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Resum

La introduccié de principis biomeca-
nics i lleis fisico-mecaniques a I’estu-
di dels aspectes técnico-tictics del
judo és la principal problematica per
a molts autors interessats en 1’evolu-
ci6 cientifico-técnica d’aquest esport.
Aquest treball presenta un estudi del
judo basat en la biomecanica dels
exercicis fisics amb una analisi estati-
ca-dinamica de 1’equilibri, aplicat
progressiva i sistematicament en el
procés d’aprenentatge i entrenament
| de la técnica i de la tactica. Mitjan-
cant ’estructuracié de la técnica espe-
cifica del judo com a sistema biome-
canic, I’ensenyament esdevé didacti-
cament en coherent i fonamental.

Una estructura basico-funcional-este-
reotip dindmico-motor— de la técnica
especifica del judo incrementa la co-
ordinaci6 i I’equilibri del judoka jun-
tament amb un desenvolupament

misculo-esquelétic adient, essencial-
ment dels abdominals, zona lumbar i
extremitats inferiors.

En base a aquesta estructura basico-
funcional també pot augmentar-se la
resisténcia i la preparacié volitiva
dins del procés d’entrenament dels ju-
doques d’lit. L’aplicaci6é competitiva
d’aquesta estructura de la técnica es
converteix en una estructura funcio-
nal de la tactica.

Introduccié

JigoroKano, fundadordel judo, vaidear
una “regla fonamental del desequilibri”
(“kuzushi™), quan estudiava a les esco-
les Tenshin-Shinyo i Kito de ju-jitsu.
Aquesta consistia en la utilitzacié d’un
esfor¢ minim per projectar I’adversari,
si abans era col.locat en una situacié
d’equilibri inestable, “trencant” la seva
posiciod’equilibriestactic/estable.

S’ha de recontixer la importancia
d’aquesta afirmacié, doncs cap altra
escola de ju-jitsu (disciplina que es
remonta a I’any 1532, a I’época de |
Temmon) havia manifestat res sem-
blant al respecte.

Encara avui dia, Jigoro Kano és la fi-
gura més rellevant, perqué va desen-
volupar una gran “col.leccié” de tec-
niques (projeccions, controls, luxa-
cions, estrangulacions i cops), basant-
se en aquesta “regla fonamental del
desequilibri”. Tot i les diferents trans-
formacions patides a través del
temps, actualment encara perdura el
llegat d’aquest home singular, si bé
amb les modificacions introduides
entre 1920-25 i les que en 1948 es
van elaborar per institucionalitzar el
judo com a esport.

Convé aclarir que fins després de la
Segona Guerra Mundial el judo no
fou considerat esport de competicié
exclussivament, degut a la necessitat
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de sistematitzar els entrenaments en-
vers la consecucié d’éxits esportius
com a principal objectiu. Fins a aque-
lla &poca el judo fou un instrument
d’educacié filosofica, psicologica i fi-
sica, fonamentat en el misticisme de
la cultura oriental, dificilment com-
prensible a occident. Tant Jigoro
Kano, com Koizumi, pare del judo
europeu, es van interessar en mante-
nir la tradici6 i conservar el caracter
no violent, que diferenciava el judo
de la resta de lluites (ju-jitsu, boxa,
etc.). La dimensié lddico-agonistica
dels esports occidentals va triomfar,
deixant de banda I’ética oriental i im-
posant-se després de la difusié del
judo per tot el mén als anys segiients.
L’ensenyament del judo ha seguit, no
obstant, una metodologia tradicional,
mitjangant coneixements adquirits
(empirics), acumulacié de dades i
d’observacions (directes o indirectes),
fonamentades en I’experiéncia del
més vell professor, perd sense rigor
cientific. Aquests coneixements no
son ailladament falsos, no constituei-
Xen un sistema (asistematics), ni se-
gueixen un metode rigords. Les dife-
rents metodologies sén producte
d’una recopilacié de material i docu-
mentacié —corpus de coneixement—
sense una ordenacié sistematica,
sense una nomenclatura precisa i amb
uns principis i postulats més que dis-
cutibles.

De tota manera, I’exposat fins aci no
ens fa refusar les aportacions empiri-
ques, ni les dades acumulades de ’en-
senyament tradicional, ans al contrari.
Ens fa pensar en I’aprofitament d’al-
gunes, sistematitzan-les i estructu-
rant-les al nivell de les exigéncies ac-
tuals, comengant a interrelacionar els
seus elements i les seves parts.
Després d’un exhaustiu estudi del
judo des dels seus comengaments,
vaig sentir la necessitat d’actualitzar i
equiparar aquest esport amb altres
que han seguit un desenvolupament
paral.lel a I'evolucié competitiva. Les
noves i increibles marques en atletis-
me, per exemple, no sén fruit de la
casualitat, siné de profunds estudis
biomecanics i anatdomico-funcionals,
aplicats als processos d’entrenament
dels atletes. L’adaptacié a 1’esfor¢ de
I’organisme de 1’esportista €s un altra
de les caracteristiques condicionants
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dels assoliments esportius antany in-
sospitats. Tot aix0 és resultat de la in-
vestigaci6 i de la utilitzaci6 de tecno-
logia modemna amb [’objectiu de
millorar el rendiment esportiu. No
obstant, aquests avengos no serien
possibles sense una elaboraci6 correc-
ta de la teécnica i la seva posterior
aplicacié6 competitiva (tactica) en
base a una metodologia adaptada a
I’esportista, segons la racionalitat de
cada plantejament.

Durant els darrers anys, ha hagut un
canvi qualitatiu en la practica esporti-
va que ha afectat a I’estructura i a la
concepcién cientifica i técnica de
I’esport. En llur procés d’evolucid, i
de la mateixa forma que d’altres acti-
vitats humanes, I’esport s’ha vist ine-
xorablement complicat en un procés
de tecnificacié.

