Organizacion del proceso de entrenamiento de judo

Trabajo de fuerza (V)
2. Periodo de competicion
2.1 Etapa pre-competitiva

Fuerza-resistencia especifica

Circuito de fuerza-resistencia especifica en el tatami

1 2
Uchi-komi Abdominales Uchi/nage-komi
2+1 (levantando) 30” (simultaneos) 2+1 (proyectando)
1’ (alternativo) 1’ (alternativo)
@fﬁ%& ________________________________ , @% __________________________________________ %
4 5 6
Agilidad Randori 1 Cuadriceps
30” (simultéaneos) Tori ataca y uke contra-ataca 15" x 2
30" x 2

............................... > >
7 8 9
Randori 2 Abdominales/lumbares Randori 3
Tori ataca, uke contra-ataca 15" x 2 Tori/uke atacan/contra-atacan
30" x 2 1
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