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1 Estructura de la sesión de entrenamiento 

La sesión de entrenamiento es la unidad estructural básica del proceso de 
entrenamiento. También es el elemento esencial de la estructura de un microciclo 
(varias sesiones de entrenamiento durante una semana). Se divide en las 
siguientes fases de trabajo: calentamiento, desarrollo (inicial y final) y relación. El 
contenido del calentamiento y de la relajación depende de la estructura de las 
fases de desarrollo (inicial y final), según la organización lógico-racional de cada 
planteamiento. 

Estructura de un Estructura de un macrociclo macrociclo (2)(2)

MacrocicloMacrociclo

Unidades estructuralesUnidades estructurales

MáximaMáxima

MesocicloMesociclo MicrocicloMicrociclo

MediaMedia MínimaMínima

SesiónSesión

7-10 días7-10 días3-8 semanas3-8 semanas2-5 meses2-5 meses

Unidad estructural básicaUnidad estructural básica

CalentamientoCalentamiento Desarrollo técnico y tácticoDesarrollo técnico y táctico RelajaciónRelajación

SesiónSesiónSesiónSesiónSesiónSesiónSesiónSesión

 

Fig. 12. Unidades estructurales del modelo general de un macrociclo. 

Para que los judokas entrenen consciente, intensiva y lo más independientemente 
posible, es necesario darles a conocer los objetivos y el trabajo, que se pretende 
realizar, antes de comenzar la sesión de entrenamiento, señalando el contenido de 
los aspectos fundamentales. El entrenador habrá de hacer una breve evaluación y 
resumen de los resultados de la sesión de entrenamiento para su posterior análisis 
y anotar la asistencia de los judokas. 

El volumen de trabajo se mide en repeticiones por series (rep x ser) en una unidad 
de tiempo (minutos, segundos) y la intensidad, en % de la frecuencia cardíaca 
máxima (FCmáx = 220 - edad) en pulsaciones/1 min. Las correlaciones de estos 
dos parámetros (dinámica de cargas) son inversamente proporcionales e 
imprescindibles para efectuar una valoración cuantitativa y cualitativa del trabajo 
respectivamente en la sesión de entrenamiento. 

La frecuencia semanal de la sesiones de entrenamiento (microciclo) debería ser: 
en sub-16 y sub-17 de 3 a 4 días (4/6 horas), en sub-18 y sub-20, de 4 a 5 días 
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(6/8 horas) y séniors de 5 a 6 días (8-14 horas). Para que la sesión de 
entrenamiento sea más eficaz (se aumente el rendimiento de los judokas), habrá 
de mantenerse la intensidad de trabajo, pero con un incremento de la frecuencia de 
las sesiones de entrenamiento. 

1.1 El calentamiento 

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

A) Objetivos 
1) Predisposición física, fisiológica y psicológica del judoka hacia el esfuerzo físico. 
2) Aumento de la temperatura corporal (empezar a sudar), de la frecuencia 
cardiaca (FC), de la presión sanguínea (presión sanguínea.), del volumen 
sistólico/diastólico. 
3) Evitar el riesgo de lesiones (distensión de ligamentos y tendones). 
4) Mantenimiento del nivel de aprendizaje de los elementos técnico-tácticos del 
judo con el trabajo, que se realiza en la parte final del calentamiento. 

B) Características 
1) La duración del calentamiento oscilará entre 10' y 15'. 
2) La intensidad global del trabajo será baja (40%-50%) entre 140-155 
pulsaciones/1'. 
3) El volumen de cada uno de los ejercicios físicos, técnico-tácticos y tácticos (en 
colaboración) es aconsejable que sea entre 5 y 8 repeticiones (1 serie). 
4) La pausas se evitarán (no son necesarias), aunque, después del calentamiento, 
habrá de efectuarse una pausa de "recuperación" (entre 1' y 3') previa a la 
siguiente fase de trabajo y explicación del profesor-entrenador. 
5) La progresión se hace imprescindible, si se quieren conseguir los objetivos 
prefijados del calentamiento. 

C) Tipos de ejercicios 
1) Ejercicios físicos globales de fuerza-concéntrica-resistencia aeróbica. 

a) Carrera continua lenta (trote hacia adelante y hacia atrás). 
b) Diferentes tipos de desplazamientos (laterales, en cuadrupedia...). 
c) Diferentes tipos de saltos y giros (con una sola pierna y ambas). 

2) Ejercicios físicos específicos de fuerza-excéntrica-flexibilidad, localizados en: 
a) Columna vertebral. 
b) Articulación coxo-femoral. 
c) Articulación escápulo-humeral. 
d) Articulaciones fémoro-tibial y tibio-tarsiana. 

3) Ejercicios técnico-tácticos (elementos técnico-tácticos) del judo. 
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a) Desde las dos posiciones fundamentales (estática y dinámica). 
- En diferentes posturas. 
- En diferentes desplazamientos (lineales, circulares, mixtos). 
- Con diferentes formas de agarrar (corta distancia). 
- Con diferentes formas de contacto (pecho, manos...). 
- Con diferentes tipos de control (brazos). 

D) Método 
A) El método fraccionado isotónico de repeticiones será el más empleado. 

a) La combinación de un trabajo dinámico al principio, estático en la parte 
central y dinámico nuevamente al final procura ser el más adecuado. 

Ejemplo de un calentamiento previo al cross o carrera continúa 
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1.2 Desarrollo inicial 

El desarrollo inicial incluye todos aquellos ejercicios técnico-tácticos, que coadyuvan a 
consolidar y a continuar la evolución del estado de entrenamiento, y comienza 
inmediatamente después de la fase de calentamiento. Los objetivos fundamentales 
son el aprendizaje de la técnica y de la táctica respectivamente. 

A) Objetivos 
1) Ordenación y clasificación de los ejercicios técnico-tácticos. 
2) Enseñanza o perfeccionamiento de los elementos técnicos y tácticos. 
3) Enseñanza o perfeccionamiento de las técnicas y tácticas específicas. 
4) Enseñanza o perfeccionamiento de las técnicas y tácticas complementarias o 
recursos técnicos y tácticos. 
5) Máxima capacidad de concentración del judoka. 

B) Características 
1) La duración del desarrollo inicial oscilará entre 15' y 25'. 
2) La intensidad global de trabajo será moderada o media (50%-70%) entre 155-165 
pulsaciones/1 min. 
3) El volumen de cada uno de los ejercicios técnicos y tácticos es aconsejable que 
sea entre 8 y 16 repeticiones (cada serie). Las series variarán entre 2 y 6. 
4) Las pausas de "recuperación" son imprescindibles y deben ser realizadas de forma 
alternativa, después de cada serie de ejercicios (20 seg. /45 seg.). Habrá una pausa 
(entre 1 min. y 3 min.), mientras el entrenador explica el siguiente trabajo. 

