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Introduccion

El presente dossier del Curso Técnico para Entrenadores Nacionales de Judo (OS
Technical course of judo, Guatemala, agosto 24-28, 2015) consta de dos areas
tematicas: 12 parte: Bases didacticas del judo y 22 parte: Estructura del rendimiento
deportivo.

Las Bases didacticas del judo presentan una sintesis del contenido del libro Bases
didacticas del judo (Mirallas, 1995). Pretende una ensefianza aplicada, progresiva y
sistematica en el proceso de aprendizaje del judo: 1) A un nivel basico, para quien se
inicia en la practica del judo y 2) A un nivel superior, quien ha llegado a dominar las
Bases didacticas del judo, podra empezar a trabajar en la Estructura del rendimiento
deportivo y su organizacion metodoldgica, para que el proceso de entrenamiento del
judo se convierta metodolégicamente en coherente y fundamental.

La Estructura del rendimiento deportivo organiza los distintos contenidos del proceso
de entrenamiento como una actividad interdisciplinaria. La organizacion metodologica
aqui planteada configura un modelo didactico integrado del entrenamiento deportivo
con una nueva metodologia.

El objetivo fundamental del proceso de entrenamiento consiste en preparar a los
deportistas para alcanzar éxitos deportivos. Las elevadas exigencias fisicas, técnico-
tacticas, tacticas y psicoldgicas requieren un profundo desarrollo en este proceso de
las condiciones y capacidades individuales del deportista. A través de una evaluacion
interdisciplinar de los contenidos del proceso de entrenamiento, el entrenador
obtendra un mejor conocimiento de las virtudes y debilidades del deportista.

El rendimiento del deportista depende de dos factores: la facultad y la disposicién para
el rendimiento. La facultad para el rendimiento esta determinada por sus cualidades
fisicas, habilidades técnico-tacticas, acciones tacticas, capacidades intelectuales y
también por sus conocimientos y experiencias. La disposicion para el rendimiento se
manifiesta en la actitud del deportista ante la actividad deportiva y ante las exigencias,
gue le imponen el entrenamiento y la competicion. La motivacion y la voluntad como
cualidades de la personalidad deben incentivarse desde el principio del proceso.
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Bases didacticas del judo

1. Fundamentos elementales de didactica del judo

Las acciones técnico-tacticas del judo metodolégicamente poseen una estructura del
movimiento (cinética) en fases, que forman un conjunto autonomo de funciones: un
sistema biomecanico

El sistema biomecanico de las acciones técnico-tacticas del judo se define mediante la
organizacién racional de los elementos basicos (estabilidad y equilibrio); de los
elementos técnico-tacticos (posicion, postura, desplazamiento, contacto, control, presa
y caida) y de sus fases (preparatoria, inicial y final).

Didacticamente cada profesor-entrenador deberd estructurar las acciones técnico-
tacticas del judo, que pretenda ensefiar, segun los criterios anteriormente indicados
con las fases bien diferenciadas para conseguir una adecuada fijaciéon de todos los
elementos del sistema.

1.1 Elementos basicos .

Loselementos basicodel sistema biomecanico son la estabilidad y los
diferentes tipos de equilibrio.

La funcién de los elementos basicos consiste en garantizar una correcta ejecucion de
las acciones motoras. Ademas, logra mantener el nivel de maestria técnico-tactica
durante la conservacion y variacion de las posiciones del cuerpo del judoka con o sin
variar el apoyo.

1.1.1 La estabilidad .

Laestabilidad es la conservacion (equilibrio estatico) y la pEracion
(equilibrio dinamico) de las posiciones dediao en el espacio.

1.1.2 El equilibrio .

Elequilibrio es la capacidad de mantener la estabilidad dgbcwen una
posicion estética y/o dinamica.

En las posiciones del cuerpo humano sélo se distinguen dos tipos de equilibrio: el
equilibrio estatico y el equilibrio dinamico.



A) El equilibrio estéatico es la capacidad de mantener la estabilidad del cuerpo, desde
posturas estaticas, sin modificar su posicidén en el espacio.

Equilibrio estéatico

B) El equilibrio dindmico es la capacidad de mantener la estabilidad del cuerpo, desde
posturas estables e inestables, modificando su posicion en el espacio.

Equilibrio dinamico
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1.2 Elementos técnico-tacticos .

Los elementos técnico-tacticos del judo son las partes esenciales e imprescindibles de
la accion técnico-tactica, que interrelacionados en un sistema biomecanico de

enseflanza son la base de la estructura de la técnica y de la tactica en el judo.

- Elementos tecnico-tacticos del judo

POSICION
o ) ACCION

POSTURA
e ) TECNICO-

DESPLAZAMIENTO
D, . TACTICA

CONTACTO
DEL D o )

CONTROL
JUDO
PRESA )

CAIDA
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1.2.1 La posicion .

La posiciénes la forma de colocar reciprocamente los segmmento
corporales y todo el cuerpo.

La posicion esta determinada por los siguientes factores:

A) La postura(ordenacion mutua de los segmentos corporales)

B) Lasituacion(lugar donde se encuentra ubicado el cuerpo,
especialmente en relacion con otros)

C) Laorientacion(disposicion del cuerpo en relacion con los sestid
de aplicacion de fuerzas)

D) La relacion con el apoydsegmento/s corporal/es de soporte,
gue mantiene/n y asegura/n el cuerpo en unantietela estabilidad)

1.2.2 La postura .

Lapostura es una actitud técnico-tactica aprendida y prbkstala del
cuerpo del judoka con relacion a las intex@ues y variaciones de sus
segmentos corporales, segun cada accion metmaregular su grado
de estabilidad desde posiciones de equildstatico y dinamico.

En el judo se distinguen tres tipos de posturas fundamentales:

A) Desde posiciones de equilibrio estatico:

Postura de equilibrio estaticg

La postura de equilibrio estético es la caida perpendicular de la linea de gravedad del
cuerpo, apoyado sobre un plano horizontal, dentro de su base de sustentacion.

B) Desde posiciones de equilibrio dinamico:

Postura de equilibrio estable

La postura de equilibrio estable es la caida perpendicular de la linea de gravedad del
cuerpo, apoyado sobre un plano horizontal, en el limite mismo de su base de
sustentacion, con tendencia a volver a su posicion inicial

Postura de equilibrio inestabje
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La postura de equilibrio inestable es la caida perpendicular de la linea de gravedad del
cuerpo, apoyado sobre un plano horizontal, fuera de su base de sustentaciéon con
tendencia a alejarse cada vez mas de su posicion in  icial .

i v ¥
Estitico Estable Inestable

El aprendizaje de las posturas en el judo se adquiere y desarrolla, si el planteamiento
metodoldgico se adapta al judoka, mediante una adecuada comunicacién y la mejor
organizacion de los medios, durante todo el proceso de aprendizaje.

Una metodologia aplicada para el aprendizaje de las posturas y de los elementos
técnico-tacticos del judo se fundamenta en unos sistemas de trabajo agrupados en
conjuntos de ejercicios afines. Siguiendo una progresion fasica en el aspecto motor y
determinando la consecucion de los objetivos prefijados en el programa de trabajo se
conseguira un aprendizaje eficaz.

Las pautas, que permiten establecer la mejor metodologia, el mejor rendimiento
didactico, son las técnicas de evaluacion. Deben plantear un modelo de estudio y
aplicacion sistematica de la ensefianza del judo.

Una postura inadecuada, aprendida en las primeras etapas de la vida del judoka,
produce deformaciones en la ejecucion técnico-tactica de cualquier movimiento. En
cambio, una postura adecuada fijard& mucho mejor la estabilidad de la posicién del
judoka en el randori y combate de judo, aumentando su nivel y consiguiendo mejores
resultados.

1.2.3 El desplazamiento .

Eldesplazamientoes un movimiento aciclico de locomociéon en una
determinada direccion y sentido.

Los apoyos en el tatami y/o en uke, proporcionan el impulso en forma de pasos y/o de
contracciones musculares de la cintura pelviana y de los segmentos corporales, segun
las diferentes formas de caminar o de moverse en el judo.

En el judo el desplazamiento como movimiento de locomociéon tiene una funcién
auxiliar. El objetivo fundamental es producir energia desde el apoyo multiple de brazos
y piernas (ne-waza) o desde el apoyo simple junto con el movimiento pendular de la
pierna (tachi-waza) para lograr una funcion unica: el empuje y/o la traccion.
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El impulso desde los apoyos se efectia mediante:

A) La cantidad de movimiento, que producemlasnas, desde el apoyo
(contacto) en g¢htamiy/o enuke

B) Los diferentes movimientos de traccidikf) o de empujeoshi
con los miembros superiores y de otras pddkesuerpo sobrake

Los desplazamientos en el judo de pie (tachi-waza) se realizan siempre en suri-ashi
(deslizamiento de los pies), procurando que los talones no lleguen a tocar el tatami.

En funcion de su direccién los desplazamientos se clasifican en lineal y circular .

Eldesplazamiento lineales la trayectoria del centro de gravedad del
cuerpo del judoka en una direccién con umdeaacion constante. Se
puede representar por una linea recta, desganto de partida con
unaVi (velocidad inicial), hasta un punto de lleg&idvelocidad final).

El desplazamiento lineal en tachi-waza se subdivide en fundamental (ayumi-ashi) y
especifico (tsugi-ashi).

A) El desplazamiento lineal fundamental o ayumi-ashi es el caminar del judoka con
pasos largos en suri-ashi hacia delante o hacia atras en el trabajo de tachi-waza.

B) El desplazamiento lineal especifico o tsugi-ashi es el caminar del judoka con pasos
cortos alternativos en suri-ashi, manteniendo ambos pies a la misma distancia en
direccion frontal, lateral o diagonal en el trabajo de tachi-waza.

El desplazamiento circulares la trayectoria angular o la rotacion del cuerpq
del judoka alrededor de un punto fijo aoma variacion constante de la
aceleracion.

Esta aceleracion se produce siempre, inclusbcsimbio en la velocidad es
tan solo un cambio de direccion.

A4

La rotacion alrededor de un punto de apoyo o pivote se produce, cuando las manos,
en contacto con el adversario, transmiten una fuerza (excéntrica) 0 momento de
rotacion.

Este momento de rotacién en tachi-waza es necesario para crear un desplazamiento
circular del cuerpo de tori, que debera transmitirse al cuerpo de uke en el menor
tiempo posible. Ademas, la fuerza excéntrica, que se genera en el desplazamiento
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circular, produce al mismo tiempo un desplazamiento (movimiento) lineal del centro de
gravedad del cuerpo de tori y una rotacion del cuerpo de ambos judokas.

En el desplazamiento circular del judoka se analizan dos tipos de fuerzas actuantes:

A) La fuerza centripeta o fuerza, que sujeta el apoyo (punto fijo) alrededor del cual se
efectla la rotacion.

B) La fuerza centrifuga o fuerza, que tiende a desplazar el cuerpo hacia el exterior del
apoyo sobre el tatami.

Ambas fuerzas tienen la misma intensidad, aunque en sentido contrario.

Eldesplazamiento circular fundamentalo tai-sabakies un movimiento
de rotacion (giratorio) de base.

Consiste en cambiar la situacion del centrgrdeedad del cuerpo del
judoka:

A) Entachi-waza con un paso esuri-ashiy contracciones musculares
de la cintura pelviana y de los segmentosarates.

B) Enne-wazagon contracciones musculares de la cintura pelwate
los segmentos corporales.

Al efectuar un tai-sabaki, el centro de gravedad del judoka varia, asi como la linea de
gravedad, que se desplaza rapidamente. Se debe mantener siempre la proyeccion de
la linea de gravedad dentro de una nueva base de sustentacion para conservar la
estabilidad.

También supone hallarse en una posicibn mas ventajosa que la del adversario y
permite atacar, contra-atacar y combinar con eficacia en las diferentes situaciones del
combate de judo.

El tai-sabaki o movimiento giratorio de base se convierte en elemento tactico
imprescindible para elaborar cualquier accion tactica ofensiva y defensiva, tanto en
tachi-waza, como en ne-waza.

Enne-wazalostai-sabakijunto con la postura constituyen la base del judo
en el suelo.
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1.2.4 El contacto .

Elcontactoes la union movil de las diferentes partes delpuéetori
con las diferentes partes del cuerpokie

Mediante el contacto se logra transformar gamaitir de un cuerpo al otro
el movimiento (accidn técnico-tactica).

Las fuerzas aplicadas a través del contacto pretenden el inicio del control sobre uke.
Ademas, también provocan deformaciones y variaciones del movimiento de una parte
o de todo el cuerpo de uke en el momento que los apoyos y la forma de coger/agarrar
en una determinada direccion y sentido se efectdan con rapidez y amplitud.

Las superficies de contacto mas usuales son:
A) Los pies sobre el tatami en tachi-waza y en la cadera de uke en ne-waza.
B) El pecho en las técnicas de proyeccion e inmovilizacion.

C) Las manos con un correcto agarre en tachi-waza y con las palmas de las manos en
ne-waza.

1.2.5 El control .

Elcontrol es el dominio de un judoka sobre otro, mediantetion de
los brazos y/o las piernas, utilizando laguigntes elementos técnico-
tacticos: la presa y/o el contacto.

El control es imprescindible para lograr supremacia sobre el adversario en cualquier
accion y situacion del judo.
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Al inicio de proceso docente el control debe efectuarse sélo a través del contacto de
brazos y/o piernas y retrasar el aprendizaje de la presa (forma de coger y agarrar)
hasta que el judoka principiante domine estos elementos técnico-tacticos
perfectamente sobretodo en el trabajo de ne-waza.

Un control eficaz depende también de los distintos segmentos corporales de apoyo
sobre el tatami, de la conservacion de la postura y de la estabilidad de la posicion del
cuerpo en situaciones de equilibrio estatico y dinamico.

1.2.6 La presa.

Lapresaes la forma de cogekymi-katg o agarrartSuri), mediante el
contacto y el apoyo de las manos cogidas émebnode uke (solapas,
mangas, etc.) con la finalidad técnico-tactieasujetar, controlar e iniciar
una forma de volcané-waza o una proyecciortgchi-waza del cuerpo
deuke

La presa en el judo es fundamental para la transmisién del movimiento y poder aplicar
las distintas acciones técnico-tacticas.

A) La forma de coger (kumi-kata) es sujetar el kimono de uke, segun los diferentes
tipos de kumi-kata, que existen en el judo.

Se pueden distinguir dos tipos de kumi-kata: a) kumi-kata fundamental y el kumi-kata
especifico (personal).

B) La forma de agarrar (tsuri) es un gesto de traccion (hiku) y/o empuje (oshi),
mediante un movimiento circular de accién (traccibn o empuje) o de accién-reaccion
(traccidn-empuje o empuje-traccion) con la finalidad técnico-tactica de controlar
(accion tactica defensiva) y/o iniciar una proyeccion (accion de “arranque”) del cuerpo
de uke (accion tactica ofensiva), segun los diferentes tipos de tsuri.

1.2.7 La caida.

La caida es una accion técnico-tacticatrdslado del judoka desde
una posicion deachi-waza (con inercia vertical) oe-waza (con inercia
horizontal) a una posicion decubito supino en el suelo, teméndo o
variando muy poco la postura.
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A) TACHI-WAZA: caida con inercia vertical.

Describe una trayectoria de vuelo amplia y elevada del centro de gravedad. El impacto
se absorbe mediante el golpeo con la/s mano/s, antebrazo/s, brazo/s y pies
respectivamente para reducir la magnitud de la fuerza en el cuerpo del judoka.

B) NE-WAZA: caida con inercia horizontal.

Describe una trayectoria menos amplia y poco elevada del centro de gravedad. El
impacto se absorbe mediante el rodado del cuerpo (hacia atras, adelante...) por una
superficie en continuo contacto con el tatami para reducir (frenar) en lo posible la
energia cinética.

La energia cinética es la fuerza producidaepouerpo del judoka al caer
o al ser proyectado debido al efecto de laggtas y a las fuerzas aplicadas
portori a traves del contacto colke

La importancia de la caida en el aprendizaje y practica del judo es trascendental. El
miedo (peligro) a la caida se debe principalmente al impacto sobre el tatami. Las
diferentes formas de “caer” representan el método mas racional para amortiguar el
choque del cuerpo contra el tatami. Asi, se evitan las sensaciones dolorosas, la
sistematica acumulacion de microtraumatismos y también las lesiones, que podrian
ocasionarse.

Dominando las caidas, el judoka principiante no se vera afectado por el miedo a
“caerse” en las clases de judo. Se liberara de algunos defectos adquiridos en su
actitud y de aquellas posturas defensivas excesivas, incompatibles con cualquier
progreso.

Aqui no vamos a desarrollar los tipos de caidas que existen en el judo, simplemente
se expone en el siguiente cuadro la clasificacién, que elabora en su libro “bases
didacticas del judo” Jaume A. Mirallas.

Dorsal (1shiro)

Hacia atras_—"

/ ~__ Lateral {oko

CAIDAS Sin giro Mag

Frontal
Con giro (voltereta)
\ Hacia adelante< ™~

Lateral con girodenp9
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2 La accion técnica en el judo y sus fases

La accién técnica en el judo es la elaboracién sistematica de un movimiento
deportivo . Sobre la base de las posibilidades de este movimiento deportivo y de la
unién entre los segmentos corporales del cuerpo del judoka, se forma un sistema
coherente para conseguir "romper” el equilibrio de "uke" a través del cual "tori"
aplicara una técnica del judo, proyectandolo (“tachi-waza") o controlandolo ("ne-waza")
totalmente.

Las acciones técnicas en el judo son movimientos aciclicos . Estos se dan por
acabados al ejecutarlos una sola vez y todo movimiento aciclico presenta una
disposicion estructural en tres fases: preparatoria , inicial y final , susceptibles de
ser claramente diferenciadas.

2.1 La accion técnica (concepto)

La accidon técnica como "modelo ideal” es el resultado de un sistema especial de
movimientos simultaneos y sucesivos, fundamentados en conocimientos cientificos y
empiricos.

Para la ensefianza de una accion técnica habra que basarse en las capacidades y
condiciones individuales de cada judoka, sin olvidar las caracteristicas principales y
condiciones intrinsecas (biomecénicas, anatémico-fisiologicas, neurofisioldgicas, etc.)
del "modelo ideal" (patron motor) de la accidn técnica 0 movimiento deportivo.

A) LA ACCION TECNICA "PERSONAL" O "INDIVIDUAL": es el estilo del judoka y se
fundamenta en el aprendizaje de los elementos técnicos: posicion, postura, presa,
desplazamiento, contacto, control y caida. Mediante la practica, se produce una
deformacion de estos elementos con una ejecucion muy particular de la accion
técnica, que no debera tomarse como "modelo ideal" de aprendizaje.

2.2 Fases de la accion técnica

La ensefianza de cada fase de la accion técnica en el judo debe cimentarse en una
transmision fluida del movimiento . Si éste no es fluido, es casi imposible una
transmision correcta del ritmo del movimiento de una fase a otra.

A) Fase PREPARATORIA: es altamente decisiva en el proceso docente, su
aprendizaje condicionara en el futuro el aumento del rendimiento y efectividad de las
acciones técnicas del judoka.

La fase preparatoria sirve para la predisposicion 6ptima hacia la siguiente fase (inicial)
y crea las condiciones de relacion economica y efectiva mediante los siguientes
elementos técnicos: la posicion y la postura

B) Fase INICIAL: consiste fundamentalmente en una accion de "arranque"” ejercida
mediante los siguientes elementos técnicos: la presa (“tsuri), el desplazamiento
(lineal y/o circular) y el contacto (diferentes partes del cuerpo).

Esta accion de "arranque” debe ser un movimiento potente y sincronizado de
brazos y piernas para conseguir un contacto eficaz (no sb6lo con "uke", sino
también con el "tatami") y a través de él transmitir el movimiento. Con la accién de

19



"arranque” ("tsuri" + desplazamiento) se supera la distancia, que existe entre ambos
judokas.

Una correcta posicion y postura facilitan la accion de "arranque" Yy garantizan,
desde el primer gesto, la aceleracién del centro de gravedad del cuerpo en una direcciéon
determinada.

C) Fase FINAL: se caracteriza por ser la "extincion" de la accion técnica del judo
mediante la consecucion de los siguientes elementos técnicos: el control y la caida

Consiste en pasar precisamente del apogeo dinamico de la accién técnica a un reposo
relativo. Significa una transicion para el inicio de una nuev  a accion técnica en el
suelo .

En el proceso docente, el aprendizaje de esta fase tiene un caracter pasivo y sosegado.
"Tori" deber sujetar a "uke" en una posicion y postura estaticas adecuadas para el
control de la caida y del mismo "uke"  con un seguimiento posterior de este control en
el suelo.