Sens dubte, un dels principals impul-
sors d’aquest canvi ha estat I’existén-
cia de I’alta competicié —alt rendi-
ment—, estimulant el desenvolupa-
ment d’una sistematica de treball
—procés d’entrenament esportiu— que
ha anat elevant cada vegada més les
“performances”.

La importancia de les ciéncies de su-
port a I’entrenament dels esportistes
d’elit és indiscutible. La biomecanica
ocupa, en aquest sentit, un nivell des-
tacat, com ajut a ’ensenyament de la
técnica esportiva.

Per a I'elaboracié d’aquest treball
s’han considerat les segiients bases
biomecaniques: a) la disposicié es-
tructural en tres fases dels moviments
aciclics en I’esport i b) 1a mecanica de
les técniques especifiques del judo en
la seva dimensié cinematica i en la
seva dimensio dinamica amb les
seves lleis fonamentals (els tres prin-
cipis de Newton).

L’objectiu principal és oferir al judo-
ka principiant un ensenyament siste-
matic i progressiu de la tecnica des
d’un punt de vista biomecanic i anato-
mo-funcional. Didacticament cada
professor-entrenador hauria d’estruc-
turar en tres fases ben diferenciades
les tecniques especifiques del judo
que pretengui ensenyar —fase prepara-
toria, fase inicial i fase final- per
aconseguir una fixacié adient de tots
els elements técnics en el judoka prin-
cipiant.

L’estructura cinética del procés del

desequilibri és una analisi de I’equili-
bri i els seus tipus —estatic/dinamic—
per expressar la relacié existent entre
I’estructura cerebral de I'enteniment i
les seves funcions, articulant-se en
fases determinades, susceptibles de
ser clarament diferenciades.
L’estructura del sistema biomecanic
de les técniques especifiques del judo
és una interrelaci6 de tots els trets es-
sencials de cada fase i les seves fun-
cions.

El desenvolupament de I’estructura
motora es basa en les lleis de la inter-
relacié dels moviments en 1’espai i en
el temps (estructura cinematica) i en
les interaccions energétiques i de
forca (estructura dinamica) en el sis-
tema de moviments. L’ensenyament
de la técnica en el procés d’aprenen-
tatge es presenta amb una estructura
basico-funcional en fases clarament
definides i la de la tactica amb una
estructura funcional, mitjan¢ant una
fusid fluida de les fases i la retencié
(atac directe/contra-atac) o la trans-
formacié (combinacié) de [’accid
d’*‘arrencada” de la fase inicial.
Espero que l’aportacié d’aquest tre-
ball serveixi per potenciar la investi-
gaci6 en I’ambit esportiu i en el judo
per afavorir el nivell dels competi-
dors amb un ensenyament basat en
coneixements cientifico-técnics.

Per cloure aquesta introduccié vull
referir-me a una frase de Roy Inman,
que encapgala el capitol 3 (“Com des-
envolupar I’habilitat en la competi-
ci6”) del seu llibre Les técniques dels
campions en combat: “La manca
d’un ensenyament sistematic en el
judo fregiientment crea una mentali-
tat matussera”.

Bases biomecaniques per a
una didactica del judo

1. Estructura cinética del procés
del desequilibri

1.1 Estructura cinética

S’entén per estructura la configuracié
morfologica i espacial d’un organis-
me. El concepte d’estructura cinética
del procés del desequilibri no signifi-
ca només l'esmentada configuracié
morfoldgico-espacial de les técniques
especifiques del judo, siné també di-




namico-espacial de les mateixes, arti-
culant-se en fases determinades, sus-
ceptibles de ser clarament diferencia-
des.

Aquest tipus d’estructura no és rigida
i invariable i constitueix un tot elastic
i mobil en que els diferents elements
s’influeixen alternativament en les
seves funcions.

Entre les diferents fases del procés
del desequilibri existeix una interde-
pendéncia. Si en el conjunt d’aquest
procés canvia una de les fases, aquest
canvi no afecta només a aquesta fase,
siné que es transmet també a les al-
tres.

L’estructura cingtica del procés del
desequilibri consta de tres fases amb
caracter espacial, temporal i dinamic.
Aquesta estructura no és independent
i autdnoma, siné que depén de dos
factors: a) del fi proposat i b) d’un es-
tereotipus dinamic, format en la prac-
tica, mitjangant 1’exercici i I’entrena-
ment. Pdvlov parla d’“orde-nacié de
les forces en 1’espai”, de “conexi6 de
la dindmica amb !’estructura cere-
bral”!, expressant amb aixo la unitat
d’estructura cerebral i funcional2.
L’estructura cinética del procés del

desequilibri esta condicionada per di-
feréncies estructurals en el cervell,
per un “mosaic cortical’3, que es des-
envolupa i referma en la practica de
les diferents técniques especifiques
del judo. Les esmentades tecniques
s6n moviments aciclics: aquests es
donen per enllestits en executar-los
una sola vegada i tot moviment aci-
clic presenta una disposicié estructu-
ral en tres fases per llur qualitat espai-
temporal i dinamico-temporal —ritme
del moviment—.

L’estructura cinética —en fases— del
procés del desequilibri esta determi-
nada per l’equilibri estatic/dinamic,
tant de “tori”, com d’”’uke”. Per a la
seva formaci6, conservaci6 i perfec-
cionament una de les vies principals
és I’entrenament dirigit selectivament
de les funcions de 1’aparell vestibu-
lart,

L’estructura cinética —en fases— del
procés del desequilibri s’ha elaborat
sobre la base cientifica que 1'aparell
locomotor es considerat un organ del
cos huma encarregat de produir movi-
ment. Per aquesta raé haura de treba-
llar-se des d’un punt de vista biome-
canic (mecanic). Aixi, doncs, els

components anatdomics de 1’aparell
locomotor s6n elements biomecanics.
Cada element anatdmic s’equipara
amb un component biomecanic res-
ponsable d’una tasca concreta en el
desenvolupament del moviments.