C) Tipos de ejercicios 
1) Ejercicios técnico-tácticos, según programa. 

a) Elementos técnico-tácticos del judo. 
b) Técnicas y tácticas específicas del judo. 
c) Técnicas y tácticas complementarias o recursos técnicos y tácticos del judo. 

D) Método 
1) El método fraccionado isotónico de repeticiones será el más empleado. 
Ocasionalmente también puede combinarse el método "de duración", "de tempo" e 
"interválico". 

a) Las formas básicas metodológicas del judo, como el trabajo de repeticiones y 
de combates, son métodos propios de este deporte, que deberán utilizarse para el 
aprendizaje de la técnica y de la táctica desde posiciones estáticas y dinámicas 
con la colaboración del adversario o compañero. 
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1.3 Desarrollo final 

El desarrollo final incluye todos aquellos ejercicios físico-técnicos y físico-tácticos, que 
se consolidan bajo condiciones específicamente competitivas. En esta fase, la 
formación física y técnico-táctica deberán estar estrechamente relacionadas, 
constituyendo una unidad inseparable en cada sesión de entrenamiento. 

A) Objetivos 
1) Aplicación de las formas metodológico-organizativas (estaciones y circuitos) para el 
desarrollo de los ejercicios físico-técnicos y físico-tácticos. Se procurará pasar de una 
forma metodológico-organizativa a otra sin interrupciones, ni pérdidas de tiempo, para 
conseguir un volumen de trabajo (carga) óptimo en el espacio de tiempo disponible. 
2) Especialización o individualización de los elementos técnicos y tácticos. 
3) Especialización o individualización de las técnicas y tácticas específicas. 
4) Especialización o individualización de las técnicas y tácticas complementarias o 
recursos técnicos y tácticos. 
5) Control y comprobación del estado de entrenamiento del judoka, bajo un aspecto 
competitivo, mediante la observación del trabajo técnico-táctico en el combate 
(unilateral, bilateral, específico, libre y pre-competitivo). 
6) Máxima capacidad de rendimiento, potenciando el proceso formativo (facultad de 
rendimiento del judoka) y el proceso educativo (disposición para el rendimiento del 
judoka). 

B) Características 
1) La duración del desarrollo final oscilará entre 20 min. y 30 min. 
2) La intensidad global del trabajo será media o submáxima (70%-85%) entre 165-
180 pulsaciones/1 min. 
3) El volumen de cada uno de los ejercicios físico-técnicos y físico-tácticos es 
aconsejable que sea entre 12 y 24 repeticiones (cada serie). Las series variarán entre 
4 y 6.También se puede medir el volumen de los ejercicios (cantidad de trabajo) 
durante un período de tiempo (seg.), que oscile entre 15 seg. y 30 seg. (cada serie). 
Las series variarán entre 1 y 3. 
4) Las pausas de "recuperación" son imprescindibles, después de cada serie de 
ejercicios (30-90 seg.), realizadas de forma alternativa por ambos judokas. Debe 
haber una pausa de "recuperación" más larga (2 -5 min.), después las series de cada 
trabajo, mientras el entrenador realiza la explicación de la siguiente tarea. 
5) Es necesario mantener un mismo ritmo de trabajo (frecuencia de repeticiones y 
series de los ejercicios) para la dosificación del esfuerzo y el control de la intensidad 
del trabajo parcial y global (%). 

C) Tipos de ejercicios 
1) Ejercicios físico-técnicos y físico-tácticos, según programa. 

a) Elementos técnicos y tácticos del judo. 
b) Técnicas y tácticas específicas del judo. 
c) Técnicas y tácticas complementarias o recursos técnicos y tácticos del judo. 
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D) Método 
1) El método fraccionado isotónico de repeticiones en "estaciones" o en "circuito" será 
el más utilizado. Con este método se pueden corregir los errores técnicos y tácticos, 
cuando se producen, más fácilmente. 

a) Las formas básicas metodológicas del judo, como las distintas modalidades de 
combate (unilateral, bilateral, específico, libre y pre-competitivo), deberán utilizarse 
para el perfeccionamiento de la táctica desde posiciones estáticas y dinámicas 
con la oposición del adversario o compañero. 

1.4 Relajación 

La relajación incluye todos aquellos ejercicios físicos y psíquicos posteriores a la 
actividad preparatoria y principal (fases de calentamiento y desarrollo inicial y final 
respectivamente), que introducen y aceleran el proceso de "recuperación" del 
organismo a su estado de funcionamiento normal. 

A) Objetivos 
1) Disminución progresiva y máxima del tono muscular de todas las partes del 
organismo con el mínimo gasto energético (nervioso y químico) y facilitar el equilibrio 
psico-físico. 
2) Una adecuada respiración para una buena renovación del aire pulmonar. 

B) Características 
1) La duración de la relajación oscilará entre 10 min. y 15 min. 
2) La intensidad del trabajo será progresivamente cada vez más baja al principio de 
esta fase (+120 pulsaciones/1 min.) y nula al final de la misma (-120 pulsaciones/1 
min.). 
3) El volumen de ejercicios debe considerarse en función de la carga aplicada en la 
sesión de entrenamiento. 

C) Tipos de ejercicios 
1) Ejercicios físicos específicos de fuerza-concéntrica-resistencia abdominal para la 
compensación de la zona lumbar. 
2) Ejercicios físicos específicos de fuerza-excéntrica-flexibilidad localizados en: 

a) Columna vertebral (musculatura cervical, dorsal, lumbar...). 
b) Articulación coxo-femoral (musculatura adductora, isquiotibial...). 
c) Articulación escápulo-humeral (musculatura pectoral, gran dorsal, trapecio, 
deltoides...). 

D) Método 
1) El método fraccionado isotónico de repeticiones (8 repeticiones por 4/8 series) en 
la primera parte de la fase de relajación para el trabajo abdominal. Ocasionalmente, 
según las características anatómico-fisiológicas y biomecánicas del judoka, puede 
utilizarse el método fraccionado isométrico por tiempo. 
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2) El método fraccionado isométrico por tiempo (entre 25 seg./30 seg. cada serie por 
4/8 series) en la parte final de la fase de relajación para el trabajo de estiramiento 
muscular-ligamentoso (flexibilidad). 

