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Resumen
El presente trabajo pretende definir los conceptos de entrenamiento integrado (El) y
preparacion fisica integrada (PFI), asi como la importancia que éstos conceptos poseen
dentro del entrenamiento en los deportes de combate. Asi como definir una serie de
directrices y ejemplos de PFI en el deporte de combate del judo.
Palabras clave: entrenamiento integrado, preparacion fisica integrada, deportes de

combate, judo

Abstract
This paper aims to define the concepts of embedded training (El) and integrated fitness
(PFI) and the importance of these concepts have in training in combat sports. And define a
set of guidelines and examples of PFI in the combat sport of judo.

Key words: integrated training, integrated physical training, combat sports, judo

Introduccién

Los deportes de combate encuadrados en la categoria de deportes de adversario directo, se
caracterizan principalmente por:
- ser de habilidad abierta, y por lo tanto, poseer un nivel de incertidumbre muy elevado, debido al
tener al oponente cuerpo a cuerpo;
- una alta intensidad del esfuerzo, con lo que trae exaltadas exigencias fisicas, fisiolégicas,
técnico-tacticas y psicologicas ante el enfrentamiento.
- dificultad de prescripcion-control del entrenamiento y la competicion, y mucho mas ain de alto

nivel.
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Dentro de la competicion, diversos autores (Little et al., 1991; Escobar, 2007; Hernandez y Torres, 2007)
sefialan la importancia de desarrollar una preparacion integral para los deportistas de los deportes de
combate, unificando la preparacion de cada uno de los componentes del entrenamiento deportivo (fisico,
técnico-tactico, fisioldgico y psicoldgico) y que en la competicion expresen su maximo potencial unidos. Es
decir, el entrenamiento de los componentes fisicos de un luchador, debe perseguir el objetivo de mejorar

su estado competitivo en el tatami, elevar su nivel deportivo general.

Conceptos: Entrenamiento integral y Preparacion fisica integrada
El entrenamiento integrado o integral ha sido definido y contextualizado:
- El entrenamiento integrado es la percepcion integral fisica-técnico-tactica consistente en
favorecer el desarrollo de las cualidades en el contexto en que intervienen en competicion
(Anton, 1994).
- Conde y Delgado (2000), el deportista basa su éxito en un conjunto de capacidades de
naturaleza muy diversa: fisica, técnica, tactica y psicolégica que ademas se ven reforzadas por
los conocimientos especificos que aportan la formacion tedrica . Todas ellas son necesarias v,
por lo tanto, deban ser entendidas como complementos que estan interrelacionados entre si
formando una globalidad. Supone por tanto integrar en la misma sesién el factor fisico, en sus
pardmetros de volumen e intensidad, el factor psicolégico, el factor técnico y el factor tactico, con

sus ajustes espacio temporales.

Capacidad Psicologica Capacidad Fisica
Concentracion, nivel de Factores Fuerza,
! activacién, control ansiedad i morfolégicos:, Flexibilidad,
competitiva, autoconfianza, i talla, peso, Resistencia,
l ete. i envergadura, Velocidad,
ete. Coordinacidn
RENDIMIENTO
DEPORTIVO
Capacidad Tactica Capacidad Técnica

/

Percepcion, habilidad
visual, decisidn,
ejecucion

Formacion Tedrica

Figura 1.- Entrenamiento Integrado (Conde y Delgado, 2000).
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Mombaerts (2000): es el entrenamiento en el que integramos un conjunto de tensiones
psicologicas, tacticas y fisicas para reproducir con la mayor exactitud posible las caracteristicas y
condiciones de juego a las que el deportista se enfrenta en competicién. Su objetivo principal es
la creacion, a través de situaciones de entrenamiento, una intensidad semejante a la de la
competicion para poder obtener de los jugadores la rapidez de percepcion (selectiva) y de

ejecucion indispensables para la competicién.

Tras considerar dichas definiciones, cabe considerar la opcién, de que el entrenamiento integrado

general, pueda ser lo que cotidianamente se denomina en el mundo del entrenamiento “simulacros de

competiciéon”. Sin embargo, cada uno de los entrenadores, conoce los efectos de la carga de éste tipo de

entrenamiento, donde el agotamiento y la fatiga suele tardar en limpiarse algunos dias. Dificultando la

posibilidad de realizarlo con cierta frecuencia en la preparacion de los deportistas de combate.

