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Resumen:

Este trabajo de fin de grado consiste en la revision bibliogréfica referente al entrenamiento concurrente,
enfocado al judo, para asi poder en un futuro, hacer una planificacion eficaz del mismo. Para ello, se ha
realizado una blsqueda en una base de datos, con unos criterios concretos para asi encontrar una sintesis
de los conocimientos necesarios para realizar esta revision. Su finalidad es la recopilacion de datos lo mas
actuales posibles, es decir, dejar por escrito las Gltimas tendencias sobre este campo, para poder utilizar este
trabajo en el futuro como herramienta para buscar y comparar diferentes resultados, con la intencion de ir
abriendo el camino hacia a una conclusién general y determinante en el tema. Actualmente existen muchos
articulos y estudios respecto a este tema, aunque son bastantes menos los referidos al entrenamiento
concurrente en judo, sin embargo, todavia no se ha llegado a un paradigma claro y conciso debido a la
multitud de resultados dispares en esta documentacion, debido a que estudios similares dan como resultados

conclusiones totalmente opuestas.

PALABRAS CLAVE: Judo, Entrenamiento Concurrente, Fuerza, Resistencia.

Abstract:

This end-of-degree project consists of a bibliographic review regarding concurrent training, focused on
judo, in order to be able to do and effective planning ofi t in the future. To do this a database serch was
carried out, with specific criteria in order to fins a synthesis of the knowledge neccesary to carry out this
review. Its purpose is to collect the most current data posible, that is, to write down the latest trends in this
field, to be able to use this work in the future as a tool to serch and compare different results, with the
intention of paving the wave towards a general and decisive conclusion on the subject. Currently there are
many articles and studies on this topic, although there are far less those referring to concurrent training in
judo, however, a clear and concise paradigm has not yet been reached due to the multitude of disparate

results in this documentation, due to that similar studies give totally opposite conclusions.

KEY-WORDS: Judo, Concurrent Training, Strenght, Endurance.
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BENEFICIOS DEL ENTRENAMIENTO CONCURRENTE SOBRE EL RENDIMIENTO EN
JUDO: UNA REVISION DE LA LITERATURA

1. Introduccion.

Esta revision bibliografica se centrara en el deporte del judo y, por tanto, sobre la

influencia del entrenamiento concurrente de cara a la preparacién del judoka.

El entrenamiento concurrente se entiende como el trabajo combinado de fuerza y de
resistencia. A diferencia de situaciones experimentales, para la poblacion en general, la
combinacidn de ejercicios de fuerza y resistencia producen adaptaciones en las variables
de las funciones corporales y que estan relacionadas con la salud, independientemente de
la edad o el sexo. Entre estas adaptaciones se encuentran: mejoras en las tasas metabdlicas
basales, mejoras en diferentes aspectos del metabolismo, perfil y composicién corporal,
asi como en las capacidades de hipertrofia, fuerza y resistencia (Schumann et al., 2015;
Garber et al., 2011).

Actualmente es un tema de gran controversia debido a la multitud de resultados dispares,
llegando incluso a ser opuestos unos resultados de otros; ademas este tipo de
entrenamiento tiene un gran peso, puesto que numerosos deportes, sobre todo los de
contacto, necesitan de este tipo de entrenamiento para la éptima preparacion fisica de sus
deportistas. Hay que tener en cuenta, que realmente existen muchos mas deportes donde
intervienen tanto la resistencia como la fuerza (en cualquiera de sus variantes) que

deportes donde sélo intervenga una sola de estas dos cualidades fisicas.

Hickson fue pionero en su época, en la década de 1980, observo que después de un
entrenamiento concurrente, las adaptaciones del entrenamiento de fuerza fueron menores
comparadas con el mismo trabajo de forma aislada. El lo llamo el efecto de interferencia,

sin embargo, a dia de hoy se conoce como el efecto del entrenamiento concurrente.

Hasta ahora se han realizado bastantes investigaciones acerca del tema con resultados
dispares; la mayoria de ellos aportan evidencias de que después de una intervencion de
entrenamiento concurrente, la hipertrofia, fuerza y potencia atenuaron sus adaptaciones
en comparacion con el trabajo aislado (Wilson et al., 2012); Tsitkanou et al., 2017). Al
contrario, existen otras investigaciones que afirman que las adpataciones del trabajo de
fuerza no se suprimen, sino que aumentan a lo largo del tiempo después del trabajo
concurrente (McCarthy, 2002; Fernandez-Gonzalo et al., 2013; Gébler et al., 2018).

También parece ser que las intervenciones concurrentes no afectan al entrenamiento de

resistencia (Terzis et al., 2016; Tsitkanou et al., 2017). Aunque recientemente se ha
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sugerido que en corredores con experiencia el trabajo concurrente perjudica a su

resistencia (Doma et al., 2017).

Teniendo en cuenta todos estos controvertidos datos, parece que mientras unos atletas
experimentan ganancias de fuerza afectadas negativamente por el entrenamiento

concurrente, otros individuos experimentan una ganancia positiva (Karavirta et al., 2011).

El efecto del entramiento concurrente es un fendmeno multidimensional, afectado por
factores fisioldgicos, caracteristicas de los ejercicios, antecedentes del entrenamiento,
grupos musculares entrenados, variaciones interindividuales, etc. (Methenitis, 2018). Por
desgracia, las razones de las interferencias después de realizar entrenamiento concurrente
no estan claras, no estan investigadas a fondo y todavia quedan muchas preguntas sin

respuesta.

Personalmente he querido realizar mi trabajo de fin de grado sobre este tema debido a que
practico judo desde hace muchos afios, y desde que empecé a formarme, y a estudiar
respecto a las ciencias del deporte, quise informarme sobre este tema. Esto me hizo darme
cuenta de que no hay nada o al menos gran cosa establecida, por tanto, empezando con
este trabajo me gustaria poder descubrir o al menos ayudar a llegar a ello, unas bases
claras y comprobadas cientificamente sobre el entrenamiento concurrente, para aumentar

el rendimiento en el judo.

2. Justificacion.

Este trabajo de fin de grado busca dar luz al sector del entrenamiento concurrente, ya que
la mayoria de los deportes, tantos colectivos como individuales se pueden beneficiar de

este campo.

Los datos actuales sobre el entrenamiento concurrente si bien, no son pocos, siguen siendo
controvertidos, puesto que estudios o investigaciones similares obtienen resultados muy
diferentes. Este trabajo pretende, tanto dar visibilidad al problema del entrenamiento
concurrente, es decir mostrar que no hay un paradigma determinante y asi mostrar un
nicho necesario de estudio e investigacion; como recoger en este documento, los datos
mas actuales y destacables del nicho, para asi tener este documento como posible

referencia de nivel para futuras investigaciones.
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El propdsito de esta basqueda es recoger los datos mas actuales y de vital importancia del
campo, centrdndose ademas en el uso de este entrenamiento para el rendimiento del
judoka (y su posible aplicacion en deportes similares). Podria decirse que ambas
cuestiones van de la mano pues al mismo tiempo, se le da voz al deporte del judo y a su
compleja preparacion fisica, y también realizamos la revision sobre este tipo de

entrenamiento, menos usado, al mismo tiempo que conocido, que el tradicional.