2 Preparación física general 

El objetivo fundamental de la preparación física general es el desarrollo y 
perfeccionamiento de las cualidades físicas: fuerza, resistencia, velocidad, 
flexibilidad y coordinación en la etapa general del macrociclo dentro de la 
planificación del proceso de entrenamiento de judo. Son la base para conseguir 
una elevada facultad de rendimiento deportivo y se pretende lograr el desarrollo 
armónico del judoka y el aumento de su capacidad funcional. 

Como ya se ha mencionado en el apartado Conceptos básicos del proceso de 
entrenamiento, los programas de entrenamiento deben incluir al inicio del proceso 
en la etapa general del macrociclo un desarrollo del trabajo físico general y, 
paulatinamente, cuando se haya alcanzado la condición física adecuada, se debe 
introducir el trabajo físico específico, coincidiendo con la etapa específica del 
macrociclo. 

La preparación física general crea las bases para la preparación física específica, 
ya que garantiza el desarrollo múltiple de las cualidades físicas sobre las que se 
desarrollarán los movimientos y acciones específicas del deporte. 

RESISTENCIA A LA FUERZA

FUERZA VELOCIDAD RESISTENCIA FLEXIBILIDAD

FUERZA EXPLOSIVA RESISTENCIA A LA VELOCIDAD

FUERZA MÁXIMA

RESISTENCIA A LA FUERZA EXPLOSIVA

PESAS: REP. y CIRCUITOS REP. y CIRCUITOS

CIRCUITOS CROSSCARRERA

FUERZA ELÁSTICA

GOMAS: REP. 

 

Fig. 13. Diferentes manifestaciones de las cualidades físicas. 
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2.1 Cualidades físicas básicas 

 6.1.1. Resistencia mejora nuestro trabajo cardíaco, respiratorio y muscular. 
 6.1.2. Fuerza mejora nuestro trabajo óseo, articular y muscular. 
 6.1.3. Flexibilidad mejora la amplitud articular y elasticidad muscular. 
 6.1.4. Velocidad mejora el funcionamiento del sistema nervioso. 

2.1.1 Resistencia 

- Concepto: la resistencia es mantener un esfuerzo. 

Depende principalmente del buen funcionamiento del corazón, de los pulmones, del 
sistema circulatorio y del grado de entrenamiento. Un corazón fuerte, bombea más 
cantidad de sangre en cada pulsación, así, ante la misma demanda de sangre, un 
corazón no habituado al esfuerzo deberá realizar más pulsaciones por minuto que 
uno entrenado. En el entrenamiento de la resistencia en el judo tiene que ir ligado a 
conseguir retardar lo máximo posible la aparición de la fatiga en el combate. 

Definiciones 
Resistencia es la cualidad que nos permite aplazar o soportar la fatiga, permitiendo prolongar un trabajo 
orgánico sin disminución importante del rendimiento. 

Capacidad física y psíquica de soportar la fatiga frente a esfuerzos relativamente largos y su capacidad 
de recuperación rápida después de dichos esfuerzos. 

Tipos de Resistencia 

A) Resistencia muscular: es mantener un número sucesivo de tensiones de 
grupos musculares para ejercer una fuerza muscular, que se realizan en un gran 
período de tiempo (Larson y Michelman, 1973). Es la capacidad de un músculo(s) o 
del cuerpo para repetir muchas veces un ejercicio. 

B) Resistencia cardiorrespiratoria: es la habilidad de posponer la aparición de la 
fatiga en una actividad física persistente desarrollada por medio de movimientos 
generales de todo el cuerpo (Larson y Michelman, 1973). Es una medida general 
de la eficiencia cardiaca y circulatoria en el transporte del "fuel" y de la eliminación 
del bióxido de carbono. Este tipo de cualidad es especialmente importante en las 
actividades de larga duración, tales como: carrera continua, ciclismo, natación, 
esquí de fondo, etc. La resistencia cardiorrespiratoria puede manifestarse de dos 
formas diferentes: aeróbica y anaeróbica, dependiendo de la vía energética 
predominante, que requiera la actividad. 

En general, la resistencia persigue los siguientes objetivos (Zintl, 1991): 
1- Conseguir mantener un nivel de intensidad determinado durante la duración 

de la actividad deportiva o física. 
2- Disminuir al mínimo las pérdidas inevitables de intensidad durante la 

realización del esfuerzo físico. 
3- Facilitar la recuperación dentro de la propia sesión de entrenamiento y entre 

sesiones. 
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4- Generar una base para poder aumentar el volumen de cargas de carácter 
intensivo. 

5- Estabilizar el modelo técnico y la concentración durante la ejecución de la 
actividad. 

Conceptos básicos ligados a resistencia: 

Concepto de capacidad: energía total de que dispone un sistema energético. Se 
relaciona con el tiempo que podemos mantener una intensidad determinada de 
esfuerzo. 

Concepto de potencia: indica la mayor cantidad de energía por unidad de tiempo 
que un sistema energético puede producir y que el deportista puede gastar. 

Umbral anaeróbico: punto en que el trabajo deja de ser predominantemente 
aeróbico para convertirse en predominantemente anaeróbico. 

Consumo máximo de oxígeno (VO2máx): cantidad máxima de oxígeno que el 
organismo es capaz de consumir. Representa la máxima diferencia entre el 
oxígeno que entra en el organismo y el que sale. 

En función del sistema energético predominante podemos diferenciar entre: 

a) Resistencia aeróbica: es soportar esfuerzos prolongados de una intensidad 
media. La demanda de oxígeno (en sangre), que la actividad provoca, está 
plenamente abastecida en cada momento. No se produce deuda (falta) de oxígeno, 
que se deba recuperar después de terminar la actividad. Una vez cesa la actividad y 
el deportista queda en reposo, el ritmo cardíaco desciende a los niveles normales en 
un corto espacio de tiempo. Ejemplos: andar a paso rápido, correr, saltar a la comba, 
ir en bicicleta, nadar, ir de excursión, bailar, patinar, ejercicios con música, circuitos 
aeróbicos, juegos y deportes,... en definitiva, cualquier actividad que se efectúe a 
ritmo moderado. 

Dentro de la resistencia aeróbica podemos diferenciar: 

• Eficiencia aeróbica: o endurance 

• Capacidad aeróbica: se identifica como el tiempo que podemos mantener 
un trabajo a nivel de consumo máximo de oxigeno. 