Al comienzo de la etapa de desarrollo (9/12 afios) puede iniciarse la ensefianza de los
encadenamientos de las acciones técnicas de pie-suelo. El joven judoka ya posee
suficiente fuerza muscular, estabilidad y coordinacion de los movimientos como para
"frenar" la caida de "uke", controlandolo seguidamente en el suelo.

3 Estructura cinética de la accion técnico-tactica en el judo

Como movimiento aciclico, la estructura cinética de la accion técnico-tactica en el judo
consta de tres fases: preparatoria, inicial y final con caracter espacial, temporal y
dinAmico. Cada accion técnico-tactica en el judo es un proceso sistematico, por esta
razon, existe entre las diferentes fases una interdependencia. Si en el conjunto de
este proceso cambia una de las fases, este cambio no afecta solamente a esa fase,
sino que se transmite también a las demas (Meinel, 1977; Meinel & Schnabel, 1977).

La fase inicial consiste fundamentalmente en una accion de "arranque" ejercida
mediante los siguientes elementos técnico-tacticos: la presa ("tsuri”), el
desplazamiento (lineal o/y circular) y el contacto (diferentes partes del cuerpo). Esta
accion de "arranque" debe ser un movimiento potente y sincronizado de brazos y
piernas para conseguir un contacto eficaz y a través de él transmitir la accién. La
principal caracteristica es su direccion y sentido: se desarrolla una accion en sentido
contrario hacia donde se va a proyectar finalmente. No se efectia como una accion
lineal de avance y retroceso, sino que siempre hay un cambio de sentido mas o
menos redondeado y fluido (Mirallas, 1995).

La forma de agarrar ("tsuri") es un gesto de traccion ("hiku") y/o de empuje ("oshi"),
mediante un movimiento circular de accién (traccibn o empuje) o de accion-reaccion
(traccion y empuje 0 empuje y traccion) con la finalidad técnico-tactica de controlar
(accion tactica defensiva) y/o iniciar una proyeccion (accion de "arranque”, sobre todo
en "tachi-waza") del cuerpo de "uke" (accién tactica ofensiva), segun los diferentes
tipos de "tsuri" (Mirallas, 1995).
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Fig. 1. Estructura cinética de la accion técnico-tactica en el judo.
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Fig. 2. Ejemplo practico de la estructura cinética de la accion técnico-tactica en el judo

(Fotografias Bob Willingham)
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4 La accion tactica en el judo y sus fases

La accion tactica en el judo puede definirse en funcién del objetivo , vinculado a las
acciones tacticas del adversario y del conjunto de relaciones con el entorno.

Este objetivo puede lograrse mediante multiples y distintas acciones tacticas. La
eleccion del método mas adecuado y su utilizacion logico-raciona | condicionara
la ejecucion , facilitando o dificultando su efectividad.

Las acciones tacticas, que permiten alcanzar el objetivo de ganar al adversario, no se
pueden determinar con independencia del medio en el gue se desarrollan , de la
categoria del judoka (edad), del nivel de maestria técnico-tactica, ni tampoco sin tener
en cuenta las cualidades del adversario.

El judoka estara condicionado por las acciones del adversario para la eleccion de la/s
respuesta/s y del momento en que debe/n realizarse. En funcion del desarrollo del
combate cada judoka se adaptara, planteando la estrategia mas conveniente para
conseguir un resultado positivo.

Tacticamente las posibilidades ante una misma situacion del adversario son muy
variadas y el judoka debe saber cual es la mas idonea en cada  momento .

4.1 La accion tactica (concepto)

La accion tactica es el resultado de la actividad mental productiva y creadora de la
accion técnica correspondiente con una anticipacion adecuada , cuando existe la
oposicion de "uke" , y su inmediata aplicacibn competitiva de forma lbgica vy
racional.

La anticipacion se encuentra de forma mas o menos evidente en todas las acciones
tacticas, porque es el rasgo esencial de la dindmica de una transmis  i6n fluida de
los movimientos . De hecho, siempre debe existir una anticipacion de la accién
tactica.

La accion tactica en el judo procura hallar una solucidén exitosa, que signifique el
aumento del rendimiento deportivo. Las nuevas soluciones psicomotoras enriquecen
el repertorio tactico del judoka, llenando de recursos su capacidad tactica y la
facultad de aplicarlos

Una educacion sistemética y continuada de la accion y el pensamiento tacticos eleva
el nivel del judo y desarrolla el pensamiento practico de los judokas. Esta educacion
exige que se desarrolle en el judoka la autonomia de pensamiento

La educacion del pensamiento tactico , en la etapa de desarrollo (9/12 afos) y
perfeccionamiento (12/15 afios) respectivamente, tiene por objetivo hacer al judoka
capaz de resolver por si mismo los problemas practicos mas dificiles, tales como los
gue surgen de las diversas situaciones en el combate de judo.

La eleccion del método de ensefianza es fundamental para alcanzar el siguiente
objetivo: "aprender a pensar" tacticamente
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4.2 Fases de la accion tactica

Para que la accion tactica en el judo se elabore en dptimas condiciones de eficacia, es
necesario poner en funcionamiento unos complicados procesos psicomotores e
interrelacionados en el tiempo, que transcurren sucesiva y paralelamente.

Se distinguen tres fases en los procesos psicomotores de una accion tactica:

A) Percepcion y andlisis de la situacion compettiv
B) Solucion mental del problema (trabajo) tactico

C) Solucion motora del problema (trabajo) tactico

El judoka principiante no puede aprender a pensar tacticamente, si no se le exige
continuadamente actividades mentales para contribuir activamente al desarrollo del
pensamiento tactico productivo (eficaz).

En la sesion de judo, el profesor deber tener presente las siguientes consideraciones:

A) Crear una situacion tactica, explicarla y que lo s judokas tomen conciencia de
ella.

B) Ayudarles a resolver la situacion tactica plante  ada a partir de los conocimientos
de que disponen.

C) Considerar con espiritu critico la solucion prac  tica adoptada.

5 La accion tactica en el judo (ofensiva y defensiv = a)

La accibn tactica en el judo exige un comportamiento tactico, fundamentado en el
grado de dominio de los elementos técnicos, las acc iones técnicas y en el
incremento de la forma fisica , estrechamente ligado al desarrollo de las
capacidades sensocognitivas.

Este comportamiento tactico es organizado y conducido en el proceso de
entrenamiento y se acentla, cuando se han logrado fijar correctamente las acciones
técnicas.

Las acciones tacticas en el judo pueden ser ofensivas y defensivas

La anticipacibn de las acciones tacticas ofensivas presupone una amplia
automatizacion de los distintos elementos técnicos y en el dominio, precision y
rapidez de ejecucion de las acciones técnicas.

La anticipacion de las acciones tacticas defensivas es mucho mas dificil y complicada,
porque se basa en gran parte en un pensar tactico complejo y en la captacion justa
de la situacion , limitando desde un principio la gama de posibilidades. En una
situacion concreta son pocas las alternativas de accion y reaccion del adversario, que
pueden ser tomadas en consideracion.
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5.1 La accion tactica ofensiva

La accion tactica ofensiva es la aplicacion de las acciones de ataque directo,
contraataque y combinacion , diferenciandose entre si por las distintas formas de
manifestarse la acciéon de "arranque" de la fase inicial de la accion tactica en el
judo.

A) ATAQUE DIRECTO: es la aplicacion de una accion tactica ofensiva del judo, en la
gue existe una anticipacién clara de la accion de "arranque" de la fase inicial,
aprovechando una situacién tactica favorable (oportunidad) en el combate.

Didacticamente se ha considerado el ataque directo en el judo como una accién
oportuna de base y fundamental para la adquisicién del pensamiento tactico.

B) CONTRAATAQUE: es la aplicacion de una accion tactica ofensiva del judo, en la
gue existe una retencion de la accién de "arranque" de la fase inicial, aprovechando
la accion de "arranque" de la fase inicial de la accion tactica del adversario en el
combate.

El contraatague se produce en el momento que se retiene anticipadamente la accion
de "arranque" de la accion tactica de "tori". Esta "uke" la convierte en accién de
"arranque” abreviada de su accion tactica de contraataque.

La eficacia del contraataque esta en relacion directa con el dominio de la accién
tactica empleada y con la ineficacia de la accién ofensiva del adversario. Como
requisito previo, el judoka debera acostumbrase a ser atacado  en las sesiones de
entrenamiento para perfeccionar el contraataque. Con ello evitara inhibiciones ante
una accion ofensiva.

C) COMBINACION: es la aplicacion de una accion tactica ofensiva del judo, en la que
existe una transformacion de la accion de "arranque” de la fase inicial. Se utiliza la
accion de "arranque" de una primera accion tactica ofensiva en una direccion y
sentido, combinada con la accién de "arranque" de una segunda accion tactica
ofensiva en la misma direccion, pero sentido contrario.

La finalidad de la combinacion es crear una respuesta (anticipacion) errénea en el
adversario , que corresponda a la primera accion de "arranque" de una accion tactica
ofensiva simulada. De esta forma, se convierte en el comienzo de la segunda accién
de "arranque” de otra accion tactica ofensiva, que se transforma al cambiar de sentido
dicha accion.

La combinacion de dos acciones tacticas ofensivas se basa en la fusibn de sus
fases iniciales , siempre y cuando exista una anticipacién (respuesta) real y
efectiva del adversario.

5.2 La accion tactica defensiva
La accion tactica defensiva es la aplicacién coherente de las acciones de esquiva

(diferentes formas de tai-sabaki) y de afrontamiento (diferentes formas de resistencia
abdominal).
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En las acciones tacticas defensivas, los elementos basicos y los elementos
tacticos del judo se integran , formando un sistema de movimientos, para favorecer
los objetivos tacticos defensivos.

En la esquiva, el desplazamiento adquiere un caracter mas relevante y fundamental;
en el afrontamiento, la postura y la presa (kumi-kata y tsuri) son esenciales para
favorecer una mayor seguridad en estas acciones tacticas defensivas.

A) ESQUIVA: es una accion tactica defensiva, que tiene como obijetivo evitar la accion
tactica ofensiva del adversario, mediante una accion de tai-sabaki o
desplazamiento circular fundamental

A través de esta accion de tai-sabaki también puede iniciarse un contraataque,
cuando la respuesta se efectla con rapidez, aprovechando esa accion tactica ofensiva
del adversario.

En un primer nivel de aprendizaje, el concepto de esquiva no debe entenderse con
tactica defensiva , sino como el inicio de una accién de contraataque. De esta forma,
el judoka principiante no bloqueara, ni impedira la accién atacante y tampoco su
misma accién de contraataque. Es muy importante la comprension de este concepto
para seguir una progresion pedagodgica eficaz en el campo tactico defensivo.

La esquiva debe realizarse sincronizadamente con todas las partes del cuerpo,
adoptando una postura estable adecuada para poder contra-atacar o, en el peor de
los casos, para evadirse del ataque sufrido con un agarre efectivo y manteniendo la
estabilidad.

B) AFRONTAMIENTO: es una accion tactica defensiva, que tiene como objetivo
frenar la accion tactica ofensiva del adversario, mediante una accion opuesta de
resistencia abdominal (apoyo inferior) y un movimiento resistente de los brazos
(apoyo superior).

En el proceso docente no debe iniciarse el afrontamiento hasta que se dominen las
demas acciones tacticas ofensivas y defensivas (esquiva) para no limitar el
aprendizaje del judoka en el futuro.

El afrontamiento dificulta enormemente la elaboracién de acciones tacticas ofensivas
con la suficiente fluidez como para conseguir encadenarlas con efectividad, porque es
una actitud postural estéatica y limita los desplaza mientos .

En la competicion de judo, los afrontamientos son habituales, porque escasean los
contraataques y, cuando se producen, no se efectian con la debida anticipacion y
rapidez. Son también, en ocasiones, recursos tacticos defensivos dentro de la
estrategia en el combate de judo.
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6 Metodologia aplicada del judo

Objetivos

El programa pretende que los alumnos:

A) Reciban una ensefianza sistematica y progresiva de las acciones técnico-tacticas
del judo.

B) Adquieran la capacidad de analisis en los cambios de posiciones y profundicen en
el conocimiento de los elementos técnico-tacticos.

C) Desarrollen las habilidades técnico-tacticas (acciones técnico-tacticas
fundamentales) necesarias para lograr gran variedad de recursos.

D) Se ejerciten en la utilizacién de las habilidades técnico-tacticas (acciones técnico-
tacticas fundamentales) para el perfeccionamiento de las técnicas especificas.

E) Incrementen la coordinacion y el equilibrio, junto con el desarrollo musculo-
esquelético apropiado, esencialmente de los abdominales, zona Ilumbar vy
extremidades inferiores.

Metodologia

La metodologia del programa se basa fundamentalmente en el autoaprendizaje en
grupos de trabajo donde el profesor tutela, dirige y supervisa el desarrollo de la
capacidad de analisis, la toma de decisiones y la resolucién de problemas.

Ademas, también se estudian las bases técnicas, que sustentan la practica del
programa.

Estructura y contenido

Para utilizar una adecuada metodologia se deben desarrollar los fundamentos de los
elementos técnico-tacticos de forma sistematica y progresiva.

La estructura didactica sera en un primer término global y en un segundo, analitica.

La estructura de los elementos técnico-tacticos debe seguir una progresion
pedagdgica, segun las etapas de la vida del judoka: adaptacion, iniciacién, desarrollo,
perfeccionamiento... (Introduccion a la pedagogia infantil del judo, Mirallas, 1995)

Observaciones:

Cuando hablamos de técnica, nos referimos a FOlRI

Cuando hablamos de técnico-tactica, nos referant®RI y UKE (sin
oposicion)

Cuando hablamos de tactica, nos referimos a YQRE (con oposicion)
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ESTRUCTURA DEL PROCESO
DIDACTICO EN EL JUDO
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Fig. 3. Estructura del proceso didactico en la ensefianza del judo.
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22 parte

Estructura del rendimiento deportivo

Modelo didactico integrado del entrenamiento

Jaume A. Mirallas Sariola
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Estructura del rendimiento deportivo

7 Estructura de la planificacion del proceso de ent  renamiento deportivo

7.1 Antecedentes histéricos

En la Grecia Antigua existia un plan de 4 dias (microciclo) llamado Tetra para mejorar
el rendimiento fisico de los atletas, que participaban en los Juegos Olimpicos. En el
Tetra se iniciaba el primer dia con un entrenamiento suave de preparacion; el segundo
era muy intenso; el tercero y cuarto se descansaba o realizaba ejercicios muy suaves,
un trabajo de mediana intensidad. Los planes de entrenamiento de los griegos no eran
individuales, sino colectivos (Hegedis, 1973 y 1991).

L. P. Matvéiev (1958) elabora una estructura fasica llamada Plan Anual. Se basa en
los principios de construccion, estabilizacion, regresion progresiva con una relacion de
proporcionalidad del volumen y la intensidad. Separa la preparacion fisica de la
preparacion técnica y no contempla la individualizacion del entrenamiento.

A. Arosiev (1976) genera una estructura pendular y reforma del Plan Anual de
Matvéiev. Distingue entre cargas generales y especificas. El criterio basico consiste
en ir disminuyendo las cargas generales e ir aumentando las de caracter especifico.

Verjoshanski (1979) construye un modelo de bloques. La idea principal es mejorar la
fuerza. Tampoco es un modelo individualizado y también representa una reforma del
Pan Anual de Matvéiev. Se basa en un sistema especial de distribucion de cargas
para mejorar la transferencia de la fuerza explosiva y el incremento de la velocidad en
la preparacion técnica.

Bondartchuk (1984) define un modelo de estructura individual. Es un modelo méas
avanzado. Las cargas tienen un caracter especifico adaptadas al deportista. Unifica
de preparacion fisica y técnica (Campos Granell y Ramén Cervera, 2003).

Propue:st_a Modelo Criterio de desarrollo
metodologica
Mejorar el rendimiento fisico de los

atletas

Conseguir el momento de "forma"
del deportista en el instante cumbre

Grecia Antigua Tetra

L. P. Matveiev (195g) EStructura del

Plan Anual de la temporada
El contrate de las cargas generales y
A. Arosiev (1976) Estructura especificas _conduce a una mejora
pendular de la capacidad especifica del
deportista
Verjoshanski (1979) Modelo de Los bloques se justifican en los _
bloques efectos retardados y su transferencia
Modelo de Conseguir una adaptacion de las
Bondartchuk (1984) estructura cargas condicionada por la
individual capacidad individual del deportista

Tabla 1. Diferentes modelos historicos de planificacion del proceso de entrenamiento deportivo.
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7.2 Planificacion de los deportes individuales y co lectivos

Los diferentes modelos histéricos de planificacion del proceso de entrenamiento
deportivo son estructuras mayoritariamente basadas en deportes individuales y de
combate, donde los objetivos competitivos de la temporada se preparan a corto o a
medio plazo.

Aunque el concepto de planificacion también se le otorga a la estructura de ciclos
plurianuales, entendida como planificacién a largo plazo de los objetivos competitivos,
en este documento sélo se va a tratar la estructura de los ciclos de planificacién anual.

Los ciclos de planificacion anual, en funcion del nivel de los deportistas, pueden
constar de 1 macrociclo (monociclica: no élite, nivel nacional), donde se contempla
s6lo una competicion importante en la temporada; 2 macrociclos (biciclica: élite,
equipo nacional), con dos competiciones importantes, y 3 macrociclos (triciclica: élite,
nivel internacional), con tres competiciones importantes. Ademas, en los deportes
individuales y de combate se dispone de tiempo suficiente hasta el objetivo como para
organizar los contenidos y estructurar un modelo de planificacion con sus periodos y
etapas perfectamente desarrollados.

La problematica surge en el momento de planificar los deportes colectivos, en los que
existen dos tipos de deportistas: en formacion y de alto nivel. Debemos hacer una
clara distincion al referirnos a la planificacion de los deportistas jovenes en formacion,
puesto que la competicion soélo es un elemento mas de su aprendizaje. En estos
casos, los periodos de preparacion deben ser completos y asi se pueden establecer
las bases para alcanzar una buena formacién técnico-deportiva. En cambio, los
deportistas de alto nivel disponen de un periodo preparatorio demasiado corto al inicio
de la temporada y existe un objetivo competitivo cada semana y, a veces, mas. Asi,
pues, en los deportes colectivos de rendimiento con periodos de competicion muy
largos, la estructura fundamental de la planificacion sera el microciclo (microestructura
de la planificacién deportiva en los deportes colectivos), en el que se integraran la
preparacion psicofisica (condicional), técnica (coordinativa) y tactica (cognitiva). En
cada sesidn se agruparan los contenidos necesarios para afrontar la siguiente
competicion o partido. Ademas, segun el criterio del entrenador, la importancia y las
necesidades competitivas se puede introducir la preparacion fisico-técnica y fisico-
tactica con el objetivo de distribuir racionalmente la carga del entrenamiento, siempre
gue se mantenga elevado el nivel de especificidad deportiva, para lograr cambios
adaptativos constantes en el deportista.

La estructura actual de planificacion, propuesta a continuacion, se fundamenta en la
interrelacion sistematica todos los contenidos dentro del desarrollo de un macrociclo.
Metodolégicamente prevalece la intensidad sobre el volumen del entrenamiento, lo
gue supone lograr mejores resultados y mayor eficacia en el rendimiento deportivo.
Para mantener la intensidad es necesario conseguir una motivacion 6ptima en todas
las actividades del deportista. Como se explica mas adelante, el grado de
motivacion condicionara el aumento o disminucion de | rendimiento del
deportista .
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8 Organizacion metodologica de la planificacion del proceso de
entrenamiento deportivo

La planificacion del proceso de entrenamiento deportivo se basa en una correcta
organizacion metodoldgica.

Un entrenamiento estructurado solamente en concordancia con el estado general del
deportista y la intuicion del entrenador, no puede dar buenos resultados en el deporte
de competicion.

La razon esta en que el proceso de entrenamiento deportivo generalmente se plantea
en términos de variables fisioldgicas, pero en realidad es una actividad interdisciplinar.
Es un proceso didactico de cooperacion reciproca entre las diferentes areas de las
ciencias aplicadas al deporte para aumentar el nivel de conocimiento mutuo. Asi, se
consigue sobrepasar las dificultades metodologicas y de lenguaje, facilitando la
comunicacion. Para Piaget (1978) las relaciones interdisciplinarias se encuentran en
un segundo nivel de integracion y tienen su base en las propias relaciones
epistemologicas, que se establecen entre las areas de conocimiento, y consiste en
significar sus fundamentos conceptuales y sus leyes para dar soluciones a los
problemas, que se platean.