A partir de la funcié que 1’element
anatomic acompleix i de la seva mor-
fologia es pot deduir el seu equiva-
lent biomecanic. La forma i la funcié
estan sempre estretament relaciona-
des.

1.1.1 L’ equilibri

Els diferents tipus d’equilibri s’estu-
dien a partir de 1’accié que exerceix
la forga de gravetat sobre un cos i de
la variaci6 que pateix el centre de
gravetat (centre de masses) d’aquell
cos, quan és desviat de la seva posi-
ci6 d’equilibris.

En les posicions del cos huma només
es distingeixen dues menes d’equili-
bri: I’equilibri estatic i ’equilibri di-
namic.

La conservaci6 (equilibri estatic) i la
recuperaci6 (equilibri dinamic) de les
posicions del cos huma es defineixen
com estabilitat’. L’estabilitat de la
posicié estatica/dindmica s’assegura

EXEMPLE D’ENCADENAMENT DE PEU-TERRA (“TACHI-WAZA”/“NE-WAZA”) D’ “0O-SOTO-GARI” A “KESA-
GATAME”
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per I’acci6é dels reflexos estatics i la
regulacié lliure de la posicié sobre la
base de les formes adquirides per co-
ordinar moviments amb la participa-
ci6 complexa d’analitzadors (visuals,
vestibulars, kinestésics i d’altres).

La capacitat de mantenir I’equilibri
estatic/dinamic en les técniques espe-
cifiques de judo es perfecciona assi-
milant els habits motrius técnico-
tactics i educant les aptituds coordina-

| tives.

1.1.1.1 L equilibri estatic

Es I’estabilitat del cos sense modifi-
car la seva posici6 en I’espai.

a) Posicié d’ equilibri estdtic.

s la caiguda perpendicular de la linia
de gravetat del cos, recolzat sobre un
planol horitzontal, dins la seva base
de sustentaci6.

1.1.1.2 I equilibri dinamic

Es Destabilitat del cos modificant la
seva posici6 en I’espai.

a) Posicié d’ equilibri estable.

Es la caiguda perpendicular de la linia
de gravetat del cos, recolzat sobre un
planol horitzontal, en el limit mateix
de la seva base de sustentacié amb
tendéncia a tornar a la seva posicié
inicial.

b) Posicié d’equilibri inestable.

Es la caiguda perpendicular de la linia
de gravetat del cos, recolzat sobre un
planol horitzontal, fora de la seva
base de sustentacié amb tendéncia a
allunyar-se cada cop més de la seva
posicio inicial.

Tot i el dinamisme vivament manifes-
tat, que caracteritza el judo, I’execu-
ci6 qualitativa de les técniques depén
sempre de I’estabilitat de la posicié
(“shisei”). La posicié d’equilibri esta-
tic en el judo és fugag, variant ininte-
rrumpudament. En canvi, la posicié
estable es modifica a mida que s’apli-
quen les técniques especifiques, con-
servant alhora [I’estabilitat general,
1’equilibri dinamic o reequilibri®.

1.2 Procés del desequilibri

Es ’elaboraci6 sistemnatica i técnico-
tactica d’una accié motora complexa
per aconseguir trencar I’equilibri es-
tatic/dinamic de “uke”, a través del
qual “tori” aplicara una técnica espe-
cifica del judo, projectant-lo total-
ment.
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SEQUENCIES DE CADA FASE DEL PROCES DE DESEQUILIBRI

1a PART - EQUILIBRI ESTATIC
1. Fase preparatoria (Posicions d’equilibri estatic)

1.1 Posicio fonamental (shizen-tai)

2a PART - EQUILIBRI DINAMIC

1.2 Forma d’agarrar el kimono (kumi-
kata)

1. Fase inicial (Posicions d’equilibri estable i inestable)

1.1 Posicions d’equilibri estable

1.1.1 Forma d’aferrar el kimono (tsuri-komi)

Es un procés analitic. Tracta de de-
mostrar veritats de 1’experiéncia o ju-
dicis sintétics i facilitar 1’ensenya-
ment del judo sota uns principis
formals del coneixement, mitjancant
la verificaci6 dels resultats analitzats.
No és una divisié dels elements;
aquest concepte implicaria un proce-
diment invers, 1’addici6, quan es vol-
gués reconstruir allo dividit; sin6é una
analisi, establint relacions i funcions,

reconstruint en forma de sintesi alld
analitzat.

1.2.1 El desequilibri (“kuzushi” )

Es trencar I’equilibri estatic/dinamic
d’“uke”, a través del qual “tori acon-
segueix:

a) Apropar el maxim la projeccié de
la linia de gravetat cap a fora de la
base de sustentacié d’“‘uke”, fent-lo
perdre la posicié d’equilibri estatic




1.2 Posicions d’equilibri inestable

1.2.1 Forma de desplagament (fumi-komi)

2. Fase final (Posicions d’equilibri inestable)

2.1 Inici de la trajectdria

—sense desplacament d’“‘uke”- o
d’equilibri dinamic —amb desplaga-
ment d’“uke”- i col.locar-lo en una
posicié d’equilibri estable i inestable
respectivament —fase inicial del des-
equilibri (“tsu-kuri”)- per poder
efectuar una técnica especifica del
judo.

b) Aplicar aquesta técnica especifica,
projectant totalment a “uke” —fase
final del desequilibri (“kake”)-, ini-
ciant-se una trajectdria (via) de pro-

1.2.2 Moment en el qual tori comenga la
técnica especifica del judo sobre uke
(sasae-tsuri-komi-ashi)

jeccié fins arribar al terra (“tatami”)
amb una caiguda (“ukemi’).

1.3 Fases del procés del desequilibri

L’estructura cinética —en fases— del
procés de desequilibri només pot ser
perfecta quan les técniques especifi-
ques del judo s’apliquen amb una
fluidesa de transici6 d’una fase a una
altra. La fluidesa caracteritza el des-
envolupament sense interrupcions de
les técniques, que es manifesta en la

seva linia espai-temporal-dinamica,
com s’ha expressat al comengament
d’aquest treball®.

