspectos incluyen la duracion de los combates, las técnicas permitidas
y prohibidas, el sistema de puntuacion, la vestimenta y el equipamiento requerido por los

competidores, entre otros (IJF, 2021).

Para poder entender el judo de competicion, es importante conocer las normas mas

basicas del judo.

En primer lugar, en lo que respecta a la organizacion de competiciones, se dividen
en categorias para asegurar la equidad y la seguridad de los competidores. Principalmente

se dividen por sexo, edad y por ultimo peso. Las categorias de peso oficiales son :
Categorias de peso masculinas: -60kg, -66kg, -73kg, -81kg, -90kg, -100kg, +100kg.
Categorias de peso femeninas: -48kg, -52kg, -57kg, -63kg, -70kg, -78kg, +78kg.

En segundo lugar, es importante comprender la duracion de los combates de judo,
oficialmente es de 4 minutos tanto en la categoria femenina como masculina pero en
categorias de edades mas tempranas como alevin o infantil el tiempo es menor. Ademas
cabe destacar que hay varios métodos de ganar un combate: a través de un ippon (una
puntuacion completa, que se consigue mediante una técnica perfectamente ejecutada), a
través de un waza-ari (una puntuacion casi completa) o por la acumulacién de shidos

(penalizaciones) por parte del oponente. (RFEJYDA, 2020)

Las competiciones suelen seguir un formato de eliminacién directa, donde los
ganadores de cada combate avanzan a las siguientes rondas hasta llegar a la final (IJF,
2021). Para aquellos judokas que pierden en las primeras rondas, generalmente se dispone
de un sistema de repesca, que les da la oportunidad de competir por las medallas de

bronce.

Por dltimo, el judo es un deporte que valora profundamente el respeto y la
deportividad, por lo que esto queda también reflejado en su reglamentacién. Todos los
judokas deben saludarse mutuamente al principio y al final de cada combate, como signo de
respeto hacia su oponente. Asimismo, el uso de técnicas peligrosas o antideportivas puede

dar lugar a penalizaciones o descalificaciones.



Motivos de Abandono temprano

Diversas investigaciones a nivel europeo, han constatado un descenso progresivo
de la practica fisico-deportiva al finalizar la etapa escolar, acentuandose de manera
alarmante en la adolescencia, momento en el cual el deporte es un factor muy importante

para la salud de los jovenes.

Esto puede deberse a numerosos factores y causas, sin embargo este trabajo se
centra en aquellas relacionadas con la competicidn, ya que nuestro propdsito es evitar el
abandono del deporte debido a una mala gestion de la misma que ha llevado a los atletas a

no disfrutar del deporte.

En primer lugar, Kondric et al. (2013) encontraron que las lesiones son una de las
razones mas comunes por las que los competidores de judo abandonan el deporte. El judo
es un deporte de contacto fisico intenso y las lesiones son una realidad frecuente, ademas
el tiempo de recuperacién y rehabilitacion para poder volver a practicar judo es myor que en
otros deportes (Green et al., 2007), lo que implica una mayor desmotivacién y riesgo de

abandono por parte del judoka.

Es evidente que el elevado grado de compromiso que los deportistas desarrollan
hacia la actividad deportiva, asi mismo los éxitos que estos consiguen en ella condiciona
positiva o negativamente el proceso de abandono. Ademas, el estrés de la competicion y la
presion por rendir pueden llevar a la fatiga mental y emocional. El estrés emocional y la falta
de apoyo pueden ser factores determinantes en la decisién de abandonar el judo

competitivo (Carter-Thuillier et al., 2016).

Por otro lado, la falta de tiempo y las dificultades para equilibrar la practica del judo
con otras responsabilidades, como el trabajo o los estudios, también pueden ser factores
importantes. Como sefala Riethmuller et al. (2019), el compromiso de tiempo requerido
para entrenar y competir a un alto nivel puede ser dificil de manejar, especialmente para los

atletas jovenes.

Ademas, hablando desde la experiencia personal, he podido observar como
numerosos compaferos judokas han decidido abandonar este deporte al iniciarse en la
competicién debido a no haber podido cumplir sus expectativas. El judo es un deporte
altamente exigente en todos los aspectos y en numerosas ocasiones la victoria es
impredecible, por lo que en este deporte es sumamente importante entender que en
muchas ocasiones todo el trabajo realizado no se ve compensado con los resultados

competitivos.
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Por otro lado, desde la experiencia, un posible factor de abandono en los
adolescentes es el hecho de comenzar a practicar este deporte a una edad muy temprana.
Esto a menudo implica un estrés o agotamiento mental por parte del deportista que le lleva

a abandonar.

De igual forma, el hecho de someterse a bajadas de peso bruscas a una temprana
edad o comenzar con una especializacién muy temprana también podria suponer un estrés

mental por parte del judoka que lo lleve al abandono.

Ademas cabe mencionar que en ocasiones el cambio del formato del entrenamiento
es muy brusco, pasa rapidamente de un judo recreativo, practicado mediante juegos a un
judo repetitivo y exigente, lo que supone un descenso en la motivacion de los judokas si no

se gestiona con cuidado.

Por ultimo, podria decirse que la derrota en deportes de combate y no solo en el
judo, puede tener un plus somatico, ya que la competicion es directa contra un adversario
que ha logrado vencerte fisicamente. No solo se trata de una derrota en términos de
puntuacién o rendimiento, sino que también puede implicar una sensacion de dominacion
fisica. Esto puede tener un impacto emocional y psicoldgico significativo, a veces afectando
tanto el orgullo como la confianza del deportista. El judo, como otros deportes de combate,
requiere una gran fortaleza mental para manejar estas derrotas y continuar con la formacién
y el desarrollo. Por ello, la derrota en el judo también acaba siendo sumado a otros factores

mencionados anteriormente un motivo importante para el abandono de esta practica.

Metodologia

Este programa se ha disefiado y desarrollado a través de una exhaustiva busqueda
bibliografica. Se han consultado numerosas fuentes académicas, incluyendo estudios
cientificos, articulos de investigacion y literatura especializada en el campo del judo y en
entrenamiento deportivo. Todo este proceso nos ha permitido recopilar y sintetizar el
conocimiento mas actual y relevante sobre como preparar eficazmente a los judokas para la
competicion y, de este modo, prevenir el abandono temprano del deporte. La fiabilidad y

eficacia del programa se basa en esta rigurosa fundamentacion teérica.

Se propone la implementacion de un programa de adecuacion a la competicion en el
judo, con el objetivo de evitar el abandono temprano de este deporte. Este programa se
centrara en preparar a los judokas, especialmente a los mas jovenes y a aquellos con poca

experiencia competitiva, para los desafios de la competicion. El programa incluiria pautas
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para el aterrizaje en la competicidn de los judokas novatos, ofreciéndoles un protocolo de
calentamiento-activacion previo a la competicion, al igual que distintas herramientas para
que cada judoka consiga tener unos esquemas técnicos y tacticos sencillos. Ademas se
pondra énfasis en la gestién de la derrota y la victoria, ademas de otros aspectos de suma
importancia en el judo como el peso o las lesiones. Por ultimo, este programa ofrece una

propuesta de un microciclo en el periodo de adaptacion a la competicion.

Al proporcionar a los judokas las herramientas necesarias para tener éxito y disfrutar
de la competicidn, esperamos que este programa reduzca las tasas de abandono y fomente
una mayor participacién en el judo competicion.
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Propuesta de Intervencion

PROGRAMA DE INICIACION-ADECUACION A LA COMPETICION DE JUDOKAS SIN
EXPERIENCIA PREVIA

Este programa esta enfocado para los judokas de entre 15-20 afios, que buscan
introducirse en el ambito de la competicion con la intencién de mantenerse dentro de este

por un largo periodo de tiempo.

