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L’ENTRENAMENT DE
LA RESISTENCIA

ALS ESPORTS DE LLUITA

AMB AGAFADA:

UNA PROPOSTA INTEGRADORA

Abstract

This article puts forward a series of ideas in respect to the more ideal ways to work
with endurance in combat sports featuring holds in general and more concretely
in Olympic bouts and judo.

The fundamental objective is to try and show that the physical preparation does
not have to be very different from the normal training that takes place in the fight
rooms or tatamis, rather the opposite. By way of what we call “integrated
methodology” technical aspects and tactics are combined with the development
of the conditional capacities.

We also propose systems of training that aim to rationalize the preparation process
of the fighters; we suggest different types of work combining: exercises, level of
opposition of the adversary and time of work time of recuperation, that has to take
into consideration the period of the season in which we are or the type of endurance
we want to develop.

me en les sales de lluita o els tatamis,
sind tot el contrari. Mitjangant el que
anomenem “metodologia integrada”

Resum

Aquest article presenta una scrie
d’idees respecte a les formes més
adients de treballar la resistencia en
els esports de combat amb agafada en
general i més concretament en les
Iluites olimpiques i el judo.

L’objectiu fonamental és intentar de-
mostrar que la preparacié fisica no ha
de ser una cosa diferenciada de 1’en-
trenament quotidia que es porta a ter-

combinem I’entrenament dels aspec-
tes técnics i tactics amb el desenvolu-
pament de les capacitats condicio-
nals.

També proposem uns sistemes d’en-
trenament que tenen per objecte ra-
cionalitzar el procés de preparacid
dels lluitadors; per a aixd suggerim
diferents tipus de treball que s’acon-
segueixen combinant les variables:
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Quadre 1.

exercicis, nivell d’oposicié de 1’ad-
versari i temps de treball/temps de
recuperacié. Finalment, també tenim
en consideraci6 1’orientacié de 1’en-
trenament, que haura d’estar en fun-
cié del periode de la temporada en
que ens trobem o del tipus de resis-
téncia que volem desenvolupar.

Introduccio

Dins els esports de combat, existeix des
de sempre una certa confusié sobre
I’entrenament de les qualitats fisiques.
Fins no fa gaire temps, la majoria d’en-
trenadors ha distingit entre les qiies-
tions de tipus especific (técnica i estra-
tegia de combat) i les qiiestions de pre-
paracié fisica (forga, velocitat i resis-
téncia). En general, I’entrenament dels
aspectes que anomenem especifics es
realitza a les sales o dojos i el treball de
PF, considerat com un treball de caire
diferent, s’executa a part en els gimna-
sos, les sales de peses o a les pistes
d’atletisme. Es a dir, existeix una inde-
pendencia total entre els treballs de
tipus tecnicotactic i els que fan referén-
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Filosofia de la metodologia integradora.

cia a la millora de les capacitats condi-
cionals.

En I’ambit de I’entrenament esportiu
actual s’utilitzen metodologies més in-
tegradores. Aquestes es basen en el
desenvolupament de les capacitats fisi-
ques a través de ’entrenament de la
técnica i la tactica. Aquest metode es
complementa amb el principi de mode-
lacié de I’entrenament esportiu, que
subscriu que: “lI’entrenador tracta de
dirigir i organitzar les seves sessions
d’entrenament de tal manera que els
objectius, metodes i comportaments si-
guin semblants als de la competicié”
(Navarro, 1992) (quadre 1).

Des de I’ambit popular, els esports
sempre s han catalogat com a activitats
purament de forca. Aquesta observacié
no ha d’estranyar, ja que les manifesta-
cions de forca s6n les més vistoses i
espectaculars dels combats. Perd si
analitzem amb major profunditat les
caracteristiques de la competicié, com
per exemple la seva durada, nombre
d’accions que es desenvolupen, des-
cans entre accions, etc. podrem afirmar
que la resisténcia desenvolupa una im-
portancia capital per als subjectes que
practiques esports de lluita.

La proposta metodologica que pre-
sentem a continuacié després de re-
flexionar sobre el paper de la resis-
téncia als esport de 1luita, aporta una
serie de reflexions que, en base al
principi de la modelacié de I’entrena-
ment esportiu (Matveiv, 1982: Nava-
10, op. cit. 1992), tractaran de conju-
gar ’entrenament de la resisteéncia
amb I’entrenament especific de cada
modalitat de lluita.