Sén lleis biomecaniques i fisiologi-
ques!? les que determinen la perfec-
ci6 del desenvolupament d’una téc-
nica especifica del judo. El fona-
mental és indubtablement el desen-
volupament dinamic, [’alternancia
fluida dels diferents impulsos. La
fluidesa implica la coordinacié
d’aquests impulsos respecte a si ma-
teixos i a les forces externes, que in-
tervenen en 1’execucié d’una técnica
especifica del judo i han de ser su-
perades.

L’ensenyament de cada fase del pro-
cés del desequilibri ha de fonamen-
tar-se en una transmisié fluida del
moviment. Si aquest no és fluid, és
gairebé impossible la transmisi6 del
moviment!!,

2.3 Final de la trajectoria
2.3.1 Forma de subjectar/-se
2.3.2 Caiguda (ukemi)

1.3.1 Fase preparatoria

Lafase preparatoria serveix peralapre-
disposici6 dOptimaenvers la fase inicial i
crealescondicionsderealitzaciéecono-
micaiefectiva. Aquestafaseésaltament
decisivaen I’ aprenentatge per augmen-
tarenel futurel rendimentil’eficaciade
lesteécniquesespecifiquesdel judo.

1.3.2 Fase inicial

La fase inicial consisteix en una accié
d’“arrencada” i la seva caracteristica
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APLICACIO DE LES LLEIS FONAMENTALS DE LA DINAMICA. ANALISI
DE L’EQUILIBRI DINAMIC D’UNA TECNICA ESPECIFICA DEL JUDO

(HIZA-GURUMA)

CMC= centre de massa del cos
Fcf= forga centrifuga

Pv= forga de pressié vertical
Ph= for¢a de pressi6 horitzontal

P= forga de pressi6
G=forga de gravetat
h= algada

o= angle d’inclinaci6 del cos

principal és la seva direccié i sentit:
es desenvolupa una accié en sentit
contrari cap a on es desequilibrara fi-
nalment. No es fa com una accié
lineal d’avancament i retrocés, sin6
que sempre hi ha un canvi de direcci6
més o menys arrodonit i fluid.

La fase inicial, mitjangant 1’acci6
d’“arrencada”, té com a objectiu pro-
longar la trajectoria de ’accié dels
muisculs en funcié i aconseguir que les
articulacions es situin en un angle pro-
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pici. Passa també que, en 1’accié
d’“arrencada”, els misculs més impli-
cats en la fase inicial s’allargassen i en-
tren ja en una tensi6 prévia. En canviar
el sentit del desequilibri, després de
I’acci6 d’“arrencada”, els miisculs
poden actuar amb tota la seva forca a
I'inici mateix d’aquesta fase, donat
que s’han preparat al maxim per a
I’accio segiient. Aixo explica que fins i
tot, quan ja s’hi és en una posicié avan-
tatjosa, es realitzi un infim moviment

d’“engegada” pels miisculs, que ac-
tuen per reflex amb tota la forca en el
precis moment de canviar de sentit. Si
en I’acci6 no es pot assolir el maxim
de tensié muscular fins després de co-
mengada la fase inicial, repercuteix en
una menor efectivitat (rendiment).

1.3.3 Fase final

La fase final es caracteritza per ser
una “extincié” de la técnica especifica
del judo. Consisteix en passar precisa-
ment de I’apogeu dinamic de I’esmen-
tada técnica a un repos relatiu; d’una
posicié totalment inestable d’“‘uke” —
trajectdria de la tecnica especifica del
judo— a una posicié d’aquest eminent-
ment estatica. Significa una transici6é
per al’inici d’una nova tasca motriu al
terra (“ne-waza”), quan el judoka
principiant ha superat 1’etapa d’apre-
nentatge del procés del desequilibri i
domina suficientment les formes de
subjecci6é i de control d’*‘uke”, tan
dempeus (“tachi-waza”), com al terra
(“ne-waza”). En I’aprenentatge aques-
ta fase t€ un carcter passiu i reposat,
perque “tori” ha de subjectar a “uke”
en una posici6 estatica adient per al
control de la caiguda i un seguiment
posterior d’aquest control.

No obstant, a partir del 4art o 3er “kyu”,
quan s’ha superat ja 1’etapa d’adapta-
ci6!2, en moltes técniques especifiques
del judo -sobretot des de “tachi-
waza'- existeix tanta energia cinética
desenvolupada que en la fase final del
procés del desequilibri ha de fer-se un
considerable esforg per frenar el cos
d’“uke”, fins i tot del mateix “tori”. Per
aquestarad, al comengament de 1’etapa
d’iniciaci6!?-3er “kyu”- s’inicia I’en-
senyament dels encadenaments de les
tecniques de peu-terra (“tachi-waza”/
“ne-waza™), aprofitant 1’esmentada
energia cinética i transformat-la en un
resultat positiuieficac.

2. Estructura del sistema biomeca-
nic de las técnicas especifiques del
judo

2.1 Estructura motora

L’estructura motora —estructuracié fa-
sical4- de les tecniques especifiques
del judo, per a una didactica d’aquest
esport, constitueix un sistema interre-
lacionat de tots els trets essencials de
cada fase. Aquesta estructura es fona-




