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1. INTRODUCCION

En 1988 comencé a practicar el karate en un dojo cuyo sensei se habia
especializado en el kumite deportivo. Todos mis comparneros de clase participaban
en campeonatos, y el ambiente que nos rodeaba era desde siempre la competicién
de kumite.

A medida que transcurren los anos, el karate deportivo, por estar vivo, sufre
variaciones, adaptandose a nuevas necesidades que requieren cada vez una mayor
condicién fisica, dinamismo, resistencia, participacién del tren inferior. No hay mas
que ver un combate de los afios 80/90 y compararlo con otro actual para darnos
cuenta de esta evolucién (*)

Algo que aprendi en esos primeros afnos y que el tiempo me confirmé fue que para
tener mayores posibilidades de éxito, el desplazamiento era crucial.

Esto me hizo pensar que realmente lo que conseguimos con el desplazamiento es la
capacidad de dominar el combate gracias al control del espacio. Algunos
competidores eran muy técnicos, otros tenian grandes cualidades fisicas, otros un
valor envidiable, pero de entre todas las cualidades que pudiera enumerar, si tuviera
que quedarme con una, seria la capacidad de dominar el espacio.

Esta tesina intentara aportar datos y sugerencias que ayudaran a mejorar el dominio
de los 64 m? gracias a una eficaz ejecucion de los desplazamientos.

(*) Principalmente, el estudio se enfocara al kumite deportivo basado en las reglas de la WKF.



2. EL ESPACIO, LA DISTANCIA... EL DESPLAZAMIENTO

Un aspecto fundamental a tener en cuenta en todo karateca es el conocimiento y
control de los conceptos MA / MAAL. “Quien domina el espacio, domina el combate’.

Este precepto se puede extrapolar a todos los ambitos de nuestra vida; mantener en
el trabajo una distancia demasiado cercana con nuestro jefe, puede suponer
confundir posiciones laborales y tomar a la ligera unas 6érdenes o tareas
encomendadas que no llegaran a ser todo lo profesional que debieran. Asi mismo,
tener una distancia demasiado lejana con nuestros hijos puede producir que no
cuenten con nosotros ante algun problema por falta de confianza.

La importancia del MA y MAAI como ingrediente indispensable para su aplicacién
especialmente en el kumite deportivo y en su dominio dentro del karate, ayuda a
estar en cada momento en el lugar adecuado.

A tener en cuenta diversas caracteristicas que el karateka debe entrenar:

- Explosividad del desplazamiento
- Reaccion a la accion o situacién
- Condicion fisica

- Capacidad psicologica

De entre todas estas, el trabajo que se expone a continuacién se centrara en
estudiar la forma de conseguir un estado fisico Optimo para la realizacién de
desplazamientos explosivos sin que ello suponga desmerecer la importancia del
resto de caracteristicas expuestas.

Para llegar a este fin, comencemos por conocer algunas cuestiones previas.



3. TENSHIN. TIPOS DE DESPLAZAMIENTOS

Primero hay que preguntarse ¢qué es el desplazamiento?.

Segun la RAE, significa accion de mover o sacar a alguien o algo del lugar en que
esta.

Se puede indicar que el desplazamiento en karate es la accién de cambiar de lugar
en el espacio.

Se citan los mas usuales segun su modo de ejecucion:

- KAE ASHI. Desplazamiento lineal utilizando solo una pierna dando un paso y
cambiando de guardia. Puede realizarse avanzando (DE ASHI) o retrocediendo
(HIKI ASHI).

- YORI ASHI. Desplazamiento lineal separante. Se utilizan las dos piernas
practicamente a la vez. Inicia el movimiento la pierna mas cercana del lugar de
destino y se mantiene la misma guardia. Puede realizarse avanzando o
retrocediendo.

- TSUGI ASHI. Desplazamiento lineal que aproxima. Se utilizan las dos piernas de
forma alternada, iniciando el movimiento la pierna mas alejada del lugar de destino,
que se aproximara a la otra pierna para acortar distancia con el objetivo. Se
mantiene la misma guardia. Puede realizarse avanzando o retrocediendo.

Estos tres son los mas utilizados en el kumite deportivo y en los que basaré el
estudio.

Existe ademas un amplio abanico de desplazamientos de los cuales no entraré en
detalle por no intervenir especialmente en el objetivo marcado. Cito algunos
brevemente:

- SASHI ASHI. Desplazamiento sigiloso. Similar al anterior, pero el pie atrasado
sobrepasa al adelantado y perpendicularmente a éste de forma suave y lenta.

- TOBI ASHI. Desplazamiento realizando un salto.

- MAWASHI ASHI. Desplazamiento circular. Igual que KAE ASHI con embusen
circular.

- CHIDORI ASHI. Desplazamiento oblicuo. Igual que KAE ASHI pero su embusen
busca la diagonal de la posicién inicial.

- YOKO ASHI. Desplazamiento lateral. Similar ejecucion que en YORI ASHI pero al
ser lateral, todo el cuerpo, incluidos los pies estan perpendiculares al movimiento.

Los senseis japoneses utilizan indistintamente diferentes términos para las formas
de deslizarse. Por ello, son posibles otras interpretaciones.



4. MUSCULATURA IMPLICADA

Se deben estudiar las partes del cuerpo implicadas en realizar la mayoria de
desplazamientos aplicados normalmente al kumite deportivo para ejercitar su
fortalecimiento especifico a la vez que evitaremos lesiones.

Légicamente, buscaré potenciar aquella musculatura que interviene en un mayor
porcentaje (musculos principales), la cual se concentra en el tren inferior.

