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ANEXO 1

Ftapas de la vida del judoka

Etapa de pre—judo (3/5 afios) > SIN cinturdn

Etapa de adaptacién (5/7 afios) 2 Cinturén BLANCO (sin categorias)

Etapa de iniciacién (7/9 afios) —

> Cinturdn BLANCO y AMARILLO
Etapa de desarrollo (9/12 afios) ————————> Cinturén NARANJA y VERDE
Etapa de perfeccionamiento (12/15 afios) —> Cinturén AZUL y MARRON
Etapa de especializacidn (15/18 afios) ———> Cinturdén NEGRO ler. Dan

Etapa de rendimiento (18/21 afios) — > Cinturén NEGRO 22 Dan

Etapa de Alto rendimiento (21/28 afios)

> Cinturén NEGRO 32 y 42 Dan
Etapa de Maestria (28/35 afios) —————————> Cinturdén NEGRO 52 Dan

Ftapa de Gran Maestria (35/42 atios) —————> Cinturén NEGRO/BLANCO-ROJO 62 Dan
Categorias de cinturones infantiles

Cinturén BLANCO (7,0 afios} con CINTA AMARILLA (7.4 afios)
con CINTA NARANJA (7,8 aflos)
con CINTA VERDE (8,0 afios)
con CINTA AZUL (8,4 anos}
con CINTA MARRON (8,8 afios)

Cinturdn AMARILLO (8.0 afios) con CINTA NARANJA (9.4 afios)
con CINTA VERDE (9,8 antos)
con CINTA AZUL (10,0 afios}
con CINTA MARRON (10,4 afios)

Cinturén NARANJA (16,8 afios) con (CINTA VERDE (11,0 afios)
con CINTA AZUL {11,4 afics}
con CINTA MARRON (11,8 afios)

Cinturdén VERDE {12.0 afios}) con CINTA AZUL ) (12.4 afios)
con CINTA MARRON (12,8 afios)

Cinturdn AZUL (13,0 afios) con CINTA MARRON (13,6 afios)
Cinturén MARRON (14,0 afios) ler. Kvu

Cinturén NEGRO (15,0 afios) ler. Dan



ANEX0 2

Estructura diddctica de la sesién de entrenamiento de judo

Una estructura basica, genérica, de la sesién de entrenamiento es fundamental
en la planificacién y preparacidén del proceso de entrenamiento.Esta
estructura se desprende a partir de los siguientes puntos de vista:
fisioldgico, psicoldgico y pedagdgico.Fl proceso de entrenamiento del judo
estd integrado por la unidn de multitud de etapas o niveles, aspectos y
elementos en un orden relativamente estable en correlacién Idgica
los unos con los otros.

La sesidén de entrenamiento es la unidad bdsica organizativa de la educacién
y formacidn del judoka de competicidn.También es un elemento esencial de la
estructura de un microciclo (varias sesiones de entrenamiento durante una
semanajla sesién de entrenamiento se divide en las siguientes fases de
trabajo:

A) Calentamiento

B) Desarrollo inicial
C) Desarrollo final
D) Relajacién

El contenido del calentamiento y de la relajacisén depende de la estructura de
las fases de desarrollo (inicial y final), segtin la organizacién 1égico-racional
de cada planteamiento.

Para que los judokas entrenen consciente, intensiva y lo mds
independientemente posible, es necesario darles a conocer los objetivos v el
trabajo, que se pretende realizar, antes de comenzar la sesidn de
entrenamiento, sefialando el contenido de los aspectos fundamentales.

El profesor-entrenador habrd de hacer una breve evaluacién y resumen de los
resultados de la sesién de entrenamiento para su posterior andlisis y anotar
la asistencia de los judokas.

El volumen de trabajo se mide en repeticiones x series en una unidad de
tiempo (" y la intensidad, en % de la frecuencia cardiaca mdxima (F.C.M. = 220 -
edad) en pulsaciones/1'.Las correlaciones de estos dos pardmetros (dindmica de
cargas) son inversamente proporcionales e imprescindibles para efectuar una
valoracién cuantitativa y cualitativa del trabajo respectivamente en la
sesién de entrenamiento.

La frecuencia semanal de la sesiones de entrenamiento (microciclo) deberia
ser: en el ler. Ciclo (sub-15 y sub-17), de 2 a 3 dias (3/4 horas) y en el 2do. Ciclo
(sub-17 y sub-19), de 3 a 4 dias (4/6 horas).Para que la sesién de entrenamiento
sea mds eficaz (se aumente el rendimiento de los judokas), habrd de mantenerse
la intensidad de trabajo, pero con un incremento de la frecuencia de las
sesiones de entrenamiento.
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1 CALENTAMIENTO

El calentamiento incluye todos aguellos ejercicios fisicos anteriores a la
actividad principal (fases de desarrollo inicial v final), gue se realizan de
forma global (general), suave y progresivamente, con el objetivo de preparar
el organismo para un esfuerzo posterior.

1.1 Objetivos

A} Predisposicidn fisica, fisioldgica y peicoldgica del judoca hacia el
esfuerzo fisico.

B) Aumento de la temperatura corporal (empezar a sudar) de la frecuencia
cardiaca (F.C.), de la presidn sanguinea (P.5.), del volumen sistélico/diastdslico
(V.S./D.)

O} Evitar el riesgo de lesiones (distensidn de ligamentos y tendones).

D) Mantenimiento del nivel de aprendizaje de los elementos técnico-tdcticos
del judo con el trabajo, que se realiza en la parte final del calentamiento.

1.2 Caracteristicas Sesion de entrenamiento de judo
Intensidad de trabajo
A) La duracién del calentamiento ler. y 2do. Ciclo (sub-15, sub-17 y sub-19 masculino y femenineo)

oscilard entre 10"y 15%

B) La intensidad global del trabajo
serd baja (40%-50% entre 140-155
pulsaciones/1" 165

Calentamiento
140
C) El volumen de cada uno de los
ejercicios fisicos, técnicos y
tacticos es aconsejable gue sea
entre 5y 8 repeticiones x 1 serie,

D} La pausas se evitardn (no son
necesarias) aungue, despuds del
calentamiento, habrd de efectuarse
una pausa de "recuperacién” (entre 17
v 3% previa a la siguiente fase de
trabajo y explicacion del profesor-
entrenador.

.Relaj acidn
120

185

Frecuencia cardiaca (pulsaciones/1")
E) La progresidén se hace Iimpres-—
cindible, si se quieren conseguir los
objetivos prefijados del calen—
tamiento.

Los valores en p/l' pretenden ser orientativos y proporcionales
al volumen de trabajo en la sesidn de entrenamiento de judo

1.3 Tipos de ejercicios

A} Ejercicios fisicos globales de fuerza-concéntrica-resistencia aersdbica.
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a) Carrera continua lenta (trote hacia adelante y hacia atrds)h
b) Diferentes tipos de desplazamientos (laterales, en cuadrupedia...)
¢) Diferentes tipos de saltos y giros (con una sola pierna y ambas).

B) Ejercicios fisicos especificos de fuerza-excéntrica-flexibilidad, loca-
lizados en:

a) Columna vertebral (volumen de ejercicios, un 90%-100%).

b) Articulacién coxo-femoral (volumen de ejercicios, un 60%-70%h.

