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Descripcion del proyecto

Esta guia practica se ha elaborado en el marco del proyecto Erasmus+
KA2 «El judo como motor para fomentar actitudes saludables y
prosociales entre los jovenes» (Judo & Health).

El proyecto se centra en promover estilos de vida saludables, el
bienestar y la responsabilidad social entre los jovenes a través de los
valores educativos del judo.

Judo & Health se dirige a los adolescentes que practican el judo no solo
como deporte, sino como forma de desarrollo personal. El proyecto hace
hincapié en que el éxito en el deporte nunca debe conseguirse a
expensas de la salud. En cambio, promueve un enfoque equilibrado y
sostenible de la actividad fisica, la nutricidn, la recuperacion, el bienestar
mental y el compromiso social.

Esta guia traduce la filosofia del judo en acciones practicas cotidianas,
ayudando a los jovenes, los entrenadores, los padres y las comunidades
a crear habitos saludables para toda la vida, tanto dentro como fuera del
tatami.
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PROLOGO

El judo se describe a menudo como «mds que un deporte». Es un sistema educativo que moldea el cuerpo,
la mente y el caracter. Sin embargo, en el deporte moderno, a menudo se espera que el entrenamiento por
si solo asuma demasiada responsabilidad. La salud, el bienestar y el desarrollo personal no pueden

construirse Unicamente durante unas pocas horas de practica semanal sobre el tatami.

Por qué hay que abordar la salud mas alla del

entrenamiento

El entrenamiento mejora el rendimiento, pero la salud se construye las 24 horas del dia. El suefio, la
nutricion, la hidratacidon, el control del estrés, la recuperacidon y los habitos diarios determinan si el
entrenamiento fortalece al deportista o si poco a poco le lleva a la sobrecarga, la fatiga o las lesiones.

Ignorar estos aspectos puede socavar incluso los mejores programas de entrenamiento.

Un joven judoka nunca deberia tener que elegir entre el progreso deportivo y la salud a largo plazo. El
desarrollo sostenible requiere ser consciente de lo que ocurre antes del entrenamiento, después del
entrenamiento y en los dias de descanso. Esta guia aborda esos elementos que a menudo se pasan por alto

y que determinan tanto el rendimiento deportivo como la calidad de vida.

El judo como sistema educativo para toda la vida

El judo, creado por lJigoro Kano, nunca tuvo como

objetivo Unico ganar combates. Sus principios
fundamentales, Seiryoku Zen'yd (maxima eficiencia) y
Jita KyOei (beneficio mutuo), ensefian a los jovenes a

actuar con sensatez, responsabilidad y respeto.

Estos principios se aplican no solo a los lanzamientos y

las técnicas, sino también a:

cuidar el propio cuerpo,
e gestionar las emociones y el estrés,
® cooperar con los demas,

e desarrollar disciplina, paciencia y perseverancia.




Imagen 1: Dibujo de Google del Dr. Jigoro Kano / Google

Cuando los valores del judo se integran en la vida cotidiana, el entrenamiento se convierte en una

herramienta para la educacidn y la salud se convierte en un resultado natural, no en una carga.

La idea de la responsabilidad por la salud las 24 horas del

dia, los 7 dias de la semana

El enfoque 24/7 que se presenta en esta guia promueve la idea de que la salud no es un proyecto a corto
plazo ni un objetivo estacional. Es un proceso continuo que se configura a partir de las decisiones

cotidianas.

Esto no significa perfeccidn. Significa conciencia.
Las pequefias decisiones, como dormimos, comemos, respiramos, nos recuperamos, Nos movemos Yy
pensamos, se acumulan con el tiempo. Al igual que en el judo, el progreso proviene de la constancia, el

respeto por el proceso y el aprendizaje a partir de la experiencia.

Al asumir la responsabilidad de la salud las 24 horas del dia, los jovenes desarrollan autonomia, resiliencia y
equilibrio. Aprenden que la verdadera fuerza no solo se ve en la competicidn, sino también en la capacidad

de cuidar de uno mismo y de los demas a lo largo de la vida.

Esta guia te invita a ver la salud no como una obligacién, sino como un camino que refleja el verdadero

espiritu del judo.




Parte I: Fundamentos

CAPITULO 1 por qué la salud es importante mas alla del tatami

El entrenamiento de judo desarrolla la fuerza, la coordinacidn, la disciplina y la resiliencia mental. Sin
embargo, las horas que se pasan en el tatami representan solo una pequena parte de la vida de un joven. Lo
que ocurre fuera del entrenamiento, en la escuela, en casa, durante el descanso, las comidas y el suefio,

tiene un impacto igualmente poderoso en el rendimiento, la salud y el desarrollo personal.