Toma de contacto con la competicion

La transicion del judo recreativo al judo competitivo es un proceso gradual que debe
manejarse con cuidado para garantizar que los jovenes judokas no vean la competicion
como un sufrimiento. Esta transiciéon supone el salto de un judo con un enfoque en el
disfrute, el aprendizaje y el bienestar fisico y mental, sin presion por ganar en combate,
priorizando el aprendizaje de las técnicas y la socializacion con otros practicantes a un judo
con un enfoque competitivo que busca un buen desempefio del judoka en la competicion,
buscando el rendimiento deportivo, lo cual va ligado a aumento en la intensidad y la

dedicacién, asi como un enfoque en habilidades mas avanzadas.

Establecer un protocolo para esta transicion puede ayudar a los judokas a adaptarse
de manera mas efectiva y a continuar disfrutando de su practica mientras se esfuerzan por

alcanzar un nivel competitivo.

Para trabajar esta transicién, debemos tener en cuenta varios aspectos

fundamentales para introducirse en la competicién de manera exitosa :

El primer aspecto a tener en cuenta a la hora de iniciarse en la competicién es la
edad ideal para introducirse a esta. En cuanto al judo o los deportes de combate varios
articulos definen la edad ideal alrededor de los 8 a 10 afos. A esta edad, los nifos han
desarrollado la coordinacién y habilidades motoras basicas necesarias para aprender y
ejecutar las técnicas de judo de manera segura (Rodriguez, 2015). Ademas, también tienen
la madurez emocional para manejar la experiencia competitiva, que puede incluir tanto el

éxito como el fracaso (Garcia, 2017).
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Comenzar la competicién a una edad temprana puede llevar a una presion excesiva
para ganar, lo que puede resultar en estrés y ansiedad. También puede aumentar el riesgo

de lesiones debido a la intensidad del entrenamiento y la competicion (Fernandez, 2016).

Por lo tanto, este programa propone que la edad de iniciacién en la competicién sea
a partir de los 10 afos, valorando los anos de practica previos a la competicion, teniendo en
cuenta que segun la RFEJYDA (Real Federacién Esparola de Judo y Deportes Asociados)
establece que los nifios deben tener al menos el cinturébn amarillo, que es el segundo
cinturén después del blanco en el sistema de clasificacién de judo, antes de que puedan
participar en competencias oficiales. Este requisito asegura que los nifios hayan aprendido

las técnicas basicas del judo y puedan competir de manera segura.

Adicional a esto, en este programa, se debera realizar un analisis para determinar si
un judoka, a pesar de cumplir con los requisitos previos, esta realmente preparado para
entrar en competicion. Si consideramos que el judoka no esta adecuadamente preparado
para competir, se debera proporcionar una recomendacion detallada y justificada sobre por
gué no deberia competir en este momento y cuando seria el momento mas apropiado para

hacerlo.

Los maduradores tempranos, es decir, aquellos jévenes que experimentan el inicio
de la pubertad antes que sus pares, a menudo tienen ventajas en los deportes,
particularmente en los deportes de contacto como el judo. Estas ventajas se deben a
cambios fisicos que pueden incluir un mayor tamafo corporal, fuerza y resistencia (Malina,
2004). En el contexto del judo, estas ventajas fisicas pueden ser particularmente utiles dado

el énfasis del deporte en el control fisico y la fuerza.

Por eso mismo, es esencial que los entrenadores y los responsables de la
competicién tengan en cuenta la madurez fisica de los atletas y para garantizar un entorno

de competicion seguro y justo.

Por otro lado, es muy importante que el judoka conozca y entienda el funcionamiento
de la competicion, tanto el sistema de competicion, como las instalaciones, el papel de los

arbitros y el equipamiento o material necesario en una competicion.

En este programa se ofrece un breve resumen sobre todos los aspectos
mencionados anteriormente pero que en todo caso, cada entrenador que ponga en practica

este programa debera compartirlo con sus competidores de manera mas extensa y
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dedicando el tiempo suficiente para evitar la desorientacion de los jovenes judokas en la

competicion.
Sistema de competicion

Las competiciones de judo se realizan bajo un sistema de eliminacién directa con
repesca. Esto significa que un judoka es eliminado después de perder un combate, pero
tiene la oportunidad de competir por un tercer lugar si el judoka que lo derroté llega a la

final.

Figura 1.

Eliminatoria con doble repesca cruzada.

CuaDRO DE 32 COMPETIDORES, REPESCA DOBLE CRUZADA

Instalaciones

Las competiciones de judo se llevan a cabo en un pabellén polideportivo, el cual va a

estar dividido en varias zonas :

e Zona de pesaje

e Zona de calentamiento
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e Zona de competicién

Es importante que los competidores, conozcan la ubicacion de cada é&rea
previamente para evitar encontrarse desorientados en el pabellén y evitar problemas como

no aparecer en el tiempo establecido al combate correspondiente.

Ademas, deben conocer que las competiciones de judo se llevan a cabo en un area
de tatami, que mide 14x14 metros con un area de combate de 8x8 metros en el centro.
Figura 2.

Imagen que representa el area de competicion de Judo con sus
medidas correspondientes.

Table Referees 3 + ~Timers & Scores.
i

| ke Lo

— ety
= «-Am Area

White Contestant

8 mits

Arbitros

En cada combate, hay un arbitro en el tatami y otros dos arbitros sentados en la
mesa frente al sistema CARE intercomunicados mediante audifonos. El Arbitro sera asistido
por anotadores y cronometradores. El arbitro central tiene la tarea principal de controlar el
combate y tomar decisiones, mientras que los jueces de mesa ayudan al arbitro central a
tomar decisiones correctas.

Es crucial que los competidores conozcan las sefales basicas de los arbitros para

poder respetar las reglas del combate.
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Figura 3.

Imagen que representa los gestos de arbitraje en judo.

TOKETA

= N

OUTSIOE NOT VALID MOVING THE CHAIR DECISION

Equipamiento y material necesario

Los judokas deben usar un judogi, que consiste en un pantalén y una chaqueta de
algodén resistente y un cinturdn que indica su grado. Los judokas deben llevar el judogui
blanco o azul para distinguir a los competidores durante un combate. Es importante que el
judogui esté homologado por la IJF a partir de las competiciones de rango autondmico.
Ademas, los judokas deben mantener sus ufas cortas y limpias, y no deben usar joyas o

cualquier objeto que pueda causar lesiones.
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Figura 4.

Imagen que representa la vestimenta oficial en la competicion de judo.

APPROVED

JUDOGI

Normativa basica

Ademas de todo lo mencionado anteriormente, es importante que los judokas
conozcan y entiendan la normativa oficial de la competiciéon, el conocimiento de las reglas
puede ayudar a los judokas a desarrollar estrategias mas efectivas y a evitar penalizaciones
innecesarias. Por otro lado, el respeto y el seguimiento de las reglas es una parte integral

de la disciplina del judo y contribuye a su caracter formativo.

El entrenador debera conocer perfectamente el reglamento para poder ir
introduciendo a los judokas poco a poco al conocimiento de todas las normas y asi tener un

mejor rendimiento en competicion.

El reglamento completo oficial para competiciones nacionales se encuentra en la
pagina web de la RFEJYDA y para competiciones internacionales lo podemos encontrar en
la IJF.