¢} Articulacion escapulo-humeral (volumen de ejercicios, un 50%-60%).

d) Articulaciones fémoro~tibial v tibio-tarsiana (volumen de ejercicios, un
20%-25%),

C) Ejercicios técnico-tdcticos (elementos técnico-tdcticos) del judo ("tachi/
ne-waza'h

a) Desde las dos posiciones fundamentales (egtdtica y dindmical

W L N § N y 1 R

- En diferentes posturas ("shizen-tai”, "jigo-tai”, "kesa", "kami”, "yoko ..}
- En diferentes desplazamientos (tipos de "tai-sabaki').

- Con diferentes formas de agarrar ("tsuri-te”, "tsuri—komi ..l

- Con diferentes formas de contacto (pecho, manos...)

- Con diferentes tipos de control (piernas y/o brazosh

1.4 Método
A} El método fraccionado isoténico de repeticiones serd el mdas empleado.

a) La combinacién de un trabajo dindmico al principio, estdtico en la parte
central y dindmico nuevamente al final procura ser el mis adecuado.

Z2 DESARROLLO INICIAL

El desarrollo inicial incluye todos aguellos ejercicios técnico-tacticos, gque
coadyuvan a consclidar y a continuar la evolucién del estado de
entrenamiento, v comienza inmediatamente despuds de la fase de

calentamiento.Los objetivos fundamentales son el aprendizaje de la técnica
y de la tdctica ("tachi/ne-waza") respectivamente.

2.1 Objetivos

A) Ordenacidn y clasificacién de los ejercicios técnico-tdcticos.

B) Ensefianza o perfeccionamiento de los elementos técnicos v tdacticos.
CJ) Ensefianza o perfeccionamiento de las técnicas y tdcticas especificas.

D) Ensefianza o perfeccionamiento de las técnicas y tdacticas complementarias
0 recursos técnicos y tdacticos.

E) Maxima capacidad de concentracidn del judoca.
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2.2 Caracteristicas

A) La duracién del desarrollo inicial
oscilarda entre 15 y 254

B} La intensidad global de trabajo
serd moderada o media (50%-70%) entre
155-165 pulsaciones/1"

C) El volumen de cada uno de los
ejercicios técnicos y tdcticos es
aconsejable gue sea entre 8 y 16
repeticiones (cada serie)las series
variardn entre 2y 6.

D} Las pausas de "recuperacidn” son
imprescindibles, despuds de cada
serie de ejercicios (20"/45"),
realizadas de forma alterna-
tiva.Habrd una pausa (entre 1'y 3%,
mientras el profesor—-entrenador
explica el siguiente trabajo.

2.3 Tipos de ejercicios

A) Ejercicios técnico-tdcticos de
pie y en el suelo ("tachi/ne-waza"),
segin programa.

Sesién de entrenamiento de judo

Volumen ¢ Intensidad de trabajo
ter. Ciclo (sub-15 y sub-17 masculino y femenino)

Vclumen e intensidad de trabajo en %

* Intensidad

U Volumen

0 =
Calentamicnto  Desarrollo inteial  Desarrollo final Relajacidon

Fases de trabajo en la sesién de entrenamiento

a) Elementos técnico-tacticos del judo.
b) Técnicas y tdcticas especificas del judo.

o) Técnicas y tdcticas complementarias o recursos técnicos y tdcticos del

Judo.

2.4 Método

A) El método fraccionado isotdénico de repeticiones sera el mids emplea-
do.Ccasionalmente, tambidn puede combinarse el método "de duracidn”, "de

tempo” o "intervdlico™,

a) Las formas bdsicas metodologicas del judo, como el "uchi-komi" y el "nage—
komi”, son métodos propios de este deporte, gue deberdn utilizarse para el
aprendizaje de la técnica v de la tdctica desde posiciones estdticas y dind-
micas con la colaboracidén de "uke’.

3 DESARROLLO FINAL

El desarrollo final incluye todos aquellos ejercicios fisico-técnicos ¥
fisico-tacticos, gque se consolidan bajo condiciones especificamente
competitivas.En esta fase, la formacioén fisica y técnico-tdctica deberdn
estar estrechamente relacionadas, constituvendo una unidad inseparable en

cada sesién de entrenamiento.
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3.1 Objetivos

A) Aplicacién de las formas
metodoldgico-organizativas
(estaciones y circuitos}) para el
desarrollo de los ejercicios fisico-
técnicos y fisico-tdcticos.Se
procurard pasar de una forma
metodoldgico-organizativa a otra
sin interrupciones, ni pérdidas de
tiempo, para conseguir un volumen
de trabajo (carga) Sptimo en el
espacio de tiempo disponible,

B) Especializacion o individualiza-
cidon de los elementos técnicos y
tacticos.

C) Especializacioén o individualiza-
cion de las técnicas y tdcticas
especificas.

D) Especializacidén o individualiza-
cién de las técnicas y tdcticas
complementarias o recursos técnicos
y tacticos.

Sesion de entrenamiento de judo
Yolumen de trabajo "tachi/ne-waza"
ler. Ciclo (sub-15 y sub-17 masculino y femenino)

Volumen de trabajo en %
45

tachi waza®
40 B'nc—waza"

B tachi/ne-waza"

35

30

25

Masculino Femenino Masculino Femenino

Desarrollo inicial Desarrollo finai

Fases de trabajo en la sesion de entrenamiento

E) Control y comprobacién del estado de entrenamiento del judoca, bajo un
aspecto competitivo, mediante la observacidén del trabajo técnico-tdctico en
el "randori” (unilateral, bilateral, especifico, pre-competitivo)y el "shihai'.

F) Maxima capacidad de rendimiento,
potenciando el proceso formativo
(facultad de rendimiento del judoca)
v el proceso educativo (disposicién
para el rendimiento del judoca)l.

Sesion de entrenamiento de judo
Volumen de trabajo "tachi/ne-waza"
2do. Ciclo (sub-17 y sub-19 masculino y femenino)

Volumen de trabajo en %

50

Ctachiawaza®
45 — "ne-mza"

B rachiine-waza®

3.2 Caracteristicas

40

A) La duracion del desarrollo final
oscilara entre 20" y 30"

B) La intensidad global del trabajo
serd media o submidxima (70%-85%)
entre 165-180 pulsaciones/1"

C) El volumen de cada uno de los
ejercicios fisico-técnicos y fisico—-
tacticos es aconsejable que sea en—
tre 12 y 24 repeticiones (cada se- :
rielLas series variardn entre 4 y oL
6.Tambié¢n se puede medir el volumen
de los ejercicios (cantidad de traba-
jo) durante un periodo de tiempo ("),
gue oscile entre 15" y 30" (cada se-
rielhLas series variardn entre 1 y 3.

Masculino  Femenino Masculino Femenino

Desarrollo inicial Desarrolio final

Fases de trabajo en Ia sesién de entrenamiento




D) Las pausas de "recuperacién” son ¥ . ]
imprescindibles, después de cada S‘:f;l‘::‘m‘is 2'%‘;‘::{:;3:1%&"&;‘30

serie de ejercicios (entre 30'71’ 30")1 ter. y 2do. Cicle {sub-15. sub-17 y sub-19 masculino y femenino)
realizadas de forma alternativa S =TT
"tori” y "uke".Debe haber una pausa
de "recuperacidn” més larga (entre
25, despuéds las series de cada | *1. 1r.cicto
trabajo, mientras el profesor- | *V.isCiclo
entrenador realiza la explicacién de :i/z;‘l‘;‘i‘fo
la siguiente tarea. .

Volumen e intensidad de trabajo en %

&%
<

=]
W

E) Es necesario mantener un mismo
ritmo de trabajo (frecuencia de
repeticiones y series de los
ejercicios) para la dosificacidn del
esfuerzo y el control de la
intensidad del trabajo parcial y
global (%).