Tradicionalmente los programas de entrenamiento han sido descritos en términos de
volumen e intensidad y medidos por variables fisiolégicas, como la FC, el lactato, el
VO,max. Esta aproximacion tiene una aplicacion limitada en el proceso de
entrenamiento deportivo, porque esta elaborada desde una sola area cientifica. El
control del proceso de entrenamiento deportivo valorado desde la perspectiva de una
Unica perspectiva limita la efectividad de los tests y la informacion disponible para el
entrenador.

Para gestionar, dirigir y coordinar las decisiones tomadas en la planificacion del
proceso de entrenamiento deportivo se debe contar con una correcta organizacion
metodoldgica para asegurarse el éxito del trabajo con los deportistas. Esta
organizacion metodolégica se desarrolla sobre la base de una estructura general y
una estructura especifica.

8.1 Estructura general

La estructura general de la planificacion del proceso de entrenamiento deportivo es un
sistema, en el que todo el conjunto de sus elementos dinAmicamente
interrelacionados configuran una serie de funciones con el propdsito de alcanzar los
objetivos generales.

Las funciones basicas de esta estructura general son la organizacion del proceso y
su programacion , el control y analisis de los resultados de los entrenamientos y
competiciones.
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Estructura general de la planificacion
del proceso de entrenamiento deportivo
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y corregir entrenador y
los resultados deportista

Valoracion de
los resultados

Mirallas, 2001

Fig. 4. Estructura general de la planificacion del proceso de entrenamiento deportivo.

8.2 Estructura especifica

La estructura especifica de la planificacion del proceso de entrenamiento deportivo es
un subsistema, basado en las funciones basicas de la estructura general con el

propoésito de alcanzar los objetivos especificos.

Las funciones de esta estructura especifica se fundamentan en el desarrollo de las
funciones basicas, analizando por separado cada uno de los elementos del conjunto.
En este documento trataremos sobre el

entrenamiento deportivo y la valoracion de la carga fisica.

Estructura especifica de la planificacion
del proceso de entrenamiento deportivo

l

Organizacion

|

Conocimiento
del nivel de
los deportistas

|

Entrenamiento
y competitivo

l l

Analisis
Control \
resultados
Asistencias . Recopl'lgr
i v informacion y
isico i |
Técnico /l gestionarla

Tactico > Métodos < l

Fisiolégico /‘ \\ Diferencia
Psicologico valores reales
Médico

y programados

Mirallas, 2001

Fig. 5. Estructura especifica de la planificacién del proceso de entrenamiento deportivo.
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Sistema del proceso de entrenamiento deportivo

Estructura
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Correccion Perfeccionamiento

Mirallas, 2000

Fig. 6. Mapa conceptual del sistema del proceso de entrenamiento deportivo.

9 Normas generales de la planificacion del proceso de entrenamiento
deportivo

En la planificacion del proceso de entrenamiento deportivo el entrenador debe
contemplar los siguientes elementos "intrinsecos":

A) Organizar el entrenamiento, conocimiento previo del nivel actual competitivo y de
entrenamiento de los deportistas (diagnaostico inicial)

B) Llevar los contenidos a la practica con rigor.

C) Control del entrenamiento (fisico, técnico-tactico, tactico, fisiologico, etc.)

D) Andlisis y valoracion de los resultados obtenidos en los distintos controles y
compararlos con un indice de referencia para valorar el estado del deportista.

E) Informar y corregir, lo mas pronto posible, a los deportistas del analisis y
valoracion de los resultados obtenidos en los distintos controles.

F) Informar y corregir a los deportistas en la misma sesion de entrenamiento, dando
rapida informacién concreta.

Estos elementos "intrinsecos" o tareas deben estar presentes en cada sesion de
entrenamiento y se basan en la colaboracion entre el entrenador y el deportista.

La direccion es la influencia, que ejerce el sistema de trabajo sobre el deportista. En la
planificacion del proceso de entrenamiento deportivo existe una diferencia entre los
valores reales de las variables esenciales del sistema de trabajo y los valores
programados. La recopilacion de informacién sobre el estado del deportista y la
comparaciéon de su valor real con el planificado se denomina control.
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Analisis de los resultados
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Fig. 7. Organizacion sistematica de la planificacion del proceso de entrenamiento deportivo.

9.1 Procesado de datos y la gestion de la informaci  on

El ordenador es una herramienta imprescindible para la elaboracion automatica de la
informacion, segun el programa utilizado.

Cualquier técnico del deporte ha de saber procesar datos competitivos y de
entrenamiento. El ordenador brinda la posibilidad de tener un control considerable,
exacto y operativo de los resultados de los deportistas.

La disponibilidad de equipos portatiles para la investigacion del aire inspirado y los
dispositivos en telemetria para la monitorizacion de la frecuencia cardiaca hacen
posible la medida directa del gasto y la estimacién del maximo consumo de oxigeno
en los tests de campo. Tales procedimientos, ya utilizados en deportes como el
piraglismo, la natacion, el esqui, la carrera y los deportes de equipo, ahora también
en deportes de adversario se introducen con el objetivo de elevar el rendimiento de los
deportistas y buscar nuevas metodologias con sistemas de trabajo basados en el
estudio y la investigacion cientifica.

No todo cuanto se realiza en las sesiones de entrenamiento puede medirse. Para un
control eficaz es necesaria una clasificacion de las caracteristicas de la carga y es
necesario precisar que la cantidad de carga general y especifica, permite identificar a
un deportista. La carga especifica es alta en el deportista ya perfeccionado y muy alta
en el de alto nivel, mientras que es muy baja en la preparacion de los deportistas
principiantes o noveles.

9.2 Control del proceso de entrenamiento deportivo

El control comienza por la medicion, pero no termina con ella. Es necesario conocer
como medir, saber seleccionar los indicadores esenciales (estandares de referencia) y
procesar matematicamente los resultados de las observaciones (tests). También hay
gque dominar estadistica, Optica (fotografia), Optica-electrénica (video),
electromecéanica y telemetria (plataforma de Bosco, cinta y bicicleta ergométrica,
resultados del analizador de gases, etc.).

Un completo y detallado analisis de los resultados del entrenamiento y la competicion
ayudan al entrenador y al deportista en la planificacion de futuros programas de
entrenamiento y estrategias de competicion. Para el entrenador las competiciones son
oportunidades de medir la efectividad de su programa de entrenamiento y de dar una
nueva orientacion a la planificacién en la siguiente fase o ciclo de entrenamiento. El

36



entrenador debe tener en cuenta la variedad de aspectos del proceso de
entrenamiento con el fin de tener una vision clara de los puntos fuertes y débiles del
deportista. El proceso de entrenamiento debe estar limitado solamente por la
creatividad y la imaginacion del entrenador.

Los métodos de control de la carga tanto del entrenamiento como de la competicion
son necesarios para actualizar y complementar los conocimientos de los entrenadores
sobre aspectos relacionados con los mecanismos energéticos aplicados al
entrenamiento deportivo. Los procesos de adaptacion, que tiene el organismo del
deportista, representan un proceso de transferencia (efecto de un tipo de
entrenamiento sobre la accion competitiva) y vienen determinados por la naturaleza,
magnitud y la orientacion de las cargas.

9.2.1 Aspectos béasicos

A) Numero de entrenamientos por temporada.
B) Asistencia a los entrenamientos (>80%)
C) Control semanal del peso corporal (2 kg., segun etapa)

D) Tests de control de la forma fisica: fuerza maxima, resistencia maxima a la fuerza y
potencia aerdbica maxima (por ejemplo, cada trimestre)

E) Tests de control de la forma fisico-técnica: sistemas técnicos de trabajo (valoraciéon
de los elementos técnicos o técnico-tacticos al final de la etapa correspondiente)

F) Tests de control de la forma fisico-tactica: campeonatos (valoracion de los
resultados, segun la clasificacion obtenida y asignacion de puntos)

G) Evaluacién y andlisis de los resultados: correccion y perfeccionamiento del proceso
de entrenamiento para la planificacion de la proxima temporada
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10 Estructura general de un macrociclo

La planificacion del proceso de entrenamiento deportivo es un conjunto de fases
sucesivas, en las que se preparan anticipadamente las decisiones sobre los
contenidos previstos, se fijan los objetivos y se organiza el desarrollo y uso de los
medios con una direccidn pedagogica apropiada para conseguir esos objetivos.

Se estructura en periodos y etapas, que son la representacién de los contenidos en
una secuencia temporal y de sus relaciones espaciales dentro del desarrollo de un
macrociclo. En una misma temporada pueden efectuarse 2-3 macrociclos.

Estructura general
de un macrociclo

Periodos
Preparacion Competicion Transicion
Etapa Etapa Etapa de
general pre-competitiva descanso activo
Etapa Etapa Microciclo
especifica competitiva de descarga

Mirallas, 1998

Fig. 8. Estructura general de un macrociclo.

Estructura especifica
de un macrociclo

J
Unidades estructurales
/ l ~.

Méi(ima Meldia Ml'rlima
Macrociclo Mesociclo Microciclo
2-5 meses 3-8 semanas 7-10 dias

|

Unidad estructural bdsica <«<——— Sesidn

Calentamiento  Desarrollo técnico y tactico Relajacion
Mirallas, 2000

Fig. 9. Estructura especifica de un macrociclo.
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10.1. Periodo de preparacion

Es la fase fundamental al inicio del primer periodo del macrociclo. El periodo de
preparacion se subdivide en dos grandes etapas: etapa general y etapa especifica. La
primera es la mas prolongada (puede llegar hasta 8 microciclos).

10.1.1 Etapa general

La orientacion principal del entrenamiento en esta etapa consiste en elevar el nivel
general de las posibilidades funcionales del organismo a través de la preparacion
psicofisica (desarrollo de las cualidades fisicas y hébitos psicomotores) y la
preparacion técnica y tactica (mejora de las habilidades técnicas o técnico-tacticas y
tacticas).

Se utiliza un volumen limitado selectivamente para perfeccionar acciones técnicas o
técnico-tacticas y tacticas de competicién. La frecuente reproduccion y repeticion de
acciones de competicion en esta etapa limitaria la posibilidad de avanzar en los
nuevos ciclos del entrenamiento (hacia un nivel mas elevado de maestria técnico-
deportiva), porque solo se fijarian las viejas acciones tal como fueron asimiladas
anteriormente.

La tendencia general es el aumento paulatino del volumen e intensidad y predomina el
primero. El trabajo preparatorio principal se caracteriza po  r el volumen y crea un
fundamento estable de la forma psicofisica, técnica y tactica del judoka

ETAPA GENERAL
/ 6/8 semanas \
RESISTENCIA FUER VELOCIDAD
FUERZA-RESISTENCIA FUERZA-VELOCIDAD
@ l
i,
‘'
v
%‘-:17_::.
ﬁ; n&:ﬂ@ T <
VELOCIDAD
RESISTENCIA FUERZA Fé’ ERZ FUERZA GENERAL
AEROBICA RESISTENCIA| | Submaxima EXPLOSIVA reaccion
GENERAL GENERAL el GENERAL movimiento
(Cross) (Circuitos 1 y 2) (Sl (Saltos) clesioleziistiie
Sala muculacién (Ser/rep)
(Circuitos)

Fig. 10. Modelo de estructura y contenidos de la preparacion fisica en la etapa general.
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10.1.2 Etapa especifica

La preparacion fisica general disminuye su proporcidon en esta etapa, en cambio,
aumenta la de la preparacion fisica especifica. Cambia también la composicion de los
medios de la preparacién especifica y aumenta gradualmente la proporcién de los
ejercicios tacticos de competicion.

A medida que va finalizando el periodo de preparacién, los ejercicios tacticos ocupan
un lugar cada vez mas importante en el entrenamiento. Al mismo tiempo no se pierde
el caracter preparatorio y organicamente los ejercicios fisico-técnicos y fisico-tacticos
forman parte de la estructura del entrenamiento, como método fundamental de trabajo
para las competiciones.

Las sobrecargas en el entrenamiento durante esta etapa contindan creciendo, pero no
en todos los parametros. Se eleva la intensidad absoluta de los ejercicios d e
preparacion especifica y de competicion , lo que se refleja en el incremento de la
rapidez, el ritmo, la potencia y en otras caracteristicas de velocidad y fuerza de los
movimientos.

A medida que aumenta la intensidad, el volumen total de las sobrecargas al
principio se estabiliza, pero luego comienza a redu  cirse . El grado de disminucion
del volumen depende, ademas, de su magnitud en la etapa anterior.

/ \

RESISTENCIA FUER VELOCIDAD
i FUERZA-RESISTENCIA FUERZA-VELOCIDAD
v

g

ETAPA ESPECIFICA

4/6 semanas

FUERZA
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RESISTENCIA FUERZA FUERZA
AEROBICA RESISTENCIA Submaxima EXPLOSIVA
GENERAL GENERAL ESPECIAL ESPECIAL
(Cross) (Circuitos) (Ser/rep) Multlsaltos)
(’ﬁ;% v — . VELOC!DAD
g ) ’“ ESPECIFICA
fxn 8% Tv a9 =
T movimiento
RESISTENCIA FUERZA FUERZA FUERZA desplazamiento
AEROBICA RESISTENCIA EXPLOSIVA EXPLOSIVA (Serlrep)
ESPECIFICA ESPECIFICA GENERAL ESPECIFICA (Circuitos)
(Téc-tac/tatami) (Circuitos) (Ser/rep) (Nage-komi)

Fig. 11. Modelo de estructura y contenidos de la preparacion fisico-técnica en la etapa especifica.




10.2 Periodo de competicion

Durante este periodo los ejercicios inmediatos en el entrenamiento se reducen a crear
las condiciones mas favorables para conseguir la forma deportiva 6ptima. Si el
periodo de competicion es prolongado, que incluye varias competiciones, surge
ademas la dificultad de asegurar la conservacion de esta forma deportiva optima.

En el supuesto que se celebre mas de una competicién en este periodo, algunos de
los contenidos de la preparacion pueden sufrir considerables modificaciones debido a
la necesidad de adaptarse a las condiciones especificas de cada competicién. No son
aconsejables las reestructuraciones de la planificacion en este periodo por cuanto
provocarian la pérdida de gran parte de la forma deportiva. Se recomienda plantear
ejercicios tacticos en la primera competicion a modo de entrenamiento especifico en
lugar de objetivos de clasificacion competitiva.

La preparacion psicofisica adquiere caracter de preparacion funcional directa a las
tensiones maximas de competicion mediante los ejercicios fisico-técnicos vy
especialmente fisico-tacticos. Se debe lograr el grado de entrenamiento especifico
maximo y mantener el nivel de entrenamiento general alcanzado. La preparacion
fisico-tactica asegura que los ejercicios tacticos elegidos para la estrategia de
competicion alcancen el nivel méas elevado posible de perfeccionamiento.

10.2.1 Etapa pre-competitiva

En esta etapa todos los aspectos de la preparacion del judoka se interrelacionan muy
estrechamente. Los medios y el método son las herramientas de trabajo mas
importantes, sobre las que se basa toda su puesta a punto, y deben escogerse
adecuadamente.
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Fig. 12. Modelo de estructura y contenidos de la preparacion fisico-tactica en la etapa pre-competitiva.




s de la competicion y ocupan
: se efectian sisteméticamente

Los ejercicios tacticos se convierten en los propio
un lugar central en las sesiones de entrenamiento
en las condiciones mas reales posibles.

10.2.2 Etapa competitiva

Generalmente esta etapa se prolonga entre un microciclo y un microciclo y medio. De
ella depende el resultado final de todo el largo trabajo anterior de entrenamiento.

El problema metodolégico central de la preparacion para la competicion consiste en
confeccionar un modelo de trabajo lo mas completo posible de la competicion, que
debe celebrarse. Este modelo de trabajo presupone, en el proceso de preparacion
competitiva, la reproduccién integra de las siguientes variables:

a) Las acciones tacticas de competicion

b) Las estrategias de competicion

c) El sistemay tipo de competicion

d) Las condiciones externas de la competicion

ETAPA COMPETITIVA
/ 8/10 dias \
RESISTENCIA FUERZA VELOCIDAD

/\

FUERZA-VELOCIDAD

\

FUERZA-RESISTENCIA
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N FUERZA FUERZA (c? ESPECIFICA
RESISTENCIA ELASTICA t m’g\j}ﬁqﬁg’ao
RESISTENCIA ES(F(’:EC%LE)'CA ES(EeEr/(r:eISL FUERZA en el TATAMI
ANAEROBICA EXPLOSIVA (Ser/rep de
ESPECIFICA ESPECIFICA Uchi/nage-komi)
(Randori) (Nage-komi)

Fig. 13. Modelo de estructura y contenidos de la preparacion fisico-tactica en la etapa competitiva.

La estructura de los ejercicios tacticos de competicion en esta etapa debe tener como
objetivo superar el resultado antes alcanzado. Si esto no es posible, la puesta a punto
resulta ser incompleta. También puede favorecer la fijacion de limitaciones de
diferente indole, que van a obstaculizar el proceso de superacion del judoka. “Es
mejor poco, pero bueno y bien hecho”.
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10.3 Periodo de transicion

En este periodo, estdn contraindicadas las sobrecargas monétonas y el descanso
activo tiene una importancia fundamental: es imprescindible para los judokas, después
de un periodo de competicion intenso. La eleccién de ejercicios fisicos distintos a los
de su deporte, con una diversidad de movimientos y una variacion de las condiciones
habituales de entrenamiento, asegura una actividad Optima de las funciones
vegetativas y del aparato locomotor, indispensable para un descanso eficaz.

Los procedimientos, que aceleran la recuperacion y mejoran la eficacia del descanso
se pueden dividir en tres grandes grupos: pedagogicos, médico-biolégicos y
psicoldgicos. De hecho, es preciso recordar que el proceso de entrenamiento
deportivo se basa, esencialmente, en una combinacion racional entre la carga y la
recuperacion.

Rozenblat (1961) demostré que tensiones estaticas en los musculos sinérgicos, de
intensidad igual a un tercio de las posibilidades méaximas, influyen positivamente en la
recuperacion. El descanso activo es mas eficaz, cuando se trabajan los musculos
antagonistas. Incluso en un trabajo de baja intensidad, la estimulacion de los
musculos antagonistas acortan el periodo de recuperacion. Ademas, existe una
correlacién positiva entre el descanso activo, la capacidad de trabajo individual y el
nivel de entrenamiento.

P - . s Periodo de
Periodo de preparacion Periodo de competicion transicién
Etapa Etapa Etapa Etapa Descanso
Tecnico|  Tipo general especifica  pre-competitiva competitiva activo Método
(6-8 micros) (4-6 micros) (2-4 micros) (2-1 micros)
Psico-fisica Psico-fisica
C e especifica especifica
3 8 Psico-fisica P | P "
g 2 f_e”‘?r_a' Ejercicos
= c ejercicios " P . P s _ e S
S ) generales Fisico-técnica = Fisico-técnica = Fisico-tactica = fisicos de = Dinamica de
dJ 8 fuerza, I I n otros cargas
< ] resistencia, deportes
< o flexibilidad y _ ‘ _ _
o o velocidad) Fisico-tactica = Fisico-tactica
I I
> Tecnica Tecnica Tactica Tactica Metodologia
5 5 g general especifica especifica especifica del aprendizaie
% S B 8 (aprendizajes y | I m d |p e J
c € G .S | perfeccionamiento) | (perfeccionamiento)  (especializacion) Descanso e la tecnica y
o S8 - la tactica,
= 0L = - Téctica . . .
I} == Tactica P Estrategia Estrategia segun
a o especifica
b general | 1] deportes

Tabla. 2. Ejemplo de como se estructura la planificacion, fundamentada en la interrelacion sistematica
de todos los contenidos dentro del desarrollo de un macrociclo (largo).
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11 Modelo didactico integrado del entrenamiento dep  ortivo

El modelo didactico integrado del entrenamiento deportivo es una estructura
pedagdgica del comportamiento psicomotor del judoka a partir de una amplia red de
relaciones entre la intensidad y el volumen reguladas por unos principios. Se
distinguen tres procesos pedagdgicos: psiquico, mot or y psicomotor. EIl nexo de
unién, que permite dicha integracion, es la estructura del comportamiento psicomotor
del judoka y se fundamenta en la preparacion psicofisica.

Base didactica del
rendimiento deportivo

Ejercicio
Actividad muscular Estructura del comportamiento
psicomotor
Fisico _ B -
Accion refleja (automatismo) -~ Motivacion Técnica de ejecucion
o Activacion correcta
PSI.C,OfISICO . . Visualizacion
Accién voluntaria y consciente

. Realizaciéon Velocidad de
) ) B e ejecucion 6ptima
Sistematizacion de las cargas del

entrenamiento
Intensidad y volumen

Principio de funcionalidad: relacién entre el caracter del
movimiento y la dosis (proporcionalidad inversa).

Principio de oposicion: relacion de oposicion.
Principio de sistematicidad: relacién de interdependencia.

Fig. 14. Modelo didactico integrado del entrenamiento deportivo.