3. Objetivos e hipotesis.

El objetivo de esta revision es hallar la viabilidad de la metodologia del entrenamiento
concurrente de fuerza y resistencia sobre el rendimiento del judoka. Para ello se
comparard la literatura actual y se expondra lo extraido de ésta. La finalidad es conseguir

una metodologia eficaz y verificada para el entrenamiento concurrente.

Otro de los objetivos de esta revisién es mostrar los casos del entrenamiento concurrente
que no son eficientes, por tanto, ejemplos de lo que no hacer, al trabajar con este tipo de

distribucion del entrenamiento.
En resumen, los objetivos de esta revision son los siguientes:

1. Visualizary dar a conocer los trabajos que tienen evidencia sobre el entrenamiento
concurrente en judokas (y deportes similares).

2. Mostrar las posibilidades de distintos entrenamientos concurrentes.

3. Esclarecer que métodos y herramientas se han evidenciado como eficaces a la
hora de programar entrenamiento concurrente.

4. Establecer o ayudar a establecer un paradigma a la hora de la programacion de

entrenamiento concurrente.

4. Marco tedrico

El judo es un arte marcial de origen japonés, y, como deporte, es intervalico y de alta
intensidad, cuya finalidad es agarrar al contrario y derribarlo; si ambos judokas caen al
suelo y ninguno consigue puntuacion, el combate continda, pudiendo existir la posibilidad

de luxar, estrangular o inmovilizar al oponente. Las diferentes puntuaciones a lo largo del




BENEFICIOS DEL ENTRENAMIENTO CONCURRENTE SOBRE EL RENDIMIENTO EN
JUDO: UNA REVISION DE LA LITERATURA

combate dependen por tanto, de la técnica especifica, estrategia tactica y de una buena
condicion fisica (Franchini & Takito, 2005a).

Los judokas se enfrentan durante 4 minutos, vestidos con el judogui (uno blanco y otro
azul) y el cinturdn, segun su categoria (edad, sexo y peso). El combate se realiza sobre el
tatami, donde esta la zona sobre la que luchan los judokas y en la que también se sitla el

arbitro.

Competitivamente hablando el judo se caracteriza por presentar periodos intervalicos de
trabajo muy intensos y descansos breves, o que determina la utilizacién de una ruta
metabdlica u otra. Un combate de judo es una actividad fisica muy demandante, debido
al gran numero de acciones que requiere. Los judokas que luchan en competicién por
medalla deben realizar entre 5y 7 combates y teniendo en cuenta que los combates duran
cuatro minutos. Ademas, si ambos judokas estdn empatados en puntuaciones, el combate
se decidira en “técnica de oro”; el primero que puntle gana, sin existir limite de tiempo
(Internacional Judo Federation 2020). Asi si el judoka consigue un ippon puede durar
apenas unos segundos, y sin embargo si no es asi se puede alargar hasta méas de 8 minutos
(Franchini et al., 2013). Su estructura de esfuerzos alterna tiempos de 15-30 segundos de
trabajo y 5-15 segundos de interrupcion, que viene a ser un ratio de recuperacion de 2:1
0 3:1 (Franchini et al., 2013; Miarka et al., 2016). Independientemente de la categoria de

peso, edad o género (Franchini et al., 2013).

El judo es considerado un deporte explosivo, que demanda tanto un elevada fuerza como
como una gran capacidad anaerobica, asi como un sistema aérobico bien desarrollado
(Radovanovic et al., 2009). Las cualidades mas importantes de cara a conseguir el éxito
en competicion son la fuerza tanto de miembros superiores como inferiores, resistencia,
velocidad, potencia anaerobica y control del tronco (Iwai et al., 2008; Franchini et al.,
2011a).

En este deporte, la fuerza es una cualidad fisica esencial (Takahashi, 1992). Tener mas o
menos desarrollada esta cualidad parece relacionarse con el nivel competitivo del judoka
(Franchini et al., 2007).

Gonzalez-Badillo (2000) define la fuerza como la capacidad de la musculatura para
deformar un cuerpo o modificar la aceleracion del mismo, iniciar o detener el

movimiento, aumentar o reducir su velocidad o hacerle cambiar de direccion. Siff y
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Verkhoshansky (2000) determina de una forma mas simple que es la capacidad de un

musculo o grupo muscular para generar una accion bajo unas condiciones concretas.

A continuacion, se expondré la clasificacion de las distintas manifestaciones de la fuerza,

expuestas segun Badillo (2000):

Pico Méaximo de Fuerza (PMF): Valor maximo de la fuerza alcanzada en una accion

motriz. Puede ser también denominada de las siguientes maneras:

- Fuerza lIsométrica Mé&xima (FIM): Alude a la méaxima fuerza ejercida
voluntariamente ante una carga que no se mueve, también llamada fuerza maxima
estatica. La FIM tiene importancia en los hombros, brazos, manos y mufiecas del
judoka. Esta es necesaria tanto para conseguir un buen agarre (kumikata), lo que
facilitara la futura proyeccion; como para adoptar una buena postura durante el
combate (shizei), lo cual permitiria contratacar de forma eficiente en caso de ser

necesario (Garcia, 2004).

Fuerza Dindmica Méxima: Es el valor producido por la fuerza ejercida ante una carga
que solo puede ser desplazada una vez. Se mide en N y su representacion toma la forma
de la curva fuerza-tiempo dindmica. Si no se disponen de los instrumentos necesarios, su
expresion se representa mediante el peso de la carga, designandose este valor como 1RM
(Bosco, 2000).

Respecto al rendimiento deportivo en judo, presentar elevadas cifras de FDM es
imprescindible para conseguir el éxito en situaciones, gestos y acciones propias del
deporte. Ademas, es primordial para acciones que soliciten de la fuerza explosiva
(Verkhoshansky, 1990).

Segun Gonzalez-Badillo y Ribas (2002), en el judo se debe entrenar la FDM ya que es
propio del deporte utilizar grandes dosis de esta manifestacion de la fuerza en poco

tiempo.