3.3 Tipos de ejercicios

0
Calentamienta  Desarrallo inicial  Desarrollo final Relajacion

s N . o . Fases de trabajo en la sesién de entrenamiento
A) Ejercicios fisico-técnicos y o

fisico-tdcticos de _{316‘ ¥ én el suelo El volumen se mide en tiempo (')
("tachi/ne-waza'l, segiin programa. yllginrengiiad fporlle| E.C f(pulsacicacs/l)

a) Elementos técnicos y tdcticos del judo,

b) Técnicas y tdcticas especificas del judo.

o) Técnicas y tacticas complementarias o recursos técnicos y tdcticos del
Judo.

3.4 Método

A) El método fraccionado isotdnico de repeticiones en "estaciones” o en
"circuito" serd el mas utilizado.Con este método se pueden corregir los
errores técnicos v tacticos, cuando se producen, mias facilmente.

&) Las formas bdsicas metodolégicas del judo, como el "randori” (unilateral,
bilateral, especifico, libre y pre-competitivo) v el "shihai”, son métodos

propios de este deporte, gque deberdn utilizarse para el perfeccionamiento
de la tdctica desde posiciones estdticas vy dindmicas con la oposgicidn de

Hukell.

4 RELAJACION

La relajacién incluye todos aguellos ejerciciocs fisicos vy psiguicos
posteriores a la actividad preparatoria y principal (fases de calentamiento
y desarrollo inicial y final respectivamente), gue introducen y aceleran el
proceso de "recuperacion” del organismo a su estado de funcionamiento normal.



4.1 Objetivos

A) Disminucién progresiva y mdxima del tono muscular de todas las partes del
organismo con el minimo gasto energético (nervioso y guimicol y facilitar el
equilibrio psico-fisico.

B) Una adecuada respiracidn para una buena renovaciodn del aire pulmonar.

4.2 Caracteristicas
A) La duracién de la relajacién oscilara entre 10"y 15,

B) La intensidad del trabajo serd progresivamente cada vez mds baja al
principio de esta fase (+120 pulsaciones/1" v nula al final de la misma (-120
pulsaciones/1'.

C) El volumen de ejercicios debe considerarse en funcidén de la carga aplicada
en la sesién de entrenamiento.

4.3 Tipos de ejercicios

A)Ejerciciosfisicosespecificosde fuerza-concéntrica-resistenciaabdominal
para la compensacion de la zona Iumbar.

B} Ejercicios fisicos especificos de fuerza-excéntrica-flexibilidad loca-
lizados en:

a) Columna vertebral (musculatura cervical, dorsal, lumbar..h

b) Articulacién coxo-femoral (musculatura adductora, isquiotibial..).
o) Articulacion escdpulo-humeral (musculatura pectoral, gran dorsal,
trapecio, deltoides...)

4.4 Método

A) El método fraccionado isoténico de repeticiones (8 repeticiones x 4/8
series) en la primera parte de la fase de relajacion para el trabajo
abdominal.Ocasionalmente, segtin las caracteristicas anatémico-fisiolégicas
¥y biomecdnicas del judoca, puede utilizarse el método fraccionado isométrico
por tiempo.

B} El método fraccionado isométrico por tiempo (entre 25"/30" cada serie x 4/8
series) en la parte final de la fase de relajacidn para el trabajo de
estiramiento muscular-ligamentoso (flexibilidadi.



ANEXO 3

1 Preparacién psicoldgica del judoka

1.1 EI entrenamiento psicolégico de competicidn

Habitualmente, el judoka no responde al 100% de su nivel fisico v técnico-
tactico en el combate de judo.

La capacidad de expresar el nivel fisico y técnico-tdctico existente en un
determinado momento, dependerd del ajuste psicoldgico alcanzado.Cualquiera
accién tdctica del judo, aplicada en competicidn, deberd basarse en los
siguientes aspectos: técnico, fisico y psicoldgicao.

En la medida que éstos se hallen bien desarrollados y se apoyen mutuamente,
posibilitando cada uno de ellos el progreso del otro, nos encontraremos en el
camino del mdximo rendimiento.

El procedimiento para conseguir un alto nivel de forma fisica y técnico-
tactica es suficientemente conocido: sesiones especificas de entrenamiento
para cada uno de ellos, sesiones de entrenamiento de ambos simultdneamente
¥ prdctica continuada de competicidn.

El tercer aspecto del tripode, que sustenta al judoka de élite, el psicoldgico,
deberd también entrenarse, como cualguiera de los demas: fisico v técnico~
tdctico.En primer lugar, habrd unas sesiones especificas donde se trabajaridn
unas técnicas bdsicas de entrenamiento psicolbgico, gue luego se irdn
vinculando en la prédctica con los otros dos aspectos, hasta alcanzar una
simbiosis entre estas tres vias de trabajo.

1.1.1 Técnicas bdsicas de entrenamiento psicoldgico
de competicion

1.1.1.1 REGULACION DE LA ATENCION

Una de las diferencias entre judokas expertos y principiantes es el dominio
de la atencidén.El judoka de élite debe saber abstraerse del ambiente, cuando
los estimulos no tienen relacidén con lo que le interesa y saber concentrar la
atencidén en agudllo, gque se relaciona con su objetivo.

En judo, a diferencia de otros deportes, los competidores suelen contar con
un espacio reducido en los campecnatos.Esta circunstancia permite gue se
encuentren en constante proximidad e incluso se llega a algtin contacto figico
con los demas judokas.Las interferencias, que se producen, obligan al judoka
a efectuar cambios en su foco atencional.Por este motivo, es fundamental



dominar la atencidén para que no altere su concentracién y pueda dirigir
correctamente su plan de trabajo.

En estas situaciones, el judoka deberd desarrollar la capacidad de producir
cambios en su foco de atencidn y conseguir: a) alejarse o acercarse al exterior,
segtin convenga; b) abstraerse de las interferencias en un determinado momento
Yy o) reconducir el foco de atencién al lugar adecuado, si llegase a perderlo.

1.1.1.2 AJUSTE DE LA TENSION

El grado de tensién Sptimo dependeras: 1) del tipo de actividad, que vaya a
realizarsel[serd diferente la requerida para una competicién de judo que para
un campeonato de tiro con arco japonds] y 2) de las diferencias individuales
de cada judoka competidor.

Mediante el aprendizaje de técnicas de relajacién y activacién se podrad
modular el nivel de tensidén muscular y el ritmo respiratorio en funcidén de
cada situacidn concreta.Ambos elementos son claves para el ajuste de la
tensién.

La atencién se halla directamente relacionada con el grado de activacién del
organismo.Tanto es asi, que a partir de uno se puede incidir en la regulacién
del otro.

Con una activacién muy baja se tiende a seleccionar inadecuadamente los
focos de atencidén y a dedicar un tiempo excesivo a los que no son
relevantes.Esta situacidén conduce a una actitud demasiado relajada y
distraida.

Una activacidn muy alta limitard en exceso el foco atencional, predisponiendo
al judoka a presentar una cierta rigidez, que le va a impedir la percepcidn
de otros elementos del entorno.Una postura excesivamente tensa y ansiosa
puede llevarle a desarrollar conductas de blogueo.

1.1.1.3 REGULACION DEL MONOLOGO

Comtunmente, aparecen en los judokas, en forma de mondlogo interno,
especialmente antes de la competicidén, pensamientos negativos, que
interfieren y perjudican su rendimiento.