Basandome en los tres desplazamientos usuales citados en el apartado anterior, el
denominador comun a todos ellos es YORI ASHI, ya que dicha accion muscular es
idéntica en la segunda parte de la ejecucion de KAE y TSUGI ASHI (en la primera
parte del movimiento actian los musculos grandes flexores de cadera y gluteos).

El YORI ASHI, tiene la caracteristica de expandir la posicion inicial de las piernas.

Ello conlleva a que los musculos implicados sean generalmente extensores en lugar
de flexores: cuadriceps, isquiotibiales, séleo y gemelos.

El musculo cuadriceps tiene una
importante funcion sobre el movimiento de
la rodilla y de todo el miembro inferior. Es
el musculo mas voluminoso de la parte
anterior del muslo. Consta de cuatro
vientres musculares: recto femoral (o
anterior), vasto lateral (o externo), vasto Cuddriceps
medial (o interno) y vasto intermedio (o
crural).

rgral
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El cuédriceps es el principal y mas potente
extensor de rodilla, es decir, su principal e ng
funcion es extender la rodilla para colocar

la pierna completamente recta. ATECTICE



Existe otro grupo muscular en la parte posterior
de la pierna llamado isquiotibiales, formado
por los musculos semimembranoso,
semitendinoso y biceps femoral, cuya funcién
primordial es como flexor de rodilla y extensor
de la cadera. Familiarmente se le conoce como
musculatura del salto.

Faaten Mayor

Biceps Fenwral . -
Esta musculatura tiene responsabilidades

también como elemento sinergista, es decir,
ayuda a otros musculos en sus funciones.
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Isquiotibiales Cuando un musculo principal no se ocupa
eficazmente de sus tareas, los mausculos
secundarios tienden a compensar este déficit.
El grupo muscular isquiotibial es victima de la
inoperancia de otros musculos... y no son

pocCos:

El par de fuerzas abdominal-isquiotibial junto con el gluteo: son sinergistas en la
inclinacion posterior de la pelvis. Los abdominales tiran hacia arriba de la pelvis
anterior y los isquiotibiales hacia abajo de la tuberosidad isquiatica, teniendo como
resultado una basculacion posterior de la pelvis. Cuando algun elemento de este
“equipo” no trabaja correctamente la responsabilidad recae sobre los otros dos y si
solo trabaja un elemento... es facil imaginar la sobrecarga. Por ello sera importante
realizar un trabajo coordinado que refuerce estos tres grupos musculares a fin de no
sobrecargarlos por descompensacion.

Otro caso similar es cuando el gluteo mayor (principal extensor de cadera) se
encuentra debilitado, entonces el isquiotibial tiene una funcién dominante en la
extension de cadera. Existiendo un patron de descarga alterado durante dicho
movimiento.

La musculatura isquiotibial puede participar en la extensién de rodilla, cuando se
vuelve dominante por un musculo cuadriceps débil. La extensién de rodilla se
produce en un patron negativo en el que se lleva la rodilla hacia detras en lugar de
desplazar el cuerpo hacia arriba y adelante.

Dominancia de los isquiotibiales frente a los rotadores externos de cadera. Este es
un patron que afecta especialmente al biceps femoral. El karateca no controla la
rotacion interna femoral durante el desplazamiento ya que tiene una musculatura
débil, especialmente las fibras mas posteriores del gluteo medio. Ello lleva de forma
inconsciente al vicio de controlar dicha rotacién a través del biceps femoral, el cual
esta en una clara desventaja ya que no se inserta en fémur, teniendo que controlar
la rotacion interna femoral a través de una rotacién externa de la rodilla.



Resaltar como ténica general, que cuando un musculo sinergista actua como motor
principal, fija con el tiempo un patron de conducta viciado, produciendo cada vez
mas la debilidad del musculo principal a la vez que aumenta la hipertonia y
acortamiento del musculo sinergista, en este caso los musculos de la cara posterior
del muslo. El tipico circulo vicioso.

La debilidad de los isquiotibiales puede causar restricciones en los gemelos y hasta
fascitis plantar, ya que el triceps sural tratara de dar mas impulso a la pierna para
compensar su debilidad.

Existen otros musculos secundarios que intervienen en el impulso necesario para
realizar los desplazamientos explosivos, como los que envuelven al tobillo, gemelos,
séleo, abductores, aductores, gluteo, etc.

Resumen:

- El principal pack muscular para el desplazamiento explosivo es el isquiotibial / cuadriceps.

- No ejercitar otros musculos como son los abdominales, gluteo o rotadores externos de la
cadera, sobrecargan los isquiotibiales y aumentan las posibilidades de lesiones.

- Existen musculos secundarios que deben reforzar con su accion a los musculos principales.



5. LA RESISTENCIA ANAEROBICA

En base a lo visto anteriormente, sera imprescindible desarrollar la Fuerza
Explosiva que la definiremos como el resultado de la relacién entre la fuerza
producida (manifestada o aplicada) y el tiempo necesario para ello.

Para ello, es importante conocer el origen de la energia consumida necesaria en los
desplazamientos explosivos. Conociéndola, tendremos la capacidad de ejercitarla
con el fin de aumentar los depdésitos energéticos que favorezcan el movimiento en el
transcurso del tiempo necesario para su ejecucion.

La explosividad del movimiento se realiza a través de contracciones bruscas de las
células musculares con implicacion mayoritaria de células rapidas (tipo II). Ello
implica la necesidad de un aporte energético de rapida utilizacion sin apenas tener
tiempo de oxigenar los musculos. Esta energia es aportada en diversas fases:

5.1. FASE ANAEROBICA ALACTICA (RAA)

Si consideramos un desplazamiento aislado, su duracién no es superior a 1 sg. La
energia consumida proviene del Adenosin Trifosfato (ATP), un complejo
componente quimico formado durante la degradacion de los alimentos y almacenado
en los musculos en pequenas cantidades, el cual aporta energia suficiente para
ejercicios de maxima potencia durante 2 6 3 seg. Su regeneracion se realiza
rapidamente.