Fuerza Maxima Dinamica Relativa: Alude a la maxima fuerza dindmica ejercida
voluntariamente ante una carga inferior al 1RM. Existen tantos valores de FDMR como
cargas con las que trabaje el deportista. La medicion de esta manifestacion da lugar a
distintas curvas f-t dindmicas, que respecto a la FIM (curva f-t estatica), puede informar

del estado de forma del deportista y de sus caracteristicas. Se expresa en N.
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Fuerza Util o Funcional: Es la cantidad de FDMR que el deportista aplica en un gesto
especifico de competicién. Este es un dato primordial tanto para medir el nivel de
adaptacion del deportista, como para ser el principal objetivo del entrenamiento
(Gonzalez-Badillo 2000). Por tanto, la fuerza util constata el factor indispensable para la
organizacion del entrenamiento, dicho valor se deberia estimar del gesto competitivo, si
por falta de material su medicion fuera imposible, se estableceria una relacion entre la
fuerza ejercida en un ejercicio menos especifico y el gesto de competicion, el movimiento
menos especifico deberd ser relevante para la especialidad deportiva. El objetivo es
comparar la fuerza del gesto con los valores de FDM y FDMR obtenidos en el ejercicio
usado como test. Esta relacion nos proporcionara informacion sobre las necesidades de la
capacidad y de la relevancia de unos test u otros. Deberia ser la maxima posible para
poder transferir la mayor fuerza posible al gesto técnico. En judo es importante encontrar
valores adecuados de fuerza util para desarrollar la maxima fuerza posible con la técnica

y velocidad necesarias.

Fuerza Explosiva Maxima: FEM, se define como la méxima produccién de fuerza por
unidad de fuerza, o la mejor relacién fuerza-tiempo que presenta la curva fuerza-tiempo
(Gonzalez-Badillo y Ribas, 2002, p. 21). Siguiendo con lo que afirman estos autores, esta
produccion de fuerza acoge desde 1 segundo hasta 10 ms en el tiempo. Ademas, para que
esta produccion de fuerza se manifieste de manera dindmica, se necesita una resistencia
externa (carga) superior al 30% de la Fuerza Isométrica Maxima (Schmidbleicher y
Burhle, 1987, citados por Chirosa 2003). Con cargas inferiores a este valor, no se puede
producir una manifestacion de fuerza maxima, la carga es insuficiente, de esto se pueden

sacar los siguientes puntos:

- La FEM se origina en cualquier fase estatica de cualquier desplazamiento de una
carga, siempre que sea superior al 30% de la FIM.

- LaFEM no tiene nada que ver con el movimiento para su produccion.

- Las acciones llamadas explosivas no son aquellas que se ejecutan a una gran
velocidad, sino que son las realizadas alcanzando la maxima o casi méaxima
produccion de fuerza por unidad de tiempo (Schmidbleicher, 1992). Por tanto, se

pueden ejecutar acciones explosivas tanto con cargas bajas como con altas.

Verkhoshansky (1990), establece que cuanto mayor es el valor de la FEM, mas

rapidamente puede ser realizada la accion dinamica del movimiento. Asi, Tous (1999)
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aclara que, durante la realizacion de gestos explosivo-dinamicos con un porcentaje de
30%-40% de la FIM, la curva f-t estard determinada por la FEM de los musculos que

actuan.

La FEM suele aparecer con cargas comprendidas entre el 20-80% del 1RM del deportista.
Dependiendo del porcentaje donde aparezca, significara que el deportista presentara unas
peculiaridades de fuerza u otras, y esto marcara la direccion y evolucion de su
entrenamiento. Cuanto mejor sea el nivel deportivo del sujeto, mas decisivo seré el

desarrollo de la FE en el rendimiento (Zatsiorsky, 1995).

Asi, y continuando por este camino, Arruza (1991), defiende que la fuerza explosiva es
el medio perfecto para mejorar la potencia. Ademas, aumenta las posibilidades de que
una proyeccion sea ippon, y es indispensable para anticiparse a las intenciones del
adversario, tanto en ataque, como en defensa, incluso para ganar de forma rapida la lucha
por el agarre. Garcia (2004) afirma que la fuerza explosiva es la manifestacion de la fuerza
mas especifica de judo.

Fuerza Explosiva: Varias publicaciones coinciden en que la fuerza explosiva es
sindnimo de la curva f-t, por tanto, se define como la relacién entre la fuerza manifestada
o aplicada y el tiempo necesario para ello (Gonzalez-Badillo, 2000; Gonzalez-Badillo y
Ribas, 2002; Siff y Verkhoshansky, 2000; Tous, 1999). Gonzalez-Badillo (2000) en la
linea define la fuerza explosiva como “la produccion de fuerza en la unidad de tiempo”,
expresada en newton por segundo (N/s), en el &mbito cientifico denominado rate force of
development (RFD). El concepto de fuerza explosiva actual, nos muestra que un sujeto
puede tener tantas manifestaciones como mediciones se hagan a su curva f-t, por lo tanto,
la utilizacion de un tiempo u otro para medir la fuerza explosiva debera tener en todo

momento un fundamento empirico.

En lo relativo al judo, la resistencia a vencer es muy grande debido a la posicion del
adversario, la fuerza explosiva, presentard mayor relacion con la velocidad absoluta,
fuerza inicial, fuerza de aceleracion y la fuerza maxima, a medida que se aumenten las
resistencias (Verkhoshansky, 2002). Cuando se pretende evaluar la fuerza en este deporte,
siempre salta a la vista el mismo inconveniente, y es que, en un combate, la resistencia a
vencer por el judoka (adversario) es siempre variable, con ello y para la correcta

valoracion de la fuerza explosiva en judo, se deberia establecer relaciones entre las

11
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acciones propias de estudio, la carga y la musculatura implicada. Probablemente los

musculos deban estar adecuados a diferentes resistencias para la forma dptima en judo.

Por todo lo expuesto anteriormente, se puede afirmar que en judo la eficacia y eficiencia
del gesto, es decir la técnica, trasladada al ambito competitivo depende de la fuerza
explosiva, vista como la unién entre la resistencia a vencer y la capacidad de aplicar

fuerza en el menor tiempo posible.

Potencia: Knuttgen y Kraemer (1987) definen la potencia mecanica como la fuerza
aplicada por la velocidad en cada instante del movimiento. En el deporte lo que interesa
es medir la fuerza que es aplicada que estéa supeditada a la técnica con la que se realiza el
movimiento. Tanto si se aplica la maxima potencia como si se mantiene la maxima
potencia posible durante un tiempo determinado (como ocurre en ambos casos en un
combate de judo), tan solo es la aplicacion de una determinada fuerza (Bonitch, 2006).
En judo se dan situaciones de empujes, tracciones, desplazamientos, entradas, siendo en
todas ellas la potencia un factor determinante (Baker, 2001). Lo interesante en esta
modalidad deportiva es conseguir el maximo producto de la fuerza por la velocidad a
través del gesto técnico, o lo que es lo mismo, la potencia maxima (PM), también
denominada Umbral de Rendimiento Muscular (URM), que no es mas que la situacién
donde se consigue el méximo rendimiento mecénico (Gonzalez-Badillo y Ribas, 2002).

La potencia se encuentra asociada a la curva f-v, recordando que la potencia es fuerza por

velocidad, por lo tanto, de esta curva también depende la curva de potencia.
En la curva de fuerza-velocidad se diferencian tres zonas:

1. Zonade maxima o gran fuerza y minima o poca velocidad. Potencia baja o media.
2. Zona de gran velocidad, pero ante resistencias bajas. Potencia igual que la
anterior.

