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RESUMEN

La investigacion tiene como punto de
partida las insuficiencias encontradas en
las  observaciones directas a los
entrenamientos, las visitas a las catedras,
las revisiones de los planes y unidades de
entrenamientos, que permitieron detectar
el por qué los judocas de la categoria 11 -
12 afos tienen malos resultados en las
competencias. Se propone una
metodologica de ejercicios para los
entrenadores de judo con repercusion en el
ambito provincial, para corregir las
insuficiencias y mejorar las potencialidades
y resultados significativos a corto plazo.
Contiene tres etapas: de aprendizaje del
elemento técnico, de consolidacion y de

aplicacion consolidacion.

Palabras clave. Judo, ejercicios,
entrenamiento integrado simple
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The research has as starting point the
shortcomings found in the direct
observations to the trainings, the visits to
the chairs, the revisions of documents
(training plans, training units) that allowed
to detect the reason why the judokas of the
category 11 -12 years have poor results in
competitions. A methodological exercise is
proposed for judo coaches  with
repercussion in the provincial scope, to
correct the insufficiencies and improve the
potentials and significant results in the
short term. It contains three stages:
technical

learning the element,

consolidation and application consolidation.

Key words. Judo, exercises, simple
integrated training
INTRODUCCION
El Judo, fue introducido en Cuba en el afio
1951 por el maestro Andrés Kolychkine

Thonson quien llega procedente del
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colegio de Cinturones negros de Bélgica.
Con su llegada comienza su desarrollo en
el pais, el cual alcanza su maximo
esplendor a partir del triunfo de la
Revoluciéon Cubana el 1ro de Enero de
1959.

El judo cubano ha obtenido resultados
relevantes en campeonatos olimpicos,
mundiales, panamericanos, centro-
americanos, mundiales y olimpiadas
juveniles, torneos por equipos, eventos
internacionales “Clase A” en América,
Europa, Asia, entre otros, que han situado
al pais en un lugar privilegiado a nivel
mundial, al ser lideres en el continente
americano.

El judo holguinero, deporte insigne en la
nacion, ha tenido figuras importantes a
nivel nacional e internacional: Yalennys
Castillo, Yurisleidys Lupetey, Legna
Verdecia y Osmay Cruz Quintana, entre
los mas relevantes. La preparacién técnica
y la alta preparacion fisica demostrada en
las competiciones han deslumbrado a
entrenadores y atletas.

No obstante a lo anterior, en las Ultimas
décadas los resultados a nivel base no
alcanzan las expectativas esperadas, ello
muestra que el sistema de entrenamiento
propuesto no satisface las demandas

contemporaneas, el entrenamiento
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utilizado (analitico), la carencia de
competiciones anuales, el tiempo de
trabajo con los judocas, estas entre otras
variables sustentan la propuesta del autor
referida al empleo del el entrenamiento
integrado simple.

El entrenamiento integrado en el periodo
de preparacion eleva el rendimiento
deportivo, garantiza el desarrollo y la
educaciéon de los jovenes del mafiana.
Dicho periodo es la edad de oro tanto para
el desarrollar las cualidades fisico-
habilidades

rudimentarias, las cualidades psiquicas

técnicas, técnico-tacticas
bésicas.

El sentido tactico individual y los principios
de base del combate se entrenan en estas
edades, al igual que las actitudes
mentales como la concentracién, la auto-
confianza, la perseverancia y la voluntad.
Optimizar el trabajo que se realiza en cada
una de las etapas de formacion previa, las
esferas superiores del maximo
rendimiento. El entorno y la formaciéon de
los jovenes deberan estar garantizados
por la participacion de entrenadores con
alta vocacion educativa. En la actualidad,
numerosos judocas adquieren fama
gracias a la calidad de la formacion de los
centros o academias. Es necesario prestar

mayor importancia a la preparacion de los
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judocas para obtener un buen rendimiento
en la competencia, la preparacion debe
caracterizarse por el dominio de las
destrezas y su efectividad en el combate o
competicion, la planificacion de su
entrenamiento tanto fisica, técnica, tactica
y psicolégica, se le debe dedicar particular
atencion, sobre todo en la ejecucion de los
ejercicios especiales que se relacionen
con las acciones similares del combate.