La importancia en identificar dichos pensamientos y trabajar para
reconvertirlos positivamente es determinante en la competicidén de judo.

En realidad, muchos combates estdn perdidos de antemano por un mondlogo
interno negativo, que aparece con fuerza en los momentos clave y que
determina una falta de confianza en sus acciones.

Ha de trabajarse sobre el principio sigui’ente: "lo que pensamos, influye en lo que
hacemos y condiciona, de forma decisiva, el COMO lo hacemos',

1.1.1.4 VISUALIZACION
Aqui el judoka tratard de utilizar todos los sentidos para crear determinadas

experiencias en su mente a modo de imdgenes y sensaciones, que le van a ser
de utilidad fundamentalmente para entrenar su judo de competicidn.



El vivir los acontecimientos en la imaginacién puede generar una inervacion
muscular similar, aungue menor, a la producida por la ejecucién fisica real.

Al judoka competidor la visualizacidn le serd titil para: a) trabajar diferentes
partes o fases, tanto de la sesidn de entrenamiento, como de la competicidn,
con el objetivo de mejorar la ejecucién de sus acciones técnico-tdcticas; b)
incrementar su concentracidn; o) mejorar su aprendizaje técnico-tdctico; d)
corregir deficiencias, errores.. y €} recuperarse tras una lesidn.

1.1.1.5 ESTABLECIMIENTO DE OBJETIVOS

51 se trabaja con la perspectiva de una planificacién de objetivos, cada
competicion deberia formar parte de un objetivo mds avanzado, al igual que
cada dia (sesién) de entrenamiento.

Cada competicidn es un paso, que se da en un camino, deseando que conduzca
hacia algtin objetivo.Este puede ser consciente o no, aceptado como objetivo
o s6lo como deseo quizds imposible.

Es muy habitual encontrar competidores, que entrenan de forma no orientada
para conseguir unos objetivos.A veces, stos no se han definido, otras veces
resultan ser desproporcionados a sus posibilidades y otras se pretenden
alcanzar a través de una planificacién inadecuada.La forma de enfocarlo
puede conllevar en el fondo a renunciar al objetivo.

La cuestidn es: ¢Estd el judoka suficientemente desecso y motivado para
conseguir, gue este objetivo [previamente analizado y razonablemente posible]
pueda estar a su alcance? De ser asi, el establecimiento de objetivos le puede
ayudar a lograrlos, a identificarlos, a que aparezca la motivacidn, a gque
intervenga la evaluacidn y a conseguir una ampliacién continuada.Todo ello,
biezas clave para la consecucidn de resultados deportivos importantes.

Hay objetivos a corto, medio y largo plazo.Todos conjuntamente pueden
coexistir en un plan de establecimiento de objetivos.

La filosofia a utilizar en cada campeonato, asi como su conducta, se verd
influida por lo que represente éste dentro de la planificacidn, que se haya
creado.

Para desarrollar un plan de establecimiento de objetivos se deberdn recorrer
las siguientes fases: a) fase de planificacidn; b) fase de encuentro y ¢) fase de
seguimiento y evaluacién.

La competencia es mucha y dura.No es nada ficil alcanzar segtin qué
metas.Pretender una meta elevada requiere un trabajo serio, firme v bien
programado.

1.1.2 Plan de entrenamiento psicoldgico de competicion

El objetivo de un plan de entrenamiento psicoldgico de competicién es
alcanzar el mdximo rendimiento.El modo de conseguirlo es lograr que el judoka
llegue a encontrarse en el mejor estado de forma fisica y mental posible.



Cada plan de entrenamiento psicolbégico DEBE HACERSE PERSONALIZADO v luego
ser supervisado a lo largo del tiempo, corrigiendo v adaptando su contenido
en funcidn de las circunstancias personales y del contexto, en el cual se
desarrolle.

Requiere igualmente, en sus inicios, una dedicacién continuada hasta que el
judoka llegue a dominar suficientemente las técnicas psicoldgicas, que le
ayuden a alcanzar su objetivo.

A modo de ejemplo, se expone seguidamente un plan, que puede combinarse de
distintas formas y con diferentes variantes.Lo mds importante es, gue sea
adaptado al judoka en cuestién y que, en tltimo término, cumpla el fin para
el cual ha sido diseflado: mejorar la eficacia del judoka en competicidn.

Dejando bien claro este principio, se apunta sélo a modo general y orientativo
una propuesta de un plan general de rutinas para un dia de competicion.

1,1.2.1 Propuesta de un plan general de rutinas para un dia
de competicién

A continuacién se desglosan los apartados, que suelen suceder en un dia de
competicién.En cada uno de ellos se sugiere unas pautas de actuacién para ser
seguidas por el judoka participante, desde que se levanta por la mafiana del
mismo dia hasta que finaliza el campeonato.

1.1.2.1.1 AL LEVANTARSE
~ Haber dormido el tiempo suficiente.
- Crear sensaciones e imdgenes agradables y positivas.

- Monélogo con automensajes, que transmitan dnimo y confianza.

- Desayuno con una dieta adecuada (nutritiva, de asimilacidén ajustada a la
hora y duracion del campeonato).

Tener el control de peso previsto con suficiente antelacién para no tener que
perjudicar la forma fisica, debido a una ingesta insuficiente para afrontar
la competicién.

En el caso de ir atin asi justo de peso, realizar un desayuno mds ligero y
efectuar un segundo desayuno (de asimilacién rdpida) tras el pesaje.

Trabajar una diddctica de control de peso durante los dfas/semanas.
anteriores al campeonato.

- Antes de salir de casa, comprobar el equipo (desde los pies a la cabeza o
viceversa), la documentacién (licencia, D.N.I., credenciales,..)



1.1.2.1.2 FL. VIAJE/DESPLAZAMIENTO

- Salir con tiempo suficiente.Utilizar un tipo de transporte o combinacidn
previamente conocido para evitar sorpresas de tiltima hora, que retrasen la
llegada y puedan generar ansiedad y descontrol.

- Durante el trayecto se puede trabajar la VISUALIZACION de diferentes
combates, en los que se realicen las acciones tdcticas especiales ("tokui-
waza") con una ejecucidn perfecta y un sentido de la oportunidad exacto,
consiguiendo cada vez resultados limpios y claros.

- Si se acusa tensidn, durante el viaje, el judoka puede hundirse en el asiento
¥, en una actitud calmada, trabajar las respiraciones.

1.1.2.1.3 A LA LLEGADA AL CAMPEONATO

- Llegar con antelacién al lugar de la competicidn.Ver cémo es la
instalacién.Dénde se hallan los "tatamis", vestuarios, pesaje, WC, organizacion,
luces... El judoka debe aislarse del mundo exterior y ambientarse en el lugar
donde va a vivir el campeonato (especialmente, si el lugar es poco conocido)

~ "Qué pasSAria, Sle. X, Y, Zeee?" Preguntarse las cuestiones mds importantes, que
pudieran plantearse, para prever contingencias y desarrollar actitudes
adaptativas frente a variables, que pudieran aparecer (si el peso, en el cual
se halla el judoka, fuera el primero o el tltimo en competir y por lo tanto la
espera fuese muy corta o muy larga, 15 minutos o 4 horas respectivamente; si
s86lo hubiera un drbitro por "tatami’ si el entrenador no estuviera presente
en el campeonato, etc.)