Antecedents d’estudis
sobre el perfil fisiologic i
Vestructura temporal de
combats de judo i llvita

Dades descriptives de nivell fisiologic de
llvitadors i judoques

Existeixen un serioses dificultats per
poder descriure un perfil fisiologic ho-
mogeni de subjectes que practiquin es-
ports de lluita. Aix0 es deu al fet que:
Dins de cada esport existeixen cate-
gories de pes que ens aporten tipus
d’esportistes molt diversos.

Les divergeéncies que existeixen entre
els reglaments d’aquest tipus d’es-
ports comporten clares diferéncies
pel que fa a I’esfor¢ requerit per a
cada modalitat.

La bibliografia especifica, que existeix
sobre la valoraci6 del sistema aerobic
en condicions de laboratori, ens indica
que s’han trobat diferéncies importants
entre perfils fisiologics de judoques,
lluitadors i boxejadors (Callister et al
1991). Neuman et al 1989, esmentat
per Zintl (1991) ens indica que els va-
lors del VO2 max. relatiu als esports de
lluita oscil-len: en la boxa enter 65-
60MI/kg/min. Drobnic, Solé i Galilea
(1995) van estudiar el VO2 max. dels
lluitadors de la seleccié espanyolai van
trobar que aquest se situava al voltant
de 59,3 Ml/kg/min (sd 4,8) i que el
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llindar anaerobic es trobava en el 88%
(sd 4) del VO2 max. (quadre 2).
Diferents estudis han descrit que els
nivells de concentracié de lactat en
sang durant els combats de judo se
situen al voltant dels 10-14 Mm/I (Me-
jean, 1986; Sanchis, 1991; Sugranes.
1993: Thomas, 1990). Aixo implica un
nivell molt elevat de sol-licitacié del
metabolisme anaerobic lactic. També a
la lluita es troben concentracions de
lactat semblants, 11,6 Mm/l, sd: 1.4
(Drobnic et al 1995). Aquests nivells
s6n sens dubte un factor limitant del
rendiment, produeixen simptomes de
congestio muscular, perdua de concen-
tracio, sensacio de mareig, etc.

D aquesta manera, la influéncia de dis-
posar d’un bon VO2 max. comportara
que el lluitador:

Pugui mantenir una intensitat elevada
de treball durant el combat.

Que s’endarrereixi I"aparicié de con-
centracions de lactat elevades.

Que faciliti la recuperacio entre com-
bats i entre pauses dels mateixos com-
bats.

Com afirma Gorostiaga (1988) “el ju-
doka que disposi d'un millor nivell
d’aptitud fisica (VO2 max) estara avan-
tatjat respecte aquell qui posseeixi un
nivell mediocre™

Per a I'aplicaci6 del principi de mode-
lacié, al qual hem fet referéncia ante-
riorment, és imprescindible coneixer
I'estructura o I’'esquema en que es de-
senvolupa la competicid. Sense saber
aquestes dades, com podriem fer coin-
cidirels objectius i els metodes de I'en-
trenament amb els de la competici6?
Estudis sobre I'estructura temporal
dels combats ens indiquen en linies
generals que aquests esports mante-
nen una organitzacié temporal frac-
cionada. Concretament, I'estudi de
Castanerlas i Planas (1994) mostra
que els cincs minuts reglamentaris
que dura el combat de judo es repar-
teixen en seqiiencies de treball d’una
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AUTORS

Callister et al. (1991)
Barrault (1987)
Thomas et al. (1989)

RESULTATS LABORATORI VO> max.

55,6 ml/kg/minsd 1. 8
59. 3 ml/kg/min sd 9. 0
54. 82 ml/kg/min sd 6. 35

Quadre 1. Resum de les dades obtingudes per alguns autors quant a la poténcia aerobica maxima en el laboratori de judoques de
nivell regional, nacional i internacional.

durada aproximada de 18 + 8 segons,
seguides per seqiiencia de pausa de
12 + 4 segons. El temps total de com-
bat, tenint en compte les seqiiencies
anteriors, aquesta esta sobre els 7 mi-
nuts. En la luita lliure olimpica, se-
gons el treball d’lglesias i Solé
(1995), les pauses oscil-len entre 5
i 107", El temps de treball se situa en
40,57 sd 13.55, i es desenvolupen de
7 a 8 seqiiencies al llarg d"un combat.
Com a conseqiiencia de la reflexio de
tots els aspectes anomenats anterior-
ment, es desprenen les segiients consi-
deracions:

* El nivell de concentracio de lactat
ens assenyala laimportancia del sis-
tema anaerobic lactic en aquests es-
ports.