El entrenamiento de estos deportistas ha
analitico

tenido un caracter

tradicionalmente, se trabajaba por
separado (técnica, fisica, tactica,
psicoldgica), estos altimos poco
trabajables, no existe un control adecuado
del entrenamiento, no se asocia la relacion
de la realidad con el combate. En esta
categoria se prohibe él trabajo con planes
de entrenamiento, asi lo indica Ila
Comision Nacional en el Programa
Nacional de Preparacion del Deportista.
(Mesa y Becalli, 2016)

La investigacion es una aproximacion al
entrenamiento integrado simple y tiene
como base los estudios realizados por
varios autores a partir de las
caracteristicas de las edades al considerar
los principios del entrenamiento deportivo
y los sistemas metodologicos propuestos

hasta la fecha, se destacan los aportes a
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la Teoriay metodologia del entrenamiento
deportivo: Matvéiev (1983, 1986), Ozolin
(1983), Harre (1987), Jiménez (1990),
Bompa (1991), Grosser (1992),
Verkhoshansky (1996, 2002), Weineck
(2005).

En Cuba, de destacan los estudios
realizados en relacion con el
entrenamiento  deportivo de Forteza
(1997) y en el Judo: Leyva (2000, 2006),
Becali (2006), Collazo y Betancourt
(2006), Mesa y Becalli (2016), Falero
(2013), entre otros. De forma general
refieren las particularidades del
entrenamiento en el Judo, establecen las
directrices para el trabajo en las diferentes
categorias y en su incidencia en la etapa
de iniciacion.

En el caso de estudios realizados sobre el
entrenamiento integrado se encuentran los
de autores: Tschiene (1996), Chirosa et al.
(1998), Antén (2002), Conde y Delgado
(2002a, 2002b), quienes tratan elementos
tedricos conceptuales y su aplicaciéon en
edades tempranas, asi como su incidencia
en los deportes de combate.

El  entrenamiento integrado combina
dentro del mismo ejercicio elementos
especificos del juego con el trabajo de
distintas capacidades fisicas, segun

Chirosa (1996), citado en Chirosa, L. J.,
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Chirosa, I. J. y Padial (2000, p.156). Los
autores anteriores reafirman que este tipo
de entrenamiento se consigue cuando el
propio ejercicio sirve a la vez, de trabajo
fisico y técnico, tactico, psicoldgico, entre
otros, o combinacién de varios.

En la provincia Holguin se encuentra la
investigacion realizada por Ruiz (2014)
sobre una “Guia metodologica con
aplicacién de ejercicios de entrenamiento
integrado simple para judocas en
categoria 11.12 afios”, la que constituye
un antecedente del presente articulo.

El estudio esta encaminado a resolver las
insuficiencias encontradas durante el
entrenamiento del equipo de la categoria
11-12 afios del municipio Moa, de la
provincia Holguin. Se realizaron revisiones
de documentos donde se constataron
deficiencias en la dosificacion de las
preparaciones especiales, por lo que se
propone una metodologia de
entrenamiento integrado simple que sirva
de instrumento a los entrenadores para
mejorar los resultados deportivos del judo
en la categoria.

RESULTADOS

Consideraciones sobre la aplicacion del
entrenamiento integrado. Particulari-

dades en el Judo
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La competicion no es solo el objetivo
fundamental del entrenamiento, sino que
se considera la forma de control mas
completa y objetiva. En ella se encuentra
de forma inherente todas las variables del
rendimiento. Dentro de la preparacion del
judoca y la competicion, se exige el
maximo de la accion integradora conjunta
de las multiples capacidades y habilidades
(Muller, 1996). El entrenamiento debe
seguir estas premisas y adaptar sus
medios a las exigencias de la competicion.
El aumento de las capacidades, dentro de
un combate, obliga a los entrenadores a
utilizar métodos 6ptimos de entrenamiento
y buscar una preparacién psicofisica
multilateral (Czerwinski, 1990).

Elaborar modelos de entrenamiento que
permitan aumentar el rendimiento con
medios cada vez mas econdmicos. La
dificultad esta en unir todos los factores
influyentes en los resultados, dentro de un
proceso légico 'y ordenado de
planificacion.