- Buscar un drea de "distanciamiento” en donde, si hay problemas, que alteren
al judoka, pueda ir alli para reconducir las variaciones, que puedan
producirse (sea hiperactivacién, apatia, pérdida de control atencional, bajén
del estado animico, alguien que no le deja concentrar, etc.)

Este drea de "distanciamiento” debe estar algo apartada, pero desde donde se
pueda seguir y al tanto de lo que pasa en la competicidn.

- Prestar atencidn a tres claves:

A) Clave técnica: recordatoria de lo mds importante de sus movimientos (pa-
sar cadera, flexionar las piernas, flexionar la mufieca, pasar el codo, no bajar
la cabeza, "barrer"” con la planta del pie..

B) Clave fisica: neutralizadora de aquel punto del judoka, que percibe como
frédgil y gque puede ocasionarle inseguridad. Ejemplos: sentirse lento en las
acciones; falto de potencia en los brazos; poca resistencia cardio—-
respiratoria; las piernas flaguean...

C) Clave psicoldgica: con el objetivo de contrarrestar los miedos personales.

- Al cambiarse se debe establecer ya el "estado de dnimo positivo”, por

ejemplo: "me siento bien fisica y técnicamente”, "si voy a "tope” puedo vencer
a cualguiera’.

Si el lugar donde se cambia fuera tranquilo, podria trabajar en visualizacidn,
"realizando"” sus "tokui-waza" y consiguiendo "ippones”.



- Pesaje.

- Segundo desayuno ligero {didactica de la ingesta en el campecnato: zumos,
etc...

1.1.2.1.4 YA DENTRO DE LA COMPETICION

— AMBIENTE GRUPAL. Puede ser positivo, si se consigue un buen clima entre los
compaifieros del equipo: positivista, animador, de soporte y descontracturado.

Los comentarios, que se hagan, preferentemente deberian ser sobre el
campeonato, o bien intrascendentales.Evitar temas complejos, que requieran
concentracién excesiva, distintos al tema competitivo.

"Una vez empiece mi categoria, en principio, es mejor que me aleje y trabaje
la concentracién algo distanciado del grupo, ya que debo estar para mi'’,
Aunque haya excepciones, en las que determinado grupo beneficie tanto al
judoka con un apoyo, que puede ser aconsejable seguir con &l o a quien le
favorece utilizar el grupo para canalizar su ansiedad por via verbal,
gestual,.

Es aconsejable que alguien de tu grupo (equipo) o el mismo entrenador esté
pendiente de cudndo comenzard y cudl serd el orden de tu primer combate; te
lo comunique con antelacién para conocer el tiempo, que dispones para
calentarte y prepararte psicolégicamente.Asi puedes estar para ti.

1.1.2.1.4.1 EL. CALENTAMIENTO

— Busca un espacio personal, donde estds suficientemente apartado del resto
¥y tengas un lugar adecuado para trabajar tus ejercicios fisicos y
psicol6gicos preparatorios para el combate.

- El calentamiento debes empezarlo, cuando se aproxime la participacién de
tu categoria.Con una intensidad de un 60% se inician los ejercicios fisicos,
incrementando el ritmo e intensidad progresivamente hasta el momento de
competir.

- La concentracién en los ejercicios fisicos del calentamiento es
imprescindible y deben estar previamente estudiados, siendo los mismos en
cada ocasidn.Debes ir ajustando la tensidn en el punto adecuade.

El objetivo del calentamiento es acondicionar el cuerpo y la mente para poder
afrontar perfectamente las situaciones del combate.Ademds, lo utilizamos
para concentrar la atencién en una serie de pasos, que dependen sdlo de uno
mismo y cada cual debe controlar (a diferencia de lo del exterior).Estos pasos
(rutinas) van dirigidos a alcanzar el punto Sptimo ("arcusal”) en el momento de
salir a competir.

Si salgo de mis rutinas debo darme cuenta y volver a entrar en ellas,
reconduciendo mi actitud sin prestar atencidn a los estimulos, que no tengan
relacién con el objetivo deseado y me puedan desconcentrar.

- Trabajo de visualizacién, en donde con mis tdcticas realizo "ippones”
impresionantes.En funcidn del tiempo disponible, puedo trabajar diferentes
formas de empezar el combate, pero siempre acabando con "ippon".



- Incorporar dentro del calentamiento algunos "uchi-komi” con algiin
compafero ("uke") para fijar las acciones tdcticas personales.

- 81 me distraigo o algo me altera, me paro, respiro profundamente y me centro
en lo que debo hacer en ese momento (mi rutinal

1.1.2.1.4.2 EL. AVISO DE "PREPARADOS"

”non

- Activar el estado de dnimo: "estoy fuerte fisica y técnicamente”, "si voy a

oo "won

"tope", puedo ganar a cualguiera..”, "tengo ganas de competir”, "quierc ganar

por "ippon" y voy a hacer todo lo posible por conseguirlo”..

Ajustar la tensidn con respiraciones y/o movimientos.Puedo mirar el combate
presente "por encima" sin focalizar la atencidn, sdlo contactando con el
dinamismo, de su fuerza, pero sin "meterme dentro',

1.1.2.1.4.3 LA LLAMADA AL "TATAMI"

~ Repetir la activacién del estado de dnimo y "arousal”.Por ejemplo: "ya me

toca, al fin!", "tengo ganas de salir”, "venga —— nombre de pila del competidor —-
adelantel".Antes de entrar en el "tatami” localizo dénde estd mi entrenador.

1.1.2.1.4.4 ENTRADA AL "TATAMI"

- Tratar de encontrarse como en casa al pisarlo y alejarse del resto del
mundo.Estilo atencional "Estrecho externo"” (focalizando la atencidén en el
adversarioh

— Tener confianza en si mismo y que lo note el adversario.

- Es bueno tener un movimiento de activacidén personalizado y Gltimo para el
momento antes de empezar el combate, justo después o antes de saludar al
adversario: estirar los brazos, abrir las manos, girar las mufiecas, separar un
poco las solapas del "kimono”, saludo "seco", etc.

- Centrarme en "empezar muy bien" (coger mi "kumi-kata", llevar el ritmo del
combate...) y lo demds ya saldrA.

1.1.2.1.4.5 DURANTE EL COMBATE

- 51 el judoka recibe asistencia técnica desde fuera del "tatami” por el
entrenador, ésta deberia ser clara, breve, puntual y ajustada a la situacién.

- Evitar desconcertarlo por tener que atender a informacidn: a) demasiado
compleja, amplia o constante; b) proveniente de diferentes fuentes que,
aunqgque dijeran lo mismo, implicaria prestarles igualmente una atencidn, que
le distraeria innecesdriamente.

- Por otro lado, si dicha informacidén se verbaliza claramente, ha de
considerarse que el adversario la recibiria de igual modo.De esta manera, se
hallaria con ventaja para anticiparse y poder centrar o controlar su accién
técnico-tactica.



Deberia utilizarse un sistema de claves personalizadas para no explicitar el
consejo técnico al oponente.

1.1.2.1.4.6 TRAS EL, PRIMER COMBATE Y/O ENTRE COMBATES

A) De haber perdido, afrontar la situacién con la filosofia trabajada sobre lo
gue es "perder"” y "ganar", asi como dentro del marco de la planificacién de
objetivos desarrollada para cada judoka en cuestidn.

Analizar lo sucedido para extraer conclusiones, gue nos sirvan para ampliar
nuestro bagaje técnico-tdctico y conseguir asi que, de repetirse un combate
con lasg caracteristicas similares al anterior, nuestra actuacién mejorara.