• Potencia aeróbica: tiempo mínimo para llegar al consumo máximo de 
oxigeno  

A nivel del judo, la importancia de la resistencia aeróbica es básica. La intensidad 
del combate vendrá dada por la eliminatoria, el nivel del rival, la categoría… Esta 
mayor o menor intensidad determinará una petición mayor del mecanismo aeróbico 
o anaeróbico. También en función de la competición, el judoka se verá obligado a 
realizar más de un combate por día por lo cual habrá menos tiempo de 
recuperación y la demanda aeróbica será mayor. 
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Además la resistencia aeróbica no solo será importante a nivel de competición, 
sino también a nivel de entrenamiento ya que el judoka, si quiere llegar a la élite 
tiene que soportar grandes cargas de entrenamiento. 

b) Resistencia anaeróbica: nos permite mantener un esfuerzo de intensidad elevada 
durante el mayor tiempo posible. La actividad que se intenta mantener provoca más 
demanda (necesidad) de oxígeno (en sangre) y el corazón y los pulmones no son 
capaces de abastecer, produciéndose por tanto, deuda de oxígeno, que se debe 
recuperar una vez terminada la actividad. Al cesar el esfuerzo, el ritmo cardíaco 
(pulso) tarda en volver a la normalidad, pues en los músculos continúa faltando 
oxígeno (deuda acumulada) para recuperarse.  

La resistencia anaeróbica se clasifica en: 

Resistencia anaeróbica láctica o lactácida: determina la utilización del ácido 
láctico provinente de la degradación anaeróbica de la glucosa (glucógeno= 
lactato+ATP). La presencia de lactato en el músculo determinará la rápida 
presencia de fatiga. 

Resistencia anaeróbica aláctica o alactácida: es la capacidad que tiene el 
judoka para hacer un esfuerzo sin la intervención del lactato ni el oxigeno. Utiliza 
reservas de ATP y fosfocreatina del músculo. Comporta utilización de altas 
intensidades en un espacio reducido de tiempo (ataques, contra-ataques…). 

¿Cómo se manifiesta la RESISTENCIA en las diferentes¿Cómo se manifiesta la RESISTENCIA en las diferentes
ETAPAS del proceso de entrenamiento?ETAPAS del proceso de entrenamiento?

RESISTENCIARESISTENCIA
EGEG EEEE EPCEPC ECEC

FUERZAFUERZA

RESISTENCIA-FUERZARESISTENCIA-FUERZA

EGEG EEEE

RESISTENCIARESISTENCIA
FUERZAFUERZA

GENERALGENERAL
(Circuitos 1, 2 y 3)

EEEE EPCEPC

RESISTENCIARESISTENCIA
FUERZAFUERZA

 ESPECÍFICA ESPECÍFICA
(Circuitos 4, 5 y 6)

VELOCIDADVELOCIDAD

RESISTENCIA-VELOCIDADRESISTENCIA-VELOCIDAD

EGEG EEEE

RESISTENCIARESISTENCIA
VELOCIDADVELOCIDAD
GENERALGENERAL

 (Circuitos 1 y 2)

EPCEPC ECEC

RESISTENCARESISTENCA
VELOCIDADVELOCIDAD
ESPECÍFICAESPECÍFICA
(Circuitos 3 y 4)

RESISTENCIARESISTENCIA
ANAERÓBICAANAERÓBICA

GENERALGENERAL
 (Cambios ritmo

carrera/ejercicios)

RESISTENCIARESISTENCIA
ANAERÓBICAANAERÓBICA
ESPECÍFICAESPECÍFICA

 (Randori y
uchi/nage-komi)  

Fig. 14. Manifestaciones de la resistencia en las diferentes etapas del proceso de entrenamiento. 
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2.1.2. Fuerza 

Concepto: la fuerza es cualquier tensión muscular. 

Fuerza: este concepto está basado en las investigaciones realizadas sobre 
dinámica, el cual fue resuelto por primera vez por el fisicomatemático inglés Isaac 
Newton en su tratado Principia Mathematica, quién tomó como base el principio de 
inercia de Galileo, y en el cual enunció su primera ley de Newton que dice: "todo 
cuerpo se mantiene en estado de reposo o de movimiento constante en línea recta 
mientras que otra fuerza no modifique dicho estado".  

Sin embargo la definición explícita de fuerza es definida mediante la segunda ley 
de Newton, la cual expresa: "el producto de la masa de un cuerpo por su 
aceleración es directamente proporcional a la magnitud de la fuerza que actúa 
sobre dicho cuerpo". En el deporte, se entiende la fuerza como la capacidad de 
generar tensión intramuscular 

Definiciones 
"Capacidad del hombre de contrarrestar o bien de superar fuerzas externas a través de la actividad 
muscular" (Hartman y Tünnemann). 
"Capacidad motora condicional, definida fisiológicamente como la capacidad de una fibra o un 
conjunto de fibras de producir tensión" (Meinel). 
"Es la habilidad para realizar un trabajo, soportando o en contra de una resistencia" (Mosston) 
"Capacidad del músculo de aplicar tensión contra una resistencia" (Larson) 
"Capacidad del músculo de desarrollar tensiones o contracciones contra una carga que actúa 
simultáneamente sobre él en dos direcciones contrarias" (Sechnor). 

Es la capacidad de producir tensión que tiene el músculo o un grupo de músculos a una velocidad 
específica, desde cero a la máxima o absoluta. En relación con el tiempo, la fuerza es la capacidad 
de producir tensión que tiene el músculo en un tiempo determinado" (Goldspink,1992). 

Fuerza muscular: es el máximo grado de tensión que se aplica en uña sola 
contracción muscular (Clarke, 1976). 

Fuerza explosiva (potencia): es la habilidad de realizar la máxima fuerza en un 
periodo de tiempo muy breve. Engloba esta cualidad aquellos ejercicios que 
impulsan, propulsan o proyectan al cuerpo o una parte de el. 

La fuerza explosiva se manifiesta ante cualquier resistencia. La mejora de la misma 
se produce cuando se consigue aplicar más fuerza en menos tiempo ante una 
misma resistencia.  
La manifestación de fuerza explosiva es menor con cargas ligeras que con altas. 
En movimientos veloces, con cargas ligeras, no se manifiesta la máxima fuerza 
explosiva.  

Toda expresión de fuerza gira alrededor de dos conceptos fundamentales: fuerza 
que es capaz de manifestar (fuerza máxima) y tiempo necesario para conseguirlo 
(fuerza explosiva). 
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Tipos de contracción muscular 

Contracción isotónica o dinámica (con movimiento); supone el acortamiento o 
alargamiento del  músculo con un correspondiente movimiento de las partes 
implicadas. Ejemplo: flexión y extensión de brazos en el suelo. 