® La durada real dels combats (7 mi-
nuts) i els consums d’oxigen obtin-
guts ens mostren la rellevancia que
ocupa el sistema energetic mixt (po-
tencia aerobica).

® Lasituacié del llindar anaerobic res-
pecte el VO2 max (88%, sd 4) ens
indica que els practicants d’aquest
esports presenten un bon desenvo-
lupament del sistema aerobic, as-
pecte que els permet resistir els tre-
balls de potencia aerobica i
anaerobica.

* Observem una estructura temporal
on s alternen moments de treball in-
tens amb periodes curts de pausa.
Aquest fenomen indica que pro-
gressivament anem passant de con-

dicions de predomini aerobic a con-
dicions anaerobiques.

Proposta metodologica per al
desenvolupament de la
resisténcia als esports de
livita amb agafada

Segons els principis de I'especifitat,
els metodes per al desenvolupament
de les capacitat condicionals han
d’adaptar-se als requeriments de les
situacions competitives. Actualment,
en el cas dels esports de combat, el
treball de la resistencia es realitza de
manera més generica que especifica.
Aix0 és degut a la influencia dels
models d’entrenament d’esports com
I"atletisme i la natacié. Aquest fet
crea la necessitat de cercar formes de
treball d’aquesta capacitat que es pu-
guin realitzar en sales de lluita o tata-
mis, per tal que d’aquesta manera si-
guin més coherents amb el principi
anteriorment esmentat.

Per altra banda, les tendéncies actuals
de I'entrenament esportiu busquen
una integraci6 dels diferents compo-
nents que intervenen en el rendiment
(Anton, 1994; Seirul-lo, 1993; Mo-
rante, 1995). La nostra proposta per-
metra desenvolupar conjuntament la
resisténcia a través del treball de la
tecnica i la tactica. Normalment, a
I’entrenament d’aquests esports tro-
bem poca disponibilitat horaria per
portar a terme un programa de resis-

83



84

BLOCH:
PREPARACIO FiSICA

TIPUS DE RESISTENCIA | CARACTERISTIQUES GENERALS PER AL SEU DESENVOLUPAMENT

CAPACITAT AEROBICA
METODE CONTINU (Armbnic o variable):
Caradteristiques:
CARACTER GENERIC TIPUS DE CONTINU CARACTER ESPECIFIC
ARMONIC

30’Carrera continua

I= Ct. (3-4 mM/1)
Durada = 30’-60’
SENSE PAUSES

- 30’ de lluita a ritme aerdbic amb canvi de parella cada 5°.
- Series llargues d’uchi komi amb resposta de 30" canvi de parella cada 200 uchi komi
- Randori s0l d’intensitat baixa (rodar) 40’

45’ Canvis de ritme
50" Fartleck

VARIABLE

I= Variable (3-4 mM/1)
Durada= 30’-60"
SENSE PAUSES

- 30’ de lluita a ritme aerobic, al senyal de I’entrenador augmentar o disminuir la intensitat.
- Series llargues d’uchi komi o nage komi augmentant i disminuint el ritme d’execucié

COMBINACIO DE TREBALL DE CARACTER GENERIC AMB CARACTER ESPEC{FIC
Exemple de sessi6 en el periode preparatori:
10’ de lluita + 10’ de carrera continua + 10’ de lluita + 10 de joc + 10’ Iluita + 10 diagonals de 200m.
(sense recuperacio entre estacions).
10’ uchi komi amb resposta + 10’ de carrera continua + 10’ nage komi + 10’ joc + 10’ de tandoku reisu de la
técnica especial (sense recuperaci6 entre estacions).