B) De haber vencido el primer combate, o bien, si tras una derrota cabe la
posibilidad de resultar repescado: reacondicionarse para el siguiente
combate y dejar atrds el anterior, después de un breve andlisis, que pueda
aconsejar una modificacién de lo realizado.

Si el bagaje pasado es negativo, olvidarlo ahora y ya se trabajard mis
adelante.A partir de este momento la concentracién debe dirigirse hacia la
siguiente eliminatoria (combate)

a) Ir disminuyendo el exceso de tensién: trabajar las respiraciones y
enlentecer los movimientos.El judoka debe recuperar el tono muscular y el
ritmo respiratorio.

b) Atender al andlisis del entrenador sobre el combate realizado.En principio,
las indicaciones que reciba deberian ser: de apoyo y dnimo.Cuando sea
oportuno hacer una critica, ésta deberia tener las mismas caracteristicas que
una instruccidn técnica en estas circunstancias: breve, concreta, clara y ttil
para el préxime combate.

No es el momento adecuado para aprender nada complejo, ni para recibir una
critica, que le pueda desanimar.Necesita la mente limpia y confianza en si
mismo.

¢) Ahora se trata de borrar el combate anterior y "limpiar" la mente para el
préximo.

d) Mientras tanto (durante la espera) deberd tratar de mantenerse caliente en
todo momento.

- Haciendo ejercicios de "streeching” (estiramientos) y ejercicios suaves de
mantenimiento,

- Conservando el calor en el cuerpo con la utilizacidn de la ropa deportiva
adecuada: chandal, camiseta, calcetines, etc...

- Evitando prolongar una postura estdtica mucho tiempo, gque le podria
enfriar ..

e) 81 hay tiempo suficiente, puede realizar técnicas de visualizacién sobre el
préximo combate, estudiando la tdctica y estrategia, que deba utilizar, por
ejemplo sobre una postura (actitud): mis o menos arriesgada, mds conservadora,
de cierto control especifico sobre el adversario, de llevar un ritmo e
iniciativa en el combate, de vigilar unas acciones determinadas del
adversario para contra-atacar, darse un tiempo limitado para acabar el
combate, combinacién de diferentes acciones técnico-t4cticas.



£} Activar =l estado de dnimo.Repeticidn de automensajes trabajados (ejemplo:
oo

he entrenado fuerte y estoy OK técnica v fisicamente”, "si me esfuerzo, puedo

7o

ganarlo”, "si voy a "tope”, puedc ganar a cualguiera....

g) 81 tras varios combates el judoka acusa cansancio, le puede ser muy eficaz
trabajar un mondlogo {apartado 1.1.1.3 Regulacidn del mondlogo) interno
entrenadc para tratar de contrarrestarlo v a la vez canalizar su energia a
través de alguna estrategia previamente estudiada.Por ejemplo: "Tengo la
suficiente fuerza y capacidad para vencerlo, pero debo utilizarla
adecuadamente..”

h) Si los espacios entre combates fueran muy largos, no perseguir un estado de
concentracién constante, porque seria agotador.Relajarse, por ejemplo,
estando con los compafieros y volver a focalizar la atencidn en el momento
Cportuno,

i) En cada ocasidén, antes de empezar un combate, trabajar sobre el estado de

my

activacidn en que nos encontramos ("arocusal').

Antes que acabe el dia debe hacerse un ANALISIS CRITICO de la actuacioén en
el CAMPEONATO.

Esquema del proceso de recuperacion y preparacion del judoka entre combates

Combate 1 Combate 2

|
]
|
V
Clave Clave
RELAX CALENTAMIENTO

s

V
Clave Clave
ANALISIS > BORRAR > D

T2
| THCU—

[

ve
SCANSO




1.2 Otras dreas de intervencién psicoldgica en el judo

Ademds de la intervencién psicolégica centrada en el judoka competidor, se
ha de tener presente que una figura clave de este deporte es el entrenador.Es,
por lo tanto, en su formacidn psicolégica y asesoramiento, hacia donde deben
ir dirigidos la mayor parte de los esfuerzos.

Los psicdlogos del deporte deben contribuir con su formacién especializada
a ayudar en la realizacidn de su tarea, puesto que el entrenador es en
realidad el epicentro sobre el cual gira el presente y futuroc del judo.

Su influencia es fundamental para:

A) Los judokas, que se inician,

B) Aquellos judokas, que simplemente disfrutan y se benefician de la prdactica
del judo sin objetivos competitivos.

C) Asi como también para los que aspiran al mdximo rendimiento deportivo.

1.,2.1 Diferentes aportaciones a los entrenadores

A continuacién se presentan algunos de los temas, continuamente presentes en
el guehacer del entrenador.Es a través de su comprensidén y manejo cémo éste
puede conseguir una mayor eficacia tanto en su labor educativa como en la de
forjar judokas de alto rendimiento.

~ ¢El judo sélo es competicion? Diferentes objetivos y beneficios de su
practica.

- Conocimiento de la magnitud del "rol” del entrenador.
- Mejora de la comunicacién entrenador-judoka.

~ La relacién entre entrenador, joven judoka y padres del judoka: el tridngulo
deportivo.

- Programa de asesoramiento a los padres.
- Pautas psicopedagdgicas para una sesidén de entrenamiento.
- El "stress" de la competicidn. cQué es? cQué lo provaca? cCémo reconducirlo?

~ O6mo tratar al competidor en sus diferentes fases de pre-campeonato,
campeonato y post—-campecnato.

- Orientaciodn en el establecimiento de objetivos, tanto deportivos (técnico-
tdcticos), como personales (hdbitos, actitudes... k.

- La motivacidn. c<Cémo motivar al judoka (alumno)? Motivaciones, segtin las
edades.

- Causas del abandono.



ANEX0 4

Fstrategia en el combate de judo

Estrategia en el combate de judo
Agarrar "kumi-kata", segiin alternativas biométricas

Luchar por la guardia

Agarre derecha
“Migi-kumi-kata"

I

-

]

Agarre lzqulerda
"Hidarl-kumi-kata"

[

Con ambas manos

Con una sola mano

Con ambas manos

!

Con una sola mano |

| Dos solapas

Solapa / Manga
“Erl" /"Sode"

| Solapa

*Migl-eri-dorl"

L Manga

"Migi-sode-dori”

| Solapa / Manga

"Erl" /"Sode"

Dos solapas

| . Solapa

L Manga

“Hidari-eri-dori®

"Hidari-sode-dori*

Agarrar "Kumi-kata"

V
Esquema 2

Esquema 1

NO Agarrar "Kumi-kata'

v
Esquema 3



Estrategia en el combate de judo
Esquema de los objectivos del judoka en cada fase

Luchar por la guardia

Agarrar "kumi-kata”

I
|

Accion tactica
ofensiva "tachi-waza"

]

No agarrar "kumi-kata

Ataque directo

[

|

l

Combinacion

Tactica especifica

Recurso tactico

Tactica especifica | +
Tactica especifica I}

Recurso tactico | +
Recurso tactico |l

[

Resultado --> Ippon
Waza-ari, yuko, koka..

Contra-ataque
del adversario

— Resultado --> Ippon
Waza-ari, yuko, koka..

- Contra-atague
del adversario

|- Resultado --> Ippon
Waza-ari, yuko, koka..

- Contra-ataque
del adversario

- Resultado --> Ippon
Waza-ari, yuko, koka..