Otro aspecto a destacar es el esfuerzo que realizan las federaciones por adaptar su
normativa a cada edad. Cada entrenador debe conocer la normativa aplicada para cada
categoria para proporcionar una formacién adecuada. El objetivo es practicar un judo
seguro y apropiado para cada edad, con cambios significativos en la normativa. Por
ejemplo, se evitan las estrangulaciones o luxaciones en categorias inferiores a cadetes.
Ademas, los shidos no se aplican en las mismas circunstancias en categorias inferiores,
como alevin o benjamin. Otra norma destacable es la prohibicién de técnicas que rodean el
cuello para proyectar en categorias tempranas para evitar lesiones por una mala ejecucién

de estas técnicas.
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Por ultimo, es importante proporcionar feedback regular y constructivo para ayudar a
los judokas a entender sus fortalezas y areas de mejora. Es crucial recordar que cada
judoka es un individuo con su propio ritmo y estilo de aprendizaje, por lo que la paciencia y

la adaptabilidad son fundamentales durante este proceso de transicion.

Como dijo el famoso judoka Jigoro Kano, "El judo es la forma de usar al maximo la
fuerza fisica y mental". Esta cita subraya la importancia de la preparaciéon mental y fisica en

el judo, especialmente durante la transicién a la competicion.

Formacién General para Entrenadores

Los entrenadores que acompafnan a los judokas en el proceso de transicion a la
competicion deben tener una formacién minima que incluya una certificacién reconocida en
entrenamiento de judo y un conocimiento profundo en los aspectos fundamentales que
influyen en este deporte para que los deportistas tengan la mejor experiencia deportiva
posible.

En cuanto a la formacidon mencionada anteriormente en Espafia, para convertirse en
entrenador de judo, se requiere obtener una certificacion a través de la Federacion
Espafiola de Judo y Deportes Asociados o a través de las federaciones autondmicas de

judo. Las certificaciones se dividen en varios niveles:

1. Entrenador de Club o Municipal:
e Titulacion requerida: Técnico Deportivo en Judo y Defensa Personal
(nivel I) o equivalente.
e Funciones: Estos entrenadores trabajan a nivel de clubes deportivos o

municipales y se encargan de la formacion de judokas en su area local.

2. Entrenador Autonémico:
e Titulacion requerida: Técnico Deportivo en Judo y Defensa Personal
(nivel Il) o equivalente.
e Funciones: Estos entrenadores estan habilitados para trabajar a nivel

autondémico y participar en competiciones regionales.

3. Entrenador Nacional o Equivalente:
e Titulacion requerida: Técnico Deportivo Superior en Judo y Defensa

Personal (nivel lll) o equivalente.
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e Funciones: Estos entrenadores estan habilitados para desempefiar funciones
a nivel internacional, como formar parte de la delegacion de la RFEJYDA en

competiciones internacionales y también para

Ademas, es necesario complementar esta formacién con estudios universitarios en
Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte, y también se puede realizar un Master en Alto

Rendimiento.

Es importante mencionar que la normativa y los requisitos pueden variar, por lo que
se recomienda consultar con la federacion correspondiente para obtener informacién

precisa.

Por otro lado, es fundamental que los entrenadores de judo tengan un conocimiento
profundo de los cuatro bloques principales relacionados con el judo de competicién: fisico,
técnico, tactico y psicoldgico. Cada uno de estos aspectos contribuye de manera Unica a la

formacion y rendimiento de un judoka.

El bloque fisico se refiere a la condicion corporal del judoka, que incluye fuerza,
resistencia, velocidad, agilidad, equilibrio, flexibilidad y salud general. Un entrenador bien
informado puede ayudar a los judokas a desarrollar y mantener una buena condicion fisica,

minimizando el riesgo de lesiones.

El bloque técnico involucra las habilidades y técnicas especificas del judo. Un
entrenador debe ser capaz de ensefiar y corregir estas técnicas para asegurar que los

judokas las realicen correctamente.

El bloque tactico se refiere a la estrategia y la toma de decisiones en el tatami. Un
entrenador con buen conocimiento tacito puede ayudar a los judokas a tomar decisiones

efectivas durante una competicion.

Finalmente, el bloque psicologico aborda la mentalidad y el estado emocional del
judoka. Un entrenador debe ser capaz de motivar a los judokas, ayudarles a manejar la

presion de la competicion y fomentar una actitud positiva.
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Figura 5.

Representacién grafica de los 4 bloques fundamentales en el judo de competicion.

4 Bloques del Judoka

CAPACIDAD TECNICA

JUDOKA

CAPACIDAD PSICOLOGICA CAPACIDAD TACTICA

Todos estos bloques son igualmente importantes y deben trabajarse de manera
equilibrada. Si se da mas importancia a uno de ellos en detrimento de los demas, el

rendimiento del judoka puede verse afectado.

Por ultimo, es muy importante que los judokas perciban de la manera mas realista
posible las sensaciones de la competicion antes de enfrentarse a ella, por lo que es
importante que en el propio entrenamiento se dedique el tiempo suficiente a realizar
simulacros de competicion donde los judokas deberan gestionar desde el calentamiento por
si solos a realizar combates arbitrados y teniendo en cuenta la zona real de competicion.
Esto es muy importante y les ayudara a afrontar la competicién con mayor seguridad al no

encontrarse en un ambito totalmente desconocido para ellos.

Protocolo de Calentamiento y Activacién para la Competicioén

De acuerdo con Hedrick (1992), “el calentamiento” corresponde a las actividades
realizadas durante un periodo de ejercicio preparatorio para mejorar posteriormente el

rendimiento en competencia o entrenamiento.

Segun Smith (2004), el propdsito del calentamiento general es elevar el flujo
sanguineo, subir la temperatura muscular y mejorar la flexibilidad en los musculos que
intervendran durante el ejercicio, todo ello sin causar fatiga. Todo esto, podria prevenir gran
cantidad de lesiones por lo que es una de las razones principales por las cuales es tan

importante un buen calentamiento antes de la ejecucion de una prueba.
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El calentamiento ademas permite al ejecutante familiarizarse con el tatami y las
zonas de competicion. Todos estos aspectos del calentamiento podrian contribuir en la

preparacion del atleta para una buena y éptima competicion (Balilionis et al., 2012).

Por lo tanto, la realizacion de un buen calentamiento es primordial para la

prevencion de lesiones y facilita a los atletas su actuacion en la competicion.

Una competicion de judo puede durar hasta 12 horas, por lo que es sumamente
importante saber cuando y cémo calentar. Ademas en multiples ocasiones debera ser el
propio judoka el que guie su calentamiento ya que la realidad es que el entrenador no va a
poder estar presente en todas las ocasiones, por eso, en esta propuesta establece un
prototipo de calentamiento 6ptimo para la competicion el cual se recomienda que los

propios judokas lo hayan interiorizado previamente en sesiones de entrenamiento.

Segun Franchini et al. (2011), un calentamiento éptimo previo a una competicion de
judo deberia durar entre 15 y 20 minutos. Ademas en este protocolo es necesario incluir
una activacion que se debera realizar previa a cada combate, ya que, normalmente, es

impredecible el momento en el que cada judoka tendra que salir a combatir.
Calentamiento general (20°) :

Tabla 1.

Calentamiento general para competiciones de judo.

Ejercicio | Explicacion Series | Reps/Tiempo | Descanso

Carrera Realiza una carrera continua - 5 -
Continua durante unos 5 minutos,
incorporando variantes como
movimientos laterales y cruce de

pies.

Movilidad Realiza movimientos que - - -
articulary | promuevan la movilidad de tus

estiramient | articulaciones, como rotaciones de
0s cuello, hombros, codos, mufiecas,

dinamicos | caderas, rodillas y tobillos.
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Ejercicio

Explicacion

Series

Reps/Tiempo

Descanso

También incluye estiramientos
dinamicos que preparen tus
musculos para el movimiento,
como balanceos de piernas,
estiramientos de mariposa,

estocadas laterales, entre otros.

Uchi-komi

estatico

Método de entrenamiento que
consiste en la repeticion de una
técnica o movimiento sin llegar a

completar la accion final.