Es por ello, que dentro del entrenamiento integral, como concepto general del entrenamiento, se puede

extraer un concepto ligeramente mas concreto y limitado: la preparacion fisica integrada. Siendo una de

las verdaderas claves de la preparacion deportiva de los deportes de combate: la integracion de los

aspectos técnicos y tacticos en las sesiones de preparacion fisica de los luchadores.

La preparacion fisica integrada en los deportes de combate, trae consigo las siguientes puntualidades:

El comin denominador de la entrenamiento es la técnica y la tactica (Teodorescu, 1991), las
cuales sirven como medio para mejorar las habilidades psicoldgicas vy fisicas.

Se deberan trabajar aquellos musculos y capacidades que solicita el deportista durante la
competicion (modelacion del entrenamiento), Pino y Moreno (1996).

Supone un trabajo mas motivante para el deportista (Solé et al ., 1998).

El deportista realiza un trabajo global, lo que conlleva que este entienda la disciplina deportiva
como un todo.

Segun Molina et al., (2000), la metodologia de la preparacion fisica integrada requiere un modelo
técnico estabilizado y automatizado por parte del deportista.

Se deben integrar habilidades que se complemente mutuamente, de forma que una facilite el

desarrollo de la otra.

Caracteristicas e importancia de la preparacion fisica integrada

Del mismo modo, el desarrollo de ésta metodologia, como otra cualquiera, posee sus ventajas e

inconvenientes, en primer lugar se definen las ventajas:

Las situaciones de entrenamiento guardan gran similitud con la realidad competitiva.

Este entrenamiento trae consigo efectos psicoldgicos sobre todo en aquellos luchadores que
presentan cierto rechazo a las sesiones de preparacion fisica.

Incrementa en el tiempo especifico de entrenamiento.

Mejora paralelamente la capacidad fisica (fuerza, potencia, etc) con la técnica y la tactica.

Puede resultar mas motivante debido al caracter integrador y dindmico de las sesiones.

Permite economizar el tiempo, sobre todo cuando se dispone de pocas sesiones de
entrenamiento.

Supone un buen método para el trabajo de la técnica y la tactica con fatiga.
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En cuanto a los inconvenientes, también importante considerarlos:

Las sesiones de preparacion fisica integrada pueden resultar de mayor dificultad para los luchadores,
pudiendo provocar algunos defectos en la técnica. Por ello, debe ir siempre acorde al nivel de los
deportistas.

Resulta més dificil el control de la intensidad de trabajo.

Es importante establecer prioridades ante los objetivos de la sesion, ya que al tener varios, puede ser
gue no vayan todos acorde.

Provoca una mayor carga general en el organismo.

Después de considerar dichos aspectos, es importante tener claro la cohesion del desarrollo o

entrenamiento deportivo entre el preparador fisico y el entrenador, y de éste modo, llevar de la mano e

integrar ambos contenidos (fisico y técnico-tactico).

Actualmente, queda meramente escasa una preparacion fisica para luchadores, aislada del entorno

especifico de cada modalidad. De hecho, el mundo de los deportes de combate, demanda una verdadera

necesidad del trabajo de la preparacion fisica integrada, ya que en los deportes de combate:

existe un abuso excesivo del entrenamiento tradicional, debido a que la mayoria de las modalidades
poseen un origen oriental;

son deportes con una participacién corporal global/general;

es necesario una continua adaptacion del nivel fisico a técnico;

se considera imprescindible una mayor transferencia de los fisico a lo técnico (tatami);

enorme componente de mecanizacion técnica;

existe una elevada necesidad de incluir el entrenamiento de habilidades perceptivas con adversario
(uke); y,

este tipo de preparacién fisica, nos permite utilizarla en todas las etapas deportivas (iniciacion

especializacion, y alto rendimiento), siempre adaptado al nivel y objetivos de cada deportista y etapa.

Tras la descripcion vy justificacion de la importancia de la preparacion fisica integrada en los deportes de

combate, a continuacion, aparecen descritas algunas directrices a considerar a la hora de utilizar este

método en la preparacion deportiva de un luchador:

Disefiar la planificacion general de la temporada con los objetivos fisicos generales — especificos,
demandas o requerimientos especificos de cada modalidad/deportista (dependiendo de la edad, nivel
y medios).