En el aspecto metodoldgico se han de tener en cuenta las siguientes normas basicas:

a) En cada sesion debe existir un mayor estimulo de entrenamiento producido por el
aumento progresivo de las cargas.

b) La técnica de ejecucioén del ejercicio debe ser correcta y su velocidad de ejecuciéon
con una activacion psicofisica 6ptima.

11.1 Acciones psicolbgicas y deportivas del entrena  miento deportivo

11.1.1 Acciones psicologicas

Las acciones psicolégicas son la motivacion y el razonamiento creativo (proceso
intelectual) y la preparacion psicoldgica y la estrategia en el deporte (proceso
psicoldgico).

La motivacion

La motivacibn es un estado emocional de compromiso y de iniciativa con la
consecucion de los objetivos, que activa, dirige y explica una determinada conducta.
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El razonamiento creativo

El razonamiento creativo procede de la logica, que activa la razén para resolver
problemas y extraer conclusiones.

La preparacion psicolégica

La preparacion psicolégica tiene como objetivo fundamental elaborar planes de
actuaciéon para que el judoka pueda controlar sus pensamientos, emociones y
conductas antes, durante y después del entrenamiento y de la competicion.

Esta preparacion psicoldgica debe llevarla a cabo el entrenador como parte integrada
del proceso de entrenamiento (cualquier otra intervencién psicologica debe ser llevada
a cabo por el especialista, el psicdlogo del deporte). En primer lugar, uno de los
objetivos del entrenador es tomar conciencia de sus propias necesidades psicolégicas
y disponer de las herramientas para satisfacerlas. En segundo lugar, debe facilitar el
proceso de aprendizaje (docente) con una metodologia didactica, integrando todos los
aspectos del proceso de entrenamiento de forma sistemética. Y en tercer lugar, debe
saber como dirigir y controlar la motivacion y emociones de los judokas como factores
enddgenos de su conducta.

Este tercer objetivo del entrenador es el que ayudara a construir la estructura del
comportamiento psicomotor del deportista sobre la base de la direccion y el control de
su motivacion.

La estrategia en el deporte

La estrategia es un conjunto de instrucciones ldgicas con la que se dirige la accién
tactica hacia un objetivo determinado, en funcion de las caracteristicas del medio en el
gue se actua. La estrategia surge de elegir una causa de accion de entre varias
posibilidades o alternativas.

Metodolégicamente, las estrategias se construyen a través de sistemas tacticos
individuales, los cuales se elaboran basandose en el conocimiento, estudio y analisis
tedrico de las presumibles acciones de los adversarios (estadistica, video) y del propio
judoka. El elemento tactico fundamental para el éxito de estos sistemas de trabajo es
el desplazamiento, nexo de unidbn movil entre las acciones y recursos tacticos del
sistema: la velocidad de desplazamiento condicionara en gran medida su efectividad.

Estrategia

Entender Elaborar y preparar Dirigir
situaciones competitivas acciones tacticas acciones tacticas
Reconocimiento Organizacion Resolucion
situaciones competitivas acciones tacticas situaciones competitivas

|

Accion
tactica

Fig. 15. Esquema de la estrategia en el deporte (Mirallas, 2007).
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11.1.2 Acciones deportivas

Las acciones deportivas se clasifican en acciones psicofisicas, técnicas y tacticas
(proceso psicomotor), dirigidas por la voluntad. Pero también existen acciones reflejas
0 automatismos (proceso motor), elaboradas sin la intervencion de la voluntad.

Las acciones psicofisicas, técnicas, tacticas y los automatismos se pueden clasificar
de la siguiente manera:

Ciclicas

Las acciones ciclicas son aquellas, que para conseguir su objetivo psicomotor, se
realizan repetidas y multiples veces. Tienen una estructura bifasica: una fase inicial
(toma de impulso, Unica) y una fase final (intermedia).

Aciclicas

Las acciones aciclicas son aquellas, que para conseguir su objetivo psicomotor, se
realizan una sola vez. Tienen una estructura trifasica: una fase preparatoria (toma de
impulso), una fase inicial (accion de arranque) y una fase final. La relacién funcional
entre las tres fases procura una unidad respecto al desarrollo de la fuerza de estas
acciones.

Combinadas

Las acciones combinadas son el resultado de la fusion entre las fases iniciales de las
acciones aciclicas: la fase inicial de la accion anterior con la fase inicial de la siguiente
accioén, suprimiéndose la fase preparatoria (generalmente por motivos tacticos).

Automatismos

Los automatismos se definen como la respuesta estereotipada delante de un estimulo
(excitacion), producida por el sistema nervioso central y sin la intervencién de la
voluntad.

11.1.2.1 La técnica de ejecucion de las acciones de  portivas

La base didactica del rendimiento deportivo eficaz depende de cdmo se aplica la
técnica de ejecucion de las acciones deportivas.

La técnica de ejecucion de las acciones deportivas se basa en el aprendizaje de los
elementos basicos: la estabilidad y el equilibrio, que garantizan una correcta
ejecucion; y de los elementos técnicos: la posicion, la postura, el contacto, el control,
la presa, los cuales fijaran la estructura del comportamiento psicomotor del deportista
y permitiran una correcta técnica de ejecucion de las acciones deportivas.

La estructura del comportamiento psicomotor del dep ortista adquiere un valor
paradigmético para el entrenamiento de todas las ac  ciones deportivas y se
fundamenta en la motivacién, la activacion, la visu  alizacion y la realizacion  (Fig.
16). Ha de permitir que la técnica de ejecucion de las acciones psicofisicas, técnicas y
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tacticas sea correcta y que la velocidad de ejecucion se produzca con una activacion
Optima, capaz de generar una tension llamada psiconeuromotora .

La técnica y velocidad de ejecucion de las acciones deportivas estan
directamente relacionadas . La técnica de ejecucién condiciona gran parte de la
eficiencia de las sesiones de entrenamiento. Y la velocidad de ejecucion determina la
fuerza explosiva desarrollada.

Estructura del comportamiento
psicomotor del deportista

Motivacion
Activaciéon
Visualizacién v
Realizacion -~

Adquiere un valor paradigmatico
para el entrenamiento de todas las
acciones deportivas

Fig. 16. Esquema de la estructura del comportamiento psicomotor del deportista.

11.2 Los procesos pedagdgicos y el comportamiento p sicomotor del deportista
Los procesos pedagdgicos configuran el comportamiento psicomotor del deportista:

psiquico, intelectual, psicélogico, motor y psicomotor. De esta manera, se convierte en
una actividad interdisciplinaria.

11.2.1 El proceso psiquico

El proceso psiquico es el conjunto de actos cognitivos (y sus funciones) como la
percepcion (recibir), la memoria (registrar), el pensamiento (procesar) y la
organizacion del comportamiento (utilizar). El proceso psiquico gestiona la informacion
procedente del propio entorno.

El proceso psicoldgico

El proceso psicoélogico se encarga de la preparacion psicolégica y de la estrategia en
el deporte.

El proceso intelectual o cognitivo
El proceso intelectual es aprender a aprender para adquirir conocimiento. Entendemos

el conocimiento como un conjunto de conceptos sobre un tema determinado, que se
obtiene fundamentalmente a través de la percepcion y la memoria.
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11.2.2 Proceso motor

El proceso motor es un aprendizaje continuo, que genera cambios en la conducta del
deportista, mediante la practica y la experiencia, y supone una predisposicion optima
hacia el proceso psicomotor.

El proceso motor consiste basicamente en la automatizacion de los movimientos a
partir de sus acciones parciales y las reacciones reflejas.

11.2.3 Proceso psicomotor

El proceso psicomotor es el resultado de la integracion de los procesos psiquico y
motor. Con la asimilacion de estos dos procesos se configura la estructura del
comportamiento psicomotor del deportista, que funciona como base didactica del
rendimiento deportivo, y también se consolida su preparacion psicofisica.

12 Areas funcionales del entrenamiento deportivo

Las areas funcionales del entrenamiento deportivo s on: la preparacion fisica
preventiva, la preparacion fisica general y especif ica, la preparacion técnico-
tactica y fisico-técnica, la preparacion tactica y fisico-tactica .

12.1 Preparacion fisica preventiva

La preparacion fisica (PF) preventiva se encarga de los ejercicios de readaptacion al
entrenamiento y de los ejercicios preventivos (generales y especificos) con el objetivo
de mejorar la propiocepcion del deportista y de conseguir una adaptacion anatomica
suficiente, como para minimizar las lesiones.

A) Los ejercicios de readaptacion al entrenamiento estdn encaminados a conseguir el
nivel de forma psicofisica Optima del deportista para retornar al entrenamiento y a la
competicion, después de una lesion.

B) Los ejercicios preventivos generales y especificos se consolidan en cada una de
las etapas de la planificacion y los ejercicios se plantean didacticamente en forma de
circuitos. El método de entrenamiento en circuito aporta una estructura organizada,
alterna la utilizacion de los diferentes grupos musculares y activa el desarrollo de la
resistencia cardiorrespiratoria.

Es aconsejable elaborar un minimo de dos programas para tener una alternancia en el
entrenamiento. Ademas, es necesario actualizar los programas con nuevos ejercicios
0 con sobrecargas adicionales o disminuyendo el nimero de ejercicios a medida que
se avanza en el proceso de entrenamiento y se acerca el objetivo. También es
posible, segun el deporte y el criterio del técnico, detener las sesiones de los ejercicios
preventivos generales en la etapa competitiva.

Objetivos
1. Cambiar el patron motor (psicomotor).

2. Mejora de la propiocepcion y del control de la coordinacion neuromuscular
(equilibrio muscular y postural y de la musculatura estabilizadora).
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3. Perfeccionamiento del control de la postura en las diferentes posiciones del cuerpo
para regular el grado de estabilidad (supondra una mejora de la técnica deportiva).

4. Toma de conciencia, que el contacto de los brazos y piernas es la unio mévil de
transmision de energia.

5. Un contacto adecuado supone un mejor control del movimiento.
6. Aumento de la resistencia muscular aerébica.
7. Minimizar las lesiones.

12.2 Preparacion fisica general

La PF general se encarga de la fase de adaptacion anatdomica, el entrenamiento de la
fuerza general y de la resistencia general (cardiorrespiratoria). Se caracteriza por el
aumento progresivo de las cargas psicofisicas con una dosis racional y pautada. Las
cargas psicofisicas han de suponer una estimulacion creciente, sobrepasar el umbral
de excitacion y el limite de méaxima tolerancia, para que se produzcan nuevas
adaptaciones funcionales en el deportista. Una estrategia coherente y individualizada
de los programas de entrenamiento sera esencial para aumentar el rendimiento.

12.2.1 Adaptacion anatomica

En el desarrollo de la PF general, en primer lugar, debe consolidarse una fase de
adaptacion anatomica mediante ejercicios fisicos con el propio cuerpo (sin maquinas).
La musculatura debe ajustarse progresivamente a les tensiones propias del esfuerzo
fisico.

La adaptaciéon anatémica pretende provocar cambios en la conducta y en el esquema
corporal del deportista, para que pueda conseguir una adecuada acomodacion
morfolégica y funcional delante los estimulos, que suponen las cargas de
entrenamiento. El método de entrenamiento en circuito es el mas recomendable.

Objetivos
1. Aumento de la irrigacién sanguinea.
2. Fortalecimiento de los ligamentos y tendones (articulaciones).

3. Mejora de la coordinacion neuromuscular.

4. Mayor reclutamiento (activacion fisioloégica) de fibras musculares y de sus
unidades motoras.

12.2.2 Entrenamiento de fuerza general

Después de la fase de adaptacion anatdmica (una o dos semanas), se inicia la etapa
general y ya se puede empezar el entrenamiento de las siguientes manifestaciones de
la fuerza: hipertrofia o resistencia a la fuerza y fuerza subméaxima o maxima mediante
ejercicios fisicos generales (con maquinas y/o peso libre) y algunos ejercicios
especificos (fisicotécnicos). En la etapa especifica, el entrenamiento se centrara en la
resistencia a la fuerza o fuerza explosiva y la fuerza méxima y se mantendran los
ejercicios especificos.
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Objetivos

1. Adaptaciones neuromusculares y hormonales.

2. Aumento de la resistencia a la fuerza, la fuerza explosiva y la fuerza maxima.
3. Mejora de las capacidades aerdbicas y anaerdbicas del musculo.

12.2.3 Entrenamiento de resistencia general  (cardiorrespiratoria)

El entrenamiento de la resistencia general (cardiorrespiratoria) se manifiesta de dos
formas diferentes: aerdbica (mayoritaria) y anaerdbica, dependiendo de la via
energética predominante, que requiera el tipo de ejercicio fisico. Se realiza de forma
paralela con el entrenamiento de la fuerza general.

- Eficiencia aerébica o endurance (10-30).

- Capacidad aerdbica (2-5’): tiempo que se puede mantener un esfuerzo al nivel de
consumo méaximo de oxigeno.

- Potencia aerobica (2-3): tiempo minimo para llegar al consumo maximo de oxigeno.

En la etapa general, los ejercicios fisicos, mayoritariamente ciclicos, suponen un
trabajo de base, especialmente de la resistencia aerdbica, que permitira prolongar un
esfuerzo durante el mayor tiempo posible. Ademas, también estd directamente
relacionada con la salud y con el nivel de forma fisica general del deportista.

Objetivos

1. Generar una base para poder aumentar mas adelante el volumen de cargas mas
intensas.

2. Incrementar los depdsitos de substratos energéticos, retardar el inicio de la
acumulacion del &cido lactico y mantener la actividad deportiva a un nivel elevado.

3. Conseguir mantener un nivel de intensidad determinada (0ptimo) durante toda la
actividad deportiva.

4. Aumentar la capacidad de soportar las cargas del entrenamiento y de la
competicion.

5. Facilitar la recuperacion dentro de la propia sesion del entrenamiento y entre las
sesiones, asi como en las competiciones.

6. En algunos casos, en condiciones de fatiga no estresante, se puede intentar
estabilizar el modelo tactico y la capacidad de concentracion durante la actividad
deportiva, sobre todo en deportes de mucha exigencia tactica.

12.3 Preparacion fisica especifica
La PF especifica se encarga de los ejercicios fisicotécnicos y fisicotacticos, propios del

deporte, con el objetivo de perfeccionar la técnica y la tactica, utilizando la
metodologia de la PF general.
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12.3.1 Entrenamiento de fuerza especifica

Después del entrenamiento de fuerza general se inicia la etapa especifica, donde se
empezara el entrenamiento de las siguientes manifestaciones de la fuerza: la fuerza
explosiva, la resistencia a la fuerza explosiva y la fuerza méxima mediante ejercicios
fisicos generales (con maquinas y/o peso libre) y se mantienen los ejercicios
especificos (fisico-técnicos), variando las cargas del entrenamiento con una ejecucion
explosiva de estos ejercicios. Ademas, se empiezan a introducir los ejercicios fisico-
tacticos.

12.3.2 Entrenamiento de resistencia especifica  (cardiorrespiratoria)

El entrenamiento de la resistencia especifica (cardiorrespiratoria) se manifiesta de dos
formas diferentes: aerdbica y anaerobica (mayoritaria), donde los ejercicios fisicos
suponen un trabajo adaptado a las posibilidades de cada deportista en funciéon de su
deporte, que permitird mantener esfuerzos de gran intensidad y de corta duracion.
También se realiza de forma paralela con el entrenamiento de la fuerza especifica.

- Capacitad anaerobica alactica (velocidad 0-207)

- Potencia anaerobica alactica (velocidad 0-10")

- Capacidad anaerobica lactica (resistencia a la velocidad 60-90")
- Potencia anaerdbica lactica (resistencia a la velocidad 0-45")

12.4 Preparacion técnico-tactica

La accion técnico-tactica corresponde a los deportes de equipo, por ejemplo, como el
futbol, baloncesto, rugby, hockey sobre patines, etc., e individuales, como el tenis de
mesa, esgrima, judo, taekwondo, etc, en los que se plantean problemas tacticos de
oposicion directa y, ademas, hay que resolverlos con celeridad en el desarrollo de la
competicion deportiva. En este caso, la anticipacion (toma de decisiones) debe ser
fundamentalmente la idonea para vencer esta oposicion directa de uno o varios
adversarios.

La accién técnico-tactica (modelo ideal) es el resultado de un sistema especial de
movimientos simultaneos y sucesivos, basados en conocimientos cientificos
(biomecéanicos, anatomicos, fisioldgicos...) y empiricos (experiencias practicas,
verbales...). Este sistema especial de movimientos se dirige hacia una organizacion
racional de las interacciones de fuerzas internas y externas, que influyen en el judoka,
con el objetivo del aprovechamiento total y efectivo de estas fuerzas para lograr una
accion psicomotora optima.

El objetivo fundamental de la preparaciéon técnico-t  actica es el aprendizaje de
los elementos y acciones técnico-tacticas. La formacion y perfeccionamiento de
estos habitos psicomotores se consolida y asegura bajo condiciones de utilizacion
apropiada y economica de las cualidades fisicas y su utilizacion racional y consciente
determinara el nivel de preparacion técnico-tactica (maestria técnico-deportiva).

La preparacion técnico-tactica es la base de la preparacion tactica y debe
desarrollarse teniendo en cuenta la especificidad deportiva. Los indicadores del nivel
de preparacion técnico-tactica desde un punto de vista cuantitativo son: el volumen, la
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variedad, la racionalidad de las acciones; y desde un punto de vista cualitativo: la
efectividad y el dominio de la ejecucion.

12.5 Preparacion fisico-técnica

La preparacion fisico-técnica del judoka consiste en realizar acciones técnico-tacticas
del propio deporte con una metodologia y sistematica de sobrecargas (tiempo,
repeticiones, etc.) con el objetivo de optimizar el desarrollo psicofisico y técnico-tactico
conjuntamente una vez alcanzado un nivel elevado de forma fisica general. Ello se
consigue reproduciendo la estructura del comportamiento psicomotor del judoka fijada
en las sesiones de preparacion psicofisica. Pero ahora ya no es un ejercicio fisico
general o especifico, sino que es una accion técnico-tactica. Suele coincidir al inicio de
la segunda mitad de la etapa general y, sobretodo, en la etapa especifica (periodo de
preparacion).

12.6 Preparacion tactica

La accion tactica es el resultado de la actividad mental productiva y creadora de la
accion técnico-tactica correspondiente, cuando existe oposicion y sin colaboracion del
adversario o adversarios, y su inmediata aplicacion competitiva de forma ldgica y
racional. Mediante la organizacion y seleccion de acciones tacticas en situaciones de
competicion, la accion tactica elegida procurara encontrar una solucion exitosa, que
signifiqgue el aumento del rendimiento.

El objetivo fundamental de la preparacion tactica e s el aprendizaje de los
elementos y acciones tacticas, que se hallan relaci onadas en un mismo
contexto para lograr un rendimiento competitivo . Para educar y mejorar la
formacion tactica es necesario estudiar la actividad competitiva y todos los procesos
psicomotores de la accion tactica en el judo. Los entrenadores deben fundamentarse
en la utilizacion de los datos, que proporciona la psicologia, las ciencias del deporte
(biomecénica, anatomia, fisiologia, estadistica, informatica) y el estudio de la practica
del deporte.

Una educacion sistemética y continuada de la accion y el pensamiento tacticos eleva
el nivel y desarrolla el pensamiento practico de los judokas. Ademas, también
aumenta el interés del judoka y estimula la intensidad en la competicion, si el enfoque
metodoldgico del entrenador es adecuado. Exige también que se dirija el ejercicio de
este pensamiento hacia el descubrimiento de los principales conocimientos, que la
sesion de entrenamiento esta encargada de transmitir. Hay que fijar para cada una de
las situaciones tacticas objetivos tacticos concretos para alcanzar en cada sesion de
entrenamiento.

La preparacion tactica es la base de la estrategia y debe desarrollarse teniendo en
cuenta las caracteristicas individuales del judoka. Los indicadores del nivel de
preparacion tactica desde un punto de vista cuantitativo son: el volumen, la variedad,
la racionalidad de las acciones; y desde un punto de vista cualitativo: la disposicién
psiquica, la efectividad y el dominio de la anticipacion.
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12.7 Preparacion fisico-tactica

La preparacion fisico-tactica del judoka consiste en realizar acciones tacticas del judo
con una metodologia y sistematica de sobrecargas (tiempo, repeticiones, etc.) con el
objetivo de optimizar el desarrollo psicofisico y tactico conjuntamente una vez
alcanzado un nivel elevado de forma fisica especifica y también un buen nivel técnico-
tactico. Ello se consigue reproduciendo la estructura del comportamiento psicomotor
del judoka fijada en las sesiones de preparacion fisico-técnica. Pero ahora ya no es
una accion técnico-tactica, sino que es una accion tactica. Suele coincidir al inicio de
la segunda mitad de la etapa especifica y, sobretodo, en la etapa precompetitiva
(periodo de competicion).
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Terminologia

Accién [del lat. actio -onis, accién, ejecucién,
actividad]. 1. Movimiento del cuerpo, que
manifiesta una intencion. 2. Ejercicio fisico. 3. En
el ambito del deporte acciéon equivale a accion
fisica.