10

10 reps

30"

Yaku-soku

-geiko

Forma de entrenamiento en el judo
que se traduce como "practica de
combate prometida". En este
método, los judokas se
comprometen a atacar y defender
de manera acordada, permitiendo
a ambos practicantes mejorar su
técnica y timing.

Uchi-komi en desplazamiento.

30 segs

30"

Combinaci
ones
pie-suelo y

pie-pie

Ejecucion sucesiva de dos o0 mas

técnicas. Realizar en uchi-komi.

5 reps

30°

Nage-komi

Realizar proyecciones completas

en un oponente.

5 reps

Randori

"Practica Libre". Se refiere a la
practica de judo en la que se aplica
una variedad de técnicas en un
entorno de combate no

estructurado.




Activacion previa al combate (5°) :

Tabla 2.

Ejercicios de activacion previos al combate de competicion.
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Ejercicio

Explicacion

Series

Reps/Tiempo

Descanso

Uchikomi de

velocidad

Método de
entrenamiento
que consiste en
la repeticion de
una técnica o
movimiento sin
llegar a
completar la
accion final.
Realizarlo a la
mayor
velocidad

posible.

5 reps

20"

Situaciones

especificas

Uchikomi de
situaciones
especificas que
el judo crea que
se puede
encontrar en el
siguiente

combate.

5 reps

207

Nage-komi

Realizar
proyecciones
completas en
un
oponente.’En
esta ocasién
solo sera Tori el

que proyecte.

5 reps

Sin descanso o
descanso muy

breve




24

Esquemas Técnicos y Tacticos Sencillos

Es muy importante que los judokas que se introducen a la competicidén tengan unos
esquemas técnicos y tacticos sencillos para facilitar su aprendizaje y desarrollo. Esto les
permite adquirir una base sdlida de habilidades que les permitiran afrontar con confianza
diferentes situaciones de combate. Estos esquemas sencillos seran la base que permita a
los judokas construir y expandir su repertorio de técnicas a medida que avancen en su
formacion y experiencia de competicion. Ademas, el dominio de estas técnicas basicas
ayuda a los judokas a entender y aplicar los principios fundamentales del judo, tales como el
equilibrio, la sincronizacion, el uso eficiente de la fuerza y la adaptacién a los movimientos

del oponente.

En este programa se establece que debera incluir este esquema y en qué orden. El
principal objetivo es que los alumnos organicen todas las técnicas que han podido aprender
a lo largo de los anos y elijan las que consideren mas efectivas, que pueden ejecutar mejor
0 que les guste mas y asi con forme vayan interiorizando este esquema, a la hora de
realizar un combate de judo, la toma de decisiones sera mucho mas rapida y eficiente ya

que tienen a su disposicion un repertorio de técnicas y en qué situacién se deberian utilizar.

Ademas estos esquemas facilitaran a la hora de entrenar el trabajo técnico y tactico,

ya que permitirdn una mayor fluidez en el entrenamiento.

A continuacion, se describe el esquema que cada judoka que se inicia en

competicién deberia tener.

Tabla 3.

Esquema técnico del judoka.

ESQUEMA TECNICO DEL JUDOKA

Nombre: Categoria:

Kumikata
(agarre)

RN~




ESQUEMA TECNICO DEL JUDOKA

Tachi-waza Nage-waza (proyeccion de pie) sutemi waza (proyeccion desde el
(pie) suelo)
Te-waza Koshi- Ashi-
(hombro waza waza
y brazo) (cadera) (pie y
pierna)
1 1 1. 1
2 2 2. 2
3 3 3. 3
4 4 4, 4
5 5 5. 5
Ne-waza Osae-waza (Inmovilizaciones)
(suelo)
Katame-waza Shime-waza Kansetsu-waza
(control) (estrangulacién) (luxacién)
1 1. 1
2 2. 2
3 3. 3
Tabla 4.

Esquema tactico del judoka.

ESQUEMA TACTICO DEL JUDOKA

Nombre: Categoria:

Tokui-Waza
lado
dominante

Tokui-Waza
por lado
contrario

Técnicas
para diestro
(Minimo 3
técnicas para
el lado
contrario, un
movimiento
hacia
adelante, y
un barrido)

SO NOOORWN =
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ESQUEMA TACTICO DEL JUDOKA
Técnica para | 1.
zurdo 2.
(Minimo 3 | 3.
técnicas para | 4.
el lado 5.
contrario, un | 6.
movimiento | 7.
hacia 8.
adelante,y | 9.
un barrido) | 10.
Contras 1.
2.
3.
4,
5.
Transiciones | Combinaciones Pie-suelo
1 1.
2 2.
3 3.
4 4,
5 5.
Situaciones | 1.
especificas | 2.
3.
4,
5.

Nota. Tokui Waza: técnica favorita o mas efectiva de un judoka.

Gestion de la Derrota y la Victoria

Enfrentar y superar la derrota es una parte intrinseca del deporte competitivo, y el
judo no es una excepcion. La derrota puede ser dificil de manejar, pero también puede ser
una oportunidad para aprender y crecer. Segun Tamaki (2017), la forma en que un judoka
maneja la derrota puede tener un impacto significativo en su desarrollo y rendimiento

futuros.

Ademas, como ya hemos mencionado anteriormente, la derrota en el judo puede
tener un plus somatico, ya que la competicidon es directa contra un adversario que ha
logrado vencerte fisicamente. No solo se trata de una derrota en términos de puntuacién o
rendimiento, sino que también puede implicar una sensacién de dominacién fisica. Esto
puede tener un impacto emocional y psicolégico significativo, a veces afectando tanto el

orgullo como la confianza del deportista. Por ello, es sumamente importante en este deporte
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saber manejar este tipo de derrotas para continuar con la formacion y el desarrollo del
judoka. Pero no solo la gestion de la derrota es importante, sino que un judoka que no sea
capaz de gestionar la victoria también se encontrard muchas dificultades en su carrera

competitiva.

Segun Weinberg y Gould (2015), la psicologia deportiva se utiliza para abordar las
demandas psicoldgicas de la competicion y del entrenamiento, que pueden ser intensas en

un deporte como el judo.

La competicion de judo no solo requiere habilidades fisicas, sino también un alto
nivel de concentracion, control emocional y toma de decisiones rapida (Bertollo et al., 2016).
Un psicélogo deportivo puede ayudar a los atletas a desarrollar estrategias de afrontamiento

para manejar el estrés competitivo y a mejorar la concentracion y la autoconfianza.

Ademas, la psicologia deportiva puede desempefiar un papel crucial en la
prevencion y el manejo de las lesiones. Varios estudios han demostrado que los factores
psicologicos pueden influir en el riesgo de lesiones, la percepcion del dolor y la recuperacion
(lvarsson et al., 2017). Los psicologos deportivos pueden trabajar con los atletas para
desarrollar una mentalidad resiliente y técnicas de afrontamiento eficaces, y para manejar

las emociones negativas asociadas a las lesiones.

Por lo tanto, por todo lo mencionado anteriormente este programa propone que cada
equipo o club de judo disponga de uno o varios psicélogos deportivos. Sin embargo, este
recurso no esta disponible facilmente para todo el mundo por lo que se sugieren distintos
ejercicios que pueden ayudar a los judokas con la gestion de la derrota, la concentracion u

otros factores como el estrés competitivo.

En primer lugar, el entrenador debe enfocar su comunicacién de manera que los
competidores entiendan que la prioridad durante una competicion es su rendimiento y
actitud, no necesariamente el resultado final. Este ultimo esta sujeto a una variedad de
factores incontrolables, por lo que no deberia ser el determinante del bienestar de un
judoka. Es esencial que el entrenador transmita este mensaje de manera clara y efectiva a
lo largo de toda la temporada para garantizar el bienestar emocional del judoka,

independientemente del resultado de la competicion.