El  entrenamiento
Teodurescu (1991) y Seirul-lo (1993),
citados en Robles (2014, p.5), se refiere a

integrado,  segun

aguella metodologia de trabajo en la que
se combinan los distintos elementos que
influyen en la mejora del rendimiento

deportivo. La metodologia integrada se
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basa en la practica deportiva, las
habilidades técnico-tacticas del deportista
y sus cualidades fisicas y psicolégicas se
expresan intimamente unidas y
relacionadas, en cuanto a que cada una
representa el soporte de la otra.
Este tipo de entrenamiento supone por
tanto integrar en la misma sesion el factor
fisico, en sus parametros de volumen e
intensidad, el factor psicolégico, el factor
técnico y el factor tactico, con sus ajustes
espacio temporales. (Robles, 2014, p. 6)
Preparacion fisica general y especial
Las capacidades fisicas pueden ser
condicionales, son aquellas que el
rendimiento fisico determina las
posibilidades energéticas del organismo,
el desarrollo motor y su tipo basica son,
fuerza, resistencia y rapidez. El otro grupo
de capacidades se denominan
coordinativas, se caracterizan por grandes
exigencias sensoriales, su clasificacion
bésica es, capacidad motora de regulacion
y direccion del movimiento, capacidad
motora de adaptacion y cambio (Perera,
2000)
e Optimizar el namero de
entrenamientos.
e Dosificar las cargas.
e Posibilitar la individualizacion.

e Evaluar la progresion.
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e Dirigir adecuadamente las cargas.

En un deporte complejo, como es el judo,
son muchos los factores que influyen en la
consecucion de resultados positivos. Si se
tiene en cuenta, como se ha sefalado la
competicion integra estos factores en su
maximo exponente, es necesaria la
creacion de un modelo de trabajo que se
asemeje a las caracteristicas de esta. Al
basarse en dicha idea y al tratar de
cumplir los fines anteriormente expuestos,
se ha disefiado una sistematica de trabajo,
que permite integrar los factores que
influyen en el rendimiento dentro de una
concepcion compleja del combate.

El entrenamiento integrado simple en el
judo. Importancia

En la actualidad, son diversas y variadas
las formas de llevar a cabo esta tarea, asi
como la de disefiar las diferentes sesiones
gue suceden durante toda la temporada,
se podrian citar tantas como criterios de
entrenadores existen.

La utilizacion del trabajo integrado como
medio de preparacion se extiende cada
vez mas con el objetivo de aplicar el
entrenamiento necesario en el menor
tiempo posible. Se aplican las cargas de
todas las direcciones que influyen en el
proceso de entrenamiento sin sobre

cargarlas. Se aboga por el empleo de
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elementos especificos del combate
combinados con distintas capacidades
fisicas.
En estas formas de entrenamiento, se
combinan el trabajo técnico con poca toma
de decision, con cualidades fisicas; por
ejemplo: desequilibrios y proyecciones con
trabajo de fuerza. También se han
encontrado trabajos donde se combinan
medios bésicos, con cualidades fisicas,
sirva como ejemplo los entrenamientos de
la mejora de resistencia en situacion de
combate en fases de contra ataque. Es la
forma mas exacta de preparar
tacticamente a los judocas en las
situaciones adversas y favorables del
combate.

Para poner en practica este tipo de

sesiones se consideran necesarias las

siguientes condiciones:

e Nivel de formacion: el trabajo es
aconsejable en judocas mayormente
formados, con un gran volumen de
entrenamientos y competiciones

exigentes, sin embargo utilizando

métodos apropiados y procedimientos
idoneos es posible introducir este
trabajo en categorias de desarrollo con
imaginacion y conocimientos esto lo
garantizara la categoria que la antecede
y el primer afio del 11-12.
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e Necesidades de material: es interesante
disponer de material de gimnasio
(equipamientos especiales, entre otros)
dentro del area. En caso de no contar
con dicho material con imaginacion y
conocimientos de lo que se persigue se
puede encontrar alternativas
(entrenamiento con auto carga, mul-
tisaltos, gomas y demas).

e Numero de judocas: es preferible un
grupo amplio y que todos tengan pareja
ejemplo (8, 12, 14), con hébitos
adquiridos en trabajos de tipo integrado
simple.

e Tipo de competicion: el trabajo puede

ser ideal en calendarios de competicion
muy cargados, con poco tiempo de
descansos entre combates (modelaje
competitivos, topes de  control,
eliminaciones entre otras).
El tiempo de trabajo de los judocas
debe estar dirigido al tiempo de
combate, destacando la etapa de
trabajo en la que se encuentren.

e Economia: relacionado con el tiempo o
volumen de trabajo, ya que con menos
tiempo se pueden llegar a conseguir los
objetivos deseados (cada dia es menor
el tiempo de entrenamiento en las areas

los horarios docentes...).
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e Similitud: con respecto a los tipos de
estimulos que provoca la competicion.
El modelo permite construir sesiones
con situaciones estresantes similares a
las de la competicion, desde un punto
de vista psicolégico.