ESTRUCTURA DEL SISTEMA BIOMECANIC DE LES TECNIQUES ESPECIFIQUES DEL JUDO

E. CINEMATICA A  E.DINAMICA
E. ESPAI-TEMPORAL E. DINAMICO-TEMPORAL E. ESPAI-TEMPORAL E. DINAMICO-TEMPORAL
E. BASICO-FUNCIONAL E. FUNCIONAL
=
TECNICA TACTICA
(desenvolupament de les capacitats (desenvolupament de les capacitats
coordinatives) senso-cognitives)
OFENSIVA DEFENSIVA
’ \
[m==== _.r'r_ it m
F. PREPARATORIA F. INICIAL F. FINAL SENSE F. PREPARATORIA F. INICIAL F. FINAL
ACCIO DE “ARRENCADA” RETENCIO DE L’ACCIO DE TRANSFORMACIO DE L’ACCIO
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menta en la mecanica de les técniques
especifiques del judo per la seva di-
mensié cinematica i dinamica amb les
seves lleis fonamentals —els tres prin-
cipis de Newton—.
Convé recordar que la mecanica €és
una part de la fisica i estudia el canvi
de lloc, el desplacament o el movi-
ment locatiu —el moviment en gene-
ral— dels cossos.
La cinematica analitza el moviment
sense tenir en compte les forces que
I’originen i la dinAmica, el moviment
iles forces que el produeixen.
Les lleis fonamentals de la dinamica
poden resumir-se en el tres principis
de Newton:
a) El principi de la inércia
b) El principi de relaci6 entre forga i
acceleraci6
¢) El principi d’ acci6 i reaccié
La idea dinamica de forca neix de
I’esforg muscular, que ha de realitzar-
se per modificar el moviment d’un
cos o simplement sostenir-lo. Aquesta
idea es generalitza i, a través de I’ex-
periéncia, la forca arriba a concebre’s

com una accid, exercida per un cos
sobre un altre, susceptible de variar la
seva posici6 i tipus de moviment, o
bé, de produir una deformaci6.

En I’ensenyament de les técniques es-
pecifiques del judo —procés d’aprenen-
tatge—, el desenvolupament de 1’estruc-
tura motora es tres fases és de primor-
dial importancia i haura de seguir una
estructura cinematica anomenada basi-
co-funcional. En canvi, en el procés
d’entrenament, per motius tactics!S, no
és convenient marcar les tres fases amb
absoluta claredat, principalment la fase
preparatoria. En el combat (“shihai”)
s’obtenen millors resultats amb una es-
tructuradinamica de les técniques espe-
cifiques del judo anomenada funcional,
mitjancant una fusi6 fluidade les fases i
la retenci6 (atac directe/contra-atac) o
la transformacié (combinaci6) de 1’ac-
ci6d’“arrencada” de la fase inicial.

2.1.1 Estructura basico-funcional

Qualsevol acci6 (moviment) esportiu-
motriu, per senzil que sigui, suposa la
utilitzacié6 d’un sistema interrelacio-

nat i plurifuncional de I’organisme!6.
L’estructura basico-funcional de les
tecniques especifiques del judo pre-
ten reunir aquestes funcions essen-
cials per a la solucié amb e&xit d’'una
accié (moviment) esportiu-motriu de-
terminada, formant un sistema basic i
funcional. Aquest sistema esta, alho-
ra, compost per subsistemes, que s6n
les accions elementals (parcials) de
cada fase del procés del desequilibri.
L’estructura basico-funcional és la
disposicié motriu de qualsevol técni-
ca especifica del judo en fases clara-
ment definides per la seva qualitat
espai-temporal i dinamico-temporal —
ritme del moviment—, determinada
per I’equilibri estatic/dinamic, respec-
te a les seves caracteristiques biome-
caniques i anatdmo-funcionals.

A més, 'estructura basico-funcional
consta d’una disposici6é psiquica, re-
flexada en la direccié conscient de les
tecniques especifiques del judo, jun-
tament amb una precisi6 adient, que
ve a caracteritzar el grau de domini
de la tecnica assolit!7.
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Aquestes disposicions motriu i psiqui-
ca de I'estructura basico-funcional
justifiquen l’existéncia de certs fac-
tors fonamentals de connexi6 entre la
dinamica del moviment i I’estructura
cerebral, expressant aixi la unitat
existent. Aquests factors fonamentals
sén components neuro-fisioldgiques
per a ’aprenentatge de la técnica, re-
guladores de les capacitats coordinati-
ves del moviment!8,

L’estructura basico-funcional procura
la realitzacié d’una “actitud d’ajust”,
imprescindible per crear una més gran
disponibilitat davant de noves situa-
cions. Aquesta “actitud d’ajust” o dis-
ponibilitat psico-motriu es fixara en la
memoria —estereotipus  dinamico-
motor—, quan el judoka pugui repre-
sentar-se mentalment —ordenaci6é ob-
jectiva del procés psico-motor— el
gest técnic i aconsegueixi percebre/
captar les distintes accions, tant del
company (“uke”), com d’ell mateix
(“t()l'i.”).

No pretén tampoc, des del seu comen-
cament, crear automatismes!®, siné
les bases de les capacitats motrius i
anatomo-funcionals del judoka, afa-
vorint en conseqiiéncia 1’aprenentatge
de I'estructura cinematica de la técni-
ca. Els automatismes s’elaboraran en
les etapes d’evoluci6 i desenvolupa-
ment del judoka corresponents a 1’es-
pecialitzacié i al perfeccionament20,
respectivament, que determinaran el
grau de domini i automaticitat de la
tecnica?!. Un ensenyament metoddic,
en un ordre cronologic dels movi-
ments parcials (accions elementals de
cada fase) de la técnica especifica del
judo, es troba intimament lligat a
I’adquisicié d’aquesta estructura basi-
co-funcional.