Por otro lado, es fundamental que el entrenador o la entrenadora, sobre todo en los

niveles mas iniciales, fomente las relaciones del equipo antes y después de cada
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competicion. Priorizar el vinculo del equipo sobre los resultados de los competidores es
crucial. Ademas, es importante ensalzar las acciones positivas que han realizado durante la
competicién, para poder ofrecer un feedback constructivo y positivo después del intenso

enfrentamiento, que suele ser muy exigente desde el punto de vista psicoldgico.

El entrenador realizara un analisis de los aciertos y errores cometidos durante la
competicion en los dias posteriores al evento. Este analisis permitira identificar areas

especificas para trabajar y mejorar en futuros entrenamientos.

Ademas, se aconseja a los judokas que registren sus experiencias y sensaciones
durante la competicion en una hoja de registro. Deberian incluir sus sensaciones durante el
calentamiento, los momentos previos al combate y los instantes posteriores. Este ejercicio
de introspeccion voluntario y personal les permite plasmar por escrito lo que han vivido,
ayudandoles a entender mejor sus emociones y sensaciones durante la competicion. Este
documento es estrictamente privado, por lo que ni el entrenador ni la entrenadora deberan

leerlo ni sacar conclusiones de su contenido.

Finalmente, es esencial subrayar que cualquier intervencion psicoldégica como por
ejemplo, trabajo de visualizacion o entrenamiento en habilidades de afrontamiento debe ser
llevada a cabo y evaluada por un psicélogo deportivo con la debida formacién profesional,

para prevenir posibles fallos y evitar una posible agravacion de la situaciéon de los judokas.

Gestion del Peso

La gestion de la pérdida de peso en deportes con categorias de peso es un tema
delicado, especialmente en el caso de los deportistas adolescentes. Las pérdidas de peso
bruscas no solo pueden afectar negativamente el rendimiento deportivo, sino también la
salud del deportista y su desarrollo psicolégico, incluyendo el desarrollo de trastornos de la

conducta alimentaria (TCA).

Segun un estudio de Sundgot-Borgen y Garthe (2011), hasta un 30% de los
deportistas que compiten en categorias de peso pueden desarrollar algun tipo de trastorno
de la conducta alimentaria. Esta alta prevalencia puede deberse a las presiones para

alcanzar un peso especifico para competir.

La deshidratacion severa, las dietas extremas y otros métodos poco saludables para
reducir el peso pueden causar problemas de salud graves, como desequilibrios

electroliticos, dano renal y un mayor riesgo de lesiones (Artioli et al., 2010). Ademas, en el



29

caso de los adolescentes, estas practicas pueden interferir con su crecimiento y desarrollo
normal (Petrie et al., 2004).

En términos de rendimiento, la pérdida de peso rapida puede resultar en una
disminucion de la fuerza, la potencia, la resistencia aerébica y la capacidad de recuperacion

(Hall & Lane, 2001). Esto puede afectar negativamente el rendimiento en competiciones.

Para manejar la pérdida de peso de manera segura y efectiva, se recomienda una
combinacion de dieta equilibrada, entrenamiento de fuerza y resistencia y, si es necesario,
una reduccién gradual del peso corporal (Filaire et al., 2001). Los deportistas también deben

ser educados sobre los riesgos de las técnicas de pérdida de peso rapida y no saludable.

Para complementar nuestro programa de iniciacidon-adecuacion a la competicién
hemos disefiado un procedimiento para posicionar a cada uno de nuestros judokas en su
categoria mas optima teniendo en cuenta sus medidas antropométricas, asi como el peso,

la altura y el IMC.

Mediante este protocolo pretendemos que cada judoka forme parte de la categoria
mas adecuada para él, teniendo como prioridad que lleve a cabo un 6ptimo crecimiento de

acorde a sus caracteristicas fisiologicas y genéticas.

Este procedimiento consiste en un seguimiento regular del peso, altura y IMC de
cada deportista con una frecuencia regular de 15 dias. Es importante que las mediciones se
realicen de acuerdo a unos protocolos para que estas medidas sean obijetivas, validas y

fiables y por lo tanto utiles para el entrenador o entrenadora.

Este programa establece que sean los propios deportistas los encargados de
proporcionar dicha informacion libremente al entrenador siguiendo las pautas establecidas.
Sin embargo, en caso de que quieran ser pesados y medidos por el entrenador o

entrenadora se ofrecera esta opcién con previo consentimiento de quien corresponda.

Es esencial que el entrenador evalte los datos de altura, peso e indice de Masa
Corporal (IMC) del deportista a lo largo del tiempo y los evalue en comparacién con los
estandares establecidos por la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) en cuanto a bajo
peso, normopeso, sobrepeso u obesidad. Si estos datos sugieren que el deportista podria
beneficiarse de una orientacion nutricional profesional, el entrenador deberia sugerir al

deportista o0 a sus tutores legales que busquen este tipo de asesoramiento.
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Tabla 5.

Tabla de la valoracion del IMC segun la OMS.

- Tabla de la Organizacién Mundial de la Salud (OMS):

IMC Estado
Por debajo de 18.5 Bajo peso
18,5-24,9 Peso normal
25.0-29.9 Pre-obesidad o Sobrepeso
30.0-34.9 Obesidad clase |
35,0-39,9 Obesidad clase Il
Por encima de 40 Obesidad clase Il

Fuente: OMS (2024)

Una vez que los datos evaluados estan dentro de los parametros saludables de la
OMS, se decidira la categoria de peso en la que cada judoka debera participar. Esta
decision se tomara de acuerdo a sus caracteristicas antropométricas y la evolucién de
estas. Ademas, el deportista debe sentirse comodo y confiado en la categoria de peso

seleccionada.

El problema que nos encontramos en las categoria de peso en deportes de combate
es que son realmente amplias, hasta 10 kg de diferencia, y al igual que tratamos de evitar
pérdidas de peso bruscas por parte de los deportistas, también debemos tratar de
posicionarlos en categorias donde se van a encontrar competidores con sus misma
caracteristicas, por lo tanto, este protocolo establece que un deportista podra permanecer
dentro de la categoria a la que corresponde siempre y cuando no supere un 2,5% del peso
de la categoria, es decir, si el limite de la categoria es -52kg, el limite de los y Is deportista
para entrar a esta categoria deberia ser 53,3 kg, una vez el deportista haya superado ese

peso se le recomendara que pase a la categoria siguiente.

Hemos establecido un margen del 2,5% respecto al peso de la categoria para
acomodar a aquellos judokas que podrian exceder ligeramente su categoria, o que han
experimentado recientemente una modificacion corporal debido a que se encuentran en una
etapa de crecimiento y al mismo tiempo evitar cualquier riesgo provocado por una

deshidratacion moderada.
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Segun un estudio de Fernandez-Elias et al. (2015), la deshidratacion del 5% del
peso corporal puede tener efectos perjudiciales significativos en la salud y el rendimiento

fisico. Los riesgos para la salud pueden incluir:

e Deterioro cognitivo: déficit en la atencién, la memoria y las habilidades motoras.

e Aumento de la frecuencia cardiaca y del esfuerzo percibido durante el ejercicio.

e Mayor riesgo de golpe de calor debido a la disminucion de la capacidad del cuerpo
para regular la temperatura.

e Disminucion de la produccion de orina, lo que puede conducir a infecciones del
tracto urinario.

e Trastornos electroliticos que pueden afectar la funcién cardiaca y muscular.

e Mayor riesgo de lesiones debido a la fatiga y al deterioro del juicio y de la

coordinacion.

Por lo tanto, al delimitar un margen del 2,5%, nuestro objetivo es asegurar el

bienestar y la proteccién de los judokas.

Este es un protocolo que pauta las decisiones a tomar pero siempre teniendo en
cuenta las limitaciones de los datos recogidos y que la ultima decisién ira de acorde al
momento situacional de cada deportista y siempre serd tomada en ultima instancia por los

responsables directos (padres o tutores).