3. Zona de valores de fuerza y velocidad intermedios. Potencia alta.

Cuando se realiza un entrenamiento se hace en una determinada zona de la curva f-t y por
lo tanto con una potencia concreta. Esto determinara el efecto de dicho entrenamiento, al
entrenar a un deportista por lo tanto, ademas de tener en cuenta la carga como resistencia
a vencer, también tenemos que tener en cuenta la potencia minima de cada repeticion que
el deportista ejecuta. Para evaluar los cambios se recurrira a los cambios producidos en

la curva pues son el reflejo de la evolucion fisica del deportista.

12
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No debemos olvidar que, si se quiere obtener mejores resultados aplicando mas fuerza,
siempre ird acompafiado con una reduccién de la velocidad, ya que a la inversa funciona
igual, se puede aplicar mas velocidad si la aplicacion de fuerza es menor. Cualquier
distanciamiento de fuerza o velocidad de los valores que serian éptimos para el deportista
seria una reduccion de la produccion de potencia. También hay que tener en cuenta que
los valores de fuerzay velocidad a los que se consiguen la potencia maxima o URM serian
diferentes dependiendo del deportista y la especialidad. Gonzalez-Badillo y Gorostiaga
(1995), establecen que la fuerza debe estar entre el 30 y 40% de la FIM vy la velocidad

entre el 35y 45% de la velocidad maxima de contraccion ante resistencias ligeras o nulas.

Por todo lo dicho anteriormente, el objetivo del entrenamiento debe ser mejorar
permanentemente la curva en su totalidad, es decir ser capaz de producir la maxima
velocidad ante cualquier carga. El valor maximo de la potencia requiere de la velocidad
de movimiento y de la fuerza aplicada, pero si se tiene en cuenta que sujetos con valores
de potencia maxima muy diferentes la alcanzan a velocidades muy parecidas o casi
idénticas, debemos concluir que el factor diferenciador de la potencia es la fuerza aplicada
(Gonzalez-Badillo y Ribas, 2002).

Resistencia de fuerza: No es una manifestacién como tal, aunque es cierto que se usa en
situaciones donde la tension muscular es prolongada en el tiempo, sin que disminuya la
efectividad de la misma (Verkhoshansky, 1990). En el judo se debe precisar de este tipo
de manifestacion ya que es requerida durante todo el combate al ejecutar multiples
acciones sin que los niveles de fuerza desciendan. Sobre todo, en ese “tanteo” donde
ambos judokas realizan acciones y buscan situaciones, también se utiliza en momentos
de judo suelo, en actuaciones defensivas, para dar apoyo a otros tipos de fuerza (Arruza,
1998 citado por Iglesias et al., 2000), y para el trabajo de agarre (Alonso et al., 1992
citados por Mansilla y Garcia, 1999).

Por otra parte, la resistencia, es definida por Navarro (1998) como la capacidad para
soportar la fatiga frente a esfuerzos prolongados y/o para recuperarse mas rapidamente
después de los mismos. De esta idea y de forma Idgica, destaca que el factor crucial y
limitante para el deportista es la fatiga. Esta puede aparecer o causarse debido a varios
factores fisiol6gicos, acumulacion de metabolitos, deplecion de sustratos, dafio mecanico,

tipo de fibras muscular, ... entre otros (Feriche y Delgado, 2003).
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Navarro (1998) también ofrece una clasificacion de la resistencia segun el criterio de

observacidn, con el que se dara nombre a distintas modalidades de esta cualidad:

Resistencia local y general, segun el volumen de musculatura implicada.

a
b. R. aerdbica o anaerobica, segun el sistema de obtencidn de energia muscular.

o

R. dindmica o estética, segun la forma de trabajo.

o

R. de corta, media o larga duracion, segun la duracion del esfuerzo.

e. Resistencia de fuerza, R. de fuerza explosiva y R. de velocidad, segun la
implicacion de la cualidad fisica.

f. Resistencia de base o general y especifica, segun la especificidad de la disciplina

deportiva.

Atendiendo a la clasificacion de Navarro (1998), el judo pertenece a los deportes de
Resistencia Basica Aciclica o RB I11. Dicho autor defiende (p. 68), que con este tipo de
resistencia “se pretende mejorar la capacidad de recuperacion durante las fases de baja
intensidad competitiva, ademas de conseguir una mejor tolerancia psiquica frente al

esfuerzo”.

Este tipo de resistencia se caracteriza por presentar variaciones tanto continuas como
irregulares de las intensidades de carga, ademas también destaca la sucesion de periodos
cortos (pocos segundos) de cargas maximas, con medias con cargas subméaximas (hasta
pocos minutos), y pausas con relativas recuperaciones, incompletas, como se presenta en
la estructura temporal de un combate. Por lo tanto, este trabajo combina un volumen
elevado de cargas intervalicas con una actuacion alternativa de las diferentes vias

metabolicas: anaerdbico-alacticas, anaerdbico-lacticas y aerdbicas.

Segun la especificidad que presenta el judo, éste como deporte involucra tanto resistencia
aerobica, el tiempo total de lucha puede alargarse hasta 8 minutos, como resistencia
anaerdbica, reflejada por las concentraciones de lactato durante y al acabar el combate.
Segun Navarro (1998), el judo como modalidad de resistencia puede presentar tanto
resistencia de duracion corta (RCD) como media (RMD), puesto que los periodos de
trabajo son superiores a 3 segundos e inferiores a 10 minutos. La energia suministrada se
consigue del ATP, PCr, el glucdgeno y la glucosa sanguinea proveniente del glucdgeno
hepéatico. Ademas, propio de la resistencia anaerdbica se produce como resultado de estos
esfuerzos (como hemos mencionado anteriormente) lactato, que se puede utilizar para

analizar la implicacion de este tipo de resistencia sobre el trabajo aerébico. Cuando se
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detecta una concentracion de lactato elevada a menudo es porque existe una combustion
o recuperacion eficiente del sistema aerobico, lo que permite acumular lactato y continuar
la actividad, como se observa al finalizar el combate (Kraemer y Hakkinen, 2006). Tareas
como esta de trabajo intervélico y de alta intensidad, hace que el sistema aerébico pueda
Ilegar a contribuir entre un 40-50% (Kraemer y Hakkinen, 2006).

Afadiendo a esto, las principales causas que producen el estado de fatiga en judo son: el
elevado lactato en sangre durante el combate (Robles et al. 2002; Wilmore y Costill,
2004), que no permiten acabar o reducen la intensidad del ejercicio (Franchini et al.,
2001); la capacidad para tolerar y metabolizar ese lactato; la deplecidn de reservas tanto

de ATP como de PCr, (Feriche y Delgado, 2003) y la imposibilidad de ejercer fuerza.

Debido a eso es de importancia mencionar los factores propuestos por Navarro (1998)

para mejorar la RCD:

- Disponer de un incremento de los depositos de fosfatos y de la actividad y
cantidad de enzimas propias de la glucdlisis anaerdbica, que permitira disponer
de una gran cantidad de energia por unidad de tiempo.