METODE FRACCIONAT
Caracteristiques:
CARACTER GENERIC TIPUS DE FRACCIONAT CARACTER ESPECIFIC
- . FRACCIONAT LLARG
Series llargues de carrera: I= 4-5 mM/l
de 2000m. a 5000m. s it A - 6x10’ de lluita a ritme aerobic alternant técniques amb 3’ de recuperacio entre séries.
X Series 10’-15 " 3 : N . o v 5 :
Exemple: RC= .3’ - 4x12’ alternant randoris peu i yaku soku geiko terra a ritme aerdbic amb recuperaci6 de 2’ entre series.
3x3000 amb 3’ recuperacio. Volums 30'- 45°
N -10 x 5’ alternant defensa-atac amb 1’ de recuperacio.
- FRACCIONAT MITJA - Circuit alternant 2x (3’a 5* per exercici amb 45” de recuperacio entre exercicis):
Series de 2000-1500-1000m. I=4-5 mM/I 1. - Treball de kumikata
Exemple: Series 2°-5’ 2. - Uchi komi del sistema personal d’atac
2x (2000-1500-1000) amb 2’ de S : . P
ausa entre series i 5-10° entre bloc RC= entre 45™ 1 3. - Nage komi
P . Volum= 30’-45" 4. - Yaku soku geiko
5. - Treball de sortides d’immobilitzacié.
Interval Training: 3x (20x1°) amb 20” recuperaci6.
Exemples: FRACCIONAT CURT 3x (20x45”) amb 15” recuperacid.
2x (20x1’)amb 20” de recuperaci6. I=4-5 mM/1 3x (20x30") amb 10” recuperacio.
Una serie de carrera, una altra de Series 30”-1°30" Alternar: Projectar, defensar, terra...
braceig. RC= max. 30” 2x (20x45™) luita per ’agafada
2x (20x30”) amb 45” de Volum= 30’-45’ 2x (20x30”") Nage komi técnica especial
recuperacio. 2x (20x15”) Defensa terra en quadrupedia
POTENCIA AEROBICA
METODE FRACCIONAT
Caradteristiques:
CARACTER GENERAL TIPUS DE FRACCIONAT CARACTER ESPECIFIC
FRACCIONAT CURT
Carrera: series de 1000 a 800m. I=6-8 mM/1 - 5x5° canvi d’adversari cada 5° amb 3’ de recuperaci6.
Series per temps de carrera amb exercicis de Series 3°-10” - 5x4’ Nage komi amb nino aixecant-lo del terra i projectant-lo amb Seoi nage dreta i
lluita intercalats. 5x5° amb 3’ de recuperaci6. RC=3"-5 esquerra alternativament.
Volum= 30
FRACCIONAT MITJA
1= 6-8 mM/1 » 2 ¢
Interval training: 10x1’ amb 30” de pausa. Series 1°-2’ B lSXl. Brag al .V.OI aml? 30 .d.e recuperacio »
— 2 ASP - 10x1” Randori intensitat mitjana recuperacié de 20
RC=30"-45
Volum= 30’
- 3x (20x307) 15” recuperaci6. Alternar series d’atac en el terra i de peu.
Interval training, circuit training amb exercicis FRACCIONAT CURT - 3x (,ZSXZ.'O ) 10 recup]eracné. A.hemar
. o I=6-7TmM/ 1. - Situacions de solucié de kumikata.
generals 1 especifics, Series -1 2. - Situacions de combinaci6 especial amb resisténcia d’uke
Exemple: RC=15"-30" 3‘ Situacions de continuitat peuple:a reontaa dute
25x307 amb 107 de recuperacio. Volum= 30’ 4. - Solucionar la situacié quadrupedica defensiva.
5. - Solucionar la situaci6 entre cames.
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CAPACITAT ANAEROBICA LACTICA (tolerdncia ol lactat)

METODE FRACCIONAT

Caraderistiques:
CARACTER GENERIC TIPUS DE FRACCIONAT CARACTER ESPECIFIC
*Exercici compost per les segiients accions
generiques de lluita: empenyer, traccionar i FRACCIONAT MITJA sxl’ d 1 iR
aixecar al company (E. T. L.) 1= 8-10 mM/l “ox1 atac de peu. | recuperacio

- 3x1730” entrar i projectar 1’30 recuperacié.

8x30” E. T. L. amb 15” de pausa.

*Series de 200 a 400m. Series 1°-2°30” »
Exemple: RC= Incomp. 30”-1'30" - 5)_(1 30_ Aguantar el resultat
2x (5x1'), E. T. L. amb 1’ recuperacié Volum= 15,_'20, (situacié de defensa enfront atacs repetits i intensos de tori) 1” recuperacio.
2x (3x1°30”) amb 2’ pausa.
B L.
ExerciciB. T. L. FRACCIONAT CURT
series de 20" a 17, I= 8-10 mM/1
Recuperacié entre 30”1 1°. S_éries‘ 207 1° - 8x45” amb 207 de pausa, assolir els maxims punts al terra.
*Series de 100 a 300m. RC= incom 207 30" - 10x30” amb 15” de pausa a intentar sortir d’osaekomi.
Exemple: - P2
Volum= 15’-20

POTENCIA ANAEROBICA LACTICA (méxima produccid de lactat).