e Complejidad: debido a la gran cantidad
de variables que se pueden sumar,
estos entrenamientos posibilitan llegar a
concentrar tal nivel de complejidad que
supere a la propia competicion.

e Individualizacion: el trabajo se ajusta a
las caracteristicas del sujeto, en cuanto
a su capacidad de aprendizaje y a su
evolucion personal de la forma
deportiva. Las exigencias del puesto
gue desempefia es otra variable a
controlar, considerandose a la hora del
disefio de la sesion.

Caracteristicas de la planificacién

El objetivo de toda planificaciéon es llegar a
los momentos importantes de las etapas
de preparaciéon en un estado 6ptimo de
forma. Para llegar al periodo de
competicion con posibilidades de aplicar el
maximo nivel de dificultad e intensidad, en
el modelo integrado dentro del combate
complejo, es crucial realizar una
planificacion progresiva a lo largo del
periodo de preparacién, en lo que se

refiere a la capacidad de integrar medios

Vol. 15, No. 38, octubre-diciembre (2018), pp.119-133

fisicos con medios tacticos dentro del
combate.
Con este modelo de planificacion se
aprovechan mas los momentos
susceptibles de mejoras condicionales y
cognitiva. En periodos de desgastes de
sistemas utilizamos los procedimientos
mas simples a nivel tactico. Para introducir
los mas complejos en aquellos periodos
de super compensacion y coordinacion de
los diferente sistemas.
Se deben seguir los siguientes pasos:

1.Seleccionar la capacidad fisica a trabajar.
Se habla de tres cualidades fisicas
bésicas cuando se disefna un
entrenamiento  integrado:  resistencia,
fuerza y velocidad.

2.Conocer los métodos que se pueden
utilizar teniendo en cuenta la cualidad
fisica seleccionada.

3.Seleccionar el contenido técnico, tactico,
individual o colectivo, en ataque o en
defensa, a desarrollar.

4.Disefiar los ejercicios apropiados para
trabajar dicho contenido respetando las
pautas y principios del entrenamiento
(duracion del esfuerzo, intensidad, entre
otras.).

5.Elaborar las estructuras mas convenientes

para que se respeten las pautas de trabajo
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y recuperacion (agrupaciones, rotaciones,

materiales, entre otras).

Beneficios:

e Semejanza con las situaciones reales
del combate.

e Beneficios psicoldgicos, sobre todo en
aquellos atletas que presentan rechazo
a las sesiones de preparacion fisica.

e Mejor consumo del tiempo especifico de
entrenamiento.

e Cuando el entrenador dispone de pocas
horas o instalaciones para entrenar.

Objetivo de la preparaciéon: alcanzar un

nivel de aplicacion de las capacidades y

habilidades a situaciones de combate que

permitan enfrentar con éxito las exigencias

de las competiciones propias de estas

edades, a través de acciones 'y

operaciones de mayor complejidad que la

de las categorias precedentes.

Orientaciones de los contenidos del
programa. Etapa de iniciacion

formativa, categoria. 11-12 afios

En esta etapa, el judoca se identifica con
la préactica del gesto técnico, al punto de
comenzar su relaciobn con ejecuciones
sencillas de la técnica, aparecen
imprecisiones y errores légicos. Después

de captar su atencion, lo esencial es lo
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que le dices o muestras, deben saber el
objetivo de las instrucciones.

A su vez, comienzan a manejar su propia
identificacion, a detectar y auto-corregir
algunos de sus errores con la ayuda del
entrenador, este debe prestar atencién a
la correccion y solucion, tratar que los
ejercicios se desarrollen bajo una
dinamica consecuente. Se define el
objetivo general sobre la base de un
estimulo formativo y educativo de las
habilidades

condiciones de trabajo simples.

motrices  basicas  bajo
Hay wuna experimentacibn de ideas
principales del judo y el combate, bajo el
principio pedagdgico de lo simple a lo
complejo. Explica la idea de lo que quieres
conseguir con el ejercicio que van a
realizar. Las instrucciones y demostra-
ciones eficaces aclaran al atleta lo que
debe hacer. (Mesa y Becalli, 2016)

Metodologia para la aplicacion del
entrenamiento integrado simple

El autor realiza una propuesta de
entrenamiento integrado simple, donde
todos los factores que influyen en el
combate se ponen de manifiesto en la
unidad de entrenamiento, destacando en
la parte técnica las acciones con menor
grado de ejecucion (las seleccionadas por

el entrenador hasta 4 Kyu), los
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entrenamientos tienen mas similitud a los
combates, los judocas se sienten mas
motivados, hay mejor asimilacion de los
contenidos.