También debemos considerar las combinaciones técnicas que requieren una serie
continuada de desplazamientos. Estos suelen tener una duracién que no excede de
3 seg. En estos casos, tampoco se requiere en principio otro aporte energético
aparte del ATP. Sin embargo, estas series continuadas no quedan aisladas en un
encuentro deportivo, ya que el karateca, tras su finalizacion, no puede esperar un
tiempo de recuperacion pues depende de las acciones del contrario. Por ello, el ATP
no termina de regenerarse y entra como ayuda energética la degradacion de otro
fosfato rico en energia; el Fosfato de Creatina (CP), el cual nos aporta casi
exclusivamente la energia explosiva suficiente durante unos 8-10 seg.



5.2. FASE ANAEROBICA LACTICA (RAL)

Hay que pensar que un encuentro deportivo, tiene una duracion de 2-3 minutos si no
tenemos en cuenta los tiempos muertos por YAME (donde se recuperaran gran
parte de los niveles energéticos de ATP y CP).

Pero la energia necesaria para sostener un nivel 6ptimo de acciones musculares, no
puede ser suministrada completamente a través del ATP y CP, ya que no hay tiempo
suficiente para su regeneracién total. Es a partir del desgaste de esta fuente
energética, cuando se requiere un gran esfuerzo metabdlico para descomponer el
glucégeno principalmente de los musculos en acido lactico. Este sistema permite
realizar ejercicios de altas intensidades durante unos 90 segundos.

Cuando no se puede eliminar este acido por falta de descanso, se convierte en
lactato, afectando la contraccion muscular y por tanto disminuyendo la capacidad
explosiva.

Un karateca entrenado, debe mantener su capacidad de contraccion muscular
durante todo el encuentro y por ello entrenar su resistencia anaerdbica para
conseguir aumentar la duracién de la misma especialmente en la fase lactica.

Resumen:

- Un desplazamiento explosivo e individual requiere energia proveniente del ATP y CP sin
presencia de oxigeno (resistencia anaerdbica alactica).

- Combinaciones de desplazamientos y reacciones frente a un rival conllevan aumentar el tiempo
requerido de energia, degradando el glucégeno en &cido lactico con escasa presencia de
oxigeno (resistencia anaerébica lactica).

- Es necesario entrenar la fase anaerdbica lactica para no disminuir la capacidad explosiva en un
encuentro deportivo.



6. PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO

Teniendo en cuenta todo lo anteriormente citado voy a elaborar un calendario de
entrenamiento con el fin de obtener una 6ptima condicién fisica para la realizacién
del desplazamiento explosivo referido al kumite tanto en su accion aislada como en
su continuidad temporal durante un encuentro deportivo.

A. Vasconcelos Raposo cita en la pag. 19 de su libro PLANIFICACION Y
ORGANIZACION DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO: ‘“La planificacion es el
proceso que el entrenador sigue para poder definir las lineas de orientacion del
entrenamiento”.

El siguiente organigrama nos indica las fases a tener en cuenta para realizar una
correcta planificacion del entrenamiento.

ELABORACION —> EJECUCION —> EVALUACION

A A

El calendario del entrenamiento debe comenzar por un periodo de formacion general
para finalizar con otro mas especifico.

Dependiendo de la edad del karateca y su nivel de entrenamiento, dichas fases
tendran un mayor o menor porcentaje de influencia, debiéndose incidir mas en la
parte especifica cuanto mayor sea su edad y/o condicién fisica.

No es propésito de este documento realizar una preparacion general del karateca, el
cual se entenderd no ser principiante y por tanto debera tener unas condiciones
fisicas, técnicas, tacticas y psicolégicas minimas ya adquiridas con su docencia. Por
tal motivo, se procede al estudio exclusivo del periodo especifico.

En el calendario de entrenamiento existen otros periodos que tampoco se estudiaran
por tener objetivos divergentes al establecido. A titulo meramente informativo se
citan: periodo transitivo y periodo competitivo.

6.1 FASE DE ELABORACION

Comencemos por elaborar un plan de entrenamiento cuyas sesiones estén basadas
principalmente en movimientos especificos que se realizaran en los desplazamientos
del kumite deportivo lo cual favorece una de las caracteristicas del karate: la
velocidad aciclica.



La duraciéon total de este entrenamiento sera un macrociclo de 6 semanas. Este
macrociclo lo dividiremos en 3 mesociclos de 2 semanas cada uno. A su vez cada
mesociclo estara compuesto por 6 sesiones de entrenamiento o microciclos. Total 18
sesiones.

A lo largo de todo el macrociclo, se iran variando los objetivos fisicos a conseguir,
cuyo orden cronoldgico sera primero la resistencia que paulatinamente dara paso a
la potencia.

Para ello, cada mesociclo buscara fortalecer las siguientes condiciones fisicas:

Mesociclo 1. Entrenamiento de la RAL. Objetivo: mantener la condicion fisica
Optima durante un encuentro de 2-3 minutos. Importante fortalecer la musculatura
del corazén y aumentar la resistencia cardiorrespiratoria. Sesiones con gran
volumen de trabajo y cortos periodos de recuperacion.