La manera adient d’estructuracié en
tres fases, la relaci6 armonica entre les
fases, va obtenint-se al llarg del procés
docent (ensenyament-aprenen-tatge).
En els nens, les tres fases es manifes-
ten de forma encara imperfecta.
També, en I’aprenentatge de les técni-
ques especifiques del judo, les perso-
nes adultes expressen I’estructura en
fases, sovint, de forma incompleta.
Fins a cert punt és logic que aixd es
produeixi, perd han de corregir-se a
temps els defectes sorgits, si no es vol
fixar una deficient estructura basico-
funcional en el nen o I’adult.
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En les ocasions que el judoka no
aconsegueix elaborar una estructura
basico-funcional adient en el procés
d’aprenentatge, el seu rendiment es-
portiu quedara decisivament condi-
cionat en el futur per a I’obtenci6é de
resultats més satisfactoris.
Lasituaciéd’aprenentatgehad’organit-
zar-se de manera que el judoka princi-
piant aconsegueixi, després de poques
repeticions (“uchi-komi”), realitzar la
tecnica especifica del judo completa,
encara que cometi errades. Només aixi
obtindra les reaferéncies —sobretot les
informacions cinestésiques— necessa-
ries perala perfecci6 de la programacié
motora. Aquest aspecte té, aixi mateix,
gran importancia peral manteniment de
lamotivaci622,

L’estructura basico-funcional es per-
feccionara en el procés d’entrenament
amb el treball sistematic i progressiu
de la técnica, mitjancant les formes
basiques metodologiques: 1’“uchi-
komi” i el “randori” respectivament.
El judoka competidor aconseguira un
elevat nivell de desenvolupament
quan pugui trobar diferents solucions
(repostes) a noves oportunitats crea-
des en el combat de judo (“shisai”),
permetent-li resoldre qualsevol situa-
cié prevista o no amb eficacia. S’ob-
tindrd una estructuracié espai-tem-
poral i dinamico-temporal clara i es-
caient, que sera precis mantenir du-
rant tota la vida esportiva del judoka,
afinant pausadament la forma de la
tecnica amb la practica continuada.
Els professors i entrenadors de judo
han de tenir en compte aquestes con-
sideracions didactiques per a 1’ensen-
yament de la técnica i també les que
s’exposen més endavant per a l'en-
senyament de la tactica (ofensiva), so-
bretot en el terreny competitiu.

2.1.1.1 La posicié

La posici6?3 és la forma de col.locar
reciprocament els segments corporals
i tot el cos. Esta determinada pels se-
giients factors: a) la situaci6 (lloc on
es troba situat el cos especialment en
relaci6 amb altres); b) 1’orientacié
(disposicié del cos en relacié amb els
sentits del desequilibri) i c) la relacié
amb el recolzament (segment corpo-
ral de suport que manté i assegura el
cos en una determinada estabilitat)24.
La posicié és I’element técnic fona-

mental per aconseguir una eficient es-
tructura basico-funcional en situa-
cions estatiques i dinamiques.

Les accions teécnico-tictiques del
judo executades, mentre el company
(“uke”) es troba en situacions d’equi-
libri estatic, permeten treballar
aquells grups musculars encarregats
de la fixaci6 de la pelvis i faciliten
I’aprenentatge de la posici6é correcta
des d’un punt de vista biomecanic i
anatdomico-funcional.

Al contrari, en situacions d’equilibri
dinamic, i en un primer nivell d’apre-
nentatge dels aspectes técnico-tactics
del judo, aixd no és possible, perqué
el judoka principiant encara no ha re-
gulat el seu grau d’estabilitat, ni la
col.locacié de les parts del cos entre
si (postura).

Des d’un punt de vista anatdmo-
fisioldgic la posici6 estad constituida
per contraccions musculars i per la
intervenci6 de diferents organs dels
sentits: la vista, I’oida, el tacte, etc.25
Aquestes contraccions musculars
mantenen fixes distintes zones corpo-
rals, que permeten el desplagament
d’altres, o bé, conserven estables les
esmentades zones abans o després del
seu desplacament.

La posici6 produeix, en situacions es-
tatiques, contraccions musculars iso-
metriques. En canvi, en situacions di-
namiques, produeix contraccions
musculars isotoniques. Com a resultat
d’aquestes contraccions musculars
varia la col.locacié del cap i de la
resta del cos, aconseguint aixi la con-
servacié (equilibri estatic) o la recu-
peracié (equilibri dindmic) de I’esta-
bilitat.

La regulacié i control de 1’equilibri
estatic s’ajusta fonamentalment per
I’analitzador cinestésic i tactil, i la de
I’equilibri dinamic per 1’analitzador
vestibular.

L’analitzador vestibular acompleix
una funci6 important en 1’aparici6 de
la sensaci6 de la posici6 i moviments
del cos. Els receptors de 1’analitzador
vestibular (macules i crestes) sén for-
macions contingudes en les ampolles
membranoses i en els conductes
semi-circulars de 1'oida interna. En
els canvis de posicié del cap i també
en les variacions de velocitat dels
moviments s’altera la pressié de 1’en-
dolimfa sobre les cél.lules sensitives
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de les macules i les crestes, provocant
I’excitacié dels nervis vestibulars.

| Les excitacions originades sén trans-
| messes (nervi vuite) a 1’escorga cere-
bral on s’engendra la sensaci6 de la
posicié del cos en ’espai. Al mateix
temps, té lloc el canvi reflex del to
dels diferents grups musculars26,

Les distintes situacions d’equilibri di-
namic de 1’ estructura basico-funcio-
nal responen a un objectiu eminent-
ment funcional: el control de 1a posicié
del cos (tachi-waza/ne-waza) i de la
forma d’agarrar —“kumi-kata” amb
“tsuri”— (tachi-waza) en desplagcament.
La presa de consciéncia de la col.loca-
ci6é és imprescindible per a I’aprenen-
tatge dels aspectes técnico-tactics del
judo, els quals es fonamenten en aquest
element t&cnic omnipresent: 1a posicio.
Un ajustament de la posicié en tot
moment i en qualsevol accié técnico-
tactica determinada és indispensable
per aconseguir un elevat nivell d’efi-
cacia??. Aquest ajustament de la posi-
ci6 depén de 1’actuacié adequada del
tronc, que estableix el centre dinamic
decisiu per assolir I’2xit en I’aprenen-
tatge de les tecniques especifiques del
judo. La causa s’adverteix en les se-
giients consideracions:

a) Comparant les altres parts del cos,
el tronc constitueix la major massa:
quasi la meitat de la total del cos. En-
cara que sigui només per raons meca-
niques €s de gran transcendéncia com
es posa en accié aquesta massa i si les
seves qualitats (pes, resisténcia, etc.)
s’aprofiten eficientment per al desen-
volupament de la técnica.