Al trabajar por separado los componentes
del rendimiento, los resultados no son los
esperados, se distorsionan los elementos
técnicos, los judocas pierden confianza en
si mismo a la hora de la competicion, el
rendimiento fisico y técnico se mantiene
por debajo de sus capacidades reales, se
simplifican en exceso las acciones vy
pierden su caracter especifico.

En este particular, el entrenamiento debe
centrarse en la mejora de las cualidades
gue intervienen en el rendimiento de los
judocas, por lo que se considera que este
entrenamiento debe plantearse a partir de
un analisis de la competicién, considerar
los esfuerzos y acciones que mas
predominan y tomarlas de referencia para
introducirlas en los entrenamientos.

Se sefiala que todos los judocas deben
tener una buena comprension tactica, ser
técnicamente hébiles, mentalmente
fuertes, funcionar bien socialmente dentro
y fuera del equipo, asi como tener una

elevada capacidad fisica.
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responsable de actuar sobre la psiquis del
judoca, siempre el entrenador como buen
pedagogo y maximo guia de este proceso
debe conducir los hilos de la situacion.

Los ingresados a la Escuela de Iniciacion
Deportiva Escolar (Eide) contaran con la
base de una preparacion que se
caracteriza por ser muy brusca, la
afectacion del cambio de categoria, las
formas o vias de entrenamientos no deben

ser el motivo de exaltacion.

Etapas de la metodologia para
aprendizaje del elemento técnico y las
capacidades motrices en el

entrenamiento deportivo del Judo

En los procesos iniciales de formacion es
recomendable comenzar por las fases
técnicas principales en el aprendizaje,
pues precisamente son los ejercicios
previos, aquellos cuyas caracteristicas
permiten una  ejecucion lenta, atenta,
concentrada y controlable del movimiento,
propician convenientemente la
erradicacion de los errores técnicos.

El objetivo de esta etapa consiste en que
el judoca logre cumplir la tarea motora

especifica, con oposicion del adversario, a

. traves de un desarrollo integral
Los resultados del judoca y el entrenador
. . competitivo.
estaran sobre las expectativas esperadas,
la estimulacion de la victoria sera la
127
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Primera etapa. Aprendizaje del elemento
técnico

El objetivo de esta etapa consiste en que
el judoca logre ejecutar el elemento
técnico completo, cumplir su estructura
espacio-temporal-dinamica, implica un
desarrollo minimo semi-pulido, nivel de
asimilacion reproductivo y de
sistematicidad elemental.

Cabe la posibilidad de que sean tratadas
algunas habilidades combinadas como
movimientos unitarios, objeto de
aprendizaje que le antecede de grados
anteriores, por ello resultan
metodoldgicamente dificiles de aprender
por separado.

Para lograr el objetivo de esta etapa, el
método a seguir puede ser el analitico-
asociativo- sintético, en los casos de
elementos susceptibles de fragmentar en
fases técnicas para su aprendizaje
diferenciado. De ser ese el caso, es
recomendable comenzar por la fase
técnica principal, luego la final y finalmente
la preparatoria.

La fase principal de una técnica resulta la
gue permite cumplir su proposito o tarea
motora especifica en el randori-combate.
Aungque la fase técnica principal, la mas
dificil de ejecutar, pudiera iniciarse el

aprendizaje por esta pues precisamente
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son los ejercicios previos, aquellos cuyas
caracteristicas permiten una ejecucion
lenta, atenta, concentrada y controlable
del movimiento, propician conveniente-
mente la erradicacion de los errores
técnicos.

Este primer paso es propicio para la labor
correctiva del profesor. En la medida que
se avanza en la estable erradicacion de
errores fundamentales, se unen fases
técnicas y se acercan a las condiciones
reales creadas, hasta que se llegue al
segundo paso, donde la ejecucion de la
forma estandar caracteriza la fase sintética
del método, es importante ejecutar sin
errores, deben centrarse las exigencias en
la eficacia relativa a este momento del
proceso, mejorar el ritmo en las uniones
de fases y aumentar el volumen de las
repeticiones para propiciar el automatismo
motor.

