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INTRODUCCION Y OBJETIVOS

En la actualidad se hace necesario €l control de todas las variables que influyen en €l
rendimiento, siendo los programas de gestion de la informacion una magnifica herramienta
que facilita dichalabor.

El programa aqui presentado es muy Util para cualquier entrenador de judo, ya que
obtenemos una herramienta que engloba todos los parametros necesarios para una buena
planificacion y control de cada entrenamiento en general y de cuaquier judoca en
particular. Es una base de datos que almacena todas las variables del entrenamiento de
manera ordenada para su mejor analisis posterior.

En un deporte como el judo se hace muy necesaria esta herramienta debido a que
normalmente nos encontramos con un grupo de deportistas que, por sus caracteristicas
individuales, poseen umbrales diferentes que nos demandaran un control individual de sus
cargas de entrenamiento. Todo esto, unido a la cantidad de datos que hay que manegjar alo
largo de una temporada, macrociclo, mesociclo, microciclo y sesiones hacen que nos
encontremos con la responsabilidad de llevar un control exhaustivo y ordenado de toda la
preparacion fisica de cada judoca. Todas sus planificaciones, desde diversas temporadas
hasta la sesion, pueden ser registradas dandonos la posibilidad de analizarlas y ver su
evolucion en cada zona de entrenamiento.

El judo, requiere sobre todo, una ata demanda condicional en tareas complejas desde el
punto de vista coordinativo. Por lo tanto, mediante este trabajo hemos querido abarcar el
control de las capacidades condicionales del sujeto, (fuerza y resistencia en sus diferentes
manifestaciones), asi como de latécnica.

Unido a estas capacidades, y por encontrarnos frente a un deporte dividido por pesos,
también deberiamos llevar un control de los parametros antropométricos de cada judoca.
Relacionandolo todo con las cargas de entrenamiento nos determinara un completo control
del entrenamiento en el judo.

El objetivo principal del programa es simplificar toda esta labor que a largo plazo nos dara
una valiosa informacién sobre nuestra intervencion y sobre el comportamiento de nuestros
deportistas ante las cargas que les propongamos. El entrenamiento a largo plazo aumenta el
rendimiento en la competicion en un futuro, ya que introduce una organizacion racional de
los métodos y medios del entrenamiento. Igualmente, facilita la valoracion especifica y
concreta del progreso del deportista, al ir aportando datos de cumplimiento de la
planificacion y de los objetivos. Esto es mucho mas dificil de obtener cuando no existe



planificacion o se realiza a corto plazo, ya que nos imposibilita la comparacion de los
controles o una recopilacién escasa de datos, con |os que disminuiria toda su fiabilidad.

La planificacion se lleva a cabo teniendo en cuenta todos los elementos de periodizacién
(microciclos, mesociclos...temporada); pudiendo realizar las sesiones de manera fécil y
comoda, teniendo a la vista siempre los volumenes de la carga para cualquier zona de
entrenamiento y totales delasesion.

El programa se ha disefiado para economizar €l tiempo que cada entrenador debe emplear
en el registro de los datos de los diferentes archivos y para conseguir los siguientes
objetivos:

1. Planificar el entrenamiento del Judo.

2. Controlar el entrenamiento de formaindividual.

3. Comparar microciclos, mesociclos, macrociclos y temporadas en funcion del
volumen planificado y realizado para cada zona de entrenamiento.

4. Registrar todos | as sesiones gjecutadas alo largo del afio por los deportistas.

5. Seguir laevolucién de los deportistas en funcion de los test realizados.

MATERIAL Y METODO

El programa que describimos a continuacién consiste en una base de datos que se realizd
con el programa File Maker 5.0, con € fin de realizar un almacenamiento éptimo y eficaz
delos datos introducidos.

Parala creacién de los campos de registro hemos seguido |os siguientes criterios:

Campos generales

En este apartado incluimos todos los campos correspondientes a la planificacion y control
del entrenamiento que por sus caracteristicas adquieren un cariz general.

Campos generales de planificacion

=  Temporada.
= NUmero de macrociclo (incluidas las fechasdeinicio y fin).
= Nombre de mesociclo (correspondientes a una planificacién de tipo
ATR).
= NuUmero de microciclos (incluidas lasfechasdeinicioy fin).
Campos generales de control del entrenamiento

= VolUmenes planificados para cada zona de entrenamiento (hipertrofia,
fuerza maxima, fuerza explosiva, aerébico, mixto, anaerébico lactico,
anaerdbico aléctico y técnica).



Campos especificos

Este apartado correspondera a todos los campos especificos en la planificacion y control
del entrenamiento del judo en particular.

Campos especificos de la planificacion

= Fechadelasesion.

= Horadelasesion.

= Objetivo delasesion.

= Seriesdelatarea

= Repeticionesdelatarea.

= Zonade entrenamiento de latarea
= Tiempodelatarea.

= Descripcion delatarea

= Micropausadelatarea.

= Macropausadelatarea

= Volumendelatarea

= Frecuenciacardiacadelatarea.
=  Opdefuerzadelatarea

Campos especificos de control del entrenamiento

= VolUumenes realizados para cada zona de entrenamiento (hipertrofia,
fuerza méaxima, fuerza explosiva, aerdébico, mixto, anaerébico lactico,
anaeréhico alactico y técnica).

= Test cineantropomeétricos.

= Test de fuerza maxima.