Finalmente, cabe destacar que estos datos son los mas basicos en cuanto a
antropometria, sin embargo, este programa busca ser accesible para todo el mundo y facil
de realizar. Por otro lado, esta propuesta esta encaminada a que conforme va aumentando
el nivel al que se compite, ira aumentando el control sobre el peso, y se tendran en cuenta

otras medidas como el % graso.

Ademas, es relevante destacar la oportunidad que este deporte brinda para educar a
los jovenes en alimentacién saludable. Comprender la importancia de una dieta equilibrada
no solo puede mejorar su rendimiento en el judo, sino que también es una habilidad valiosa

para su vida diaria.

Prevencion de Lesiones

Las lesiones mas frecuentes en el judo suelen ser las lesiones ortopédicas, que

afectan a las articulaciones y los tejidos musculoesqueléticos. Estas pueden incluir
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esguinces, distensiones, dislocaciones y fracturas. Las areas del cuerpo mas comunmente
afectadas son las extremidades superiores, seguidas de las extremidades inferiores y la
cabeza (Green, 2007).

Ademas, las lesiones en la columna vertebral también son comunes en el judo,
especialmente en los atletas mas jovenes. Estas pueden ser causadas por caidas o
movimientos bruscos y pueden resultar en dolor de espalda, hernias de disco y, en casos

graves, paralisis (Yasojima et al., 2018).

Es por ello que identificar los factores de riesgo e implementar medidas preventivas
es importante no solo en lo que respecta a los resultados de rendimiento en el deporte sino

también en el contexto de la salud y la calidad de vida (Lockie et al., 2015)

En primer lugar, es importante mencionar la importancia de aprender a caer
correctamente para prevenir lesiones. Las técnicas de caida, conocidas como "ukemi", son
una parte integral de la formacién en judo. Estas técnicas incluyen caidas hacia atras, hacia
los lados y hacia adelante, y deberan practicarse regularmente como parte del

entrenamiento.

Al realizar correctamente estas técnicas de caida, los judokas pueden dispersar la
fuerza del impacto a lo largo de un area mayor y evitar que partes vulnerables del cuerpo,
como la cabeza, las articulaciones o los huesos, absorban toda la fuerza. Esto puede
ayudar a prevenir una serie de lesiones, desde conmociones cerebrales y fracturas de

huesos, hasta esguinces y torceduras.

Por otro lado, este programa propone realizar el Test de Movimiento Funcional
(FMS, por sus siglas en inglés). El FMS es una herramienta de evaluacion que mide la
calidad de los patrones de movimiento fundamentales en individuos sin lesiones aparentes.
A través de siete pruebas, el FMS identifica limitaciones y asimetrias en el movimiento, que

pueden ser indicativos de un mayor riesgo de lesiones.

En general, las pruebas FMS podrian ser una herramienta beneficiosa para los
entrenadores de fuerza y acondicionamiento en judo, especialmente en la pretemporada,
para evaluar el estado de movimiento funcional de los atletas y abordar cualquier problema
que pueda identificarse. La bateria de prueba es facil de usar y no necesita ningin equipo

de prueba especial (Simenko, 2019).
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Las siete pruebas del FMS son:

Sentadilla profunda
Paso de valla
Estocada en linea
Alcance en linea
Movilidad del hombro

Elevacién de tronco

N o o bk~ Db~

Puente lateral

Cada prueba se puntia de 0 a 3, donde 0 indica dolor durante la prueba, 1 indica
que el individuo no puede realizar el patrén de movimiento, 2 indica que el individuo puede
realizar el patréon de movimiento pero con alguna compensacion, y 3 indica que el individuo
puede realizar el patron de movimiento sin ninguna compensacién. Se suman las
puntuaciones de las siete pruebas para obtener una puntuacién total, con un maximo de 21

puntos.

El dolor es una senal de que algo no esta bien. Si al realizar los ejercicios para

evaluar el movimiento se nota dolor, lo ideal seria acudir a un especialista.

Tras realizar la valoracién, se debe empezar por los puntos débiles. A la hora de
recuperar habilidades de movimiento perdidas, empezar por aquellos aspectos donde se
obtuvo puntuaciones mas bajas. Ademas es importante tener en cuenta que tener
puntuaciones menores a 3 en los movimientos primitivos (como levantamiento de pierna o
movilidad de hombro) deberia ser el foco. Es necesario corregir los patrones primitivos

antes de pasar a los de mas alto nivel.

Por ultimo se deberan corregir las asimetrias. Existe asimetria cuando se tienen
puntuaciones diferentes por un lado que por otro. Esta asimetria puede ser estructural (mas
fuerza en un lado, curvatura de la espalda o mas flexibilidad en un lado), o funcional (por

ejemplo, coordinacién) o una combinacion.

Finalmente, es importante tener en cuenta que aunque el FMS puede ser util para
identificar limitaciones o asimetrias en el movimiento, no debe utilizarse como Unica
herramienta para prevenir lesiones. La prevencion de lesiones debe ser un enfoque
multifacético que incluye, entre otras cosas, el fortalecimiento y acondicionamiento

adecuados, la nutricion, el descanso y la recuperacioén, y el entrenamiento técnico y tactico.
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Seguimiento y Valoracién del Rendimiento

Valorar la evolucion del judoka en un programa de iniciacion a la competicion es vital
por varios motivos. En primer lugar, puede ayudar a prevenir el abandono del deportista. Al
seguir de cerca la progresion del judoka, podemos identificar posibles dificultades o

desafios a tiempo y tomar medidas para abordarlos.

Ademas, la evaluacién regular permite una planificacion mas efectiva de la carga de
entrenamiento. Al entender mejor las capacidades, fortalezas y areas de mejora de cada
judoka, podemos personalizar su régimen de entrenamiento para optimizar su desarrollo.
Esto no so6lo puede mejorar su rendimiento en la competicion, sino que también puede
ayudar a prevenir lesiones y asegurar que el judoka se mantenga motivado y comprometido

con el deporte.

Para una evaluacion integral y efectiva, es imprescindible considerar los cuatro
pilares fundamentales en el desarrollo del judoka: la condicién fisica, las habilidades

técnicas, la estrategia tactica y la fortaleza psicoldgica.

Este programa presenta una bateria de test que consideramos los mas apropiados
para la valoracion de las capacidades previamente mencionadas. Hemos optado por estas
pruebas en particular por ser econdémicas en cuanto a tiempo y materiales, lo que permite

minimizar el tiempo dedicado a las mediciones, respetando asi el tiempo de entrenamiento.

Ademas, deberiamos de realizar una valoracion completa del judoka cada 2-3
meses para seguir de cerca su progreso y adaptar su programa de entrenamiento en
consecuencia. Sin embargo, la frecuencia especifica puede variar dependiendo de muchos
factores, como las necesidades individuales del judoka, la posibilidad del entrenador para

realizar las mediciones, los recursos econdmicos o el tiempo disponible.

En primer lugar, en cuanto a la condicién fisica vamos a analizar las capacidades
condicionales, es decir, fuerza, resistencia y velocidad. También analizaremos las
capacidades coordinativas como la agilidad y el equilibrio y por ultimo las capacidades

intermedias como la flexibilidad.



Tabla 6.
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Bateria de tests para la valoracion de la condicién fisica en judo.