Contracción isométrica o estática (sin movimiento); es la fuerza máxima ejercida 
contra una resistencia inamovible. Ejemplo: empujar contra la pared. 

Tipos de fuerza 

En el entrenamiento utilizamos tres tipos de fuerza y su diferenciación depende de 
la velocidad de ejecución del movimiento y de la intensidad del mismo. 

Fuerza máxima (con hipertrofia o sin hipertrofia): refiere la fuerza más elevada que 
puede realizar el sistema neuromuscular de un deportista durante una contracción 
voluntaria máxima. Puede ser expresada en porcentaje del máximo, siendo el 
máximo 100%. Para elaborar un programa de entrenamiento de fuerza es 
necesario conocer qué cantidad de  fuerza es capaz de desarrollar el deportista en 
una sola contracción máxima, lo que se llama: 1RM (Una Repetición Máxima). 

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

Resistencia a la fuerza: supone sobrellevar una carga durante un tiempo 
prolongado o levantar un peso muchas veces (repeticiones). 

Si hemos de referirnos a una comparación de fuerzas, por ejemplo, entre dos 
judokas, se emplean estos conceptos: fuerza absoluta y fuerza relativa. 

- La fuerza absoluta: se refiere a la capacidad de un deportista para ejercer una 
fuerza sin tener en cuenta su peso corporal. Esta fuerza se utiliza en deportes 
como los lanzamientos, judo, lucha, es decir, en deportes donde no es necesario el 
traslado potente y veloz del cuerpo. 

- La fuerza relativa: se refiere a la relación entre la fuerza absoluta de un 
deportista y su peso corporal, entonces: FR = FA / Peso Corporal. La fuerza 
relativa es importante para deportes como gimnasia artística, o en deportes en los 
cuales los competidores están divididos por categorías, como judo, taekwondo, etc. 

Sistemática del entrenamiento de la fuerza y sus fases en las diferentes etapas 
del proceso de entrenamiento 

Fase hipertrófica 
Duración: 6 semanas (etapa general) y 0 
semanas (etapa específica) 
Carga: 70-80% 1RM 
Nº ejercicios: 6-9 (9) 
Periodicidad: 3 sesiones por semana 
Rep/Ser: 6-12 
Series: 4-6 
Pausa: 1,5’-3’ 

Fase de fuerza máxima 
Duración: 6 semanas (etapa general) y 4 
semanas (etapa específica) 
Carga: 90-100% 1RM 
Nº ejercicios: 3-5 (5) 
Periodicidad: 3 sesiones por semana 
Rep/Ser: 1-4 
Series: 6-10 
Pausa: 3’ 
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Fase de fuerza explosiva 
Duración: 4 semanas (etapa específica) 
Carga: 40-50% 1RM (40-55%) 
Nº ejercicios: 2-4 (5) 
Periodicidad: 2 sesiones por semana 
Rep/Ser: 4-8 (4-10) 
Series: 3-5 (3-6) 
Pausa: 2’ (1’) 

Fase de fuerza explosiva 
Duración: 4 semanas (etapa pre-
competitiva) 
Carga: 30-40% 1RM (30-45%) 
Nº ejercicios: 2-4 (5) 

Periodicidad: 2 sesiones por semana 
Rep/Ser: 4-8 (4-10) 
Series: 3-5 (3-6) 
Pausa: 2’ (1’) 

Fase de resistencia a la fuerza 
explosiva 
Duración: 4 semanas (etapa pre-
competitiva) 
Carga: 30-50% 1RM (30-50%) 
Nº ejercicios: 2-3 (5) 
Periodicidad: 2 sesiones por semana 
Rep/Ser: 15-30 (10-25) 
Series: 2-4 (3-6) 
Pausa: 8’ (1’ 30”) 

Planificación del entrenamiento de la fuerza en el judo 

Período de preparación 

Etapa general y específica 

Fase de adaptación anatómica (3-8 microciclos) (Bompa, 1993) 
- Deportistas jóvenes (6-8 microciclos) 
- Deportistas experimentados (3-6 microciclos) 

Es una fase de carácter profiláctico, donde se trabajan todos los grupos 
musculares, además de los ligamentos y tendones, desde una orientación genérica 
para preparar al deportista para las siguientes fases del proceso de entrenamiento 
(Tous, 1999). 

Los objetivos son: conseguir un equilibrio entre la musculatura agonista y 
antagonista, fortalecer la musculatura estabilizadora y evitar descompensaciones 
laterales sobre todo en hombros y brazos (mediante ejercicios compensatorios). 

Su duración dependerá del tipo de macrociclo, la base de fuerza con que nos llega 
el deportista y la importancia de la fuerza en ese deporte. En los deportes de 
combate es fundamental desarrollar un considerable volumen de ejercicios de 
fuerza sobre todo en el período de preparación. En el judo y la lucha los niveles de 
fuerza deben ser más elevados que en el kárate, taekwondo y esgrima, debido a la 
necesidad de mantener un contacto eficaz y permanente con el adversario, siendo 
el contacto, la unión móvil de transmisión de energía (Mirallas, 1995). 

Fase hipertrófica (4-6 microciclos) (Adaptado de Bompa, 1993 y Tous, 1999) 

En el judo y lucha esta fase es muy importante y debe situarse entre la fase de 
adaptación anatómica y la de F máx. La masa muscular influye en el rendimeinto 
del deportista. En el kárate, taekwondo y esgrima también es importante, aunque el 
objetivo en algunos casos puede ser la reducción del porcentaje de grasa corporal. 
Contrariamente al entrenamiento tradicional de los deportes de origen oriental, la 
hipertrofia muscular debe contemplarse sin lugar a dudas en la planificación 
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deportiva, si se quiere aumentar el rendimiento. No se pueden entrenar las distintas 
manifestaciones de fuerza sin antes haber consolidado una base suficiente como 
para que la cargas puedan ser asimiladas por el deportista sin riesgo de lesión. 

Fase de fuerza máxima (6-12 microciclos) (Adaptado de Bompa, 1993 y Tous, 
1999) 

Es una fase relativamente larga para los deportes como el judo y la lucha. En el 
kárate, taekwondo i esgrima con 6 microciclos puede ser suficiente. El objetivo es 
desarrollar el máximo nivel de fuerza posible. El trabajo con cargas pesadas, 
superiores al 85% de 1 RM (Schmidtbleicher, 1992) suele ser el adecuado. En judo 
y lucha entre el 90-96% y en kárate, taekwondo y esgrima entre el 85-90% (fuerza 
submáxima, Mirallas, 2000). 