METODE DE REPETICIONS:
Caradeeristiques:
CARACTER GENERIC DURADA CARACTER ESPECIFIC
Excrcici E. T. L., séries de 20 2 2'30", MITJANA Combat:
xe I= +10 mM/I L
Series de 100 a 500m. Series 17-2° - 5x1” maxims punts.

Exemple:
5x1’, E. T. L. amb 5-7’ de pausa.

RC=Total 7°-10°

- 5-10’ recuperacié activa.
- 7x45” Shiai recuperaci6 activa 5-7

Volum= 10’-15°
Exercici E. T. L. sries de 20" a 1. CURTA
; I=+10 mM/l , . ) -
Exemple: Series 207-17 - 5x1” combat canvi d’adversari en cada série.
4x45” amb 5-7’ pausa. E 3 - 7x45” Shiai recuperaci6 activa 5-7
- 3 RC=Total 7°-10
3x30” amb 5” pausa. Volum=10'-15’

tencia generic i al seu torn, un rigorés
entrenament de tapis. La proposta
que realitzem a continuaci6 facilita-
ria la seva integracio.

Per poder portar a terme aquest tre-
ball integrat, es requereix un nivell
d’automatitzacié de les técniques se-
leccionades i un minim coneixement
de les situacions tactiques i les seves
solucions.

EL tipus de tecniques amb les quals
integrem les carregues de resisténcia
haurien d’estar d’acord amb els nivells
d’intensitat requerits. Aixi, per exem-
ple, seria poc coherent realitzar treballs
de resisteéncia aerobica en base a tecni-
ques de tipus explosiu com les contres.
Una altra indicaci6 seria que anivell de
I’ordenacié de carregues al llarg de la
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sessid, s’hauria de plantejar en primer
lloc els treballs de resisténcia anaerobi-
ca i deixar pel final els aerobics.

Els metodes d’entrenament que uti-
litzem per al desenvolupament de la
resisténcia dins de la nostra proposta
metodologica sén:

A. Continu armonic:

Aquest metode d’entrenament s’ uti-
litza per a la millora del llindar
aerobic del 1luitador i es caracteritza
per un volum elevat de carrega i in-
tensitat moderada i constant abséncia
de recuperacif.

Dins de les situacions d’entrenament
d’aquests esports, la realitzacid
d’aquest metode de treball és compli-

cada, ja que la dinamica de la propia
activitat és totalment contraria a la
del metode continu armonic. Quan
proposem series de jocs lliures de
llarga durada a intensitats baixes o
moderades, ens trobem que els espor-
tistes incrementen involuntariament
la intensitat sense poder arribar a aca-
bar la série.

Tenint en compte les limitacions que
presentem, hauriem de plantejar els
treballs basats en aquest metode al
final de les sessions, quan els lluita-
dors ja estan cansats i els és dificil
augmentar la intensitat. També I’ uti-
litzarem per a treballs especifics de
mecanitzacié o automatitzacié de la
tecnica.
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B. Continu variable

Aquest metode d’entrenament s’uti-
litza per a la millora del llindar
anaerobici es caracteritza per un volum
elevat de carrega, intensitat variable i
absencia de recuperacio.

Pensem que existeix una major sem-
‘blanga entre aquest metode i les exi-
gencies del combat, ja que la intensitat
requerida en un combat mai és cons-
tant.

C. Métode fraccionat

Aquest metode s’ utilitza per a la millo-
ra del llindar anaerobic, poteéncia
aerobica i capacitat anaerobica lactica.
Aixi doncs, es caracteritza per un vo-
lum elevat de carrega intensitat mode-
rada-alta i recuperacions incompletes
entre series.

Les caracteristiques d’aquest meétode
s’assemblen més a les situacions com-
petitives, ja que existeixen pauses entre
les seqiiencies de treball, encara que els
nivells d’intensitat no sén tan elevats.
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Com a recomanacid, proposem selec-
cionar temps de treball semblants als
que es donen en el combat.

D. Metode de repeticions

Aquest metode s’ utilitza per a la millo-
ra de la poténcia anacronica lactica del
lluitador o judoka i es caracteritza per
volums baixos, intensitats elevades i
recuperacions completes.

Per a I’aplicacié d’aquest metode, és
important treballar en base a situacions
tactiques especifiques per a la resolu-
ci6 de les quals es requereixi un elevat
nivell d’intensitat. Per exemple: sorti-
des d’immobilitzacié, trencament de
kumikata, defensa de russa, etc.
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