- Capacidad de amortiguacion ya que, al aumentar la duracién en el judo, también
lo hace la acidez.

- Tolerancia al lactato.

- Potencia aerdbica, que garantiza la recuperacion y la eliminacién de lactato de

forma mas rapida y por lo tanto mas eficiente.
Los factores propuestos por Navarro (1998) para mejorar la RMD:

- Capacidad aerdbica. ElI VO,méx es utilizado integramente, aunque el porcentaje
de transporte de oxigeno es mas significativo que el aprovechamiento del mismo
en el musculo.

- Tolerancia al lactato. Capacidad glucolitica mas determinante que la potencia, ya
que la glucdlisis proxima al 100% no se puede mantener mas de 4 minutos.

- Glucogeno muscular. Sustrato principal en la produccion de energia

El judo requiere gran cantidad de energia por unidad de tiempo, a mayor frecuencia e
intensidad de las contracciones musculares, mas necesario es el oxigeno a las fibras
activas y mayor es la actividad del metabolismo anaerdbico. Conforme la actividad de

alta intensidad se va alargando (como ocurre en un combate), la relevancia del
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metabolismo aerdbico aumenta (Lopez et al., 1995; citados por Dorado, 1996). Debido al
requerimiento de ATP-PCr, de la duracion, la recuperacion y numero de esfuerzos,
pueden acumularse metabolitos en sangre y masculos, ademas si el ejercicio se repite
suficientes veces, aparece la fatiga, en ese momento la acumulacion de metabolitos se
deberia al agotamiento del glucégeno muscular (Ekblom, 1986; citado por Dorado, 1996)
y a las alteraciones idnicas en los medios intra y extracelular. Por Gltimo, para la
realizacion de esos esfuerzos, dependerd de la capacidad que tenga el judoka para
resintetizar PCr y para eliminar los metabolitos. Debido a esto, la fatiga es determinante
en judo, mas siendo dificil la concrecién de todos los elementos que limitan el

rendimiento deportivo.

Parte del éxito en competicion se ha asociado a la recuperacién en combate, es decir
aclarado del lactato; se ha relacionado con una potencia aerobica de 55-65 ml/min.
Durante la lucha se observa una relacion inversamente proporcional entre la capacidad

aerdbica y concentracion del lactato (Franchini et al., 2003).

Ademas, es necesario afiadir que el umbral anaerébico o capacidad de mantener una
intensidad sin necesidad de cesar, debido a la acumulacion del lactato, o de mantenerla
sin que la acumulacion de lactato aumente, constituye la mejor referencia de la resistencia
aerobica del judoka, de hecho, cuanto mas se aproxime el umbral anaerébico al V0, max,
mayor sera el rendimiento. Si el umbral estd mas elevado ante una misma intensidad, la
acumulacién de lactato es menor, por lo tanto, la fatiga también disminuye (Robles et al.,
2002).

Ademaés, hay que tener en cuenta que la mejora de la resistencia aerobica, para el judoka
también tiene gran importancia pues le permiten dos cosas que pueden suponer el éxito
en competicién: la primera mantener una mayor intensidad y de forma mas prolongada
en combate (Franchini, 2015); y la segunda presentar una mayor recuperacién en
combate, tanto de las vias energéticas, de la Pcr y de aclarado del lactato (Stojanovic et
al., 2009).

El judo presenta una particularidad respecto a resistencia en miembros inferiores y
superiores, lo cual debe tenerse en cuenta para el entrenamiento. Thomas et al. (1989)
afirma que el tren inferior de un judoka posee un acondicionamiento mas aerdbico

mientras que el tren superior mas anaerdébico. Franchini et al. (2003) apoya esta
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afirmacion y afiade que sujetos con mayor aptitud aerdbica presentan un desempefio

anaerdébico mayor en miembros superiores que sujetos con menor aptitud aerobica.

Tras lo afiadido podemos decir que disponer de un buen nivel de VO,méax en deportes de

lucha permitiria:

- Mejorar el umbral anaerdbico. Favorece realizacion de esfuerzos sin que las
caracteristicas de este metabolismo se disparen (Garcia, 1996) y ademas permite
mantener en el tiempo el estado aerdbico, realizando el combate en mejores
condiciones (Garcia, 2004).

- Retrasar la aparicion elevada de lactato (Solé et al 1998).

- Facilitar la recuperacion entre las pausas del combate y entre combates (Solé et al
1998). Pues si dos judokas estan igualados en técnica, fuerza, velocidad, la
condicion determinante entre ellos sera la capacidad de recuperarse antes frente a

los esfuerzos (Lopez y Nacleiro, 2002).

Por tanto, teniendo en cuenta todo lo recogido y sefialando una vez mas que el judo esta
caracterizado por descansos breves y esfuerzos de alta intensidad lo que requiere de gran
medida por parte del metabolismo anaerdbico, aungue al final de los combates el que
prevalece es el aer6bico (Tabata, 1997). Asi se puede afirmar que los judokas necesitan
de sistemas energéticos mixtos para mantener la intensidad éptima en el combate
(Thomas, 1989). Asi Konopka (1988) también determina al judo como ejercicio
anaeradbico lactico, debido a su intermitencia y a su elevada intensidad. Las interrupciones
propias de este deporte permiten ejecutar estos esfuerzos por tiempos aproximados de 30
segundos, tiempo insuficiente para aclarar el lactato (Monteiro, 2001).

Todo deportista que realiza un entrenamiento, lo hace para la consecucién de unos logros
y metas, 0 para superar unas marcas establecidas; esto sumado a que todas las
modalidades deportivas requieren desarrollar tanto fuerza como resistencia para el estado
de forma 6ptimo (Gonzalez-Badillo y Ribas, 2002), hace que surjan nuevos sistemas de
entrenamiento como es el caso del entrenamiento concurrente. Su fundamente se basa en
la capacidad que tiene un musculo para aplicar fuerza durante un tiempo determinado
gracias a la capacidad de resistencia, dicha capacidad permite mantener cierta intensidad
de forma prolongada en un tiempo determinado, aumentar la capacidad para soportar las

cargas en entrenamientos y competiciones, recuperar mas rapidamente entre fases de

17



BENEFICIOS DEL ENTRENAMIENTO CONCURRENTE SOBRE EL RENDIMIENTO EN
JUDO: UNA REVISION DE LA LITERATURA

esfuerzos y mejorar el gesto técnico y la posibilidad de concentracion en deportes de

mayor exigencia técnica (Navarro, 1998).

El entrenamiento concurrente, se entiende como la interaccion del entrenamiento de
fuerza y el de resistencia, por tanto, busca desarrollar ambas capacidades dentro de un
mismo programa, entrenamiento o incluso sesion. Esto ha causado gran controversia
debido al numero de resultados dispares obtenidos, el principal inconveniente de esta
metodologia proviene de las adaptaciones fisioldgicas derivadas del entrenamiento de
fuerza y del de resistencia, pues son distintas y en muchos casos antagonicas (Leveritt et
al., 1999).