b) Al tronc es troben els majors i més
forts grups musculars, que fixen la
posicié i els moviments del mateix.
Sobretot, asseguren la vinculacié amb
les extremitats, com s’aprecia en els
poderosos miisculs de les cuixes i de
les espatlles.

c) El moviment del tronc ha de ser
considerat globalment, tenint en
compte, a més, la seva relacié amb el
moviment de les extremitats amb les
que esta lligat per la transmissié del
moviment (successié morfoldgica-
ment apreciable dels moviments de
les diferents articulacions). )

d) La transmissié del moviment és un
tret essencial de les tecniques esporti-
ves i en el judo no suposa una excep-
ci6. El cos huma no és un sistema
rigid, que es mou en la seva totalitat
amb la mateixa velocitat i amplitud,

sin6 un sistema pluri-articulat de gran
mobilitat i bidimensional de coorde-
nades espai-temporals, que el perme-
ten desplagar-se de la forma més va-
riada i distinta. No obstant, cada
moviment del cos huma és un procés
dins de I’espai tridimensional-cartesia
(estereométric) en les seves tres di-
reccions (llarg, alt i ample) i s’analit-
za segons les lleis mecaniques i en
funci6 de cada plantejament?8,

2.1.2 Estructura funcional
L’estructura funcional és la disposicié
motriu2?® de qualsevol tactica especifi-
ca del judo en fases per la seva quali-
tat espai-temporal i dinamico-tempo-
ral —ritme del moviment—, determina-
da per I’equilibri estatic-dinamic, res-
pecte a les seves caracteristiques bio-
mecaniques i anatdmo-funcionals.

EXEMPLE D’ESTRUCTURA FUNCIONAL (ATAC DIRECTE ) I’ “0-SOTO-

GARI”
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I A mes, ’estructura funcional consta
d’una disposici6 psiquica30, reflectida
en la direccié conscient de les técni-
ques especifiques del judo, juntament
amb una anticipacié adient, que ca-
racteritzara el grau i efectivitat del do-
mini de la tactica assolit.

L’estructura funcional exigeix un
comportament tactic, fonamentat en
el grau de domini de la técnica i en
I’increment de la condici6 fisica, es-
tretament lligat al desenvolupament
de les capacitats senso-cognitives3!.
Aquest comportament tactic, basat en
les disposicions motriu i psiquica de
I’estructura funcional, s’accentua en
| el procés d’entrenament, quan s’ha
aconseguit fixar una correcta estructu-
ra basico-funcional de la técnica co-
rresponent, segons les caracteristiques
biomecaniques i anatdmo-funcio-nals
de cadascun dels judoques32.

La tactica en el judo és I’aplicacié
competitiva de la técnica (elements
técnics i técniques especifiques) de
forma logica i racional. La tictica
ofensiva es desenvolupa mitjangant
I’aplicaci6 coherent de les accions
d’atac directe, de contra-atac o de
cqmbinaci6, diferenciant-se entre si
per les diferents formes de manifes-
tar-se la fase inicial del procés del
desequilibri, que a continuacié s’ex-
posen.

2.1.2.1 Retencié de la accié d’ “arren-
cada” (atac directe [contra-atac)

Es fonamenta en la la i 2a llei de
Newton. Jigoro Kano va esmentar ja
la primera llei de Newton (principi
d’inércia) en fundar el judo en 1882,
caracteritzant-lo com “I’art d’emprar
beneficament I’energia de 1’adversa-
ri” que, juntament amb el lema “pros-
peritat miitua”, han estat les premis-
ses fonamentals d’aquest esport33.

a) La primera llei de Newton diu:
“Tot cos persisteix en un estat de
| repds o de moviment rectilini unifor-
me si no intervé una forga que el mo-
| difiqui”. El moviment rectilini unifor-
me es presenta en proporcionar una
acceleracié (@’) a un cos, sense que
actui després cap forga sobre ell (si
a'=0, aleshores F =0).

b) La segona llei de Newton diu:
“L’acceleraci6 que adquireix un cos
és directament proporcional a la forca
actuant i inversament proporcional en
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direccié i sentit a la massa (m) del
mateix”, d’acord amb la segiient f6r-
mula: a’=F /m.

Aquesta expressié analitica consti-
tueix la base del desenvolupament de
la dinamica.

El cos en moviment posseeix una de-
terminada massa i acceleracié, for-
mant-se en els desplagaments una con-
siderable quantitat de moviments @),
com a producte de ambdés (quantitat
de moviment @) = massa (m). veloci-
tat (v")). La definici6, segons Newton,
diu: “La magnitud del moviment es
medeix conjuntament amb la velocitat
i la quantitat de materia34,

Aquesta quantitat de moviment35 s”in-
crementa, quan el judoka entra en
contacte amb 1’adversari (“uke”),
contacte generalment molt breu, apro-
fitant tacticament la seva massa en la
mateixa direcci6 amb una lleugera
accié d’“arrencada”. En aquest instant
es modifica la quantitat de moviment
i amb aixd la velocitat (lineal) de
ambdés judoques quant a la seva
magnitud i direccid.

La retencié de I’'accié d*”’arrencada”
produeix una variacié de la quantitat
de moviment relativa a una unitat de
temps, essent proporcional a I’efecte
de la forga exercida per “tori” i té
igual direcci6 que la mateixa3s,
D’aquesta manera, queda expressada
en la practica del judo la segona llei
de Newton, anomenada també princi-
pi d’accid.

En el combat de judo, les exigéncies
tactiques i estrategiques influeixen
sobre 1’estructura motora de les técni-
ques i modifiquen les fases del procés
del desequilibri, omitint la fase prepa-
ratoria i reduint conscientment 1’accié
d’*“‘arrencada” de la fase inicial. Una
tecnica aplicada inesperadament,
sense fase preparatoria i amb 1’abreu-
jament de la fase inicial, troba 1’ad-
versari (“uke”) desprevingut i té mes
probatilitats d’éxit. Per exemple, uti-
litzant qualsevol peérdua d’estabilitat
en el seu desplagament.