Accién de arranque . La accién de arranque
(fase inicial de los movimientos aciclicos y
combinados) es un movimiento potente y
sincronizado de todo el cuerpo para conseguir un
contacto eficaz (material o adversario vy
superficie) a través del cual se va a transmitir el
movimiento. La principal caracteristica es su
direccion y sentido. Tiene como objetivo
prolongar la trayectoria de la accién de los
musculos para lograr que las articulaciones se
sitten en una angulacidon propicia. Los
movimientos aciclicos en el campo técnico o
técnico-tactico presentan una accion de arranque
de la fase inicial claramente definida. En cambio,
en el campo tactico ofensivo se presenta una
accion de arranque con distintas formas de
ejecucion, diferenciandose en funcién del tipo de
accion tactica: ataque directo, contraataque o
combinacion (Mirallas, 2007).

Accién deportiva . 1. Movimiento deportivo:
accion técnica, técnico-tactica o tactica.

Accion fisica. 1. Movimiento del cuerpo, que
manifiesta una intencién. 2. Ejercicio fisico. 3. En
el ambito del deporte accién fisica equivale a
accion.

Accion motora (accion refleja). 1. Respuesta
estereotipada frente a un estimulo, producida por
el sistema nervioso central (médula espinal) y sin
la intervencion de la voluntad. 2. Respuesta
automatica y rapida del sistema nervioso a los
cambios del medio. Las acciones reflejas son
acciones involuntarias, que se elaboran vy
coordinan en la médula espinal, sin que sea
necesaria la intervencion de la voluntad. El
conjunto de elementos, que intervienen en una
accion refleja, constituye el arco reflejo. 3.
Movimiento o ejercicio relativo a la motricidad.

Accién psicomotora . 1. Movimiento realizado
por una persona, efecto de una determinacién de
la voluntad. 2. Movimiento o ejercicio relativo a la
psicomotricidad.

Accién refleja (accion motora). Id que accién
motora.

Accion tactica . 1. Aplicacién competitiva de la
accion técnica o técnico-tactica. 2. Movimiento
deportivo con oposicion y sin colaboracion,
destinado a conseguir vencer al oponente. Es el
resultado de la actividad mental productiva y
creadora del deportista para su inmediata
aplicacion competitiva, que se produce de forma

l6gica y racional. La anticipacion (adaptacion)
debe ser fundamentalmente la idonea para
vencer la oposicion indirecta o directa de uno o
varios adversarios.

Accion  técnica. Movimiento deportivo sin
oposiciéon y con colaboraciéon, tomado como
modelo ideal. Es el resultado de un sistema
especial de movimientos simultaneos y
sucesivos, basados en conocimientos cientificos
y empiricos. Accion deportiva en los deportes, en
los que se plantean problemas tacticos de
oposicion indirecta en el desarrollo de la
competicion deportiva, entendiendo de esta
manera que la anticipacién (toma de decisiones)
no depende de las acciones del adversario o
adversarios, sino del mismo deportista. El
adversario es €l mismo o simplemente una
marca.

Accion técnico-tactica . Movimiento deportivo
sin oposicién y con colaboracién, tomado como
modelo ideal. Es el resultado de un sistema
especial de movimientos simultaneos 'y
sucesivos, basados en conocimientos cientificos
y empiricos. Accion deportiva en los deportes, en
los que se plantean problemas tacticos de
oposicion directa y, ademas, hay que resolverlos
con celeridad en el desarrollo de la competicion
deportiva. En este caso, la anticipacion (toma de
decisiones) debe ser fundamentalmente la
idonea para vencer esta oposicion directa de uno
0 varios adversarios.

Actitud . Disposicion psicofisica de la postura del
deportista ante una determinada situacién. Dicha
postura manifiesta una respuesta psicomotora a
las demandas de dicha situacion y constituye
una muestra de su predisposiciébn para
interactuar con ella.

Actitud postural . Formas, que adopta el cuerpo
para mantenerse equilibrado respecto a la fuerza
de la gravedad. Ademas, la actitud postural esta
influida por el estado de animo del deportista.

Activacion . Grado de motivacion.

Activacién  Optima Grado de motivacion
suficientemente elevado como para realizar los
ejercicios correctamente.

Actividad [del b. lat. activitats -atis, facultad de
obrar]. 1. Conjunto de acciones fisicas. 2.
Conjunto de fendmenos psiquicos, que tienden a
la accién.

Actividad fisica. 1. Cualquier movimiento
corporal producido  por los  musculos
esqueléticos, que se requieren para las tareas
cotidianas de la persona (pasear, ir de compras,
higiene personal, trabajo doméstico, tiempo libre,
etc.), y solicitan un minimo gasto energético.

Actividad  muscular .  Contracciébn muscular.
Interrelacion de varios grupos musculares para
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producir energia (movimiento). Existen dos tipos
de actividad o contraccién muscular: isoténica e
isométrica.

Activo [del lat. activus -a -um, activo]. Persona
en accién (movimiento) o con volundad de
moverse.

Acto [del lat. actus -us, movimiento; de ago,
hacer]. 1. Hecho (actitud) de la persona, que
procede de la voluntad. 2. Conducta de una
persona.

Acto mental . Pensamiento por el que se captan
los signos y se intuyen las ideas. El acto mental
0 concepto es un enunciado, cuyo sentido es un
pensamiento. Si se cambia el sentido, cambia el
pensamiento. Ademas, el concepto es una
funcién de un argumento. Para Franz Brentano,
filosofo de finales del XIX, todo acto mental hace
"referencia a un contenido, la direccion hacia un
objeto”; y contindia: "con lo cual podemos definir
los fendmenos psiquicos diciendo que son
aquéllos que contienen, en si, intencionalmente,
un objeto”.

Acto motor (reflejo). Expresidbn comun, que se
confunde con la de accién motora.

Acto psicomotor . Expresion comuin, que se
confunde con la de accion psicomotora.

Acto reflejo (motor). Expresion comuin, que se
confunde con la de accion refleja.

Aduccién . [neol. 6 docum. s. XVI con cambio de
significado; lat. tad. adductién (em), en el médico
Celio Aureliano, s. V d. C., en el sentido de
"atraccion”. El nuevo significado lo adquirié a
partir del s. XVI, asi en 1541 en fr. del lat.
adducere; ad, junto a, y ducere, conducir, llevar
a]. Movimiento que lleva a un miembro del
cuerpo o una parte del mismo hacia el eje medio
del cuerpo. Opuesto a la abduccién.

Aductor . Muasculo o nervio, cuya funcién es la
aduccion. Opuesto a abductor.

Aerbbico -ca [neol. s. XIX, acufiada en fr.
aérobe por L. Pasteur en 1875; del gr.

, aire, y , vida; con oxigeno].
1. Via metabdlica (aerbbica), que cataboliza las
substancias nutricias (carbohidratos, grasas y
proteinas) en presencia de oxigeno mediante la
glucolisis aerobbica, ciclo de Krebs y sistema de
transporte de electrones (o cadena respiratoria).
De esta manera se suministra energia Util para
funciones vitales del cuerpo (principalmente para
la contraccion de las células/fibras musculares
durante el ejercicio), sin la acumulacion en altos
niveles de A&cido lactico. 2. Perteneciente o
relativo a la aerobiosis.

Este metabolismo aerébico (oxidativo) utiliza el
oxigeno como combustible, produciendo
adenosina trifosfato (ATP), que es el principal
elemento transportador de energia para todas las
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células. El glucogeno se desdobla para producir
glucosa (glucogenolisis), sin embargo, cuando
éste escasea, se utiliza la grasa para producir
glucosa. Se ha demostrado que durante una
actividad fisica prolongada el metabolismo
oxidativo juega un rol importante en la utilizacion
de carbohidratos y lipidos, disminuyendo la
utilizacion de glucégeno de los masculos para
evitar su fatiga (Essén-Gustavsson y col., 1984;
Hodgson y Rose, 1987; Hodgson y col., 1985,
1986).

La actividad aerdGbica mejora la circulacion
coronaria, favoreciendo la distribucion de los
capilares en el musculo cardiaco y la habilidad
del corazén para desarrollar nuevos ramales de
arterias sanas, que permitan llevar la sangre a
lugares donde antes llegaba en forma deficiente.
También se produce un aumento de volumen de
la cavidad ventricular, lo que supone una
disminucién de la frecuencia cardiaca en reposo
y el consiguiente ahorro de gasto cardiaco.

Agilidad . Habilidad de cambiar rapida vy
efectivamente la direccion y el sentido de un
movimiento ejecutado a gran velocidad.

Amplitud [del lat. amplitudo -inis, amplitud,
grandeza de dimensiones]. Extension,
separacion.

Amplitud de movimiento (ROM). Numero de
grados, que un segmento de una articulacion
puede moverse. El ROM (range of motion) de
una articulaciébn esta determinado por la
estructura del tejido conectivo y el nivel de
actividad, la edad y el sexo de la persona. El
ROM es especifico de la anatomia y los
movimientos requeridos en cada articulaciéon. La
flexibilidad es la medida del ROM.

Anaer6bico -ca [neol. s. XIX. acufiada en fr.
anaérobe por L. Pasteur en 1863; del gr. , no
(pref. de negacion), , aire, y

2, vida; sin oxigeno]. 1. Via metabdlica
(anaerébica), que utiliza como combustible el
ATP o Unicamente glucosa presente en la célula.
2. Perteneciente o relativo a la anaerobiosis.

La produccion anaerébica del ATP puede
originarse de dos vias principales, conocidas
como el sistema del ATP-PC (fosfageno) y la
glucdlisis anaerébica. El sistema del ATP-PC
representa la fuente mas rapida del ATP para el
uso por los musculos esqueléticos. El
combustible quimico (energia quimica potencial)
empleado en este sistema (para resintetizar el
ATP) es la fosfocreatina (PC). La glucdlisis
anaeroébica es la via metabdlica, que se encarga
de la degradacion incompleta (por ausencia de
oxigeno) de la glucosa (glucégeno), produciendo
acido lactico, como subproducto de la glucdlisis
anaerobica.



Durante ejercicios prolongados, que se realizan a
una alta intensidad (80-90% del VO,méx), el
acido lactico, que se produce via reacciones
glucoliticas anaerébicas, puede servir como
fuente adicional de combustible metabdlico (p. e.
maratonianos, marchadores, ciclistas). Esto es
posible mediante la conversién del acido lactico
en glucogeno hepético, el cual puede ser
convertido en glucosa sérica para su uso como
combustible quimico por las células musculares
activas.

Anatomia  [del gr. , diseccion,
compuesto de , a través, y , ,corte,
seccion]. 1. Estructura de un ser vivo. 2. Estudio
de la estructura de un ser vivo mediante la
diseccién de las partes, que lo integran. 3.
Ciencia que estudia la estructura de los seres
vivos, basandose en la observacion mediata o
inmediata y recurriendo generalmente a la
diseccion.

Anticipacion  [del lat. anticipatio -onis f.,
conocimiento o idea preconcebida]. 1. Proceso
intelectual selectivo mediante la atencién, que
permite a un deportista adelantarse a otro en la
ejecucion consciente de la accién tactica. 2.
Lenguaje psiquico en virtud del cual el deportista
crea mentalmente la accién tactica antes de
ejecutarla. La anticipacion a la propia accion o
del adversario (adversarios) produce una
adaptacion al medio, que se define como
efectividad funcional. La anticipacién se produce
de forma consciente, voluntaria y genera
automatismos, después de la toma de
decisiones. La experiencia psicomotora hara que
el deportista se anticipe con mas o0 menos
velocidad para poner en marcha los
automatismos necesarios mas adecuados y que
la ejecucién de la accidn de arranque sea lo mas
funcional posible (Mirallas, 2007).

Antropometria [del gr. , ser
humano, y ( , medida),
proceso de medir]. Rama de la antropologia, que
estudia las proporciones y medidas de las
diferentes partes del cuerpo humano.

Apoyo . 1. Segmento/s corporal/les de soporte,
gue mantiene/n y asegura/n el cuerpo en una
determinada estabilidad. 2. Uno de los factores
determinantes de la posicion.

Aptitud [del lat. apto, adaptar, disponer]. 1.
Disposicién genética y aprendida para hacer
alguna cosa. 2. Suficiencia o idoneidad para
hacer una determinada actividad.

Aptitud fisica (condicion fisica, physical fitness).
Disposicién genética y aprendida, que permite
realizar una actividad fisica eficiente sin fatiga
excesiva.

Arco reflejo . Es una unidad funcional, que se
produce como respuesta a estimulos especificos

recogidos por neuronas sensoriales. Siempre
significa una respuesta involuntaria, y por lo tanto
automatica, no controlada por la conciencia El
arco reflejo es el trayecto, que realiza la energia
y el impulso nervioso de un estimulo en dos o
mas neuronas. La médula espinal recibe los
impulsos sensitivos del organismo y los envia al
cerebro (vias aferentes), el cual envia impulsos
motores a la médula (vias eferentes) que los
envia, a su vez, a los érganos (piel, masculos y
visceras) a través de los nervios espinales. Si
s6lo intervienen en este proceso dos neuronas,
la sensitiva y la motora, el arco reflejo sera
simple. Si, en cambio, hay otras neuronas en
este proceso, el arco reflejo sera compuesto. No
se debe confundir el arco reflejo con la expresién
comun acto reflejo (motor), que se confunde a su
vez con la de accion refleja.

Atonia [del gr. , flojedad, debilidad].
1. Falta o disminucién de tono muscular y de la
tension o del vigor normal de los o6rganos,
particularmente de los contractiles. 2. Pérdida o
falta de la capacidad de contraccion de un tejido
normalmente contractil.

Atrofia [1868; del gr. , no (pref. de negacion),
y , hutricién, alimento; falta de
nutriciébn o alimento. Desde Aristoteles, s. IV a.
C., tiene un significado semejante al actual
"involucién filogenética de un érgano o tejido, o
bien de su funcion"; pas6 a lat. tard. atrophia, a
lat. y castellano medieval (1450); en fr. atrophie
se atestigua mas tarde, 1538]. Disminucion en el
tamafio o nimero, o en ambas cosas a la vez, de
uno o varios tejidos de los que forman un 6rgano,
con la consiguiente minoracion del volumen,
peso y actividad funcional, a causa de escasez o
retardo en el proceso nutritivo.

Atrofia muscular Desgaste de los tejidos
provocados por el desuso, la edad y la falta de
ejercicio fisico. La disminucién en los niveles de
actividad fisica produce pérdida del tono
muscular 'y consecuentemente la persona
padece atrofia muscular. Este tipo de atrofia se
contrarresta con ejercicio fisico continuado de
moderada intensidad y una adecuada nutricion.

Automatico [del gr. , que se
mueve por si mismo]. 1. No voluntario, que no
depende de la voluntad, mecéanico. 2.
Mecanismo, que funciona en todo o en parte por
si solo.

Automatismo [del gr. , que se
mueve por si mismo (del v. , obrar
sin reflexion), y de (combinacion del suf.
verbal y del suf. substancial ),
proceso. El vocablo , “que ocurre

por si mismo”, aparece en las obras de
Hipdcrates y fue reintroducido en 1740 como
automatisme en la lengua francesa]. 1. Conjunto
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de movimientos, que se realizan con caracter
involuntario, fruto del habito o de la asociacién
refleja. 2. Ejecucion de diferentes actos (reflejos)
sin la intervencion de la voluntad.

Basico-funcionalidad Efectividad
funcional.

Biomecanica [del gr. 2, vida, y del lat.
mechanicus, mecanico, y éste del gr.

( I, ingenioso, habil), maquina]. 1.
Ciencia de las leyes del movimiento mecanico,
gue aplica los conocimientos procedentes de la
ingenieria mecanica al andlisis los sistemas
biolégicos y, en particular, del cuerpo humano. 2.
Investiga de qué forma la energia mecanica del
movimiento y la tensién obtenida puede adquirir
aplicacién de trabajo (A. A. Ujtomski).

Cadena cinética . Una cadena cinética es la
expresion de una coordinacién intermuscular
organizada para cumplir un objetivo motor o
psicomotor. No es un término anatémico, sino
funcional, que empezé a utilizar Philipe E.
Souchard a través de su método de terapia
manual denominado "Reeducacién Postural
Global" (RPG), tomando como base Ilos
principios de su mentora F. Mézieres. Las
cadenas cinéticas se forman por la interaccion de
la musculatura y de las articulaciones. Permiten
entender el sentido y orientacion de un
movimiento, segun donde se establezca el punto
de apoyo. Se dividen en dos categorias: cadena
cinética abierta y cadena cinética cerrada.

Cadena cinética abierta Fijacion de los
segmentos proximales y movimiento del
segmento distal, que se desplaza sobre el
proximal. Se distinguen dos tipos en funcién del
objetivo: cadena cinética de empuje y cadena
cinética secuencial.

Cadena cinética (abierta) de empuje . Pretende
proyectar un objeto o segmento distal con gran
precision o contra menos resistencia. Todos los
segmentos de la cadena se desplazan
simultaneamente y el extremo proximal es
estabilizador. El esfuerzo que se genera es
menor que en la cadena cinética secuencial.

Cadena cinética (abierta) secuencial . Pretende
proyectar un objeto o segmento distal a gran
velocidad en el espacio. Produce un estiramiento
previo a la accidon concéntrica de los grupos
musculares y precisa un perfecto control del
estiramiento de los musculos agonistas antes de
la actividad concéntrica. Los musculos agonistas
tienen accibn excéntrica en retroceso y
concéntrica en aceleracion. Los musculos
antagonistas tienen actividad excéntrica para
disminuir la velocidad angular, una vez que se ha
conseguido la maxima aceleracion. Esto facilita
la transferencia de momentos al segmento
contiguo.

basico-
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Cadena cinética cerrada Fijacibn de los
segmentos distales y movimiento del segmento
proximal, que se desplaza sobre el distal. Es un
movimiento poco dinamico.

Caida [del lat. cadere, caer]. 1. Movimiento de
traslacion del deportista con inercia vertical u
horizontal, como consecuencia de la pérdida de
su estabilidad o para recuperar su equilibrio,
variando 0 manteniendo la postura
respectivamente. 2. Elemento especifico del
movimiento deportivo.

Calistenia [del gr. T ™ a "o,
bello, hermoso), belleza, hermosura, y
, fuerza, vigor; hermosa fuerza

(neologismo del s. XIX quizas del antropénimo
gr. " , "bello por su fuerza").
Conjunto de ejercicios fisicos suaves ejecutados
con armonia (belleza, ritmo y coordinacién), que
se utilizan como calentamiento de los distintos
grupos musculares antes de realizar un esfuerzo
vigoroso y potente (los ejercicios bruscos,
forzados, disarménicos y ejecutados sin control
de la respiracion no pueden considerarse
calisténicos).

Caminar . 1) Andar. 2) Trasladarse a pie de un
lugar a otro a un ritmo moderado de pasos (4-5
km/h). Caminar es una alternativa para todas
aguellas personas, que no puedan o0 no quieran
realizar los esfuerzos, que se requieren en los
deportes. Se ha demostrado que el caminar con
asiduidad a un ritmo moderado adelgaza, reduce
la incidencia de diabetes de tipo Il y disminuye la
tension arterial. Caminar 5 km., 5 veces por
semana, reduce en un 18% el riesgo de contraer
cardiopatias.

Campo téactico. Conjunto de elementos vy
acciones tacticas, que se hallan relacionadas en
un mismo contexto para lograr un rendimiento
competitivo.

Campo técnico o técnico-tactico . Conjunto de
elementos y acciones técnicas o técnico-tacticas,
gue se hallan relacionadas en un mismo contexto
para lograr una accion psicomotora optima.

Capacidad [del lat. capacitas -atis, capacidad].
Aptitud de una persona para la ejecucion de un
ejercicio fisico o intelectual.

Capacidad aerébica . Funcionamiento eficiente
del organismo, que permite realizar actividades
fisicas sostenidas (ejercicio aerdbico) con poco
esfuerzo, poca fatiga, y con una recuperacion
rapida. La capacidad aerobica depende del
volumen maximo de oxigeno (VO,méax). El
VO,max representa la capacidad maxima del
organismo para metabolizar el oxigeno en la
sangre (méaximo transporte de oxigeno que
nuestro organismo puede transportar en un
minuto). Cuanto mayor sea el VO,max mayor
sera la resistencia cardiovascular. El VO,méax se



utiliza como unidad de medida para la capacidad
aerdbica.