=  Test de potencia aerdbica adaptada.

Todos estos campos se encuentran relacionados entre los diferentes archivos con el fin de
facilitar que todos los datos de interés en cada uno de ellos puedan ser visualizados en todo
momento por el usuario y con ello optimizar el tiempo alahorade planificar.

El programa comienza con una presentacion desde donde se puede acceder alos diferentes
archivos de los que se compone la herramienta. El primer paso a la hora de planificar es
introducir los datos de la temporada correspondiente. Esto nos llevara a tener que registrar
todos los pardmetros relacionados con los macrociclos y mesociclos. De manera
automatica, mediante un calculo realizado por la herramienta, nos reflgjard el nimero de
microciclos que engloba el macrociclo correspondiente. A su vez tenemos la opcion de
clasificar las competiciones seguin su relevancia. (Figura 1)
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Figura 1: Pantalla de planificacion de la macroestructura

El segundo paso sera la planificacién de la microestructura (Figura 2). Aqui se rellenaran
datos relacionados con la sesion, especificando cada tarea a realizar con sus respectivas
zonas de entrenamiento y los diferentes parametros de la carga. A su vez, el volumen total
de la sesion esta desglosado en cada zona de entrenamiento, y se mostrar4 de manera

automatica una vez introducidos.

La zona de entrenamiento es un dato relevante que determinara su posterior
amacenamiento ya que, por este criterio, podremos recuperar y revisar todas las tareas que
han sido disefiadas anteriormente, con su respectivafecha e intensidad.

En cada sesion siempre tendremos a la vista los datos referidos a su localizacion dentro de

la macroestructura ala que pertenece.
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Figura 2: Pantalla de disefio de la sesion.

Una vez llevada a cabo la sesién disefiada, se deberén introducir los datos sobre el trabajo
realizado por cada judoca. Para su recogida €l programa contiene un diario para €l

seguimiento individual de cada deportista. En este archivo encontraremos los campos
nombre del deportista, fecha y hora de la sesién que nos permitiran, una vez rellenados,

recuperar la sesion disefiada. Después podemos modificar aquellos parametros de cada
tarea en funcion de si han sido realizados o no. De igual manera tendremos la opcion de
adjuntar las observaciones que se crean oportunas respecto del judocay su rendimiento.

Larelacion entre los diferentes archivos nos va a permitir la posibilidad de poder comparar
todos los elementos de | a periodizacién planificados y los realizados por un judoca,
ayudando asi a entrenador a poder analizar de maneraindividualizaday exhaustiva
cualquier microciclo, mesociclo, incluso temporaday obtener sus conclusiones sobre el

caracter ondulante de lacarga. (Figura 3)
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Figura 3: Pantalla de comparacion de volUmenes para cada deportista.

Para el control de cada judoca deberemos registrar todos los test que éste realice. El
programa proporciona esta funcién a través de su correspondiente archivo que incluye los
test adaptados al judo sobre fuerza maxima y VO, ma asi como el de su control
cineantropométrico. (Figura 4).
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Figura 4: Pantalla de registro de los diferentes test para €l judoca.




RESULTADOSY DISCUSION

El programa trata de optimizar el proceso de periorizacion del entrenamiento deportivo. La
acumulacién de los datos introduci dos hara que se pongan a disponibilidad del técnico en el
momento de planificar la sesion, lo que agilizara esta fase y permitira recuperar estos datos
tan importantes cada vez que quiera disponer de ellos.

La herramienta calcula los microciclos existentes en el periodo de tiempo en e que
vayamos a aplicar e macrociclo correspondiente; de esta manera el entrenador podra
ajustarl os a su modo, incluso apoyandose en la mesoestructura.

La suma de los volimenes por zona de entrenamiento nos permitira llevar un control

exhaustivo de las sesiones, para que el técnico sepa en todo momento €l trabajo total que se
ha realizado en cada una de estas zonas, segun lo estimado. La introduccion de los datos se
realizara mediante la descripcion propiade lastareas y con sus nimeros, sin lanecesidad de
adjudicar ningun tipo de listado con codigo o simbolo a dichas tareas, con lo que ganamos
en comodidad y rapidez. Incluso en algunos campos existe la posibilidad de la introduccion
del dato mediante una lista desplegable que contiene unos valores razonables para este
campo.

Sobre la sesién planificada se puede modificar todos aquellos parametros no alcanzados en
el entrenamiento, pudiendo ser variados en la introduccion de los datos en el diario (sesion
realizada por cada judoca). Estas sesiones realizadas se desglosaran en las diferentes cargas
para cada una de las zonas de entrenamiento, pudiendo encontrar los volimenes realizados
por cadajudoca en la sesion, microciclo, mesociclo....

En cuanto al control individualizado del deportista se efectlia mediante la realizacién de test
especificos de fuerza (hallando la repeticion méxima), resistencia (mediante la Course
Navette adaptada al judo tomada de Thomas, Goubault et col., 1989) y cineantropometria
(método Carter, 1975).

CONCLUSIONES

El programa expuesto:
1. Optimizael proceso de planificacién y programacién del entrenador.
2. Estructuralos datos del control del entrenamiento de manera individualizada.
3. Permite comparar del volumen planificado y realizado para cada zona de
entrenamiento de todos |os ele mentos de | a periodizacion.
4. Posibilitaun control exhaustivo del deportista mediante test.
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