Fase de fuerza explosiva (4-5 microciclos) (Adaptado de Bompa, 1993 y Tous, 
1999) 

Esta fase se sitúa al final de la etapa general y al inicio de la etapa específica. El 
objetivo fundamental es aprovechar los niveles logrados de fuerza máxima y 
convertirlos en fuerza explosiva, primero general y seguidamente específica (con 
métodos específicos de cada deporte). La conversión de fuerza máxima a fuerza 
explosiva necesita no más de 4-5 microciclos, debido a que los métodos para 
desarrollar una y otra se basan en una sincronización adecuada de los diferentes 
grupos musculares implicados y en el reclutamiento de unidades motoras rápidas 
(Hainaut, 1989). 

Fase de resistencia a la fuerza (6-8 microciclos) (Resistencia muscular, Bompa, 
1993) 

Esta fase se realiza simultáneamente con la fase de fuerza explosiva y se realizan 
ejercicios generales de fuerza, manteniendo la explosividad en su ejecución 
durante todas las repeticiones y series. La cantidad de repeticiones por serie 
vendrá dada por el número de repeticiones realizadas sin disminuir la máxima 
rapidez de ejecución.  

Fase de resistencia a la fuerza explosiva (5-6 microciclos) (Adaptado de Bompa, 
1993) 

Esta fase se sitúa en la etapa específica hasta la etapa pre-competitiva, donde se 
convierte en fase de resistencia a la fuerza específica (ejercicios de competición). 

Para mantener los niveles de fuerza conseguidos en las fases anteriores se debe 
trabajar la resistencia a la fuerza explosiva (etapa específica) o específica (etapa 
pre-competitiva) con características propias de cada deporte. En judo y lucha la 
manifestación activa de la fuerza explosiva máxima debe trabajarse con acciones 
técnico-tácticas lo más rápidas y potentes posibles. 

En kárate, taekwondo y esgrima la manifestación de fuerza activa (por ejemplo, 
Squat Jump) debe trabajarse conjuntamente con la fuerza reactiva (por ejemplo, 
Counter Movement Jump), mediante acciones técnico-tácticas lo más rápidas y 
potentes posibles. 
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Fase de velocidad específica (4-5 microciclos) (Mirallas, 1998) 

Esta fase se sitúa en los primeros microciclos de la etapa específica. Los ejercicios 
deben ser acciones técnico-tácticas, procurando conseguir la máxima velocidad de 
ejecución sin perder por ello secuencias técnico-tácticas del movimiento. Al final de 
la etapa pre-competitiva se realiza un mantenimiento de la velocidad específica a 
un ritmo de competición (1-3 microciclos). 

Período de competición 

Etapa pre-competitiva 

Fase de mantenimiento de la fuerza específica (1-3 microciclos) 

En esta fase deben seguirse las pautas de la fase de resistencia a la fuerza 
explosiva. 

Fase de resistencia a la fuerza específica (4-5 microciclos) (Bompa, 1993 y 
Verkhoshanski, 1986) 

En esta fase se realizan ejercicios de competición bajo condiciones de dificultad o 
con un gran volumen de trabajo. 

Fase de mantenimiento de la velocidad específica (1-3 microciclos) 

Fase de resistencia a la velocidad específica (4-5 microciclos) 

2.1.3. Flexibilidad 

- Concepto: la flexibilidad es la amplitud articular.  

Permite mover el cuerpo o alguna de sus partes con gran amplitud, sin producirse 
lesión, gracias a la movilidad articular y a la elasticidad muscular, como 
componentes más importantes.  

La flexibilidad comprende propiedades morfofuncionales del aparato motor que 
determinan la amplitud de los movimientos del deportista. 

Definiciones 
“La flexibilidad es el grado de movimiento de una articulación o varias del cuerpo humano” (Clarke, 
1976). 

“La flexibilidad es la capacidad psicomotora responsable de la reducción y minimización de todos 
los tipos de resistencias que las estructuras neuro-mio-articulares de fijación y estabilización ofrecen 
al intento de ejecución voluntaria de movimientos de amplitud angular óptima, producidos tanto por 
la acción de agentes endógenos (contracción del grupo muscular antagonista) como exógenos 
(propio peso corporal, compañero, sobrecarga, inercia, otros implementos, etc.)” (Mario Di Santo, 
1997). 
“La flexibilidad se define como la capacidad de extensión máxima de un movimiento en una 
articulación determinada.” www.deportedigital.galeon.com  
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Componentes de la flexibilidad 

Movilidad articular: propiedad de las articulaciones para realizar determinados tipos 
de movimientos con gran amplitud. Depende de la estructura morfológica del sistema 
músculo-esquelético del cuerpo del deportista. 

Elasticidad muscular: propiedad de los componentes musculares para deformarse 
(estirarse) por influencia de una fuerza externa, aumentando su extensión 
longitudinal, y recuperar su forma original, cuando cesa dicha fuerza.  

Plasticidad: propiedad que poseen algunos componentes musculares y articulares 
de tomar formas diversas a las originales por efecto de fuerzas externas y 
permanecer así, después de cesada la fuerza deformante. 

Maleabilidad: propiedad de la piel de ser plegada repetidamente, con facilidad, 
retomando a su apariencia anterior al retornar a la posición original. 

La adquisición de la flexibilidad no se logra con la misma rapidez en todas las 
articulaciones o zonas anatómicas (Semereiev, 1964) 

Los tiempos exponenciales expuestos por Semereiev, más allá de ser más o menos 
aproximados, encierran una connotación metodológica de gran importancia. La 
misma consiste en que, a la hora de planificar el proceso de entrenamiento de la 
flexibilidad para una articulación determinada a los efectos de lograr un incremento 
concreto para una fecha estipulada (por ejemplo una competencia, evaluación o 
control de rendimiento), el entrenador puede fijar, en virtud de la disposición de los 
datos expuestos, el día límite para comenzar con la aplicación de métodos y técnicas 
específicas. Así, trabajando las distintas zonas anatómicas con la suficiente 
anticipación, se pueden evitar considerables riesgos de lesión cuando, faltando pocos 
días para la competencia, se pretende lograr en horas lo que en realidad demanda 
meses de evolución. 

Los objetivos del entrenamiento de flexibilidad son: 

- Garantizar la calidad de movimiento de todas las articulaciones del deportista. 