Mesociclo 2. Iniciacién a la RAA, con predominio de la RAL. Objetivo: sin
abandonar el objetivo del mesociclo anterior, comenzar a entrenar la potencia
explosiva del desplazamiento para grabar patrones de reaccién en la musculatura
implicada. Se incrementa la intensidad de forma no monotdnica, alternando entre
fuertes ejercicios y otros mas livianos que daran tiempo a la recuperacion.

Mesociclo 3. Predominio de la RAA sin abandono de la RAL que se relega a
un segundo lugar. Objetivo: entrenamiento de la musculatura especifica para
desarrollar la maxima potencia en el menor tiempo posible. Sesiones de gran
intensidad de esfuerzo y amplios periodos de recuperacion.

A su vez cada semana se realizardn 3 sesiones de entrenamiento (microciclos), con
los siguientes periodos de descanso:

48 H 48 H
SESION 2

SESION 3

A 4

A 4

SESION 1

T 72 H

Respecto a la duracién de los descansos, se dejaran para la sesién 3, aquellos
ejercicios que requieren mayor tiempo de recuperacion.




6.2 FASE DE EJECUCION

Es la fase donde se pone en practica la estrategia de entrenamiento preparada en la
fase de elaboracion.

El uso de ejercicios de fuerza de piernas va a influir positivamente en la mejora de la
velocidad de traslacién ya que una de sus caracteristicas es la impulsion y para ello
es necesaria una buena potencia de piernas.

Para evitar la monotonia y conseguir la adaptacién del organismo, es necesario
aplicar una gran variedad de ejercicios, siempre que sean similares a la accion
técnica pretendida (principio de la variedad). Este principio evita la falta de
estimulacion producida por la habituacién a un mismo estrés.

Dependiendo de la carga utilizada, se potencia una alta aceleracién, un alto
desarrollo de fuerza o ambos a la vez. La utilizacién de ejercicios explosivos en la
mejora de la fuerza explosiva depende de diversos factores donde se incluyen los
patrones de movimientos caracteristicos del desplazamiento de kumite deportivo,
ademas de los requerimientos de velocidad y el estado de entrenamiento del
karateka.

Todos estos factores neurofisiolégicos aplicados al entrenamiento, tienen como
objetivo final una transferencia efectiva al gesto especifico que deseamos ejercitar:
el desplazamiento explosivo.

Hay que diferenciar dos términos: el inicio de fuerza (inicio de rango de fuerza
desarrollada) y el maximo rango de fuerza desarrollada en el movimiento.

En el caso que nos ocupa, el inicio de fuerza es muy importante, ya que se necesita
una gran aceleracion en el comienzo de cada desplazamiento. Dependiendo de
nuestra constitucion, el inicio de fuerza adquiere un papel predominante en
karatekas de peso liviano, acentuandose el predominio del maximo rango de fuerza
desarrollada a medida que aumenta el peso corporal.

Para conseguir una gran explosividad y aprovechar la energia que se activa en los
estiramientos que se realizan previamente a la contracciébn muscular, uno de los
sistemas mas utilizados en la actualidad es el contrastante. Se basa en combinar
en la misma sesion o ejercicio, variaciones en la carga y en la velocidad de
ejecucién para que se produzcan modificaciones estructurales en los aspectos
propios de la actividad deportiva.



Segun estudios realizados, el entrenamiento de CSR produce adaptaciones mas
rapidas en la fuerza explosiva y mayores incrementos en la fuerza maxima que en el
entrenamiento de CSS.

En las préximas hojas, se muestra una tabla ejemplo sobre el calendario de
entrenamiento que utilizaremos en la fase de ejecucion.

Con el fin de simplificarlo sin la necesidad de realizar una amplia variedad de
ejercicios en cada microciclo, las tres sesiones semanales contienen ejercicios
similares a lo largo de cada mesociclo, variando la resistencia, intensidad, volumen y
descansos en funcion de los objetivos planificados.

Se plantea la posibilidad de trabajo en escenarios diferentes (al aire libre, en la playa
y en el dojo), sin que sea un impedimento al fin pretendido, la imposibilidad de optar
a ellos. En dicho caso, se modificaran parte de los ejercicios. Por ejemplo: se
reservan para la playa aquellos ejercicios con mayor impacto en articulaciones de
rodillas y vértebras, gracias a que la arena actia como amortiguacién. En el
supuesto de realizar el entrenamiento en otro lugar, se aconseja utilizar zapatillas
deportivas con camara de absorcion en la suela.

Tras el ejercicio inicial que sirva de calentamiento se realizaran profundos
estiramientos de toda la musculatura afectada para evitar lesiones (especialmente
en tobillos, isquiotibiales y cuadriceps). Una vez finalizada la sesion, se deberan
realizar nuevamente los estiramientos con el fin de distender la carga de trabajo
realizada por la musculatura implicada.

Se ha de dar importancia a la hidratacion y recuperacién de sales minerales en la
sesion para evitar lesiones musculares y de ligamentos. Como dato a tener en
cuenta, la sensacion de sed aparece cuando nuestro organismo se ha deshidratado
el 1%. Cuando la deshidrataciéon llega al 2%, el rendimiento maximo de nuestra
capacidad muscular desciende un 20% de sus posibilidades.

Podemos ayudarnos de materiales y accesorios como pueden ser gomas, lastres,
pesas, escaleras horizontales, aparatos de gimnasia, rampas, etc. asi como
resistencias naturales del medio: agua, arena, viento en contra, etc.

Se resalta en color rojo las variaciones que se realizan en cada ejercicio respecto a
sus homélogos de cada mesociclo.