VALORACION DE LA CONDICION FiSICA

CAPACIDADES CONDICIONALES

CAPACIDAD

TEST

Fuerza

Test de Fuerza Dinamica Maxima
(Estimacion de 1RM con Férmula
Brzycki):
o Press Banca
o Sentadilla Completa
o Remo
Test de Fuerza-Velocidad (Potencia)
o CMJ
o SPECIAL JUDO FITNESS
TEST (Villalobos et al.,
2015)
Test de Fuerza-Resistencia

o Test de Remos en ergometro

Resistencia (Capacidad Aerdbica)

3-15 Intermittent Fitness Test VIFT
Course Navette
Test de Cooper (12')

Velocidad

Test de Velocidad de Reaccion en
Judo (TVRJ). (Sterkowicz et al.,
2001)

Test de 40 metros
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VALORACION DE LA CONDICION FiSICA

CAPACIDADES COORDINATIVAS

Agilidad e Test 505
T-Test
lllinois Agility Test

Equilibrio e TEST SEBT (Star Excursion
Balance Test)

CAPACIDADES INTERMEDIAS

Flexibilidad e Sijt and Reach Test
e Leg Lift Test

Es crucial enfatizar que los tests que evalian un ejercicio especifico, como el test de
1 Repeticion Maxima (RM) en press de banca, sentadilla o remo, requieren inicialmente una
familiarizacion con la técnica correcta de ejecucion. Esto es esencial para prevenir lesiones

y para introducir progresivamente a los judokas al trabajo de fuerza en el gimnasio.

En segundo lugar, para la valoracién de las habilidades técnicas y tacticas en
deportes como el judo la manera mas eficaz de poder analizarlas es con métodos
observacionales, a continuacion proponemos dos hojas de observacion para el randori tanto
de pie como de suelo, ya que comunmente se trabajan de forma separada. En estas

plantillas se analizan los aspectos clave técnicos y tacticos a tener en cuenta.

El randori es una practica fundamental en el Judo, que se traduce como "libre
practica". Es un tipo de entrenamiento en el que los judokas pueden practicar sus técnicas

con un oponente en un entorno controlado y seguro.



Tabla 7.

Hoja de observacion de las habilidades técnico-tacticas del judoka en randori de pie.
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RANDORI PIE
Judoka : Adversario :
Edad : Edad :
Categoria : Nivel : Categoria : Nivel :
Diestro/Zurdo : Diestro/ Zurdo :
Primer minuto : Parte central : Minuto final :

DESPLAZAMIENTO :

Fluido

Costoso

Inexistente

AGARRE :

Domina

Equivalente

Dominado

ATAQUE :

Adelante Alto

Adelante Bajo

Atras

Barrido

Lado contrario

DEFENSA :
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RANDORI PIE

Contra y proyecta

Intenta contrar

Resiste / Esquiva

Se tambalea

Es proyectado

ENCADENAMIENTOS :

Encadenamiento
Pie-Pie

Encadenamiento

Pie-Suelo

SHIDOS :

Shidos por no atacar

Shidos por zona

ANOTACIONES :




Tabla 8.
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Hoja de observacion de las habilidades técnico-tacticas del judoka en randori de suelo.

RANDORI SUELO

Judoka : Adversario :
Edad : Edad :
Categoria : Nivel : Categoria : Nivel :
Diestro/Zurdo : Diestro/ Zurdo :
Primer minuto : Parte central : Minuto final :
Ataca
Defiende
Encadenamiento de
técnicas

Realiza inmovilizacion

Realiza luxacion

Realiza estrangulacion

Consigue escapar
(Toketa)

Busca “‘mate”
levantandose

Es inmovilizado

Es luxado

Es estrangulado

ANOTACIONES :
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Por ultimo, para una evaluacion psicologica integral en judo, se podria considerar la
implementaciéon de los siguientes tests, siempre bajo la supervision y evaluacién de un

profesional calificado:

1. Test de Resiliencia al Estrés: Este examen evalua la capacidad del judoka
para manejar situaciones de alta tension y estrés durante la competicion.

2. Test de Motivacion Deportiva: Este test mide tanto la motivacion intrinseca
como extrinseca del judoka en relacion al entrenamiento y a la competicion.

3. Test de Concentracion: Este examen mide la habilidad del judoka para
mantener la concentracion durante los combates y para bloquear distracciones.

4. Test de Ansiedad Competitiva: Este test evalua los niveles de ansiedad que
el judoka puede experimentar antes y durante las competiciones.

5. Evaluacién de Habilidades de Afrontamiento: Este examen evalla las

estrategias que el judoka utiliza para manejar el estrés y los retos.

Es primordial recordar que los resultados de estas pruebas deben ser interpretados
en el contexto individual de cada judoka. No deben utilizarse para realizar comparaciones
directas entre diferentes judokas, ya que cada individuo tiene sus propias fortalezas,

debilidades y procesos de adaptacién.

Por ultimo, es importante mencionar que, aunque se haya establecido la edad ideal
para iniciarse en la competicidon, es recomendable que el seguimiento y la valoracién del
judoka de manera mas especifica se realice a partir de la categoria cadete, es decir, a partir

de los 16 anos.

La razon por la cual no se recomienda una evaluacion intensiva en edades
tempranas se debe a su falta de eficacia y viabilidad. En estas etapas, el nimero de judokas
a gestionar es considerablemente alto y estan atravesando una etapa de cambios fisicos
significativos. Por lo tanto, cualquier evaluacién podria reflejar mas un crecimiento fisico
natural que mejoras atribuibles al entrenamiento. Ademas, a estas edades, un compromiso
excesivo puede generar estrés extra en los judokas, lo cual, como hemos mencionado

anteriormente, puede ser un factor que contribuye a su abandono del deporte.
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Propuesta de un Microciclo Ejemplo en Periodo de Adaptacién

Por ultimo, este programa ofrece un microciclo ejemplo en periodo de adaptacion a
la competicion, ajustado al numero de sesiones Optimas para este rango de edad y el
ambito en el que se encuentra. Ademas la distribucion de las sesiones se basa en el

principio de supercompensaciéon de Yakovlev.

El principio de supercompensacion es un concepto fundamental en el entrenamiento
deportivo. Segun este principio, después de un periodo de estrés o carga de entrenamiento,
el cuerpo se recupera a un nivel superior al anterior para adaptarse a la demanda futura.

Esta "supercompensacién” resulta en una mejora en el rendimiento.

En un ciclo tipico de supercompensacion, se produce una disminucion inicial en el
rendimiento debido al estrés del entrenamiento. Durante la fase de recuperacion, el
rendimiento vuelve al nivel inicial y luego supera este nivel durante un breve periodo,
proporcionando una ventana de oportunidad para un entrenamiento adicional que puede
llevar a una mejora adicional en el rendimiento. Sin embargo, si no se aplica una nueva
carga de entrenamiento durante la fase de supercompensacion, el rendimiento volvera a su

nivel inicial (Zatsiorsky & Kraemer, 2006).

Es importante destacar que el tiempo y la magnitud de la supercompensacion
pueden variar dependiendo de muchos factores, incluyendo el tipo, la intensidad y la
duracién del entrenamiento, asi como las caracteristicas individuales del atleta (Bompa &
Haff, 2009).

Por lo tanto para la distribucién de las sesiones nos hemos basado en el tiempo de
descanso para cada capacidad condicional y coordinativa marcados por el principio de

supercompensacion :

° Velocidad: 24h

° Fuerza: 48h

° Ae ligero: 6 —12 h

° Ae medio: 24 — 36 h

° Ae intenso: 36 —48 h

° MPLA, Resistencia anaerdébica lactica y TOLA: 48 h
° Flexibilidad y Técnica: 6 h
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Es fundamental que haya una buena relacion entre tiempo y descanso, para poder
obtener adaptaciones y que el deportista pueda seguir realizando su entrenamiento de

manera eficaz.

Antes de poder disefar el microciclo hemos analizado los parametros condicionales

y coordinativos y su importancia para el rendimiento en el judo.

A continuacion hemos desarrollado una tabla donde especificamos la importancia de
cada capacidad tanto condicional como coordinativa en el judo, el nivel de entrenamiento en
el que se debe trabajar (basico, especifico o competitivo), los contenidos para trabajar esa

capacidad y ejemplos para trabajar cada contenido.