- Garantizar los grados de movilidad específica requeridas en la práctica deportiva 
sin riesgo de lesión. 

- Disminuir el tono o tensión muscular facilitando la recuperación. 

- Mantener la actitud corporal y la asimetría del deportista. 

La flexibilidad está condicionada por factores anatómicos (limites de elongación de 
las fibras, topes anatómicos), neuromusculares (reflejos) y otros como la edad, el 
sexo, la genética, la temperatura… 

El entrenamiento de la flexibilidad en el judo debe ir orientado en dos sentidos. De 
un lado se debe conseguir un buen nivel de flexibilidad para evitar riesgo de 
lesiones. Se deben conseguir unos niveles de flexibilidad higiénica: hay que 
conseguir una amplitud de movimiento unos grados superior (flexibilidad residual) a 
los que requiere el deporte. Si solo llegamos al límite de lo que el deporte requiere 
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el riesgo de lesión aumenta. De otro lado, hace falta realizar las acciones que 
implican movimientos de flexibilidad a gran velocidad: sería el trabajo de 
elasticidad. 

Metodología 
Los ejercicios de preparación general (etapa general), que se aplican para desarrollar 
la flexibilidad son movimientos basados en flexiones, extensiones, giros, etc. Estos 
ejercicios pretenden aumentar la movilidad de todas las articulaciones y se realizan 
independientemente de la modalidad deportiva. Los ejercicios auxiliares se eligen 
según el papel que desempeña la movilidad de tal o cual articulación para 
perfeccionarse en un deporte determinado, teniendo en cuenta los movimientos 
característicos que exigen una máxima movilidad.  

Los ejercicios de preparación específica (etapa específica) se estructuran según las 
exigencias de las principales acciones motrices (técnicas o técnico-tácticas), que 
plantea la actividad deportiva. Se suele utilizar un conjunto de ejercicios análogos, 
que actúan de forma polifacética en la articulación y en los músculos, que limitan el 
nivel de flexibilidad.  

Los métodos, que se aplican para el desarrollo de la flexibilidad, se dividen en 
ejercicios de flexibilidad de forma activa y pasiva.  

La flexibilidad de forma activa la desarrollan los ejercicios efectuados con o sin carga. 
Son diversos ejercicios de balanceos, rebotes y flexiones. La aplicación de cargas 
(mancuernas, balones medicinales, halteras, distintas máquinas de fuerza. etc.) 
aumenta la eficacia de los ejercicios al incrementar la amplitud del movimiento 
utilizando la inercia.  

Sin embargo, dado que existe un gran peligro de traumatismo, hay que tomar muchas 
precauciones durante la ejecución de los ejercicios. Un calentamiento intenso previo 
disminuye la probabilidad de lesión. Muchos especialistas no recomiendan la 
utilización de ejercicios activos para desarrollar la flexibilidad, basándose 
precisamente en la probabilidad de ocasionar traumatismos, y suelen proponer el 
limitarse a ejercicios pasivos y estáticos. 

Para desarrollar la flexibilidad de forma pasiva se utilizan distintos ejercicios, que se 
efectúan con la ayuda de un compañero y con distintas cargas (pesas, cintas 
elásticas, etc.); con su propia fuerza (por ejemplo, acercar las piernas al tronco, 
flexionar la muñeca con la otra mano, etc.) o su propio peso corporal, y con ejercicios 
estáticos (mantener la extremidad en la posición de la máxima extensión).  

2.1.4. Velocidad 

- Concepto: es realizar un movimiento en el menor tiempo posible.  

Permite al deportista recorrer una distancia o realizar un movimiento en el menor 
tiempo posible. La velocidad puede ser definida como la habilidad, sobre la base de la 
acción del sistema nervioso, de los músculos y de la rapidez para realizar el 
movimiento.  
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Definiciones 
“La velocidad es la capacidad del ser humano de realizar movimientos sucesivos o aislados lo más 
rápidamente posible. Estos movimientos pueden ser generales de todo el cuerpo (carrera), o bien 
específicos de una parte del mismo” ("Tapping"-Movimiento segmentario de la extremidad superior; 
Larson y Michelman, 1973). 

“La velocidad es la capacidad del sistema nervioso para enviar a las distintas partes del cuerpo 
impulsos que sirven para realizar acciones motrices en el menor tiempo posible.” 

Componentes de la velocidad 
Nerviosos: se refieren a la transmisión de los impulsos nerviosos sobre la 
musculatura. 
Musculares: dependen de la velocidad de contracción y del número de fibras rápidas 
que tenga el individuo. 

El entrenamiento de velocidad se fundamenta en un buen trabajo de fuerza y 
resistencia. 

Esta cualidad es determinante en el judo, puesto que las acciones que determinan 
la consecución de victorias son fruto de ejecuciones tácticas realizadas con gran 
rapidez y que no pueden ser contrarestadas a tiempo por acciones defensivas del 
adversario. La velocidad es un concepto opuesto al cansancio. 

La velocidad está muy supeditada a la condición genética del individuo (% de FT) y 
por lo tanto las mejoras en velocidad son pequeñas en relación a las mejoras de 
fuerza o resistencia.  

A nivel general, los objetivos del entrenamiento de la velocidad en el judo son: 

- Disminuir el tiempo de reacción frente a los estímulos específicos del deporte. 

- Mantener la máxima velocidad un número mayor de repeticiones. 

- Realizar acciones motrices combinadas con óptima precisión y mayor velocidad  

Tipos de velocidad 

Desde el punto de vista deportivo se distinguen mayoritariamente tres tipos o 
manifestaciones de velocidad: velocidad de reacción; velocidad de contracción 
muscular y velocidad de desplazamiento.  

Velocidad de reacción: es la capacidad del sistema nervioso para recibir un estimulo 
visual , auditivo o táctil y producir una orden motora. Un ejemplo, puede ser cuando el 
entrenador dice "YA" en una carrera de velocidad o de resistencia, donde la voz 
puede substituirse por un silbato, una palmada o un disparo, produciendo un estímulo 
auditivo, que va a generar en el cerebro una orden motora para que el cuerpo 
empiece a correr lo más rápido posible en el momento de escuchar "YA". 