EJEMPLO DE CALENDARIO PARA LA POTENCIACION DEL
DESPLAZAMIENTO EXPLOSIVO EN EL KUMITE DEPORTIVO

SEMANA 1Y 2

RESISTENCIA ANAEROBICA LACTICA (100% RAL)

v' Carrera continua por asfalto o hierba. 80% RCM ultimos 10’ 15'
v Estiramientos 10'
v KIZAMI+GYAKO TSUKI con YORI ASHI continuados. 2 series con cada guardia x 20 repet. Duracion 2'40"
cada serie 25". Recuperacion 15"
v Idem con salida en cuclillas 2'40"
z Idem en Z (realizando diagonales) 2'40"
SESION 1
AIRE| LIB"RE v KIZAMI+GYAKO TSUKI con TSUGI ASHI continuados. 2 series con cada guardia x 20 repet. Duracién 2'40"
56' 20 cada serie 25". Recuperacion 15"
v Idem en Z (realizando diagonales) 2'40"
v Descanso recuperacion RC + hidratacion 3
v' Combinaciones cronometradas por grupos de 4 alumnos. 5 series. Duracion de cada serie, 90" 15'
GYAKO TSUKI+MAWASHI GERI+GYAKO TSUKI. 2 separados 8 m. 2 realizan combinacién alternando en
cada extremo. En el cruce de ambos uno realiza flexién de brazos y el otro lo salta con pies juntos.
v Carrera continua por arena playa 15'
v Estiramientos 10'
v" SPRINT 100m. por arena. Ida 100% y vuelta 70%. 4 series. Salida desde orilla hacia interior. Duracién 4'
serie + recuperacion = 1’
v SPRINT 100m. por arena. Ida 100% de espaldas y vuelta 100%. 4 series. Salida desde orilla hacia interior. 4
Duracién serie + recuperacién = 1"
Z SPRINT adelante y atras a la voz (cambios de direccion explosivos). 2 series. Duracién serie 60". 4
SESION 2 Recuperacion 60"
PL|AY'§ v Descanso recuperacién RC + hidratacion 3
57' 40
v KIZAMI+GYAKO TSUKI con YORI ASHI continuados. 2 series con cada pierna x 15 repet. Duracién 3'
cada serie 30". Recuperacion 15", Salidas con salto previo rodillas al pecho
v Idem defendiendo de espaldas y contra hacia delante con YORI ASHI. 2 series con cada guardia x 15 3'40"
repet. Duracion cada serie 40". Recuperacion 15"
v MULTISALTOS. 10 Series variadas (cuclillas, rodillas pecho, de espaldas, etc.). Distancia 15 m. Vuelta 8
andando para recuperacion RC.
v KIZAMI+GYAKO TSUKI con YORI ASHI continuados dentro del mar. Agua por las rodillas. 2 series con 3'
cada guardia x 10 repet. Duracién cada serie 30". Recuperacién 15".
v Bicicleta estatica. Minimo 80 rpm 20
v Estiramientos 10'
v' Rutina de 4 series sin descansos intermedios entre cada ejercicio. Duracion cada ejercicio, 20". 9'20"
Duracion serie, 80". Descanso entre series, 1'
Ejer.1. Prensa horizontal. 15 rep. 70% CM. Ejer.2. Extension pierna mag. 15 rep. 70% CM. Ejer.3. Curl
femoral en magq. 15 rep. 70% CM. Ejer.4. Zancada alterna. 20 rep.
SES|()N 3 LASTRE CON GOMAS ELASTICAS. Por parejas.
DOJO, v KIZAMI+GYAKO TSUKI con YORI ASHI continuados. Vuelta rapida a posicién inicial. 2 series concada  10'40"
1h 21 guardia x 20 repet. Duracion cada serie 40". Recuperacion 40". Repetir con TSUGI ASHI
v' Idem defendiendo de espaldas y contra hacia delante con YORI ASHI. 2 series con cada guardia x 15 12'
repet. Duracién cada serie 45". Recuperacion 45". Repetir atras con TSUGI ASHI
v Descanso recuperacion RC + hidratacion 3'
v SPRINT adelante y atrds continuado hasta méaxima tensién de la goma. 4 series. Duracion de cada serie &'
60". Recuperacion 60"
v Idem partiendo de espaldas 8'




SEMANA 3Y 4

RESISTENCIA ANAEROBICA LACTICA Y ALACTICA (70% RAL + 30% RAA)