Capacidad anaerdébica . Funcionamiento
eficiente del organismo, que permite realizar
actividades fisicas de corta duracion y de
elevada intensidad (ejercicio anaerdbico) con
gran esfuerzo y niveles altos de fatiga. El
esfuerzo es tan elevado que la accion metabdlica
se produce con poco oxigeno. Esta energia
anaerébica se genera a través de las
transformaciones quimicas, utilizando adenosina
trifosfato (ATP) y fosfocreatina (CE) durante los
primeros 12 segundos del ejercicio (anaerdbico
alactico), y glucégeno durante los 40-50
segundos restantes (anaerodbico lactico).

Cuanto més intenso es el esfuerzo anaerdbico
mas elevada es la cantidad de oxigeno requerido
para las combustiones necesarias, pero el
abastecimiento de éste por el torrente sanguineo
es limitado al igual que su absorcién por los
tejidos. En esta situacién el organismo debe
seguir trabajando y rindiendo, aunque con menor
cantidad de oxigeno que la solicitada, y es
entonces cuando se forman en los tejidos
(principalmente en el muscular) acidos, que
entorpecen el movimiento y el rendimiento,
siendo uno de los méas abundantes el acido
lactico (forma ionizada: lactato).

Si el esfuerzo es muy intenso o si se sostiene
mucho tiempo, o ambas cosas, llega el momento
en que hay una total inhibicion de movimientos,
las fibras musculares llegan a encontrarse
imposibilitadas para contraerse.

Capacidad anaerdbica alactica
Funcionamiento eficiente del organismo, que
permite realizar actividades fisicas hasta 12
segundos y de maxima intensidad (ejercicio
anaerdébico  alactico), generando  energia
anaerébica a través de la utilizacion de
adenosina trifosfato (ATP) y fosfocreatina (CE).
La capacidad anaerbbica alactica se determina
de forma indirecta a través de las pruebas de
valoracién funcional.

Capacidad anaerobica lactica . Funcionamiento
eficiente del organismo, que permite realizar
actividades fisicas a partir de 12 segundos hasta
2 minutos y medio y de subméaxima intensidad
(ejercicio anaerdbico lactico), generando energia
anaerébica a través de la utilizacion de
adenosina trifosfato (ATP) mediante la glucdlisis
anaeroébica. La capacidad anaerobica lactica se
expresa por el tiempo que el deportista es capaz
de seguir trabajando una vez cruzado el umbral
anaerobico.

Capacidad fisica . Aptitud de una persona para
la ejecucion de un ejercicio fisico.

Capacidad intelectual . Aptitud de una persona
para la ejecucién de un ejercicio intelectual.

Carga general de entrenamiento Grado de
esfuerzo del deportista al realizar los ejercicios
psicofisicos.

Carga especifica de entrenamiento . Grado de
esfuerzo del deportista al realizar los ejercicios
técnicos y tacticos propios de un deporte.

Carga especifica atil . Grado de esfuerzo del
deportista al realizar los ejercicios propios de un
deporte, que su efecto conduce a una accién
técnica eficiente o/y a una accion tactica eficaz.

Carga de entrenamiento . 1. Grado de esfuerzo
psicofisico, que su efecto conduce a un proceso
de adaptacién. 2. Medida fisioldgica de la
estimulacién sobre el organismo provocada por
un trabajo muscular especifico, que en el
organismo se expresa bajo una forma concreta
de reacciones funcionales de wuna cierta
profundidad y duracion. (Verjoshanski, 1991). 3.
Totalidad de los estimulos de movimiento
efectuados sobre el organismo (Fritz Zintl, 1991).

Carga total de entrenamiento Suma de la
carga general y especifica de entrenamiento.

Centro de masa . 1. Punto, en el cual se puede
considerar concentrada toda la masa de un
cuerpo, un objeto o un sistema. 2. El centro de
masa es equivalente al centro de gravedad (CG),
ya que la gravedad es casi constante, es decir, Si
la gravedad es constante en toda la masa, el CG
coincide con el centro de masa (CM).

Ciclo . Unidad organizada de tiempo durante la
cual el deportista se somete a diferentes cargas
de trabajo con el fin de alcanzar los objetivos
establecidos en cada fase del proceso de
entrenamiento deportivo.

Ciencia [del lat. scientia -ae, conocimiento].
Conjunto de conocimientos obtenidos mediante
la observacion y el razonamiento,
sistematicamente estructurados, de los que se
deducen principios y leyes generales, que se
caracterizan practicamente por la capacidad de
realizar previsiones exactas sobre una parte de
la realidad. Se debe recordar que cualquier
conocimiento cientifico esta condicionado por la
Ley de la Relatividad (Einstein) y el Principio de
Incertidumbre (Heisenberg).

Cinestesia [1880; del v. gr. ! (del v. T |
andar, ir), mover, y ,
percepcion; percepcion de movimiento]. Conjunto
de sensaciones de origen muscular o articular,
que informan acerca de la posicion de los
diferentes partes del propio cuerpo en el espacio.
Cinética. 1. Parte de la mecanica, que trata del
movimiento. 2. Energia, que posee un cuerpo por
razon de su movimiento (desplazamiento).
Cinético -a. 1. Relativo al movimiento. 2.
Capacidad de un cuerpo para realizar trabajo en
razén de su posicién en un campo de fuerzas.
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Competicion deportiva . 1. Enfrentamiento
individual o colectivo en un contexto de igualdad
de oportunidades, organizado de acuerdo con un
reglamento propio y un calendario establecido
por la federacién deportiva correspondiente, con
el objetivo de establecer una clasificacién de los
deportistas.

Competicién . 1. Rivalidad de quienes se
disputan una misma cosa o0 la pretenden. 2.
Elemento fundamental de la vida social y
creadora de cultura. 3. Accion y efecto de
competir (mayormente en los deportes).

Comportamiento o0 conducta . 1. Respuesta a
una situacion, que tiende a la adaptacion del
organismo en el medio. 2. Conjunto de acciones,
con las que se responde a una situacion.

Comportamiento psicomotor . Respuesta a una
situcion psicofisica, técnica o tactica, que procura
conseguir la adaptacion del deportista.

Concepto . 1. Nocion abstracta de alguna cosa,
gue es expresada con palabras. 2. Es una
imagen psiquica de una cosa, que tiene una
relacion reciproca con la definicion. Cuanto mas
general es el concepto, tanto menor es su
comprension. 3. Es el origen del conocimiento,
pero no el (nico. Antes, se producen las
operaciones de los sentidos. 4. Primer acto
intelectual de la persona y puede traducirse en el
lenguaje a través de una definicibn, como
expresion oral o escrita de un pensamiento.
Condicién fisica (aptitud fisica, physical fitness).
Id. que aptitud fisica y physical fitness.

Conducta o Comportamiento [del lat.
conductus -a -um, reunida, conducida, part. del v.
conduco -duxi -ductum, reunir, concentrar (del v.
comporto, transportar, reunir)]. 1. Respuesta a
una situacion, que tiende a la adaptacion del
organismo en el medio. 2. Conjunto de acciones,
con las que se responde a una situacion.

Consumo de oxigeno (VO,). El consumo de
oxigeno (VO,) es la cantidad de oxigeno, que el
organismo absorbe, transporta y consume por
unidad de tiempo. La medida de este parametro
permite cuantificar el metabolismo energético, la
transformacion de la energia quimica en la
energia mecanica (contraccién muscular) (Lopez
Chicharro, J. & Fernandez Vaquero, A., 2001). El
VO, es considerado como la capacidad funcional
de la persona, de tal manera que recientes
estudios indican que a mayor VO, mayor
esperanza de vida. El VO, se puede medir de
forma absoluta (L-min'l) unidad, que se utiliza
para hallar el gasto energético, o de forma
relativa (mI-Kg-min'l), que se utiliza para
determinar la capacidad funcional del sujeto. En
reposo (metabolismo basal) una persona
consume 35 ml-Kg-min® (IMET), que es la
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cantidad de O, necesaria para mantener sus
constantes vitales.

Contacto [del lat. contactus, -us, contacto, der.
de contingere, tocar]. 1. Unién movil de
transmision de energia. 2. Elemento general del
movimiento deportivo.

Contraccion . Proceso de disminucion de las
dimensiones transversales de un cuerpo
sometido a un esfuerzo de deformacion por
traccion.

Contraccion muscular . Proceso fisiolégico, en
el que las fibras musculares desarrollan tensién y
se acortan o estiran (o bien pueden mantener la
misma longitud) debido a un estimulo previo de
excitacion. Las contracciones musculares son
controladas por el sistema nervioso central: el
cerebro controla las contracciones voluntarias
(acciones psicomotoras: movimientos ciclicos,
aciclicos y combinados), mientras que la médula
espinal controla las contracciones involuntarias
(acciones motoras o reflejas: automatismos.
Mirallas, 2007). Las contracciones musculares se
dividen en dos grandes grupos: isotdnicas e
isométricas. Desde un planteamiento didactico,
las contracciones musculares se clasifican de la
siguiente forma: isotonicas (concéntricas y
excéntricas), isométricas,  auxotonicas Yy
isocinéticas.

Contraccion muscular auxoténica Proceso
fisiolégico, en el que se combinan contracciones
musculares isotonicas e isométricas.

Contraccion muscular isocinética Proceso
fisiolégico, en el que se realiza una contraccién
muscular isotébnica maxima a velocidad
constante en toda la gama del movimiento.

Contraccion muscular isotdnica Proceso
fisiologico, en el que las fibras musculares
ademas de contraerse, modifican su longitud.
Las contracciones musculares isoténicas se
clasifican en: concéntricas y excéntricas. Las
contracciones musculares isotonicas son las mas
comunes en la mayoria de los deportes,
ejercicios fisicos y actividades correspondientes
a la vida diaria, ya que en la mayoria de las
tensiones musculares, que se ejercen, suelen ir
acompafiadas por acortamiento y alargamiento
de las fibras musculares de un grupo muscular
determinado.

Contraccion muscular isométrica Proceso
fisiologico, en el que las fibras musculares
permanecen estaticas, no se acortan ni alargan,
pero generan tension. En el deporte se produce
en algunos casos, por ejemplo al lograr una
postura fija, cuando el gimnasta mantiene un
elemento de su ejercicio como el "Cristo" o un
"San Pedro".

Control [del fr. contrble, verificacion, de l'ant.
contre-réle, registro doble para verificacion



reciproca, der. de role, registro, del lat. vul. td.
rotulus, corro, rueda]. 1. Dominio del deportista
sobre el material o el adversario, mediante la
accion de los brazos y/o de las piernas,
utilizando los siguientes elementos: la presa y/o
el contacto. 2. Elemento especifico del
movimiento deportivo.

Cronémetro [1803; del gr. , tiempo,
y , medida; medicion del tiempo].
Reloj de gran precisién, manual o electronico,
para medir fracciones o intervalos de tiempo
grandes o muy pequefios, utilizado en los
entrenamientos y competiciones deportivas, con
la particularidad de que, si se desea, se pueden
hacer busquedas parciales instantaneamente de
un tiempo total registrado.

Cualidad fisica . Conjunto de caracteristicas
fisicas de una persona, que permiten valorar su
nivel de aptitud fisica (motora y psicomotora).

Cualidad motora . Actividad del organismo
considerada desde el punto de vista anatémico y
fisiologico (funcibn motora). Las cualidades
motoras son la fuerza, la resistencia, la velocidad
y la flexibilidad.

Cualidad psicomotora . Actividad del organismo,
que integra las funciones motoras y psiquicas.
Las cualidades psicomotoras son la estabilidad,
el equilibrio, la coordinacion y la agilidad.
Cualidad . Nivel de aptitud fisica o intelectual de
la persona.

Choque o impacto [probablemente del fr.
choquer, de origen onomatopéyico, romper]. 1.
Interaccion breve de dos cuerpos y como
resultado las velocidades de ambos varian
bruscamente. 2. Elemento especifico del
movimiento deportivo.

Decision [1517; del lat. decisio, -onis, solucion].
1. Resolucién de un problema planteado en una
situacién tactica (entrenamiento o competicion).
2. Cualidad del comportamiento tactico.

Definicibn . 1. Enunciado que explica un
concepto. 2. Método imprescindible de Ila
formacion de conceptos, que se consigue una
correcta comunicacién y comprension.

Deporte [del lat. deporto, llevar, transportar, traer
consigo; del cat. ant. deportarse, distraerse,
divertirse, y del cat. y fr. ant. deport, recreacion].
1. Recreacion, pasatiempo, diversion, ejercicio
fisico. 2. Ejercicio fisico, tomado como juego de
competicion, cuya practica intensa supone
entrenamiento y sujeto a unas reglas. 3.
Ejercicios fisicos reglados, reglamentados,
sistematizados e institucionalizados con objetivo
lGdico-agonistico.

Deportivo . 1 Perteneciente o relativo al deporte.
2 Que sirve o se utiliza para practicar un deporte.

3 Ajustado a normas de correccion semejantes a
las que deben observarse en el deporte.

Desplazamiento . 1. Cualquier desviacion del
centro de masa desde la fase inicial de los
movimientos aciclicos, ciclicos y combinados en
una determinada direccidon y sentido, ya sea
lineal (vertical y/o horizontal) o circular, hasta la
fase final, segun las caracteristicas propias de
cada deporte. 2. Elemento general del
movimiento deportivo.

Diacronia . Configuracion dinamico-temporal del
movimiento  deportivo  (aspecto  dinamico),
denominada por Meinel ritmo del movimiento,
que se representa a través de sus elementos
temporales (fases).

Diacronico -ca [del gr. # , a través, y

, tiempo; a través del tiempo] 1. Se dice de
los cambios, que ocurren a lo largo del tiempo en
el movimiento deportivo, en oposicién a los
sincrénicos. 2. Estudio de la estructura o
funcionamiento de un movimiento deportivo
atendiendo a su secuenciacion en el tiempo.

Distancia [del lat. distantia -ae, distancia]. 1.
Espacio imprescindible, donde el deportista tiene
a su alcance el material o el adversario, que le va
a permitir realizar acciones deportivas con gran
eficacia técnica y tactica. 2. Elemento especifico
del movimiento deportivo.

Dosificacién . Establecer o determinar una dosis.

Dosificacion de la intensidad (del ejercicio
fisico). Cantidad de trabajo en porcentaje de
intensidad relativa (%lr) capaz de provocar un
efecto (estimulo de entrenamiento) positivo de
rendimiento y también beneficioso para la salud.

Educacién [del lat. educatio -onis, ensefanza,
formacion]. Accion y efecto de educar.

Eficacia [del lat. eficax -acis, eficaz]. Capacidad
de lograr el efecto que se desea.

Eficiencia [del lat. efficientia -ae, eficiencia]. 1.
Relacién entre el trabajo efectuado y el necesario
para conseguir un efecto. 2. Economia del
esfuerzo.

Eficiencia aerdbica . Funcionamiento del
organismo, que utiliza el metabolismo aerébico
(grasas e hidratos de carbono) y que permite la
consecucién de un objetivo con el minimo gasto
energético, manteniendo la intensidad.

Ejercicio (fisico) [del lat. exercitium]. Id. que
ejercicio fisico.

Ejercicio fisico . Movimiento corporal efectuado
racionalmente de forma planificada, estructurada
y sistematizada con el objetivo de mantener y
mejorar las cualidades fisicas (motoras vy
psicomotoras). Ademas, el ejercicio fisico mejora
la salud, ayuda a prevenir y a controlar diversas
enfermedades, protege contra el avance de
patologias cronicas, enlentece la pérdida de
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fuerza, resistencia, movilidad..., mejora la
sensacion de bienestar y alarga la esperanza de
vida.

Elasticidad muscular . Capacidad que tiene el
musculo de alargarse y volver a su forma original
sin que se deforme.

Elemento tactico . 1. Parte esencial e
imprescindible de la estructura de la accion
tactica, que interrelacionado junto con los demas
elementos tacticos en un sistema de competicion
configuran la base del comportamiento tactico. 2.
Los elementos tacticos son la aplicacién y
adaptacion inteligente de los elementos técnicos
0 técnico-tacticos en situaciones (entrenamiento
y competicion) de oposicion indirecta o directa
respectivamente, en las que existe una
anticipacién en la toma de decisiones.

Elemento técnico . 1. Parte esencial e
imprescindible de la estructura de la accion
técnica, que interrelacionado junto con los
demas elementos técnicos en un sistema
didactico-metodolégico de entrenamiento
configuran la base del aprendizaje psicomotor.
Los elementos técnicos corresponden a los
deportes (como, por ejemplo, atletismo en los
saltos y lanzamientos, gimnasia artistica, etc.),
en los que se plantean problemas tacticos de
oposicién indirecta en el transcurso de la
competicion, entendiendo de esta manera que el
adversario es uno mismo o simplemente una
marca. 2. Elementos técnicos generales: la
posicion, la postura, el contacto y el
desplazamiento, comunes a todas las acciones
deportivas. 3. Elementos técnicos especificos:
son Vvariaciones diferenciales de la propia
estructura de la accién deportiva, que la van a
distinguir de los demas deportes, y coexisten
junto con los elementos técnicos generales. Se
agrupan y expresan, lo que de Unico tiene esa
accion deportiva, en cambio los elementos
técnicos generales permiten la comparacion con
las demas acciones deportivas.

Elemento técnico-tactico . 1. Parte esencial e
imprescindible de la estructura de la accion
técnico-tactica, que interrelacionado junto con
los demas elementos técnico-tActicos en un
sistema de didactico-metodologico de
entrenamiento  configuran la  base del
aprendizaje psicomotor. Los elementos técnico-
tacticos corresponden a los deportes (como, por
ejemplo, colectivos: fltbol, baloncesto, rugby,
hockey sobre patines, etc. e individuales: tenis
de mesa, esgrima, judo, tackwondo, etc.), en los
gue se plantean problemas tacticos de oposicion
directa y, ademas, deben resolverse con rapidez
en el transcurso de la competicién deportiva. En
este caso, la anticipacion es fundamental para
vencer la oposicién directa de uno o mas
adversarios. 2. Elementos técnico-tacticos
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generales: la posicion, la postura, el contacto y
el desplazamiento, comunes a todas las
acciones deportivas. 3. Elementos técnico-
tacticos especificos: son variaciones
diferenciales de la propia estructura de la accién
deportiva, que la van a distinguir de los demas
deportes, y coexisten junto con los elementos
técnico-tacticos generales. Se agrupan y
expresan, lo que de Unico tiene esa accion
deportiva, en cambio los elementos técnico-
tacticos generales permiten la comparacién con
las demas acciones deportivas.

Elementos basicos . Estabilidad y los diferentes
tipos de equilibrio. Se refieren al movimiento, en
general, y al movimiento deportivo, en particular,
entendido como sistema biomecanico.

Entrenamiento  deportivo Conjunto  de
ejercicios fisicos, técnicos, tacticos, psicoldgicos,
reglamentarios y morales, supervisados por un
control didactico-metodoldgico y destinados a
proporcionar al deportista una preparacion
adecuada para poder efectuar la competicion
deportiva en las mejores condiciones de
rendimiento.

Entrenamiento . Accion y efecto de entrenar.

Equilibrio dinamico . Capacidad de mantener la
estabilidad del cuerpo desde posturas estables e
inestables, modificando su posicibn en el
espacio.

Equilibrio estatico . Capacidad de mantener la
estabilidad del cuerpo desde posturas estaticas
sin modificar su posicién en el espacio.

Equilibrio . Capacidad de mantener la estabilidad
del cuerpo en una posicion estatica y/o dinamica.
En las posiciones del cuerpo humano sélo se
distinguen dos tipos de equilibrio: el equilibrio
estatico y el equilibrio dinamico.

Especificidad (E). 1. Es la mayor o menor
similitud con los ejercicios técnicos y tacticos
propios de un deporte en el entrenamiento y la
competicion. 2. Es la ejecucion de acciones
técnicas, técnico-tacticas o tacticas propias de un
deporte. Su objetivo es que el deportista sea
capaz de resolver por si mismo los problemas
practicos surgidos de las diversas situaciones
competitivas (eficacia). La especificidad se
refiere a la funcion de las acciones tacticas
fundamentadas en su estructura, los elementos
tacticos.

Estabilidad . Conservacion (equilibrio estéatico) y
recuperacion (equilibrio  dinamico) de las
posiciones del cuerpo humano.

Estético -ca [del gr. 1 | sensible]. 1.
Perteneciente o relativo a la percepciéon o
apreciacion de la belleza. 2. Artistico, de aspecto
bello y elegante. 3. Armonia y apariencia



agradable a la vista, que tiene alguien o algo
desde el punto de vista de la belleza.

Estiramiento . Movimiento de un segmento
corporal hasta un punto en el que se encuentra
resistencia en el ROM. En el punto de resistencia
se aplica una fuerza (presion). El estiramiento
puede ser activo o pasivo.