Otra via puede ser por la ejercitacion
directa de la forma estandar, al responder
al método sintético. Resulta necesario
crear condiciones de ejecucién invariables
para evitar que la atencion sea disociada
por otro factor que no sea la estructura del
movimiento, no es apropiado el uso de
adversarios, excepto en los casos de

aprendizaje técnico defensivo.
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Es oportuno introducir el problema de los
tipos de oposicibn que existen, su
significado y papel del profesor en su
regulacion. La literatura reconoce tres
tipos de oposicion de los adversarios utiles
para el desarrollo adaptativo a las
condiciones reales competitivas. Ellos son
el pasivo, el semi-activo y el activo.

El profesor no solo debe mencionar el tipo
de adversario al orientar el ejercicio sino
que debe explicitar qué puede o no hacer,
evita asi diferentes interpretaciones de
este y para que el ejecutante sepa con
antelacion las posibles situaciones que
enfrentara.
Segunda etapa. Consolidacion  del
elemento técnico

La consolidacion que se pretende esta
condicionada no solo por la fijacion del
programa béasico de movimientos sino que,
en su condicion de habilidad motriz en
desarrollo, alcance madurez en cuanto a
su plasticidad y capacidad asociativa para
actuar en condiciones variables, vencer
diferentes grados de oposicion y permitir
una mayor diversificacion motriz sobre la
base de la estabilidad alcanzada en la
etapa anterior.

El objetivo de esta etapa consiste en que
el atleta logre cumplir la tarea motora

especifica, con oposicion del adversario, a
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través de modificaciones estructurales del
programa basico el movimiento y/o su
unioén con otros movimientos deportivos, lo
cual implica un desarrollo minimo semi-
pulido, nivel de asimilacion aplicativa y de
sistematicidad de habilidad combinada. El
logro de este propoésito, debe alcanzarse
por medio de las \variaciones y
combinaciones de la forma estandar y los
juegos pre-deportivos especificos.

En las relaciones entre pasos no existe un
orden preestablecido, pues la secuencia a
seguir es tan particular como las
caracteristicas de cada elemento técnico.
La variacion constituye la modificacion de
la técnica realizada a la forma estandar
para responder a la necesidad de
enfrentar y vencer la oposicion del
adversario y actuar en condiciones
especiales. La creacion de condiciones
variables por la via de los adversarios
debe responder a lo explicado, para ello
en la etapa anterior se debe evitar su uso
desordenado, descontrolado.

Tercera etapa. Aplicacion- consolidacion

El término aplicacion en esta etapa no
significa de modo alguno que como nivel
de asimilacion se manifestara por primera
vez, pues ocurre desde la etapa de
consolidacion, pero es en esta donde se

logra en mayor grado. El objetivo es
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enfrentar y solucionar exitosamente las
tareas motoras relacionadas con las
técnicas que constituyen propdsitos en
condiciones competitivas, lo cual implica
un nivel de desarrollo minimo pulido, de
asimilacion aplicativa y de sistematicidad
en el complejo de habilidades.

ANALISIS Y DISCUSION

Aplicacion parcial

La propuesta se puso en practica a partir
del 2016, afio donde el municipio de Moa
gueda en quinto lugar a nivel provincial,
sobre la base de lo analizado con los
entrenadores se realiza una seleccion de
judocas, los cuales poseen un dominio
amplio de los elementos técnicos.

El entrenamiento es asimilado por los
judocas y se destaca la esfera
motivacional. Para el 2017 los pronésticos
indican una mejoria hacia el tercer lugar.
Paralelamente a ello hay que destacar que
se obtuvieron tres primeros lugares, un
segundo y un cuarto en el masculino, solo
quedo fuera de podio la division +60 kg de
las seis convocadas. Las divisiones ligeras
asimilaron los entrenamientos: 32 kg,
36 kg, 40 kg).

En la etapa se realizaron dos promociones
a la Eide y la entrada de Moa al podio las
que permitieron validar la propuesta

realizada sobre el entrenamiento integrado
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simple. Se espera para los proximos afios
un incremento mayor en los resultados,
antes hay que continuar el trabajo con la
categoria 9-10 afos, la cual es la base
para lograr frutos en esta division.
CONCLUSIONES

La metodologia para la aplicacion del
entrenamiento integrado simple para

judocas categoria 11 -12 afios
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