v' Carrera continua por asfalto o hierba. 80% RCM durante 3' en minuto 6 y 12 15'
v Estiramientos 10'
v KIZAMI+GYAKO TSUKI con YORI ASHI continuados. 2 series con cada guardia x 10 repet. Duracion 4'
cada serie 30". Recuperacion 30"
v Idem con salida en cuclillas 4'
z Idem en Z (realizando diagonales) 4'
SESION 4
AIRE LI,BRE v KIZAMI+GYAKO TSUKI con TSUGI ASHI continuados. 2 series con cada guardia x 10 repet. Duracién 4'
1h3 cada serie 30". Recuperacion 30"
v Idem en Z (realizando diagonales) 4'
v Descanso recuperacion RC + hidratacion 3
v' Combinaciones cronometradas por grupos de 4 alumnos. 5 series. Duracion de cada serie, 90" 15'
GYAKO TSUKI+MAWASHI GERI+GYAKO TSUKI. 2 separados 8 m. 2 realizan combinacién alternando en
cada extremo. En el cruce de ambos uno realiza flexién de brazos y el otro lo salta con pies juntos.
v Carrera continua por arena playa 15'
v Estiramientos 10'
v" SPRINT 100m. por arena. Ida 100% y vuelta 70%. 4 series. Salida desde orilla hacia interior. Duracién 8
serie + recuperacion = 2'
v SPRINT 50m. por arena. Ida 100% de espaldas y vuelta 100%. 4 series. Salida desde orilla hacia interior. &'
Duracién serie + recuperacién = 2
Z SPRINT adelante y atras a la voz (cambios de direccion explosivos). 2 series. Duracién serie 30". 7
SESION 5 Recuperacion 3'
PLP:YA" v Descanso recuperacién RC + hidratacion 3
1h 8'40
v KIZAMI+GYAKO TSUKI con YORI ASHI continuados. 2 series con cada pierna x 15 repet. Duracién 3'
cada serie 30". Recuperacion 15", Salidas con salto previo rodillas al pecho
v Idem defendiendo de espaldas y contra hacia delante con YORI ASHI. 2 series con cada guardia x 15 3'40"
repet. Duracion cada serie 40". Recuperacion 15"
v MULTISALTOS. 10 Series variadas (cuclillas, rodillas pecho, de espaldas, etc.). Distancia 15 m. Vuelta 8
andando para recuperacion RC.
v KIZAMI+GYAKO TSUKI con YORI ASHI continuados dentro del mar. Agua por las rodillas. 2 series con 3'
cada guardia x 10 repet. Duracién cada serie 30". Recuperacién 15".
v Bicicleta estatica. Minimo 80 rpm 20'
v Estiramientos 10'
v' Rutina de 4 series sin descansos intermedios entre cada ejercicio. Duracion cada ejercicio, 20". 13'20"
Duracion serie, 80". Descanso entre series, 2'
Ejer.1. Prensa horizontal. 10 rep. 80% CM. Ejer.2. Extensién pierna mag. 10 rep. 80% CM. Ejer.3. Curl
femoral en magqg. 10 rep. 80% CM. Ejer.4. Zancada alterna. 12 rep.
SES|()N 6 LASTRE CON GOMAS ELASTICAS. Por parejas.
DOJQ v KIZAMI+GYAKO TSUKI con YORI ASHI continuados. Vuelta rapida a posicién inicial. 1 serie con cada 8'40"
1h 20 guardia x 10 repet. Duracion cada serie 40". Recuperacion 90". Repetir con TSUGI ASHI
v' Idem defendiendo de espaldas y contra hacia delante con YORI ASHI. 1 series con cada guardia x 10 9
repet. Duracién cada serie 45". Recuperacion 90". Repetir atras con TSUGI ASHI
v Descanso recuperacion RC + hidratacion 3'
v SPRINT adelante y atrds continuado hasta méaxima tensién de la goma. 4 series. Duracion de cada serie &'
60". Recuperacion 60"
v Idem partiendo de espaldas 8'




SEMANA5Y 6

RESISTENCIA ANAEROBICA ALACTICA Y LACTICA (70% RAA + 30% RAL)

v' Carrera continua por asfalto o hierba. 100% RCM durante 10" en minuto 6, 8, 10 y 12. Resto 70% RCM 15’
v Estiramientos 10'
v KIZAMI+GYAKO TSUKI con YORI ASHI continuados. 2 series con cada guardia x 5 repet. Duracion 7
cada serie 15". Recuperacion 90" CINTURON Y/O TOBILLERAS LASTRADAS
v Idem con salida en cuclillas 7
z Idem en Z (realizando diagonales) 7
SESION 7
AIRE LI,BRE v KIZAMI+GYAKO TSUKI con TSUGI ASHI continuados. 2 series con cada guardia x 5 repet. Duracion 7
1h 8 cada serie 15". Recuperacion 90" CINTURON Y/O TOBILLERAS LASTRADAS
v Idem en Z (realizando diagonales) 7
v Descanso recuperacion RC + hidratacion 5'
v' Combinaciones cronometradas por grupos de 4 alumnos. 2 series. Duracion de cada serie, 45" 3'
GYAKO TSUKI+MAWASHI GERI+GYAKO TSUKI. 2 separados 8 m. 2 realizan combinacién alternando en
cada extremo. En el cruce de ambos uno realiza flexién de brazos y el otro lo salta con pies juntos.
v Carrera continua por arena playa 15'
v Estiramientos 10'
v" SPRINT 50m. por arena. Ida 100% y vuelta 50%. 4 series. Salida desde orilla hacia interior. Duracion serie 12"
+ recuperacion = 3'
v" SPRINT 50m. por arena. Ida 100% de espaldas y vuelta 50%. 4 series. Salida desde orilla hacia interior. 12'
Duracion serie + recuperacion = 3'
2 SPRINT adelante y atrés a la voz (cambios de direccion explosivos). SUPRIMIDO
SESION 8
PLP:YA" v Descanso recuperacién RC + hidratacion 5'
1h 8'40
v KIZAMI+GYAKO TSUKI con YORI ASHI continuados. 2 series con cada guardia x 5 repet. Duracion 7'20"
cada serie 20". Recuperacion 90". Salidas con salto previo rodillas al pecho
v ldem defendiendo de espaldas y contra hacia delante con YORI ASHI. 2 series con cada guardia x 5 7'20"
repet. Duracién cada serie 20". Recuperacion 90"
v MULTISALTOS. 10 Series variadas (cuclillas, rodillas pecho, de espaldas, etc.). SUPRIMIDO
v KIZAMI+GYAKO TSUKI con YORI ASHI continuados dentro del mar. SUPRIMIDO
v Bicicleta estatica. 60 rpm. Subir durante 30" a 90 rpm en minuto 6,8 y 10 15'
v Estiramientos 10'
v' Rutina de 6 series con 10" de descansos intermedios entre cada ejercicio. Duracion del ejercicio 1, 10". 16"
Duracién de ejercicios 2-3, 5". Duracion serie, 40". Descanso entre series, 2'
Ejer.1. Prensa horizontal. 4 rep. 95% CM. Ejer.2. Extensién pierna magq. 6 rep. 40% CM. Ejer.3. Curl
femoral en magq. 6 rep. 40% CM. Ejer.4. Zancada alterna. SUPRIMIDO
SES|ON 9 LASTRE CON GOMAS ELASTICAS. Por parejas. DOBLE RESISTENCIA DE GOMAS EN LAS 4
PRIMERAS REPETICIONES DE CADA SERIE. EN LAS 6 SIGUIENTES, RESISTENCIA MINIMA
DO‘JO, v KIZAMI+GYAKO TSUKI con YORI ASHI continuados. Vuelta répida a posicién inicial. 2 series con cada 14'40"
1h 24 guardia x 4+ 6 repet. Duracion cada serie 20". Recuperacion 90". Repetir con TSUGI ASHI
v" Idem defendiendo de espaldas y contra hacia delante con YORI ASHI. 2 series con cada guardia x 4 + 6 14°40"
repet. Duracién cada serie 20". Recuperacion 90". Repetir atras con TSUGI ASHI
v Descanso recuperacion RC + hidratacion 5'
v SPRINT adelante y atras continuado hasta méaxima tension de la goma. 2 series con doble resistencia 4'20"
en las gomas. Duracion de cada serie 10". Recuperacion 2'
v' Idem partiendo de espaldas 4'20"