La retencié de ’accié6 d’*“arrencada”
presenta 1’'inconvenient que la fase
inicial no pot elaborar-se en Optimes
condicions, resultant perjudicada la
seva qualitat, encara que s’aconse-
gueixi una més gran eficacia. Per tal
motiu, no ha de situar-se en un primer
nivell d’ensenyament, si |’aprenentat-

ge de la técnica no s’ha superat i as-
solit una correcta estructura basico-
funcional.

No ha d’anteposar-se didacticament
I’ensenyament de la tactica al de la
técnica, perqué s’ometria un dels
principis pedagdgics més importants,
la progressivitat. Si aixd passés, 1’en-
senyament no tindria un fonament 16-
gico-racional, que va del senzill al di-
ficil. El procés d’aprenentatge es
veuria limitat per una in-formaci6 in-
adequada i sense la coheréncia de
I’expressié dels continguts d’ensen-
yament en un ordre cronologic3’.

La retencié de I’accié d’“arrencada”
ha d’iniciar-se, una vegada el judoka
ha superat |’aprenentatge técnic co-
rresponent, amb la introduccié siste-
matica dels diferents elements tactics
del judo. Esbrinara I’existéncia d’una
intima relaci6 entre aquesta acci6
d’“arrencada” i la técnica especifica
del judo, que pretengui aplicar, en
I’aspecte espai-temporal i dindmico-
temporal. Només aleshores podra
fixar la retencié de 1’acci6é d’*“arren-
cada” en funci6 del moment tactic pre-
cis, fonamentat en el coneixement de
I’estructura basico-funcional d’aques-
ta técnica, que determinara 1’obtenci6
d’un resultat positiu o no.

Segons I’exposat, es pot parlar amb
un cert rigor de retencié de 1’accié
d’‘arrencada” en 1’atac directe i en el
contra-atac com a elements tactics
ofensius, sempre que per les causes
abans esmentades no aparegui de
forma clara una fase preparatoria.

2.1.22 Transformacié de ['accié
d’ “arrencada” (combinacid)

Es basa en la tercera llei de Newton
(d’accié i reaccid) i diu: “A tota accié
li correspon una reacci6 d’igual mag-
nitud, mateixa direcci6 i sentit contra-
ri”. Aquesta llei és independent de les
dues primeres, tot i que es troba lliga-
da a elles. La primera, segona i terce-
ra llei de Newton s’acompleixen en la
practica del judo.

La transformacié de 1’accié d’“arren-
cada” ha de ser amplia i auténtica de
desconcert, emprada tacticament a
I'inici de qualsevol combinacié de
dues tecniques especifiques del judo,
no només per ocultar els proposits
d’un mateix, siné també per provocar
una anticipaci6 erronia en 1’adversari.
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La finalitat de la transformaci6é de
I’acci6 d’“arrencada” és crear una res-
posta en I’adversari que correspongui,
a aquesta acci6 d’“‘arrencada” simula-
da (d’una técnica especifica del judo
diferent a la que es preteén aplicar),
convertint-se en el comencament de
la fase inicial del procés de desequili-
bri.

Es podra afirmar que aquesta fase ini-
cial reuneix una predisposici6é optima
cap a la fase final, si la resposta de
I’adversari és d’igual magnitud, pro-
porcional a I’accié d’“arrencada” fin-
gida, perd en sentit contrari i mante-
nint la mateixa direcci6.

La combinaci6 fluida de dues t&cni-
ques especifiques del judo es fona-
menta en la fusié de les seves fases
inicials, sempre i quan existeixi una
anticipacié (resposta) de 1’adversari.
Si aquesta no arribés a produir-se, la

| fusié i tota possible combinaci6é es

frustraria3s,

| L’anticipacié es troba lligada de

forma permanent a tota combinaci6
de dues tecniques especifiques del
judo. Es el tret fonamental de la dina-
mica d’una combinacié fluida i es
manifesta morfologicament en la
transformacié de I1’acci6 d’“arren-
cada” (element tactic ofensiu).

Aquesta anticipacié (resposta de I’ad-
versari) ha de ser real i efectiva, so-
bretot en el combat de judo, i amb
una estructura funcional de la tactica

aplicada ben diferenciada objectiva-
ment en I’ aprenentatge.

Conclusions

1) Els judoques que s’inicien en la
practica del judo amb aquesta mena
d’ensenyament desenvolupen en el
futur una aplicaci6 racional de la téc-
nica amb un major nivell d’efectivitat
i millor assimilacié de I’execucié. El
temps d’especialitzacié esta comprés
entre tres i cinc anys.

2) El control de 1’equilibri estatic-
dinamic de “tori” i “uke” aconsegueix
un grau elevat de domini de la técnica i
estabilitat, perque els elements técnics
s’interrelacionen amb facilitat en un
sentit del desequilibri adient en funci6é
de cada técnica especifica del judo.

3) L’aprenentatge de les técniques es-
pecifiques del judo a través de la seva
estructura motora (basico-funcional i
funcional) es conserva durant llarg
temps, moltes vegades per a tota la
vida, tot i que 1’efectivitat de la técni-
ca disminueixi.

4) Les formes basiques metodologi-
ques tradicionals: 1’“uchi-komi” i el
“randori” resulten imprescindibles per
al sobre-aprenentatge técnico-tactic i
per assolir ’efectivitat en el combat
(“shishai”). La repetici6 progressiva i
sistematica és un metode eficag en el
procés d’aprenentatge (desenvolupa-

ment de les capacitats coordinatives)
i d’entrenament (desenvolupament de
les capacitats senso-cognitives i in-
crement de la forga i la resisténcia ae-
robica/anaerodbica).
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