— Contra-ataque
del adversario

Esquema 2

Estrategia en el combate de judo
Esquema de los objectivos del judoka en cada fase

Luchar por la guardia

Agarrar "kumi-kata"

L]

No agarrar “kumi-kata*

Accion tactica del ad-
versario *tachi-waza"

Ataque directo
del adversario

I

[

Combinacién
del adversario

I

Tactica especifica
del adversario

Recurso tactico
del adversario

Tactica especifica | +
Il del adversario

Recurso tactico | +
Il del adversario

— lppon del adversario

Waza-ari, yuko, koka..

— Contra-atague

— Ippon del adversario

— Contra-ataqus

Waza-ari, yuko, koka..

I~ lppon del adversaric

— Contra-ataque

Waza-ari, yuko, koka..

— lppon del adversario
Waza-ari, yuko, koka..

— Contra-ataque

Esquema 3




El primer objetivo y el mds importante para dominar al adversario es Agarrar
el "Kumi-kata" (guardia). Ello permite estar en una situacién tdctica de
superioridad en el combate para poder iniciar un atagque directo o
combinacién, mediante tdcticas especificas o recursos tdcticos del judo de
pie ("tachi-waza").

Una vez se ha logrado Agarrar el "Kumi-kata", el judoka debe efectuar un
ataque directo o combinacidn. El factor desencadenante, que determina, si se
efectua un ataque directo o combinacién, es percibir la sensacién de
inestabilidad del adversario, en el primer caso (ataque directo), y percibir
la sensacién de oposicidn y resistencia, en el segundo (combinacién) En ambos
casos se ejecuta, variando la posicién y postura (fase preparatorial), una
accién de "arranque™ "tsuri”, traccién o empuje + desplazamiento lineal o
circular (fase iniciall

El objetivo del atague directo es aprovechar una situacicn de inestabilidad
del adversario y anticiparse con la aplicacién de una tdctica especifica o
recurso tdctico del judo. El recurso tdctico es una alternativa no demasiado
aconsejable en el campo docente, sélo deberia utilizarse en la competicidn de
élite.

El objetivo de la combinacién es provocar una situacién de inestabilidad en
el adversario (desencadenar un estimulo en un sentido —-> respuesta motora
real en sentido contrario y aprovecharla ), mediante la transformacidén de la
accidn de "arranque” de la tdctica especifica I en la accidn de "arrangque” de
la tactica especifica I1. Igualmente, que en el caso anterior, la combinacidén
de recursos tdcticos del judo sélo deberia aplicarse en la alta competicién
para no limitar el aprendizaje.
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Magnitudes fisicas, sus simbolos y dimensiones

ANEX0 5

Aceleracién
Aceleracion gravitatoria
Aceleracion angular
Angulo

Cantidad de movimiento
Densidad

Distancia

Energia

Fuerza

Masa

Momento de inercia
Potencia

Radio de rotacidn
Tiempo

Trabajo

Velocidad

Velocidad angular

Volumen

'Ul © 3 tQ ml

k]

< = N Y N 8 om ®

£l

m/s?
9,80665m/s?

1 rad/s?
radianes (rad)
kgm/s

kg/m?

metro(m)
Julio (J)
Newton (N) = kg m/s?
kilogramo (kg)
kg m?

vatio (W) =Jd/s
metro (m)
segundo (s)
Julio(J) = Nm
m/s

lrad/s

m3




ANEXO 6

Léxico de los términos utilizados

Aceleracion angular: proporcion en la que la velocidad de rotacién aumenta o disminuye
(deceleracidon).

Aceleracion debida a 1a gravedad: aceleracién de un cuerpo al caer libremente bajo la
accion de la gravedad, que es totalmente independiente del peso del judoka.
Aceleracion lineal: proporcién en la que la velocidad lineal aumenta o disminuye
(deceleracion), es decir, la proporcién en la que el cuerpo acelera o aminora la
velocidad,

Anatomia: estudio del sistema musculo-esquelético del cuerpo humano. Sistema
biomecdnico responsable del movimiento humano,

Biomecanica: aplicacion de los principios mecdnicos al estudio de los movimientos del
cuerpo humano.

Centro de gravedad: punto sobre el cual, por razones practicas, actua la totalidad de la
masa de un cuerpo.

Dinamica: Situacién que se produce, cuando la fuerza (0 las fuerzas) aplicadas (s) a un
cuerpo 10 estd en equilibrio, causando asi el movimiento de ese cuerpo.

Energia: capacidad de "trabajo' de un cuerpo.La energia puede almacenarse en el cuerpo
de diferentes maneras: cinética, potencial, energética,

Energia cinética: energia almacenada en un cuerpo y debida a su velocidad de
desplazamiento, Cuanto mds de prisa se desplaza un cuerpo, mas energia cinética
acumula,

Energia potencial: energia almacenada en un cuerpo debida a su posicién o su altura,
Cuanto mas sube un cuerpo, mas energia potencial poseera.

Fuerza: Empuje o traccion (""tsuri') que, aplicado a un cuerpo, causard o intentard causar
un desplazamiento de éste,

Fuerza centrifuga: un cuerpo en rotacién estd sujeto a una fuerza, que tiende a
separarlo del punto de rotacidn, La fuerza centrifuga depende de la masa, de la
velocidad de rotacidn y de la distancia del centro de gravedad del cuerpo al punto de
rotacion.

Fuerza centripeta: reaccién, que frena la fuerza centrifuga, producida por la tensién
del cuerpo del judoka al resistirse a una caida.

Fuerza resultante: es la tnica fuerza que produce el mismo efecto sobre el cuerpo del
Judoka, que el efecto combinado del conjunto de todas las fuerzas, si el cuerpo estd bajo
la accion de varias fuerzas al mismo tiempo y éstas no se anulan.

Gravedad: atraccion o fuerza de La Tierra, que se manifiesta sobre Ios cuerpos.
Impulso: producto de la fuerza y del tiempo.

Inercia: tendencia intrinseca de un cuerpo a resistir cualquier fuerza, que tiende a
desplazarlo [consultar momento de inercial,

Kinesiologia: estudio cientifico del movimiento humano, que abarca los aspectos
biomecdnicos, anatémicos y fisioldgicos.

Masa: cantidad de materia o substancia, gue un cuerpo posee.

Mecanica: estudio de los principios fundamentales, gue gobiernan, presiden v explican
como un cuerpo reaccionard frente a una o varias fuerzas.

Momento de rotacion [fuerza excéntrical: fuerza, cuva direccidn no pasa por el centro de
gravedad de un cuerpo. Provoca una rotacién (giro) del cuerpo del judoka (caidas)
Momento de inercia: medida de la resistencia de un cuerpo a la rotacidn, que depende de
su masa y de su radio de giro.



Fisiologia: estudio del funcionamiento del cuerpo humano: sistema neuromuscular y del
sistema responsable del inicio, de la continuacion y del control de los movimientos del
cuerpo del judoka.

Peso: es la atraccién sobre un cuerpo, que ejerce la fuerza (accidn) de gravedad hacia
el centro de La Tierra.

Potencia: es la relacion del trabajo desarrollado con respecto al tiempo (rapidez con gue
se realiza un trabajo - Fv).