Velocidad de contracción muscular: es la capacidad que tiene el sistema 
muscular de contraerse y relajarse con la velocidad, la fuerza y la coordinación, que el 
movimiento exige. Un ejemplo, puede ser realizar todos los abdominales posibles en 
un tiempo de 30 segundos. 
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Velocidad de desplazamiento: es la capacidad que tiene el deportista para cubrir 
una distancia con la mayor rapidez posible. Un ejemplo, puede ser una distancia de 
100 m lisos, donde el deportista debe realizar una carrera con la mayor velocidad 
posible y, así, terminarla en el menor tiempo. 

Estos tres tipos de velocidad se relacionan entre sí y dependen una de la otra. 
Ningún deportista podrá desplazarse con una velocidad importante, si no posee 
velocidad de reacción y contracción muscular. Las formas efectivas para 
desarrollar la velocidad son los métodos de entrenamiento, que utilizan repetición 
del ejercicio. Aunque la velocidad del deportista dependerá de su potencia 
muscular y de su coordinación neuromuscular. No se deben realizar ejercicios de 
velocidad, si el deportista se siente muy cansado. 

3 Características de la carga de los ciclos de entrenamiento 

Como hemos visto en los esquemas de cada uno de los periodos anteriores, cada 
uno se caracteriza por una orientación y una dinámica de cargas. 

Según su orientación, las cargas pueden ser (Matveyev, 1977): 
- Generales: ejercicios que no presentan ningún tipo de especificad con las 

características de la disciplina deportiva. Se utilizan para desarrollar las 
capacidades coordinativas, las capacidades condicionales de base y 
algunos fundamentos de estrategia. 

- Específicos: son ejercicios similares a los de la competición, pero presentan 
algunas diferencias técnicas y tácticas (variación del tiempo, prohibición de 
usar alguna técnica…). 

- Competitivos: son aquellos ejercicios que reproducen de forma muy similar o 
igual las características de la competición. 

El otro elemento a tener en cuenta en la planificación es la dinámica de cargas: el 
control y evolución del volumen e intensidad. Alternando estos dos factores se 
debe conseguir el estado de forma que deseamos y cuando lo deseamos. 

Para una correcta realización de la dinámica de cargas hay que seguir las 
siguientes normas: 

- Al inicio de temporada el volumen prevalece sobre la intensidad y poco a 
poco se van igualando y la intensidad acaba por encima de volumen. 

- En deportes de larga duración predominará el volumen sobre la intensidad y 
en deportes de corta duración, como es el caso del judo, la intensidad 
prevalecerá sobre el volumen. 

- Hay que establecer donde queremos que sea el 100% de volumen y de 
intensidad y a partir de aquí definir la dinámica de los demás microciclos. 

- Los valores más bajos serán de un 50-60% y corresponderán al inicio del 
periodo preparatorio. En periodos de transición, si hay un segundo 
macrociclo, no se debe llegar a valores tan bajos. Estaríamos en valores del 
65-75%. 
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No todo cuanto se realiza en las sesiones de entrenamiento puede medirse. Para 
un control eficaz es necesario valorar las siguientes características de la carga. 

  

 A) Características del judo 
 B) Finalidades 
 C) Grado de dificultad de coordinación de las acciones técnico-tácticas 
 D) Magnitud 
 

El nivel de especificidad del judoka nos vendrá dado por la cantidad de la carga 
general y específica. La carga específica debe aumentar en el judoka ya 
experimentado, mientras que debe ser muy baja en la preparación de los judokas 
más jóvenes. Elegir la carga más adecuada conlleva una gran dificultad y requiere 
estudios específicos del judoka para poder identificar los tipos de ejercicios de 
entrenamiento más idóneos y organizarlos, basándose en sus propiedades 
específicas.  

Organización deOrganización de
la carga la carga V V - - II

J A Mirallas (1998)

VolumenVolumen IntensidadIntensidad

CombinacionesCombinaciones
racionalesracionales

Nivel y edadNivel y edad
del deportistadel deportista

DistribuciónDistribución
en el tiempoen el tiempo

GarantizarGarantizar
efecto acumulativoefecto acumulativo

RepartirRepartir
la cargala carga

Incremento de lasIncremento de las
capacidades funcionalescapacidades funcionales

 

Fig. 12. Organización de la carga en el proceso de entrenamiento. 

Las finalidades logradas por medio de un ejercicio determinado dependen de las 
características metabólicas y biomecánicas de la carga, del binomio carga-
recuperación, de la duración del trabajo, de la frecuencia, etc. El grado de dificultad 
de coordinación es fundamental en el judo. Hay que buscar gran variedad de 
movimientos no estandarizados ni fijos, sino diferentes, para que evolucionen y se 
adapten a cada judoka. La medición cuantitativa resulta muy difícil, aunque pueden 
realizarse tablas de valoración, según el grado de dificultades subjetivas.  
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El control puede llevarse a cabo, según el número de asistencias totales a los 
entrenamientos, el interés (trabajo intensivo) que cada judoka demuestra en las 
sesiones de entrenamiento, el aprendizaje y perfeccionamiento de acciones 
técnico-tácticas, tácticas, etc. 

Sin embargo, la medición de la cantidad de trabajo es simple: cantidad 
(repeticiones) y duración (tiempo en segundos, minutos) constituyen el volumen de 
la carga. También el análisis de la frecuencia de las prestaciones físicas, técnico-
tácticas y tácticas: número de ataques, contra-ataques, combinaciones pueden 
facilitar información acerca de la calidad del trabajo, del estado de forma y acerca 
de la calidad e intensidad de la carga.  

Aumento sistemáticoAumento sistemático
de la carga de la carga V V - - II

((++  efecto biológicoefecto biológico))

J A Mirallas (1998)
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Fig. 13. Aumento sistemático de la carga en el proceso de entrenamiento. 

3.1 Distribución de la carga de los ciclos de entrenamiento 

La organización de la carga de los ciclos de entrenamiento se basa en la 
sistematización de un espacio de tiempo (etapa, período) tal que asegura la 
dinámica (el cambio) programada de la condición y el logro del nivel fijado de 
preparación. En la base de esta sistematización deber hallarse la obtención de un 
efecto acumulado de entrenamiento positivo de cargas de diferente orientación 
funcional. Con la expresión distribución de la carga de los ciclos de entrenamiento, 
se entiende de qué forma se reparte la carga en cada etapa y en cada período. El 
reparto del volumen global de la carga y su dinámica en los mesociclos tiene lugar 
según la planificación y las leyes de adaptación a largo plazo del organismo a los 
estímulos del entrenamiento. Según las particularidades del calendario de 
competición y del nivel de los judokas puede haber diferencias substanciales tanto 
en la prolongación general del macrociclo (semestre), como también en la duración 
de los períodos.  
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