Esta tabla nos sera de gran ayuda a la hora de repartir de manera mas eficaz el

tiempo limitado de entrenamiento.

Tabla 9.

Anélisis de parametros condicionales y su importancia para el rendimiento.

CAPACIDAD NIVEL CONT.ENTREN | IMPORTANCIA | EJEMPLOS
AMIENTO
Basico AFG, HP, CI ek Ejercicios con
autocargas,
FUERZA pliometria o
gimnasio.
Especifico FRMD /FRLD / okkk Uchikomi de
FV velocidad.
Competitivo Uchikomi de ek Uchikomi de
fuerza, fuerza,
Nage-komi de Nage-komi de
fuerza fuerza.
Basico Velocidad ** Trabajo de
maxima velocidad fuera
VELOCIDAD del tatami.
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combates
(Motodachi)

CAPACIDAD NIVEL CONT.ENTREN | IMPORTANCIA | EJEMPLOS
AMIENTO
Especifico Resistencia a i Uchikomi con
la fuerza rapida gomas.
Competitivo Uchikomi de Uchikomi de
velocidad, velocidad,
Nage-Komi de Nage-Komi de
velocidad velocidad.
Basico AeLyAeM ** Entrenamiento
aerobico por
RESISTENCIA zonas.
Especifico TOLA/Ael/ Randoris de
MPLA tiempo breve
con distintos
contrincantes
para dar mayor
intensidad.
Competitivo Resistencia en Hxkk Randoris con

tiempos muy

elevados.

Nota. AFG: Acondicionamiento Fisico General; HP: Hipertrofia Muscular; Cl: Coordinacion

Intramuscular; FRMD: Fuerza resistencia de Media Duracion; FRLD: fuerza Resistencia de

Larga Duracion; FV: Fuerza Velocidad; Ae L: Aerdbico Ligero; Ae M: Aerdbico Medio; Ae I:

Aerdbico Intenso; TOLA: Tolerancia al Lactato; MPLA: Maxima Producciéon de Lactato.



Tabla 10.

Anélisis de parametros coordinativos y su importancia para el rendimiento.
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CAPACIDAD NIVEL CONT.ENTREN [ IMPORTANCIA | EJEMPLOS
AMIENTO
Basico Flexibilidad Flexibilidad
todos los todos los
E ifi
FLEXIBILIDAD |~ Poomc® grupos grupos
Competitivo musculares musculares
Basico Técnica sin bl Uchi-komi
oposicién individual
TECNICA (sombras)
Especifico Técnica con Kokkx Uchikomi, Yaku
oposicion Soku Geiko y
Nage Komi.
Competitivo Técnica en Fhkkk Uchikomi, Yaku
situaciones de Soku Geiko y
combate Nage Komi en
situaciones de
combate.
Basico TAactica basica ok Trabajo tactico
en Uchikomis
TACTICA
Especifico Situaciones de ko Randori
combate
Competitivo Combate Hkkkk Combate

Nota. Uchikomi: repeticion de una técnica o movimiento sin llegar a completar la accion
final; Yaku-Soku-Geiko: método de entrenamiento implica que los judokas se comprometen
a atacar y defender de manera acordada; Nage-komi: repeticion de una técnica o

movimiento completando la accién final; Randori: Practica Libre.
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Por otro lado, la cantidad de sesiones de entrenamiento ideal para un judoka en
periodo de adaptacion a la competicion puede variar dependiendo de factores individuales,
como la edad, el nivel de habilidad y la condicion fisica del judoka. Sin embargo, segun
Franchini et al. (2011), un régimen de entrenamiento de tres a cinco sesiones por semana
puede ser adecuado para un judoka en periodo de adaptacion a la competicion. Por lo tanto
el microciclo que hemos disefiado consta de 4 sesiones semanales de 90 minutos y una

sesion extra de 30 minutos.

Por lo tanto basandonos en todo lo mencionado anteriormente este seria el

microciclo ejemplo:

Tabla 11.

Microciclo ejemplo en periodo de adaptacion a la competicion.

Microciclo en periodo de adaptacion
LUNES MARTES MIERCOLES | JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Manana Ae L
Tarde (90°) | Sesion 1 | Sesién 2 Sesion 3 | Sesion 4
Fuerza/Vel | AFG Uchikomi AFG Nage Komi
ocidad de de
Velocidad velocidad
Técnica Uchikomi | Circuitos Uchikomi | Circuitos
y de técnica y de técnica
Yaku-Sok | de 10 Yaku-Sok | de 10
u-Geiko a | estaciones u-Geiko a | estaciones
modode | 207°/107". modo de 2077107,
estudio. estudio.
Resistencia | Tomodac | TOLA/ Tomodac TOLA/
/ hi MPLA hi MPLA
Tactica (combate | (combates (combate | (combates
de breves) de breves)
tiempo tiempo
elevado) elevado)
Flexibilidad | Estiramie | Estiramient Estiramie | Estiramien
ntos 0s ntos tos
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Nota. Tomodachi: Practica en judo donde se realiza combate con distintos adversarios en un

tiempo prolongado.

Es importante entender que en un momento de transicién a la competicién se debera
de dar mas importancia a los aspectos basicos e ir introduciendo los aspectos especificos y
competitivos mas adelante. Ademas la especificacion de los ejercicios también depende del
momento de la temporada en que nos encontramos al igual que la carga, el volumen y la

intensidad.

Conclusiones

En conclusién, tras haber analizado los motivos de abandono temprano en el judo se puede
decir que este es un fendmeno multifacético que puede ser causado por una variedad de
factores, incluyendo la presion de la competicion, las lesiones y la falta de tiempo, entre

otros.

Para prevenir este abandono y lo perjudicial que puede ser tanto para el judoka como para
el deporte hemos realizado una propuesta de intervencion que se ajuste principalmente a
aquellos judokas que se estan iniciando en el mundo de la competicion. La propuesta trata
de entender todos los factores que pueden influir en una competicion de judo y propone
distintas maneras de gestionar estos factores. Al tomar estas medidas, se pretende ayudar
a los judokas sin experiencia a acercarse a la competicion de manera efectiva, y tratar de
reducir asi la probabilidad de abandono y promover un entorno saludable y sostenible para

la practica del judo.

Este programa podria ayudar a los judokas novatos a manejar mejor el estrés y la
presion de la competicidn, a entender y aceptar las reglas de la competicion, y a desarrollar
estrategias de afrontamiento efectivas. Ademas, este programa podria proporcionar a los
nuevos competidores una base soélida de habilidades técnicas y tacticas, aumentando asi su

confianza y su disfrute en el deporte.

Por lo tanto, la implementacion de tal programa podria reducir la probabilidad de que
los judokas novatos se sientan abrumados por la competicion y decidan abandonar el

deporte.
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Limitaciones y Prospectivas del Estudio

En cuanto a la limitaciones encontradas en este TFG es que al abordar tantos
puntos en el programa fue muy complicado profundizar en cada uno de ellos. Dado el
amplio espectro de temas cubiertos, fue un desafio proporcionar detalles y analisis
especificos para cada punto. Esto podria haber limitado la profundidad de la comprensién y

el analisis en ciertas areas.

Por otro lado, en cuanto a las prospectivas del estudio es importante destacar que
no existe ningun trabajo similar en relacién con el judo de competicion, por lo que este
programa podria ser aplicable y muy beneficioso en este deporte y en disciplinas deportivas

similares al judo.

Por ultimo, en cuanto a las lineas de actuacion futuras, esto es solo un punto de
partida. En un futuro profesional, se podria analizar con mayor profundidad y entonces

tendra un verdadero desarrollo con una experiencia, feedback y resultados.
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