6.3 FASE DE EVALUACION
6.3.1 EVALUACION CARDIORRESPIRATORIO

Uno de los objetivos que hemos mencionado es mejorar la resistencia
cardiovascular. Antes de iniciar el periodo de entrenamiento, debemos conocer
nuestro Ritmo Cardiaco en Reposo, (RCR), que se obtiene manteniéndose en
reposo durante unos 5’ y contando los latidos del corazén durante 60”a partir de ese
momento.

A partir de aqui, hallaremos nuestro Ritmo Cardiaco Maximo (RCM), que viene
dado en funcién de nuestra edad y de forma generalizada, por la siguiente férmula.

Hombres RCM = 220 — edad en afos
Mujeres RCM = 226 — edad en afos

Cualquier ejercicio cuya intensidad sobrepase este umbral, se considera
potencialmente peligroso y por tanto debe ser modificado.

Podremos conocer el porcentaje (RCE%) referente a nuestro RCM tomando las
pulsaciones durante los 30” siguientes a la finalizacién del ejercicio, multiplicarlo por
2 (RCE) y realizando la siguiente ecuacion:

RCE% = RCE x 100 / RCM

Dicho porcentaje nos ofrece informacion sobre el trabajo realizado.

Todos los ejercicios realizados entre el 80 y 90% del RCM estaran dentro de la fase
anaerdbica y por tanto, dentro de los parametros que buscamos potenciar. Si se
descienden estos porcentajes, los resultados no seran los deseados, ya que
trabajariamos dentro de la fase aerobica.

A medida que avance nuestro entrenamiento, la recuperacién del RC serd mas
rapida. Este sera un indicador que demostrara la eficacia de los ejercicios realizados
para mejorar la capacidad cardiorrespiratoria, lo cual favorecera el sistema nervioso,
que ayudara a su vez a mantener la capacidad de reaccion, alerta y decisién sin que
se vea afectado el rendimiento en el transcurso del ejercicio fisico.



ENTRENAMIENTO DEL DESPLAZAMIENTO PARA EL KUMITE DEPORTIVO

Para conocer este dato se deben tomar las pulsaciones inmediatamente después de
un ejercicio intenso (RCE visto anteriormente). Luego se dejaran 2 minutos de
descanso y posteriormente se volveran a tomar del mismo modo. El resultado
dividido por 2, nos ofrece el nimero de pulsaciones medias que hemos recuperado
por minuto (test de recuperacion).

Ejemplo: Tras el ejercicio de combinaciones cronometradas de la sesiéon 1 de la
semana 1, se realiza el test de recuperaciéon. Este dato se comparara con el mismo
ejercicio de la sesion 4 de la semana 4 debiendo dar una cantidad mayor que la
primera toma, lo cual nos indicara un progreso cardiorrespiratorio.

A continuacién se muestra un ejemplo de grafica con datos obtenidos a lo largo de
los diversos mesociclos.

EVOLUCION RECUPERACION De 12 a 17 afios
CARDIORRESPIRATORIA De 18 a 30 afios
POR MINUTO Y EDAD Mas de 30 afios

42

38

34

—

PULSACIONES
RECUPERADAS

SEM 1 SEM 2 SEM 3 SEM 4 SEM 5 SEM 6

El estudio se ha basado en un universo de 30 alumnos voluntarios y divididos en tres
grupos segun sus edades (10 alumnos por grupo). Se hace una evaluacién cada
semana realizando tres ejercicios de maxima intensidad y una duracién de 45
segundos para que el corazén alcance el 80-90% del RCM. Posteriormente a cada
ejercicio se realiza el test de recuperacion, desechando aquellos que no han
alcanzado la fase anaerdbica estimada. Al finalizar los tres ejercicios se halla la
media de cada grupo. Un total de 1.080 registros recogidos componen la base de
datos.

Autor: Daniel Tchey Baffioni 20



ENTRENAMIENTO DEL DESPLAZAMIENTO PARA EL KUMITE DEPORTIVO

6.3.2 EVALUACION DISTANCIA DESPLAZAMIENTO

Es importante conocer si la distancia recorrida en el desplazamiento ha aumentado
para evaluar el grado de mejora en la potencia muscular del tren inferior. Para ello,
en la primera sesion marcaremos en el suelo la posiciéon de nuestros talones cuando
estamos en kamae, de tal forma que siempre comencemos con los pies en la misma
posicion y distancia. Se ejecuta el desplazamiento YORI ASHI y a continuacién
mediremos la distancia recorrida con el pie de delante. Este dato lo iremos
comparando a lo largo de cada mesociclo. El ligero aumento de los centimetros
recorridos sera un indicador favorable del avance positivo del entrenamiento.