Describir los contenidos/ejercicios/tareas del deporte a trabajar y mejorar. (técnico-tacticos) con la
transferencia deportiva.

Sefialar las caracteristicas temporales generales de cada modalidad deportiva, que serviran de base
para la creacion de entrenamientos (Tiempo Total; T trabajo/T descanso; T trabajo suelo; etc.)
Considerando los métodos de entrenamiento, asi como las caracteristicas temporales, crear
conexiones entre objetivos fisicos y los contenidos técnicos.

Es recomendable utilizar otros medios de preparacion fisica menos especificos para evitar lesiones y
fatiga acumulada.

Se recomienda realizar los entrenamientos de caracter prioritariamente técnico con las orientaciones
del trabajo fisico (tiempo/pausa), ver tabla 1. Es decir, si estamos en la parte de la temporada, donde

el objetivo fisico prioritario es la mejora de la fuerza explosiva, cuando se realicen trabajos técnicos,
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se deberdn acoger los criterios de tiempo, repeticiones, recuperacion, etc de esta capacidad para

definir la tarea técnica.

La mejor herramienta para la preparacion fisica integrada en deportes de combate:

CIRCUITO:

1. Enormes posibilidades de organizacion.

Permite numerosos ejercicios (técnicos y fisicos).

Posibilidades en alcanzar numerosos objetivos (permite manipular t” esfuerzo y t” pausa).

2
3
4. Permite gran nimero de judokas, y ademas el trabajo individualizado.
5

Garantiza la progresion de la carga

Tabla 1. Caracteristicas de las actividades técnicas segun objetivos fisicos.

OBJETIVOS . . T
FISICOS DEFINICION INTENSIDAD DURACION RECUPERACION
Capacidad de realizar un ?;1?:/: 1_2(,\)/'-?;? Larga (+10 min en Enérnecih)cluf:i‘t(rgn.
RESISTENCIA esfuerzo fisico en presencia /min total) esfuerzos mas
AEROBICA de oxigeno durante el mayor p . Posibilidad de
. . (Permite al judoka S largos que las
tiempo posible. hacer en circuitos .
hablar) recuperaciones.
Entre 3y 5 min.
Capacidad de realizar un Media — Alta . E.n cireuitos los
esfuerzo fisico en deuda de De 150 p/min a la Corta (entre 20"y tiempos entre
RESISTENCIA oxigeno producida por la FC mpéxima 10 min en total) estaciones deben de
ANAEROBICA g . P . P ; Posibilidad de ser menores que el
elevada intensidad durante el (El judoka no o .
mavor tiembo posible uede hablar) hacer en circuitos esfuerzo, el tiempo
Y pop ’ P entre series debe
ser entre 3y 5 min.
Capacidad de mantener una Esfuerzos o Entre 40" y 2 min.
. L Cargas leves o .
RESIST. manifestacion de la fuerza medias (autocargas repeticiones largas Deben ser cortos,
MUSCULAR durante un tiempo com aﬁeros? (entre 30"-60") y para acumular
determinado. y P entre 15y 18 rept. fatiga.
Esfuerzos o
Capacidad de generar la Cargas maximas -
FUERZA ,p. 9 s g. . repeticiones cortas Larga (entre 4y 6
P méaxima fuerza dinamica (resistencia del A )
MAXIMA ) . ~ (entre 10"-30") y min)
posible de forma voluntaria. compafiero)
entre 1y 8 rept.
. Alta
Capacidad de generar la S
IR ; o Utilizacién de
FUERZA maxima fuerza isométrica autocaraas Esfuerzos entre Entre 1 v 3 min
ISOMETRICA (sin movimiento) posible de 9 15-45". y ’
; (colgados cuerda,
forma voluntaria h
kimono, etc).
e s | cargas s, a
FUERZA osible en el menor tiemoo que la intensidad Esfuerzos entre Entre 3 v 5 min
EXPLOSIVA P - : po, (velocidad) la pone 10"-30". y '
en movimientos simples y .
. el deportista.
aislados.
Ce}pgmdad de gehe’rar‘ la Cargas medias, ya
maxima fuerza dinamica ue la intensidad Esfuerzos entre
POTENCIA posible en el menor tiempo, q . . Entre 3y 5 min.
. e (velocidad) la pone 10"-30".
en movimientos especificos .
. el deportista.
de judo.
Capacidad de desarrollar la Mantener 3 series Entre serie v serie 1
FLEXIBILIDAD mayor amplitud de Cargas suaves de 12" cada y

movimiento

estiramiento

min.
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- Chirosa et al., (2002) informa que a medida que se va avanzado en la temporada, el nivel de
integracion de la preparacion fisica debe ser mayor.