Estiramiento  activo Movimiento de un
segmento corporal hasta el punto de resistencia,
en el que el mismo deportista aplica una fuerza
(presion).

Estiramiento balistico . Movimiento rapido de un
segmento corporal hasta el punto de resistencia,
en el que se aplica una fuerza (presion) con
movimientos de rebote (participacién muscular
activa). Se utilizan con frecuencia en el
calentamiento. Normalmente activan el reflejo
miotatico y en consecuencia no permiten la
relajacion muscular.

Estiramiento dinamico . Movimiento rapido de
un segmento corporal hasta el punto de
resistencia, en el que se aplica una fuerza
(presion) con movimientos especificos de un
deporte o patron de movimiento (sin rebote). Se
utiizan con frecuencia en el calentamiento
especifico.

Estiramiento estético Movimiento lento y
constante de un segmento corporal hasta el
punto de resistencia donde la fuerza (presion),
gue se aplica, se mantiene entre 8-30 segundos.
Incluye la relajacion y elongacion concurrente del
musculo estriado. No activa el reflejo miotatico.
El riesgo de lesiébn es menor y es mas efectivo
para mejorar el ROM que en los estiramientos
balisticos.

Estiramiento  pasivo Movimiento de un
segmento corporal hasta el punto de resistencia,
en el que otro deportista 0 una maquina aplica
una fuerza (presion).

Estrategia  [del gr. $
( $ , general, y éste de
$ , conducir el ejército), mando militar,
habilidad del arte militar]. Conjunto de

instrucciones logicas con las que se planifica
sistematicamente la competicion deportiva, las
cuales van a dirigir y agrupar la seleccion
definitiva de acciones y recursos tacticos
posibles hacia un objetivo funcional, de
rendimiento. Las estrategias deportivas se
construyen a través de sistemas tacticos
individualizados y/o colectivos, los cuales se
elaboran basandose en el conocimiento, estudio
y andlisis tedrico de las presumibles acciones del
adversario o adversarios (estadistica, video) y
del propio deportista.

Estructura [del lat. structura, construccion]. 1.
Esquema abstracto de la interrelaciéon entre los
distintos elementos (basicos, técnicos o técnico-

tacticos y tacticos) de un movimiento deportivo o
de un conjunto de ellos. 2. Configuracion
morfolégica y espacial de un organismo.

Estructura  basico-funcional Disposicién
psicomotora de cualquier accion técnica o
técnico-tactica en conexién sistematica y
claramente definida (Mirallas, 1995). Esta
conexion sistematica se presenta mediante los
elementos espacio-temporales y dinamico-
temporales (elementos técnicos o0 técnico-
tacticos) de la estructura del movimiento del
deportista.

Estructura funcional . Disposicidon psicomotora
de cualquier acci6on tactica en conexién
sistematica y con una transmisién fluida y
anticipada del movimiento del deportista
(Mirallas, 1995). En su conjunto es un proceso
sistematico, que exige una amplia base técnica
0 técnico-tactica y precision en la ejecucion de
los elementos tacticos y de la accién tactica,
respecto a las caracteristicas biomecanicas y
anatomo-fisiologicas de cada deportista.

Estructura del comportamiento psicomotor
Integracién de los procesos de aprendizaje
psiquico (motivacién) y motor (movimiento), que
generan acciones psicofisicas, técnicas y
tacticas dentro de un proceso psicomotor, como
respuesta a una situacion, que procura conseguir
la adaptacion del deportista.

Etapa. Cada una de las unidades organizadas
de tiempo de los periodos de un macrociclo.

Expresion [del lat. exprimo -pressi -pressum (ex,
premo, sacar) y expressus -a -um (pp. de
exprimo), expresar, pronunciar]. 1. Componente
formal del signo deportistico en oposicion al
plano del contenido. 2. En semiologia,
componente formal de los signos, en oposicién al
plano del contenido. 3. Aquello que en un
movimiento deportivo manifiesta los sentimientos
del deportista.

Expresividad . Cualidad de expresivo.

Expresivo . 1. Perteneciente o relativo a la
expresién del movimiento deportivo (componente
del signo deportistico). 2. Cualquier
manifestacion del movimiento deportivo, que
muestra los sentimientos (emociones) del
deportista y lo conducen a ser creativo.

Feedback. 1. Palabra inglesa, sinénimo de
retroaccion. 2. Accion de retorno de las
correcciones y regulaciones de un sistema de
informaciones sobre el centro de mando del
sistema. 3. En un sistema cualquiera, accién de
aplicar una fraccion de sefial de salida
nuevamente a la entrada para que actle sobre el
sistema.

Fisica (del lat. physica -ae, la fisica, ciencias
naturales, y éste del gr. ! , hatural].
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Ciencia que estudia las propiedades de la
materia y de la energia, considerando tan solo
los atributos capaces de medida.

Fisico [del lat. physicus -a -um, fisico, natural, y
éste del gr. 1 , hatural]. 1. Relativo o
perteneciente a la fisica. 2. Que concierne a la
naturaleza, especialmente las cosas materiales,
en oposicion a las mentales, morales,
espirituales.

Flexibilidad  (FI). Amplitud de movimiento
(ROM), que permite una articulacién o un grupo
de articulaciones.

Flexibilidad dinamica . Amplitud de movimiento
(ROM) disponible durante un movimiento activo
(accién muscular voluntaria). Su rango es menor
que el de la flexibilidad estatica.

Flexibilidad estatica . Amplitud de movimiento
(ROM) posible de una articulacién durante un
movimiento pasivo (no requiere accién muscular
voluntaria). Su rango es mayor que el de la
flexibilidad dindmica.

FNP (facilitacion neuromuscular propioceptiva).
Movimiento pasivo y accién muscular concéntrica
e isométrica. Método basado en la contraccion-
estiramiento, en el que se realiza una
contraccién isométrica (se coloca el segmento
corporal hasta el punto maximo de resistencia en
el ROM y se mantiene la postura sin movimiento)
durante 6-8 segundos (3-5 series) y mas tarde se
realiza un estiramiento, consiguiendo mayor
amplitud en el movimiento. Favorece la inhibicion
muscular (disminucion de la actividad neural del
musculo, que se traduce en una menor
generacion de torque isométrico maximo (TIM),
por un menor reclutamiento de unidades
motoras).

Fuerza (F) [del lat. fortis -e, fuerte, vigoroso]. 1.
Capacidad de accion fisica (la fuerza es la causa
del movimiento). 2. Cualquier tensién muscular.
Goldspink (1992) la define como “la capacidad
de producir tensién, que tiene el masculo, en un
tiempo determinado”. Diferentes manifestaciones
de la fuerza: estatica, activa y reactiva (Tous,
1999). 3. Cualidad fisica (motora). 4. Presion. 5.
Esfuerzo. 6. Capacidad de soportar un peso o de
oponerse a un impulso.

Fuerza activa. Es el efecto de la fuerza
producido por un ciclo simple de trabajo
muscular (acortamiento de la parte contractil),
gque ha de producirse desde una posicion de
inmovilidad total (sin contramovimientos). Se
diferencian dos tipos: fuerza méaxima (activa) y
fuerza explosiva (activa).

Fuerza centrifuga [del lat. centri-, centro, y el
suf. -fuga, del lat. fuga -ae, apartarse].
Considerar la fuerza centrifuga como “otra”
fuerza a afiadir a las que ya existen es un error,
gue se comete con frecuencia. Es la misma
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fuerza centripeta, que actla en sentido contrario,
y se  halla presente en todos los
desplazamientos, que incluyen la rotacion
(movimiento circular).

Fuerza centripeta [del lat. centri-, centro, y el
suf. -peta, del lat. peto -tivi -titum, dirigirse a,
intentar llegar a]. 1. Aquella que es preciso
aplicar a un cuerpo para que, venciendo la
inercia, describa una trayectoria curva. 2. Que se
mueve hacia el centro o atrae hacia él.

Fuerza elastico-explosiva . Accion lo mas rapida
y potente posible. La fase excéntrica no se
realiza a alta velocidad, por ejemplo, un salto
para bloquear en voleibol.

Fuerza estatica . No existe trabajo mecanico
externo (Komi, 1979), aunque si lo hay en el
ambito metabdlico. Se diferencian dos tipos:
fuerza méaxima (estatica) y fuerza submaxima
(estatica).

Fuerza explosiva . Supone vencer una carga
(resistencia) en el menor tiempo posible.

Fuerza maxima . Es la tensién mas elevada que
puede realizar el sistema neuromuscular de una
persona durante una contraccién voluntaria
méxima.

Fuerza reactiva . Es el efecto de la fuerza
producido por un ciclo doble de trabajo muscular,
en el que se manifiesta el componente elastico
(preestiramiento muscular). Se diferencian dos
tipos: fuerza elastico-explosiva (reactiva) y fuerza
reflexo-elastico-explosiva (reactiva).

Fuerza reflejo-elastico-explosiva Accion con
una amplitud limitada (extremidades propulsoras)
y una velocidad de ejecucién muy elevada. Son
acciones que favorecen el reclutamiento, por la
estimulacién del reflejo miotatico, de una mayor
cantidad de unidades motoras, lo que permite
desarrollar una gran tensién en un curto periodo
de tiempo.

Funcion [del lat. functio, -onis, funcion,
ejecucion]. 1. Valor relacional que, en la
estructura del movimiento deportivo, desempefa
un elemento basico, técnico, técnico-tactico o
tactico. 2. Relacion de los elementos de la
estructura del movimiento deportivo, que
mantienen entre si por sus diferencias con los
demas. 3. Cada uno de los usos del movimiento
deportivo para representar la realidad del juego
deportivo, expresar los sentimientos del
deportista, incitar la actuacion del espectador o
referirse metadeportisticamente a si mismo.

Funcionalidad . Efectividad funcional.

Gesto. Movimiento segmentario y/o global del
cuerpo, que persigue una finalidad.

Grado de esfuerzo . Medida del uso energético
de la fuerza psicofisica.



Heuristico -ca [formacion culta anal6gica sobre
la base del gr. I 1 | hallar, encontrar,
inventar, descubrir, y el suf. -tico]. Técnica de la
indagacion y del descubrimiento. En algunas
ciencias, manera de buscar la solucién de un
problema mediante métodos no rigurosos, como
por tanteo, reglas empiricas, etc.

Hipotonia [del gr. prep. , bajo, debajo de,
, tensién]. 1. Disminucion de la
tension o del tono muscular. 2. Estado de un
liqguido que tiene una concentracién molecular
menor que la del serum de la sangre normal.

Hipotonia muscular . Disminucion de la tension
o tonicidad del musculo por la interrupcién del
arco reflejo espinal.

Hipoténico [del gr. prep. , bajo, debajo de,
, tensién y el suf. adjetival !

. Este suf., uno de los més caracteristicos en
gr. para construir adjetivos, fue desde la
antigledad un recurso tipico del lenguaje
cientifico y aun sigue siéndolo. En gr. el adj.
tonikés ( 1 ) significa "que se extiende" y
Galeno (s. Il d. C.) lo aplica para la contraccion
muscular. Este uso se reintrodujo en s. XVI en
farmacologia y es derivado del anterior,
atestiguado en fr. tonique en 1762.]. 1. Relativo a
la hipotonia. 2. Que tiene una tensiéon o tono
muscular bajo.

1RM (una repeticibn maxima). Es el valor de
carga maxima (intensidad teérica méaxima). La
1RM representa la intensidad tedrica maxima
(100%It) y esta determinada por la relacién de
dos magnitudes fundamentales: la intensidad y el
volumen.

Impacto o choque [del lat. impactus -a -um,
lanzado contra]. 1. Interaccion breve de dos
cuerpos y como resultado varian bruscamente
las velocidades de ambos. 2. Elemento
especifico del movimiento deportivo.

indice de rendimiento (i ). Valor de la suma del
rendimiento psico-fisico, el rendimiento técnico y
el rendimiento tactico.

Integrar [del lat. adj. integer -gra -grum, intacto,
entero, y éste del v. integro, renovar. 1381; del
lat. integrare, reparar, renovar]. Proceso de
combinacion de los elementos de varios
sistemas para formar uno de nuevo.

Integracién [1445; del lat. td. integratio -onis,
integracion]. Accion y efecto de integrar.

Intensidad (l). 1. Magnitud de una fuerza,
inversamente proporcional al volumen, que
expresa una cantidad (n%) de trabajo (kg, km,
min, s) con relacion al valor de maxima carga
posible (1IRM 6 100%). Son indicadores de la
intensidad: velocidad, aceleracién, ritmo del
movimiento, frecuencia. 2. indice de liberacion de

energia en unidad de tiempo representado por
un % de un total.

Intensidad absoluta (la). Es la suma del %1RM
y la estimacién del % de incremento sobre el
%I1RM.

Intensidad relativa (Ir). Estimacion del % de
incremento sobre el %1RM vy también la
estimacion del % de incremento del nimero de
repeticiones y series.

Intensidad relativa maxima  (Irméax). Estimacion
del 100% de incremento sobre el %1RM vy
también la estimacion del 100% de incremento
del nimero de repeticiones maximas y series
méximas.

Intensidad tedrica (It). %1RM (%lt).

Intensidad tedrica maxima  (Itméax). Es el valor
de carga maxima.

Interdisciplinar o interdisciplinario -ria . 1. Que
relne las caracteristicas de diferentes areas de
las ciencias. 2. Que se realiza con la cooperacion
de varias disciplinas.

Involuntario -a [del lat. adj. voluntarius, -a, -um,
voluntario, y el pref. in- de valor negativo,
involuntario]. No voluntario.

Isometria [del gr. , igual medida
( , igual, y , medida)].
Propiedad que expresa una igualdad de una
magnitud.

Isométrico (estatico). 1. Contraccion de fibras
musculares sin acortamiento y alargamiento,
manteniendo su longitud. 2. Perteneciente o
relativo a la isometria.

Isoténico  (dinamico). Contraccién de fibras
musculares con acortamiento y alargamiento,
cuya longitud varia, mientras que su tono
(tensidon) permanece igual.

Juego [del lat. iocus -i, broma, diversion (s. Xl
jocus, juego)]. Actividad fisica o0 mental sometida
a reglas, que tiene como principal finalidad la
recreacion, diversién o entretenimiento de quien
0 quienes la ejecutan, en la cual entran en
competencia la tactica y estrategia, aplicadas
junto con la habilidad y la suerte del jugador o
jugadores.

Lactato [del lat. lac lactis, leche]. Forma ionizada
del acido lactico (acido 2-hidroxi-propanoico).
Lenguaje psicomotor . Proceso cognitivo regido
por un sistema de signos y reglas, que permite la
comunicacién, mediante la integracion de las
funciones psiquicas y motoras.

Lenguaje . 1. Proceso cognitivo regido por un
sistema de signos y reglas, que permite la
comunicacion. 2. El lenguaje es la actividad
simbdlica de la representacién del mundo mas
especificamente humana (Berk, 1994).

65



Logica [s. X1V, del lat. td. logicus -a -um, y éste
del gr. ™ $1 | referente al razonamiento,
racional]. 1. Serie coherente de ideas vy
razonamientos, basados en el conocimiento y las
relaciones entre la expresion y el fin propuesto.
2. Componente metodoldgico para la elaboracion
de la estrategia en el deporte.

Logico . 1. Manera rigurosa de pensar, siguiendo
las leyes del razonamiento. 2. Relativo al
razonamiento. Se entiende por lenguaje l6gico a
aquel en el que tiene preponderancia la funcién
representativa (Las funciones del lenguaje segun
Jackobson son: expresiva o emotiva, apelativa o
conativa, referencial o representativa, situacional,
fatica o de contacto, poética o estética y
metalinglistica. En cambio, Karl Bihler distingue
tres funciones del lenguaje en el llamado
triangulo semantico: expresiva 0 emotiva,
apelativa o conativa y representativa o
referencial).

Luadico -a [del lat. ludus -i m., juego, diversion,
vocablo creado por el psicopedagogo suizo
Edouard Claparéde (1873-1940)]. Perteneciente
o relativo al juego o a la diversion.

Marchar [familia léxica del lat. cedo cessi cesum,
marchar; 1535, del fr. "marcher”, id., ant. pisar, y
éste, del franco (lengua germanica, que
hablaban los francos antes de latinizarse)
"markén", dejar una pisada]. Caminar a un ritmo
rapido de pasos (6-7 km/h) sin levantar ninguno
de los dos pies del suelo.

Macrociclo . Ciclo de entrenamiento entre 2-5
meses, aunque en algunos deportes puede llegar
hasta 1 afio. La estructura clasica de un
macrociclo consta de tres periodos: preparacion,
competicion y transicién. 2. Maxima unidad
estructural del proceso de entrenamiento
deportivo.

Metabolismo basal . Cantidad del gasto
energético de un deportista durante el descanso
0 reposo, expresada generalmente por unidad de
peso. Se expresa como la pérdida de calorias
por metro cuadrado de superficie corporal y por
hora. Se mide en forma directa o indirecta por el
calculo de la cantidad de oxigeno consumida o
de bioxido de carbono liberado.

Método [del lat. methodus -i f., método, plan, y
éste del gr. # , camino, métoda].
Procedimiento ordenado y sistematizado para
lograr un objetivo.

Metodologia [del gr. # , camino,
método, y " $ (forma subfijada del vocablo
griego " $ , que significa palabra, expresion),
estudio]. Aplicacion coherente y légica de un
método.

Metodologia del entrenamiento deportivo
Aplicacién coherente y l6gica de un conjunto de
procedimientos ordenados y sistematizados
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destinados a proporcionar las mejores
condiciones de rendimiento a los deportistas.

Motricidad [del lat. motor -oris, que mueve; b.
lat. motrix -icis, motor]. Actividad motora del
organismo considerada desde el punto de vista
anatémico y fisiologico.

Movimiento [del lat. motus -us, movimiento,
gesto (de moveo movi mtum, mover, trasladar)].
1. Desplazamiento segmentario o global de un
individuo en una situacion de equilibrio estético o
dinamico (estable o inestable), mientras cambia
de posicion y/o postura. 2. Desplazamiento.

Movimiento deportivo . 1. Accion deportiva. 2.
Ejercicio deportivo.

Musculacion . Método de entrenamiento fisico,
gue tiene como principal objetivo el aumento del
volumen muscular (hipertrofia) y también el
desarrollo de las diferentes manifestaciones de la
fuerza muscular (maxima, submaxima, explosiva)
mediante programas de ejercicios fisicos con
sobrecargas.

Muscular. 1. Aumento del tono muscular a
través de la actividad y el ejercicio fisico. 2.
Relativo a los misculos o a la musculatura.

Neuromuscular . Perteneciente a la relacion
entre nervio y musculo.

Nomenclatura . Conjunto de palabras
pertenecientes a un sistema léxico y agrupadas
en un diccionario.

Orientacion . 1. Disposicion del cuerpo en
relacion con los sentidos de aplicacion de
fuerzas. 2. Uno de los factores determinantes de
la posicion.
Paradigma [del lat. paradigma, y éste del gr.
# $ , ejemplo, modelo]. 1.
Cada una de las estructuras basico-funcional y
funcional, en las que se organizan los elementos
del movimiento deportivo. 2. Conjunto, cuyos
elementos basicos, técnicos o técnico-tacticos y
tacticos pueden aparecer alternativamente en
algun contexto deportivo.

Paradigmatico -ca. 1. Perteneciente o relativo al
paradigma. 2. Se dice también de las relaciones,
que existen entre dos 0 mas elementos de un
movimiento deportivo.

Pensamiento deportistico . Proceso intelectual,
gue permite la comprensién y entendimiento del
signo deportistico y capacita al deportista para
crear, conocer Yy reconocer movimientos
deportivos (acciones deportivas).

Periodicidad . Parte de la programacion
dedicada a distribuir y secuenciar en el tiempo
los periodos de un macrociclo, en los que se
estructuran las actividades del deportista de
acuerdo con los criterios derivados de la
metodologia del entrenamiento.



Periodo. Cada una de las unidades de tiempo
organizadas en un macrociclo.

Personalidad [del lat. persona -ae f., mascara
de actor, papel (desempefado en la sociedad),
1839 del lat. personalitas -atis, personalidad]. 1.
Forma habitual de comportamiento, que
constituye a cada persona y la distingue de otra.
2. Conjunto de caracteristicas o cualidades
originales, que forman el individuo como
persona. 3. Persona ilustre.