En la actualidad se desconocen en su totalidad los procesos que causan esta interferencia,
esto es debido a la variedad de los estudios realizados en cuanto al disefio, caracteristicas
de la muestra, la continuidad, duracion, intensidad o la secuencia del entrenamiento
(Chtara et al., 2005). Respecto a los resultados obtenidos de estos estudios, también son
dispares y contraproducentes, pues mientras unos afirman una cosa, otros afirman lo
contrario; desde que el entrenamiento concurrente inhibe el desarrollo de la fuerza, pero
no de la resistencia, hasta que el entrenamiento concurrente tiene efectos negativos para

la resistencia.

La inconsistencia de los resultados obtenidos ha hecho que se especulen diversas teorias
acerca del porqué de esta interferencia, es el caso de la hipdtesis cronica y la hipétesis
aguda (entre otras). Ambas estan basadas en las adaptaciones fisioldgicas producidas por

el entrenamiento de fuerza y el de resistencia.

La hipotesis crénica hace referencia a los ajustes antagdnicos propios del entrenamiento
combinado de ambas capacidades que se llevan a cabo en el masculo esquelético.

La hipdtesis aguda se fundamenta en que la ineficacia del entrenamiento concurrente es
debido a la fatiga procedente de la realizacion del entrenamiento de resistencia en primer
lugar, que produce una disminucion en la capacidad de generar y/o mantener una fuerza
determinada, que impide la aplicacion déptima de tension cuando se trabaja ésta
(Fernandez, 1999 citado por Feriche y Delgado, 2003).

En el entrenamiento, de forma préactica se han comprobado y estudiado las respuestas y
adaptaciones para aclarar las interferencias entre fuerza y resistencia. ElI primer

acontecimiento hace referencia a la conducta inmediata que produce el organismo para
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actuar de forma répida y eficaz ante un estimulo. Las alteraciones producidas por dicho
estimulo desaparecen progresivamente una vez cesa el mismo, y estan condicionadas por
aspectos de la carga, reserva de adaptacion del deportista, recuperacion... entre otras.
Estas respuestas se suman y se hacen mas duraderas en el tiempo, se denominan
adaptaciones y se limitan por el potencial genético individual. Estas adaptaciones
pretenden alterar el medio interno, reducir la aparicion de fatiga y mejorar el gasto
energético del gesto durante el esfuerzo en cuestion, para que el rendimiento sea exitoso
(Gonzélez -Badillo y Ribas, 2002).

Esos autores afirman que las adaptaciones a la capacidad de fuerza, realizada con

intensidades medias o altas y pocas repeticiones por serie, conllevan:

- Reduccion de la densidad mitocondrial.

- Estabilizacion o descenso de la densidad capilar.

- Declive en la actividad enzimética oxidativa, por lo tanto, también de la capacidad
oxidativa del musculo.

- Incremento del tamafio de la fibra muscular, creando tendencia al cambio de fibras
lentas a rapidas (Ilb a Ila) y aumento de la capacidad contractil, es decir, mayor
tension muscular, mayor produccién de fuerza por unidad de tiempo y mayor
velocidad de acortamiento muscular; lo que mejora la fuerza y la potencia

anaerébica.

En el lado contrario, el entrenamiento de resistencia, realizado mediante numerosas

repeticiones por serie con cargas livianas, provoca adaptaciones opuestas:

- Incremento de la densidad mitocondrial y capilar.

- Aumento en la actividad de enzimas oxidativas.

- Estabilizacion o reduccién del tamafio de las fibras y posible transformacion del
tipo Il a I, alteracién en el modelo de reclutamiento, disminucion de la capacidad
contractil, disminucion de la velocidad méaxima de acortamiento de las fibras 11,
del pico de tension y de la produccion de fuerza por unidad de tiempo. El
entrenamiento de esta capacidad, mejorael V0, y la resistencia en general, aunque

la fuerza se estabiliza o disminuye.

Estos cambios en el organismo son los culpables de la polémica creada en torno al

entrenamiento conjunto de la fuera y la resistencia. Parece ser, que observando estos
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cambios a simple vista se puede deducir que la adaptacion maximay de forma simultanea
a ambas capacidades es problematica, puesto que si estimulas un sistema de produccion
de energia y adecuacion neuromuscular el otro se inhibe (Gonzalez-Badillo y Ribas,
2002). Ademas, no existen datos que verifiquen si las sesiones del tipo concurrente, sin
tener una maxima orientacion, comprometen, aumentan o no influyen en las respuestas
fisioldgicas del organismo, si se comparan con el trabajo aislado de esas mismas
capacidades (Dudley y Fleck, 1987).

Es por esto mismo, que hay que ser cauto a la hora de manifestar si el entrenamiento

concurrente es contraproducente o, por el contrario, es eficaz.

Se requieren mas investigaciones para poder desvelar de forma segura este paradigma.

5. Método

La busqueda sistematica de literatura se ha llevado a cabo siguiendo las recomendaciones
de Preferred Reporting Items for Systematic Rewiews and Meta-Analysis (PRISMA)
(Moher et al., 2010).

Se han revisado articulos comprendidos entre los diez Gltimos afios, es decir entre 2010/11
y 2020/21. Se ha utilizado la base de datos: SportDiscuss. Las palabras claves que se
usaron fueron (“‘concurrent training” or “Concurrent effect” or “complex training” or

“polarized training” or “concurrent training judo” or concurrent training judoka’).
5.1 Busqueda de literatura

Se revisaron 1184 articulos provenientes de la base de datos citada anteriormente, de
todos esos articulos se leyo el titulo y se descartaron 1071 articulos, quedando asi 113
articulos; de los articulos sobrantes se leyd el abstract y se cribé dejando tan solo 20

articulos, de los cuales se utilizaron 4 de ellos.
5.2 Criterios
Criterios de inclusién:

- Edad 18-40 afos.
- Entrenamiento concurrente.

- Presentar medidas pre y post entrenamiento.
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- Aser posible especificidad en especialidad deportiva.
- Entrenamiento orientado a la mejora del rendimiento en judo.

- Longitudinal en el tiempo.
Criterios de exclusion:

- Orientacion al estudio hormonal y/o suplementacion.
- Orientacidn al estudio psicolégico.

- Orientacién a enfermedades, recuperacion y/o lesion.
- Libros.

- Utilizacion para la validacion de protocolos o test.

21



BENEFICIOS DEL ENTRENAMIENTO CONCURRENTE SOBRE EL RENDIMIENTO EN JUDO: UNA REVISION DE LA LITERATURA

6. Resultados

Tabla 1l

Andlisis de los diferentes articulos extraidos.