MODELO SIMPLE MODELO INTEGRADO MODELO COMPLEJO
INTEGRADO

Periodo Preparatorio Periodo competitivo

Figura 2. Extraido de Chirosa et al., (2002).

Ejemplo de preparacion fisica integrada en el judo

A continuacion, aparecen algunos ejemplos de preparacion fisica integrada en el deporte de combate de
judo. De hecho en la siguiente tabla (tabla 2), se puede observar el desarrollo de contenidos generales,
especificos y transferencias de algunos ejercicios, dependiendo del objetivo fisico que se plantee.

Es importante recordar la importancia del trabajo preventivo o propioceptivo en los deportes de combate,
y como no en el judo. Donde las articulaciones que mayor implicacién tienen son: los hombros, rodillas y
cadera. Por lo que la prevencion debe ir dirigida principalmente a:
- Fortalecimiento y estabilizacion articulacion hombro.
- Fortalecimiento y estabilizacion de la pelvis a través de la concienciacion pélvica, y
fortalecimiento abdominal y lumbar.

- Fortalecimiento y estabilizacion de las rodillas
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Tabla 2. Ejemplo contenidos de preparacion fisica integrada en judo.

OBJETIVOS CONTENIDOS GENERALES CONTENIDOS TRANSFERENCIA
ESPECIFICOS
COORD. PIE Desplazamientos 1 y 2 piernas, saltos con Desplazamientos y Desplazamientos,
y sin giros, comba, combinaciones, busco KK. Salidas salidas y contrataques
laterales, rondadas, pinos, volteretas, y anticipaciones
aritos, giro s boca bajo, brazos. NK.
COORD. Desplazamientos 4 patas, 3 patas, todo | Volteos, Movilidad y trabajo en
SUELO apoyo, puentes, giros todos los ejes, inmovilizaciones, judo suelo.
progresiones, BD, 4 tiempos, gamba, estrangulaciones,
cangrejo, muelle. salidas en judo
suelo.
RFM Cuerda, gomas, uke a mochila, flexiones UK, YG, NK vy Disponer de F general.
de brazos, triceps, tracciones, sentadillas, Randori de larga
carretilla, abdominales, lumbares, monito, duracién
escaleras, saltos
FM Cuerda, PB, dorsal (remo), % sentadilla, UK y NK de fuerza, Contintian en los NK con
arrancada, saltosdominadas, paso tijera, con resistencia. resistencia
paso uchi-mata, abdominal
FEXP Gomas, Cuerda, PB, dorsal (remo), Y2 UK, YG y NK de | Arranque explosivo
sentadilla, arrancada, dominadas, paso Fexplosiva
tijera, paso uchi-mata, abdominal, saltos
POT Accion-reaccion y NK explosivos NK explosivos NK explosivos
FIM Colgados, cuerda, Aguante KK Situaciones KK
CAER Carrera, bici, caminar, nadar, UK, UKy YK aer6bicos Mayor resistencia AER
combinacion ejercicios de fuerza y pie-suelo
coordinacion.
PAER Carrera, bici, cuestas, escaleras, UK, UK, YK,y NK Mayor resistencia AER
combinacién ejercicios de fuerza 'y aerobicos pie-suelo
coordinacion.
CANA Carrera, bici, cuestas, escaleras, UK, UK, YKy NK Mayor resistencia ANA
combinacién ejercicios de fuerza 'y anaerébicos pie-
coordinacion. suelo situaciones
reales
PANA Carrera, bici, cuestas, escaleras, UK, UK, YKy NK Mayor resistencia ANA

combinacion ejercicios de fuerza y
coordinacion.

anaerobicos pie-
suelo, situaciones
reales
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