Distancia recorrida de desplazamiento

$

™ ]
o . .'l'.
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o,
L]
4
Misma distancia inicial
para cada evaluacion
(longitud y anchura de talones)
»
’ o, ’Q,
» *
< >

Posicion inicial Posicion final
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6.3.3 EVALUACION TIEMPO DESPLAZAMIENTO

Otro factor importante a tener en cuenta en la evaluacion es el tiempo necesario
para realizar cada desplazamiento. Légicamente, el entrenamiento estard enfocado
a reducir dicho tiempo que a su vez sera indicador de una mayor velocidad en la
ejecucién del desplazamiento.

Para su control y evaluacién ya que es poco cotidiano el uso de un aparato radar
que nos mida la velocidad del movimiento, utilizaremos un simple cronémetro que
medira el tiempo de ejecucion de una serie de desplazamientos. Por ejemplo: en la
serie 1, se pueden cronometrar los 5 primeros desplazamientos de la serie
KIZAMI+GYAKO TSUKI con YORI ASHI continuados, y lo mismo con la serie
KIZAMI+GYAKO TSUKI con TSUGI ASHI continuados. Posteriormente se
compararan en la semana 4 y 6, debiéndose notar una evolucion favorable en la
reduccion del tiempo empleado. Se deberan efectuar varias tomas para hallar la
media, desestimando asi el posible grado de error humano.

A tener en cuenta que la reduccion del tiempo empleado en la serie no ha de ir en
detrimento del espacio recorrido en el desplazamiento, el cual deberd ser como
minimo, el mismo que la toma de datos anterior.

Resumen:

- Para una correcta planificacion del entrenamiento es necesario analizar tres fases: Elaboracion,
Ejecucion y Evaluacion.

- Fase de Elaboracion: crear un calendario de entrenamiento con ejercicios adecuados, teniendo
en cuenta duracion, objetivo a conseguir y descanso de cada ciclo.

- Fase de Ejecucion: se pone en practica la estrategia de entrenamiento preparada en la fase
anterior.

- Fase de Evaluacién: Se deben obtener datos del progreso obtenido. A tener en cuenta el nivel
cardiorrespiratorio, la distancia recorrida y el tiempo empleado en el desplazamiento explosivo.



7. CONCLUSION FINAL

La evolucién del kumite deportivo obliga a desarrollar cada vez mas las condiciones
fisicas y psiquicas del karateca.

Una de las condiciones que priman en el combate es la capacidad de realizar
desplazamientos explosivos. Desarrollar la musculatura implicada, aumentara las
posibilidades de éxito.

Podemos generalizar que el comun denominador de los diversos tipos de
desplazamientos es YORI ASHI, al que se le ha de dar una mayor importancia en el
estudio y desarrollo.

Cuédriceps e Isquiotibiales seran principalmente, los musculos responsables del
desplazamiento. Nos debemos centrar en ellos sin olvidar otros ya citados en el
apartado 4 de esta tesina.

Los ejercicios se basaran en trabajar durante un periodo de 6 semanas la resistencia
anaerdbica (lactica al principio y alactica en su fase final) para potenciar los
depdsitos energéticos especificos.

Entiendo que es interesante trabajar en escenarios diferentes a fin de evitar la falta
de estimulaciéon y no caer en la monotonia. Ademas el cuerpo se adaptara mas
facilmente al medio, consiguiendo nuevas y mejoradas condiciones fisicas y
psiquicas ante las variaciones que se puedan sufrir en cada encuentro (temperatura
ambiente, grado de humedad, dureza del tatami, etc.).

Para confirmar el correcto uso del entrenamiento, es necesario realizar
periddicamente unos controles evaluativos que nos mostraran si los resultados van
encaminados al objetivo pretendido.

Gracias a este elaborado estudio, nuestros karatecas ampliaran su potencial fisico
para la conseguir la explosividad en los desplazamientos, reduciendo el tiempo en
su ejecucién y asi dominar la distancia que en cada momento sea la mas éptima o
conveniente para alcanzar sus objetivos en funcién de las cualidades y condiciones
del adversario.



8. PALABRAS CLAVE

ATP Adenosin Trifosfato RAE Real Academia de la Lengua

CM Carga Maxima (100% fuerza) RAL Resistencia Anaerdbica Lactica

CP Fosfato de Creatina RC Ritmo Cardiaco

CSR  Combinacién de Cargas en la misma Serie RCE Ritmo Cardiaco de Entrenamiento

CSS  Combinacién de Cargas en la misma Sesién RCE% Porcentaje del RCE respecto al RCM

MA Espacio, lugar RCM Ritmo Cardiaco Maximo

MAAI Distancia RCR Ritmo Cariaco en Reposo

RAA  Resistencia Anaerébica Alactica VO2 max Volumen Maximo de Oxigeno que se puede consumir

9. ICONOGRAFiIA

- Musculatura que forman los cuadriceps.

- Musculatura que forman los isquiotibiales.

- Organigrama sobre la planificaciéon del entrenamiento.

- Organigrama sobre periodo de descanso entre microciclos.
- Tablas sobre el calendario de entrenamiento.

- Férmulas para hallar el RCM y el RCE%.

- Gréfica evolutiva de recuperacion cardiorrespiratoria.

- Evaluacioén distancia recorrida de desplazamiento.
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