Planificaciéon [del lat. planus -a -um, llano, claro,
facil, en el sentido de comprensible. En el s. XVIII
el término "planos” era referido a los "planos" de
un edificio, pero también se utilizé en un sentido
mas amplio y el vocablo "plan" es usado para
designar la preparacion de ciertas actividades,
como proyectos o estrategias de acciéon. En el s.
XIX se usa el verbo "planificar" para designar la
preparacion de un "plan”. El uso del substantivo
"planificacién” solo aparece en el s. XIX en el
sentido de fijar por escrito la definiciéon de los
objetivos de la actividad a realizar y los medios,
que posibilitan su ejecucion]. Es un proceso
sistematizado de preparacion de decisiones
tomadas anticipadamente sobre todas las
actividades previstas. En este proceso se fijan
los objetivos y se organiza el desarrollo y uso de
los medios con una direccion apropiada para
conseguir esos objetivos. La planificacion del
proceso de entrenamiento deportivo se
estructura en periodos y etapas, que son la
representacion de la secuencia temporal y de
sus relaciones espaciales dentro del desarrollo
de un macrociclo a largo y corto plazo.

Planificar . Organizar alguna cosa, segun un plan
determinado.

Posicion [del lat. positio, -onis, situacion]. 1.
Forma de colocar reciprocamente los segmentos
corporales y todo el cuerpo del deportista. La
posicion estd determinada los siguientes
factores: la postura, la situacion, la orientacion y
la relacion con el apoyo. El cuerpo humano
puede adoptar dos tipos de posiciones (de
equilibrio): estatica y dinamica. 2. Elemento
general del movimiento deportivo.

Postura [del lat. positura -ae, colocacion,
disposicion, ordenacion]. 1. Ordenacion mutua
de los segmentos corporales. 2. Uno de los
factores determinantes de la posicién. 3. Actitud
técnica 0  técnico-tactica  aprendida y
preestablecida del cuerpo del deportista con
relacion a las interacciones y variaciones de sus
segmentos corporales, segin cada accién
psicomotora, para regular su grado de
estabilidad desde posiciones de equilibrio
estatico y dindmico. En el deporte se distinguen
tres tipos de posturas fundamentales: posturas
de equilibrio estatico (desde posiciones de

equilibrio estatico), estable e inestable (desde
posiciones de equilibrio dinamico). 4. Elemento
general del movimiento deportivo.

Potencia . 1. Indica la mayor cantidad de energia
por unidad de tiempo, que un sistema energético
puede producir y que el deportista puede gastar
(resistencia cardiorrespiratoria). 2. Supone
vencer una carga (resistencia) en el menor
tiempo posible (fuerza explosiva).

Potencia aerébica . 1. Cantidad de energia a la
mayor intensidad posible, que puede obtenerse
con el metabolismo oxidativo. Se mide como
oxigeno consumido (VO,) por unidad de tiempo
durante un ejercicio de intensidad -creciente
hasta el agotamiento y se expresa en valores
absolutos (L/min) o relativos (ml/kg/min). 2.
Volumen de oxigeno utilizado en la unidad de
tiempo y se registra como la diferencia entre la
cantidad de oxigeno inspirado y el espirado en
un cierto periodo de tiempo.

Preparacion de la estrategia Conjunto de
instrucciones logicas con las que se dirige la
accion tactica hacia un objetivo determinado, en
funcion de las caracteristicas del medio en el que
se actlia. La estrategia surge de elegir una causa
de accibn de entre varias posibilidades o
alternativas.

Preparacion fisica . Desarrollo y
perfeccionamiento de las cualidades fisicas:
fuerza, resistencia, velocidad, flexibilidad,

equilibrio y coordinacién como mas importantes.
Son la base para conseguir una elevada facultad
de rendimiento deportivo.

Preparacion  fisico-tactica Desarrollo vy
perfeccionamiento de las acciones tacticas del
propio deporte con una metodologia y
sistematica de sobrecargas (tiempo,
repeticiones, etc.) con el objetivo de optimizar el
desarrollo fisico y tactico conjuntamente una vez
alcanzada una adecuada condicién fisica
especifica y un buen nivel técnico-tactico. Suele
coincidir al inicio de la segunda mitad de la etapa
especifica y, sobre todo, en la etapa pre-
competitiva (periodo de competicion).
Preparacion  fisico-técnica Desarrollo 'y
perfeccionamiento de las acciones técnico-
tacticas del propio deporte con una metodologia
y sistematica de sobrecargas (tiempo,
repeticiones, etc.) con el objetivo de optimizar el
desarrollo fisico y técnico-tactico conjuntamente
una vez alcanzada una adecuada condicion
fisica general. Suele coincidir al inicio de la
segunda mitad de la etapa general y, sobre todo,
en la etapa especifica (periodo de preparacion).

Preparacién intelectual Desarrollo de las
capacidades intelectuales del deportista, como
parte integral del proceso de entrenamiento
(Roblitz, 1966; Harre, 1987): 1) capacidad de
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percepcion y observacién; 2) memoria
suficientemente desarrollada y variada capacidad
imaginativa y 3) razonamiento creativo: ldgico,
independiente y critico.

Preparacién psicolégica . Desarrollo de planes
de actuacion para que el deportista pueda
controlar sus pensamientos, emociones Yy
conductas antes, durante y después del
entrenamiento y de la competicion. Esta
preparacion debe ser global, donde se integren
en el entrenamiento los aspectos fisico, técnico,
tactico, psicolégico. El entrenador debe: 1) tomar
conciencia de sus propias necesidades
psicoldgicas y disponer de las herramientas para
satisfacerlas; 2) facilitar el proceso de
aprendizaje con una metodologia didactica,
integrando, como ya se ha mencionado antes,
todos los aspectos del proceso de entrenamiento
de forma sistematica y 3) saber como dirigir y
controlar la motivacién y emociones de los
deportistas como factores enddgenos de su
conducta.

Preparacién  tactica . 1. Desarrollo 'y
perfeccionamiento de los elementos y acciones
tacticas, que se hallan relacionadas en un mismo
contexto para lograr un rendimiento competitivo.
Para educar y mejorar la formacién tactica es
necesario estudiar la actividad competitiva y
todos los procesos psicomotores de la accién
tactica en el deporte. Ademas, es el resultado de
la actividad mental productiva y creadora de la
accion técnica o técnico-tactica correspondiente,
cuando existe oposicién y sin colaboracion del
adversario/s, y su inmediata aplicacion
competitiva de forma logica y racional.

Preparacion  técnica o  técnico-tactica
Desarrollo y perfeccionamiento de los elementos
y acciones técnicas o técnico-tacticas, que se
hallan relacionadas en un mismo contexto para
lograr una accidon psicomotora Optima. La
formacién y perfeccionamiento de estos habitos
psicomotores se consolida y asegura bajo
condiciones de utilizacion 6ptima y econémica de
las cualidades fisicas y su utilizacion racional y
consciente determinara el nivel de preparacion
técnica o técnico-tactica (maestria técnico-
deportiva). La preparacion técnica o técnico-
tactica es la base de la preparacion tactica y
debe desarrollarse teniendo en cuenta la
especificidad deportiva.

Proceso [del lat. processus -us, progresion,
accion de avanzar]. Conjunto de fases sucesivas
de una serie de fendmenos naturales o
artificiales, que transcurren en el tiempo, e

integran una continua y progresiva
transformacion.
Proceso de entrenamiento  deportivo

Sucesion planificada de periodos y etapas, en
las que se integran los contenidos, medios y
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métodos en forma de programas de trabajo
(generales y especificos) en funcion de los
objetivos de rendimiento cada deportista y
deporte.

Programaciéon . Conjunto de procedimientos
l6gicos para la creacion de una sistematica de
trabajo.

Psico- [del gr. %
actividad mental.
Psicocinética . Disciplina cientifica vinculada a la
psicologia y a la cinética (biomecéanica), su
campo de estudio son las actividades
psicologicas, que permiten la produccion y la
comprension del movimiento deportivo.

Psicofisico -a [del lat. pref. psico-, mente, y
physicus -a -um, y éste del gr. ! (de

, haturaleza), natural, fisico].
Estudio las relaciones entre la magnitud de los
estimulos fisicos y la intensidad de las
sensaciones que producen.

Psicolinguistica Campo interdisciplinar, que
reine los fundamentos empiricos de la
psicologia y de la linglistica para estudiar los
procesos mentales que subyacen a la
adquisicion y uso del lenguaje humano, segun
sefiala el psicolinglista norteamericano Dan |.
Slobin

Psicomotricidad . 1. Integracién de las funciones
motoras y psiquicas. 2. Conjunto de técnicas y
tacticas, que estimulan la coordinacién de dichas
funciones.

Psicomotriz o psicomotor -a
relativo a la psicomotricidad.

Psiconeuromotricidad . 1. Integracién de las
funciones neuromotoras (impulsos nerviosos
eferentes) y psiquicas. 2. Conjunto de técnicas y
tacticas, que estimulan la coordinacion de dichas
funciones.

Psiconeuromotriz o
Perteneciente 0]
psiconeuromotricidad.

Recurso tactico . Accién complementaria, que
permite la transmision del movimiento y la fluidez
de los encadenamientos psicomotores para
conseguir un desarrollo ininterrumpido de la
estructura funcional de la tactica y mejor
rendimiento competitivo. Enriquece el repertorio
tactico del deportista y resulta imprescindible,
junto con los elementos tacticos, en la alta
competicion para hallar soluciones a los
problemas tacticos planteados.

Recurso técnico . Accién complementaria, en la
gue se plantean problemas tacticos de oposicion
indirecta en colaboracion. Permite la transmision
del movimiento y la fludez de Ilos
encadenamientos psicomotores para conseguir
un desarrollo ininterrumpido de la estructura

, alma, espiritu]. Mente,

. Perteneciente o

psiconeuromotor -a
relativo a la



basico-funcional de la técnica y su optimizacién
motora.

Recurso técnico-tactico Accion
complementaria, en la que se plantean
problemas tacticos de oposicion directa en
colaboracién. Permite la transmision del
movimiento y la fluidez de los encadenamientos
psicomotores para conseguir un desarrollo
ininterrumpido de la estructura basico-funcional
de la técnica y su optimizacion motora.

Reminiscencia 0 anamnesis [del lat.
reminiscentia -ae, recuerdo; del gr.

, acto de acordarse, recuerdo]. 1.
Recuerdo casi olvidado. 2. Psicol. Retorno
espontaneo a la conciencia de un recuerdo
confuso. 3. Filos. Conciencia del ser humano
gue, en ver los objetos sensibles, recuerda las
ideas de los seres correspondientes (Platon).

Rendimiento () [del lat. reddo, -didi, -ditum,
producir]. 1. Resultado de la actuacion propia de
una persona 0 grupo de personas durante un
periodo de tiempo. 2. Relacion de
proporcionalidad establecida entre el efecto util
obtenido realmente y el calculado teéricamente.

Rendimiento deportivo ( d). Resultado de la
actuacion de un deportista, entrenador y/o
equipo en un determinado deporte durante un
periodo de tiempo.

Rendimiento psicomotor  ( %). Resultado de
una accion psicofisica, que alcanza un grado
determinado de eficiencia entre la carga
psicofisica util y la carga psicofisica total.

Rendimiento técnico ( Téc). Resultado de una
accion técnica, que alcanza un grado
determinado de eficiencia entre la carga técnica
util y la carga técnica total.

Rendimiento tactico ( Tac). Resultado de una
accion tactica, que alcanza un grado
determinado de eficacia entre la carga tactica util
y la carga tactica total.

Resistencia . 1. Cualidad fisica (motora). 2.
Mantenimiento de un esfuerzo.

Resistencia cardiorrespiratoria . Capacidad de
posponer la aparicion de la fatiga en una
actividad fisica persistente desarrollada por
medio de movimientos generales de todo el
cuerpo (Larson y Michelman, 1973). Resulta una
medida general de la eficiencia cardiaca y
circulatoria en el transporte del oxigeno y de la
eliminacion del bidxido de carbono. Este tipo de
cualidad es especialmente importante en las
actividades de larga duracién, tales como:
carrera continua, ciclismo, natacion, esqui de
fondo. La resistencia cardiorrespiratoria puede
manifestarse de dos formas diferentes: aerébica
y anaerdébica, dependiendo de la via energética
predominante, que requiera la actividad.

Resistencia muscular 1. Capacidad de los
grupos musculares para ejecutar un determinado
esfuerzo muchas veces. 2. Se trata del tiempo
limite en la habilidad de un individuo para
mantener una fuerza o nivel de potencia
concretos, mientras se realiza un ejercicio
muscular (ACSM, 1991). 3. Mantenimiento de un
namero sucesivo de tensiones de grupos
musculares para ejercer una fuerza muscular,
que se realizan en un gran periodo de tiempo
(Larson y Michelman, 1973).

Ritmo [del gr. , movimiento sujeto a
reglas, cadencia, armonia, justa medida]. 1.
Magnitud de tiempo (cadencia) entre diversos
gestos repetidos.

Ritmo de ejecucion Frecuencia de las
repeticiones en una serie movimientos.
Normalmente se mantiene igual en todas las
series del ejercicio. El ritmo de ejecucién
determina la estructura funcional del ejercicio.

Ritmo del movimiento . 1. Fluidez de
transmision del gesto. 2. Configuracién dinamico-
temporal del movimiento deportivo (denominada
por Meinel, ritmo del movimiento), que se
representa a través de sus elementos temporales
o fases.

ROM (range of motion). Amplitud de movimiento.

Sensacion [del lat. sensatio -onis]. Impresion
gue las cosas producen por medio de los
sentidos.

Signo deportistico . Composicién del concepto
(mental) e imagen (cinética) del movimiento

deportivo  (acciébn deportiva), representada
psiquicamente en nuestro cerebro, que unidos
por un enlace asociativo se requieren
reciprocamente.

Sincronia . 1. Configuracién espacio-temporal del
movimiento  deportivo  (aspecto  estético),
denominada por Meinel estructura en fases, que
se representa a través de sus elementos
espaciales (elementos técnicos o técnico-
tacticos). 2. Término propuesto por F. de
Sausure para designar un estado de lengua en
un momento dado (al estudiar una lengua en
sincronia hay que dejar a un lado su historia).

Sincronico -ca [del gr. &$ ; del pref.

& ,cony , tiempo]. 1. Dicho de
un proceso o de su efecto, que se desarrolla en
perfecta correspondencia temporal con otro
proceso 0 causa. 2. Relativo a las leyes y
relaciones internas propias de un movimiento
deportivo en un momento o periodo dados. 3.
Relativo al estudio de la estructura o
funcionamiento de un movimiento deportivo sin
atender a su evolucion.

Sinergia [del gr. $ , colaboracion].
Integraciébn de movimientos (subsistemas vy
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sistemas) para conseguir una funcioén (resultado)
determinada. Los movimientos se componen de
un subsistema motor (elementos) dentro de un
sistema psicomotor (accién). Principio de
Integracién (Mirallas, 2007, pp.107-108).
Sistema. . [del lat. td. systema -atis, y éste del gr.
& - , reunién, conjunto]. 1.
Conjunto de reglas o principios sobre una
materia para ordenar racionalmente sus
elementos entre si. 2. Conjunto estructurado de
unidades relacionadas entre si, que se definen
por oposicién (Deportistica).
Situacion  [del lat. situs -us, situacion,
colocacién]. 1. Lugar donde se encuentra
ubicado el cuerpo, especialmente en relacion con
otros. 2. Contexto fisico, social y psicologico
(consultar Aspectos de la funcion comunicativa,
Mirallas, 2007) en que se hallan los deportistas al
comunicarse. Este conjunto heterogéneo de
circunstancias: lugar, tiempo, estado de animo,
formacién cultural, etc. influye en el acto
comunicativo, pudiendo hacer variar la
interpretacién del mensaje o contribuir a su
mayor o0 menor comprensiéon. 3. Uno de los
factores determinantes de la posicion.

Tactica [delgr. I 1 , tactico, referente
a la organizacion y ordenacion de una tropa; der.
de , poner en orden, ordenar]. 1. Método
y procedimiento mas o menos habiles para llegar
a conseguir un resultado (rendimiento). 2.
Conjunto de principios y reglas, que orientan la
conduccion de las acciones agonisticas en el
terreno deportivo. 3. Actitud de quien trata de
confundir al adversario.

Técnica [del lat. technicus -i, técnico, maestro de
un arte, y éste del gr. ! , técnico,
relativo a un arte, artistico; der. de ,
arte, ciencia, oficio]. Método y procedimiento de
una actividad humana usados con destreza y
habilidad.

Tension muscular . Fuerza ejercida por un
musculo en contraccion.

Tension neuromotora (T). Excitacion muscular
producida por un impulso nervioso eferente.

Tension psiconeuromotora (T%). Activacion
optima en la ejecucion de los ejercicios fisicos,
técnicos 'y tacticos del programa de
entrenamiento.

Test [del ingl. test, prueba]. 1) Examen. 2)
Accion de evaluar conocimientos, cualidades o
habilidades en un campo determinado.

Test fisico . Prueba fisica (psicomotora o motora)
mediante la cual se evallGa parte de la condicion
(aptitud) o de la forma fisica de una persona
(deportista).

Toma de decisién (-nes) . Proceso sistematico
mediante el cual se realiza una eleccion entre
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varias alternativas para resolver una situacion
determinada. El razonamiento y la reflexion son
métodos para elegir una solucién al problema
planteado.

Tono muscular . 1. Tension activa de los
musculos, permanente e involuntaria, variable en
su intensidad, segun las diversas acciones
reflejas, que la refuerzan o la inhiben. 2. Tension
muscular residual. 3. Capacidad de un musculo
para oponerse a su elongacion.

Trascender [del lat. trans, mas alla de, al otro
lado de, y scando scandi scansum, subir;
transcendo  -scendi  -scensum, atravesar,
ultrapasar]. 1. Sobrepasar los propios limites de
la experiencia vital. 2. Estar o ir mas alla de algo.
3. Ultrapasar.

Umbral anaerébico Momento en que el
metabolismo deja de ser predominantemente
aerobico para convertirse en mayoritariamente
anaerobico.

Velocidad . 1. Cualidad fisica (motora). 2.
Capacidad de realizar movimientos segmentarios
y/lo globales en el menor tiempo posible. Se
clasifica en velocidad de movimiento o gestual y
de desplazamiento.

Velocidad de ejecuciéon . Tiempo empleado en
realizar cada repeticion de un ejercicio 0 accion
deportiva, siendo el indicador de su intensidad. A
mayor velocidad de ejecucion, mayor intensidad,
y mas fuerza se aplicara a una resistencia. La
velocidad de ejecucién mejora las caracteristicas
de la contraccién muscular y estimula la actividad
neural.

VO,méx (consumo maximo de oxigeno). 1.
Cantidad maxima de oxigeno, que el organismo
es capaz de consumir. Representa la méaxima
diferencia entre el oxigeno que entra en el
organismo y el que sale. 2. Potencia aerdbica
méxima (PAM).

Volumen (V). Magnitud de wuna fuerza,
inversamente proporcional a la intensidad, que
expresa una cantidad (n%) de trabajo con
relacion al valor maximo de repeticiones
posibles, del total de peso levantado (tonelaje),
del tiempo transcurrido o de la distancia
recorrida. El volumen sélo queda definido, si se
relaciona con la intensidad (grado de esfuerzo
gue exige un ejercicio).

Voluntad [del lat. voluntas -atis, voluntad,
deseo]. 1. Facultad especifica del ser humano de
decidir y ordenar liboremente la propia conducta.
2. Libre albedrio.

Voluntario -a [del lat. voluntarius -a -um,
voluntario]. Que nace de la voluntad, que
comporta volicion. Por ejemplo, movimiento
voluntario.



Abreviaturas

ad. adverbio
ad;. adjetivo
ant. antiguo

ar. clas.  é&rabe clasico
ar. hisp.  arabe hispéanico
ar. vul. arabe vulgar

b. lat. bajo latin
comp.. compuesto
der. derivado
dim. diminutivo
elem. elemento

f. femenino
or. griego
insep. inseparable
lat. latin

lat. td. latin tardio
m. masculino
n. neutro
neol. neologismo
part. participio
pref. prefijo

S. siglo

suf. sufijo

V. verbo

Alfabeto griego clasico

. alfa................ - TS [a], [a]

C beta............ b, [b]

) S gamma....... To IR [a]

. delta........... o I [d]

+ épsilon........ Lo, [el, [e]

T dzeta............. dz.......... [dz]

Hho........ eta............. Brmrreinnns E]

— e zeta ..o Zoi! "t
.............. o) r- VAR I ||

Y 4 kappa............ Koo [K]

0" s lambda.......... e, (1

1 ... Miccieiiiieeen, M. [m]

2 Niveeeviieeeeiine, N, [n]

34........ Xt Xoreeeiinnnn [ks]

5 . omicron......... (o [o], [0:]

6 ... [T Do "Ip

T . (o TR (TR [r]

8 ... sigma............ Suvveeeenns [s]

9 . tau.....coceveennes | S [t]

I upsilon........... U Yo vl, [y

T e fieiien F [f]

< e, [ [ Tk

=%.......... 1S I PS..ccne.. [ps]
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