Estudio Muestra Duracion Metodologia Resultados Conclusién

Mejorias en fuerza méxima y salto vertical ~ No se destacé una gran interferencia en el desarrollo de la

36 INT (strength and short interval By . )
) ) o por todos los grupos; la produccion fuerza después del programa INT; después del programa
(Robineau et al., jugadores 8 training) vs SIT (strength and o ) o
. o concéntrica de fuerza fue mayor en CON SIT se observo una pequefia disminucion de la
2017) de rugby semanas  sprint Interval training) vs CON ] N ) )
que en SIT; VO, picoy por lo tanto la produccion de fuerza; SIT, parece mucho mas efectivo
amateur (strength only) . ] ]
mejoria en RSA sdlo mejord en SIT. para mejorar VO, y el RSA.

MIC (4 session weekly, 15 min . .
o Las carreras de 12 min y shuttle mejoraron
endurance training and 4 .
en todos los grupos; y la capacidad de

sessions 15 min strength ] ) o Ambos tipos de entrenamiento han sido validos para la
] 290 o realizar las maximas repeticiones en dos . N .
(Kilen et al., 9 training) vs CLA (one ) o mejora de la carrera y la fuerza en militares, sin embargo,
reclutas minutos aumentd de forma similar en todos ) ) )
2021) . semanas  endurance and one strength ) ) el pico de oxigeno s6lo mejora con mas de una sesion
militares ) ) ) los grupos. El pico de oxigeno mejor6 en
session lasting 60 min each) vs semanal.

) ) los grupos MIC y CON pero en el grupo
CON (two 60 min sessions )
) . o CLA no hubo cambios.
classical military training)
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16

jugadores

de hockey

y rugby
(Petré et al., con
2018) experiencia
enel
entrenamie
nto de

fuerza.

19

(Panissa et al.,
hombres

2018
) activos

6
semanas
con 3
sesiones
por

Semana

12
semanas
2
sesiones
ala

Semana

RT (resistance training) + HIT
(8-24 Tabata at ~150%
V0,méx) vs RT +CT (40-80
min at 70%).

ST (strength training) vs CT
(concurrent training, hiit plus

strength).

CT: 1 min at 100% maximal
aerobic speed + 1 min passive
recovery until 5km + 3x8-12 of
Seven exercises.

ST: strength only.

La fuerza mejoré en ambos gupos;
V0, méx sélo mejoré en el grupo
RT+HIIT.

Los RM test se realizaron al principio y en
las semanas 8 y 12. EI RM absoluto mejord
en ambos grupos en ambas semanas, sin
embargo, sélo en la semana 8 mejoro el
RM relativo a la masa corporal el grupo
CT, mientras que el grupo ST lo mejoré en

ambas semanas.

: UNA REVISION DE LA LITERATURA

La mejoria de la capacidad de fuerza en personas
entrenadas se puede conseguir mediante ambos grupos,
ademas el volumen y la intensidad del ejercicio de
resistencia no influencia en periodos cortos del
entrenamiento concurrente, siendo realizado después de
la fuerza. Después del protocolo RT+HIIT el V0, méax

mejoré por lo que es mas recomendable.

Realizar HIIT antes del entrenamiento de fuerza dos
Veces por semana no parece crear interferencias al menos
las ocho primeras semanas, sin embargo, en la semana

nimero doce s6lo mejor6 en el grupo ST.
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7. Discusion

Como se puede observar, los resultados son diferentes unos con respecto a otros, ademas de no
ser unanimes. No obstante, se destacan algunos factores que varios de ellos comparten; el
entrenamiento de resistencia en formato HIIT parece ser el mas apto para realizar junto con el
de fuerza, pues no parece crear interferencia, tan sélo en el primer ejemplo, la muestra presenta
una pequefia reduccion de la produccion de fuerza, por lo que no es determinante, ademas es el

disefio que parece permitir la mejora de valores como por ejemplo V0, méx.

Ademaés, todo concuerda en que, a priori, no ocurre ninguna interferencia, al menos en las
primeras semanas de entrenamiento concurrente. Esto una vez mas choca con lo que se tenia
pensado, pues es un hecho que el efecto concurrente, existe, sin embargo, comparando estos

casos apenas se muestra una leve interferencia.

A continuacion, se expondran casos muy conocidos a lo largo de la historia que muestran la
cantidad de resultados dispares con los que cuenta este tipo de entrenamiento, y con los que se

podra ver que los resultados obtenidos actualmente y los anteriores a ellos ho concuerdan.

Aunque no se pueda afirmar con rotundidad, la fuerza parece ser la capacidad mas deteriorada.
Hickson (1980a) realizd un estudio que obtuvo como conclusion que el entrenamiento
concurrente tenia repercusiones negativas en la fuerza debido a la fatiga residual del
entrenamiento de resistencia. Hickson, compar6 un grupo que solo entrenaba fuerza, otro que
solo entrenaba resistencia y otro concurrente, y en las primeras 7 semanas la fuerza aumento
por igual en los grupos en que se entrenaba, sin embargo, en las semanas posteriores se vio
reducida en el grupo que entrenaba de forma concurrente; algo parecido ocurre en nuestro

ejemplo uno, por Robineau et al. (2017).

En el estudio realizado por Kraemer et al. (1995), indic6 que al realizar entrenamiento de fuerza
y otro de resistencia en el mismo dia con una separacion de 5-6 horas entre ellos, con un
volumen considerable y una alta frecuencia e intensidad, existia una tendencia a disminuir la
hipertrofia, aumentar el cortisol asi como reducir la fuerza, potencia y resistencia de la

musculatura entrenada.

Belle et al. (2000), investigd sobre el efecto concurrente en la fuerza, resistencia, respuestas
endocrinas y fibras musculares. Del resultado que obtuvo se dedujo que las ganancias en

70, méax son similares en entrenamiento concurrente como en el de resistencia aislado, por lo

24



BENEFICIOS DEL ENTRENAMIENTO CONCURRENTE SOBRE EL RENDIMIENTO EN JUDO:
UNA REVISION DE LA LITERATURA

que el efecto del entrenamiento de resistencia contrarresta el posible efecto antagonico del

producido por el entrenamiento de fuerza, en un periodo de 7-12 semanas.

Por otro lado, hay muchos otros estudios que muestran una buena compatibilidad del
entrenamiento concurrente. Destaco el estudio de Sale et al (1990a), quien compar6 los
resultados de dos tipos de entrenamiento concurrente diferentes. No se observaron
interferencias en la capacidad fuerza comparandolo con el trabajo aislado de la misma, en los

entrenamientos realizados, ademas tampoco hubo en la seccidn transversal.

Los estudios de Abernethy y Quigley (1993) y McCarthy et al. (1995) tampoco hallaron
interferencias en el trabajo de la fuerza con el entrenamiento concurrente, comparando con el
trabajo aislado de ambos. Los primeros, justificaron los datos por la utilizacion de patrones del
triceps en vez del cuadriceps como la mayoria de estudios. ElI segundo comparé un
entrenamiento concurrente con otro de fuerza y resistencia, el resultado demostré la
compatibilidad del concurrente, el autor lo atribuy6 al utilizar s6lo 3 sesiones semanales, y lo

compard con otros estudios donde en vez de 3 sesiones semanales eran 5 0 6.