Cantidad de movimiento (Iineal): es igual al producto de la masa del cuerpo por su
velocidad [m-v],

Cantidad de movimiento (angular): es igual al producto del momento de inercia por su
velocidad angular (rotacidn),

Radio de rotacion: medida de la Iongitud entre el centro de gravedad de cuerpo en
rotacion y el punto de rotacidn.,

Estatica: situacidn, que se produce, cuando todas las fuerzas, que actuan sobre un
cuerpo, se anulan reciprocamente.Esto significa que el cuerpo del judoka se halla en una
posicidn de equilibrio estdtico,

Sistema misculo-esquelético: organizacion de huesos y misculos del cuerpo humano.
Sistema neuromuscular: organizacidn de nervios y misculos del cuerpo humano con una
actividad comin,

Vector: cantidad, que posee una magnitud (intensidad), una direccion y un sentido.Puede
representarse graficamente por una flecha.

Velocidad angular: medida de la velocidad de rotacidn (giro) de un cuerpo.

Velocidad lineal: medida de la rapidez de un cuerpo en movimiento en una direccién
especifica (distancia en linea recta),

Analogia entre cantidades lineales y anqulares

il

Desplazamiento lineal s (= > Desplazamiento angular 0
Rapidez lineal v > Rapidez angular w
Aceleracidén lineal a {————=> Aceleracidén angular o
Masa (inercia) m (- > Momento de inercia I
Fuerza F  {(———> Torsitn (momento de) T
Impetu lineal mv (- > Impetu angular I'w
Impulso lineal Ft > Impulso angular Tt

51 en las ecuaciones de movimiento lineal se reemplazan las cantidades lineales por las
cantidades angulares correspondientes, se obtendrdn las siguientes ecuaciones de
movimiento angular:

Lineal: F=m-a EC trabajo=F-sg potencia=F-v

1]
N
5
q:o

Angular:t=I-a EC

1]
NI
by

- @2 trabajo=1-06  potencia=1'w



ANEXO 7

Léxico del judo

Ago: menton, barbilla,

Ashi-waza: técnicas especificas

de pie, pierna.

Arashi: tempestad.

Ashi: pie, pierna.

Barai (harai): barrer.

Butsukari o uchi-koai: repeticiones de
técnicas con "tsuri' en ''tachi-waza'.
Dan: grado para Ios

cinturones negros.

De: adelantar.

Dojo: sala de judo,

"Lugar del despertarx’,

Dori: coger.

Eri: cuello, solapa (del kimono).

Gaeshi (kaeshi) o Kae-ru: volcar,
cambiar de direccidn.

Gake (kake): gancho.

Garami (Karamu): enroscarse,

Gari (Karu): segar, cortar.,

Gatame (katame): inmovilizacidn, dominio.
Go-Kkyo: cinco principios de la ensefianza
del Kodokan {cinco grupos de técnicas).
Goshi (koshi): cadera, cintura,

Guruma (kuruma): rueda, circulo.
Hadaka: desnudez, descubierto.

Hane: ala, pluma.

Hara: abdomen, vientre,

Harai (barai): barrer,

Henka: cambio, variante,

Hidari: izquierda.

Hiji (hizi): codo.

Hiki (hikw): traccidn, tirar hacia si
mediante el agarre ("tsuri").

Hiza: rodilla,

Hon: fundamental, principal,

Ichi: posicion, situacidn.

Jiku: eje de rotacidn, axis.

Ju: no resistencia (flexible, dgil).
Judo: camino de 1la no resistencia.
FPalabra empleada en el s. XVIII por

la Jikishin Ryu.Jigoro Kano insistid
en usar Kodokan Judo para diferenciarlio
del judo cldsico de la mencionada escuela,
Judogui: traje de judo.

Juji: cruez,

Judoka: practicante de judo.

Kawmi: cabeza, parte superior.

Kata: hombro; forma (técnica).

Katame-waza: técnicas en el suelo (inmo-
vilizaciones, luxaciones y estrangula-
ciones),

Kesa: posicion y postura fundamental de
inmovilizacion (bufanda).

Kiai: grito abdominal muy potente.

Ko: pequeftio, menor.

Ko: empeine del pie.

Kowmi: acercamiento.

Kubi: cuello.

Kumi: agarre,

Kumi~kata: forma (técnica) de agarrar.
Kuzure: variante,

Kuzure: posicién y postura fundamental
de inmovilizacidn (variante).

Kuzushi: desequilibrio (postura de equi-
librio inestable),

Kuruma (guruma): rueda, circulo.

Kyu: grado del judoka principiante,

Ma: espacio, distancia,

Mae: delante, en frente de,

Maki: enrcllar.

Maki-komi: envcllar con el cuerpo para
levantar y después proyectar al adver—
sario.

Ma-sutemi-waza: técnicas de proyeccion
con sacrificio de propic equilibrio
hacia atrds.

Mata: ingle, interior del muslo.

Mawari: giro, rotacion, circunferencia,
Mawashi: circular.

Migi: derecha.

Morote: agarre con dos manos.

Nage: proyeccion.
Nage-waza: técnicas de proyeccion (de pie)
Ne: acostado en el suelo.
Ne—-waza: técnicas en el suelo ("tatami™).
O: grande, mayotr.

Obi: cinturdn.
Okuri (okuru): acompaiiar, enviar.

Osae: control, inmovilizar (peso).
Osae—-waza: técnicas de inmovilizacidn.
Oshi {oshu): empujar

Otoshi {(otoshu): caer, dejar caer.
Randori: practica libre,
Rei: saludo.

Renshu: ejercicio, entrenamiento,
Renraku-waza: técnicas de combinacidn.
Ritsu-rei: saludo de pie.



Rio: método.
Saika tanden: regicn donde se halla el
centro de gravedad del judoka.

Sabaki {(sabaku): girar, esquivar.
Sasae: sostén, apoyo, blagueo.

Seiza: posicidén de rodillas antes de
saludar (za-rei).

Sensei: profesor, maestro.

Seoi (seou): cargar sobre la espalda.
Shihai: lucha, combate pre-competitivo,
competicion,

Shiho: cuatro puntos de apoyo,
Shime-waza (jime-waza): técnicas de
estrangulacion.

Shintai: desplazamiento del cuerpo

en todas las direcciones.

Shisei: postura.

Shizen-tai: posturas naturales
fundamentales.

Sode: manga (del kimono).

Soto: exterior, fuera.

Sukui: movimiento en forma de cuchara.
Sumi: angulo, esquina.

Sutewi: sacrificar, arriesgar.

Tachi (dachi): postura, posicion.
Tachi-waza: técnicas de pie.

Tai: cuerpo.

Tai-sabakir movimiento giratorio de base.
Esquiva circular, que anula, por rotacion
del cuerpo, el ataque del adversario,
Tani: valle,

Tatami: colchoneta de judo.

Tate: vertical; "a caballo".

Te: mano,

Tokui: especialidad, favorito.

Tori: judoka atacante,

Tsukuri: estructura, accién de preparar,
prepararse para proyectar al adversario,
Tsuri (tsuxu): alzar, levantar, estirar.
Tsuri-komi: atraer levantando, traccién,
Uchi: interior, dentro.

Uchi-komi: entrar acercandose, ejercicios
preparatorios entrando y levantando.

Ude: brazo,

Uke: judoka (atacado),que recibe un ataque,
Ukewmi: caida.

Ura: opuesto, el dorso.

Ushiryo: posterior, atras,

Utsuri: reflexion, cambio.

Waza (wasa): técnica/s.

Yoko: lado, costado, lateral.
Yoko-sutemi-waza: técnicas de proyeccion
con sacrificio del propio equilibrio hacia
el costado.

Za~rei: saludo sentado en posicidn 'seiza'
Zenpo—-uKemi: caida lateral hacia adelante
con giro, de frente con giro,
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