Como se puede observar, es complicado verificar unos datos y unos resultados por encima de

otros, algo parece claro, la fuerza es la cualidad mas perjudicada.

Al igual que ocurre con la fuerza, la resistencia también puede llegar a ser objeto de las
interferencias y verse perjudicada, posiblemente debido a adaptaciones fisioldgicas, frecuencias
0 secuencias del entrenamiento concurrente. Dolezal y Potteiger (1998), investigaron sobre las
consecuencias del entrenamiento concurrente sobre el metabolismo basal, VO,méax, porcentaje
graso y 1RM. Los resultados concluyeron indicando que el VO, méax estuvo mas comprometido
que la fuerza, los autores atribuyeron los resultados a las adaptaciones propias del
entrenamiento de fuerza, en general a la hipertrofia que llevd a una disminucion de la densidad

mitocondrial y capilar.

Nelson et al. (citado por Deakins, 2004) compard dos grupos, uno entrenaba de forma
concurrente y otro sélo resistencia, durante 20 semanas. Los resultados demostraron que ambos
grupos mejoraban de forma similar hasta las 9 Gltimas semanas, donde las ganancias de
resistencia del grupo aislado eran mejores. Parece ser que el entrenamiento concurrente presenta
interferencias entre las adaptaciones de una cualidad con la otra, aunque podria deberse al grado

de intensidad y la naturaleza de los programas de ambas capacidades.
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Gravelle y Blessing (2000), estudiaron el nivel de adaptacion fisiologica de dos secuencias de
entrenamiento concurrente, fuerza seguida de fuerza y viceversa. Loa datos mostraron que la
fuerza no fue perjudicada, mientras que la resistencia, en este caso la capacidad aerobica si se
vio perjudicada en el grupo que entrenaba primero la resistencia, por lo que parece que el orden
en que se entrena las capacidades es determinante para el trabajo concurrente (Zatsiorsky,
1995).

En el lado opuesto nos encontramos con estudios cuyos resultados afirman que no existen
interferencias negativas para la cualidad resistencia en el entrenamiento concurrente, de hecho,
los datos han desvelado que se mejora el tiempo de trabajo, el umbral de lactato y la eliminacion
de metabolitos (Belle et al., 2000; Dudley y Djamil, 1985; Hickson, 1980b; McCarthy et al.,
1995).

Como se ha podido observar, tanto en el caso de la resistencia, como en el de la fuerza, ambas

parecen tener y a la vez no tener interferencias, no esta claro todavia.

La variabilidad de los disefios de los estudios e investigaciones acerca del entrenamiento
concurrente, deja claro que es un tema con muchas posibilidades por abordar, es necesario que
se hagan més trabajos para poder determinar de forma mas concreta los problemas de este tipo
de entrenamiento y asi saber evitarlos con total seguridad, sacandole asi el mayor partido

posible.

8. Conclusiones

Este trabajo concluye como muchos otros y es que una vez mas, y como en afios anteriores no

hay nada exacto, ni determinante.

Aln asi, y de acuerdo con Methenitis (2018), los ultimos estudios muestran que la fuerza, que
sigue siendo al parecer la capacidad mas perjudicada en el entrenamiento concurrente, calza
mejor con un disefio intervalico de resistencia, ya sea HIIT o SIT, entre otros, ya que presenta
menores o nulas interferencias y ademas permite mejorar a su vez parametros propios de la

resistencia.

También cabe recalcar que, de acuerdo con estudios recientes, y otros anteriores, las

interferencias negativas empiezan entre las semanas numero 7-9.
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Comparando los resultados de estos afios y sus antecedentes, todo apunta a que la interferencia
del efecto concurrente se encuentra en el plano fisioldgico, debido a las diferentes adaptaciones
producidas en el organismo por estas capacidades. Aun asi todavia queda por determinar qué
variantes dentro del entrenamiento son las que producen esas interferencias fisiologicas, y por
tanto como controlarlas modificando la secuencia, frecuencia, intensidad, volumen, carga, etc.

del entrenamiento concurrente.

Por ultimo, pero no menos importante, sefialar que en los Gltimos afios apenas existe algo
relacionando el judo con el entrenamiento concurrente, siendo esto una pena, pues el perfil
fisico y fisiologico de un judoka, hace al judo un deporte perfecto para la utilizacion de este
tipo de disefio. Seria gratificante que, gracias a este trabajo, en el futuro podamos contar con

numerosas investigaciones relacionando estos dos apasionantes campos.

9. Implicaciones y propuestas

En este apartado, analizaremos los pros y los contras de este trabajo, ademas daremos algunas
consideraciones y propuestas de cara al futuro, con la intencion de ir desvelando el camino de

toda esta gran investigacion del entrenamiento concurrente.

Para empezar, hay que decir que no hay apenas nada relacionando entrenamiento concurrente
con el judo, lo cuél casi no es comprensible, pues primero el judo y después abogando por los
demas deportes de contacto, son posiblemente los deportes que mas se podrian beneficiar del
entrenamiento concurrente. Seria interesante hondar en esta linea de investigacion,
profundizando sobre el entrenamiento concurrente de la potencia aerdbica del judoka, para

conseguir mejorar la resistencia especifica del deporte a la vez que la fuerza.

Si bien este trabajo cumple la funcion de divulgaciéon dando a conocer esta gran posibilidad.
Hay que recalcar que no sélo los deportes de lucha se benefician de este tipo de entrenamiento,
por lo que también seria interesante indagar en distintos deportes y en entrenamiento

concurrente.

No obstante, es de importancia sefialar que, al haber cada vez mas literatura, los resultados se
esclarecen y el camino para tener un paradigma fijo se hace cada vez mas visible, como se ha
mencionado en este trabajo empiezan a salir puntos en comun y factores a tener en cuenta,

aunque todavia falta mucho por afiadir a este nicho.
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Una de las posibles causas por lo que todo lo anterior no se ha cumplido es que ese tipo de
estudios requiere de grandes gastos de recursos, tanto materiales como humanos, referido a los
deportistas que se necesitan para realizar el estudio, pues si se busca un rendimiento real de
cualquier deporte en cuestion habria que contar con una muestra, por o menos, profesional o
con gran experiencia en la especialidad. Ademas de que, en los relativo a la monitorizacion
podria necesitarse el doble de lo normal, al tener que analizar distintos pardmetros de ambas
capacidades, fuerza y resistencia.

Otro factor a tener en cuenta es el Crossfit, esta modalidad que cada vez es mas popular y con
mas practicantes, puesto que podria decirse que el entrenamiento concurrente es base dentro de
su disefio, por ello seria interesante hondar con las adaptaciones que los atletas profesionales
de crossfit presentan y llevar la comparacion a otros deportes segun las necesidades de su

especialidad.

Como podemos comprobar, hay méas que posibilidades para profundizar en este campo y seguir
investigando, es un tema que me apasiona y es de mi agrado que haya podido poner mi grano

de arena a la futura montafia que seguro se formara.
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