Los jovenes de hoy en dia se enfrentan a retos cada vez mayores: largas horas sentados, exposicion a
pantallas, comidas irregulares, falta de suefio y presion psicolégica constante. Ni siquiera los atletas mas
motivados son inmunes a estas influencias. Por esta razén, la educacién para la salud

debe ir mas alla de las sesiones de entrenamiento y las competiciones.

1.1 El entrenamiento es solo una pieza del rompecabezas

Un judoka puede entrenar varias veces a la semana, pero el cuerpo se adapta y se
regenera fuera del entrenamiento. Los musculos se fortalecen durante Ia
recuperacién, no durante el esfuerzo. El sistema nervioso se estabiliza durante el descanso, no durante el

estrés. La claridad mental mejora cuando se respeta el suefio, la nutricidn y el equilibrio emocional.

Sin una recuperacién, hidratacién, nutricion y regulacion mental adecuadas:

e el rendimiento se estanca o disminuye,
® aumenta el riesgo de lesiones,
e |a motivacion disminuye,

e |a concentracidon y el control emocional se resienten.

El entrenamiento no puede compensar la fatiga crdnica, la falta de suefo o los habitos poco saludables. Por

lo tanto, la salud debe tratarse como un sistema, no como una actividad aislada.



1.2 El estilo de vida de los jovenes judocas de hoy en dia

Los jovenes atletas suelen combinar:

e entrenamiento intensivo,

e responsabilidades escolares,

® examenes y presion académica,
® expectativas sociales,

® sobrecarga digital.
Esta combinacion puede conducir facilmente a:

® cansancio persistente,

e irritabilidad,

e trastornos del suefio,

o debilitamiento del sistema inmunitario,

o disminucién del disfrute del deporte.

Muchos de estos problemas no estdn causados por el entrenamiento en si, sino por un desequilibrio entre
el esfuerzo y la recuperacion. Abordar los factores relacionados con el estilo de vida no es un signo de

debilidad, sino de madurez y responsabilidad.

1.3 Los valores del judo como base para la salud

El judo ofrece un marco ético y educativo Unico que favorece de forma natural un estilo de vida saludable.
La filosofia del judo es un sistema integral que combina el desarrollo fisico, moral e intelectual,
promoviendo la armonia, el respeto y la busqueda de la perfeccién. El judo no se limita a las técnicas de
lucha. Pone gran énfasis en el desarrollo del caracter, la disciplina, el respeto (por el oponente, el
entrenador vy la disciplina en si) y la superacion personal, mejorando tanto las técnicas como a uno mismo.
Como se puede ver, la filosofia del judo se aplica no solo en el tatami, sino también en la vida cotidiana,

ensefiando a afrontar situaciones dificiles y a construir relaciones positivas.

La palabra «judo» se traduce como «el camino suave», un método suave para alcanzar la victoria («ju»:
suave, gentil, facil de adaptar; «do»: camino, método de aplicacion). La filosofia del judo, creada por Jigoro

Kano, se basa en la idea de la maxima eficiencia con el minimo esfuerzo, con énfasis en el desarrollo del



caracter y las habilidades, tanto fisicas como morales. La filosofia del judo se basa en dos principios

fundamentales:

Seiryoku Zen’y0 (Maxima eficacia con el minimo esfuerzo: el mejor uso de la energia, lo que significa
actuar con eficiencia e inteligencia en lugar de con fuerza desperdiciada).

Este principio fomenta el uso inteligente de la energia. Aplicado a la salud, significa:

entrenar de forma inteligente, sin excesos,
e recuperarse adecuadamente,

e elegir una nutricidn que alimente al cuerpo en lugar de sobrecargarlo,

evitar el estrés innecesario.

Jita KyOei (Bienestar y beneficio mutuos: crecer juntos, sin perjudicar a los demas)
La salud no es solo una cuestidon individual. Afecta a los compafieros de entrenamiento, a los equipos, a las
familias y a las comunidades. Un deportista sano es mas solidario, centrado y fiable. Cuidarse a uno mismo

es también una forma de respetar a los demas.

A través del judo, los jovenes aprenden que la verdadera fuerza incluye el autocontrol, el equilibrio y la

conciencia.

1.4 La salud como proceso educativo

La salud no es un estado fijo, es una habilidad que se
puede aprender, practicar y mejorar. Al igual que las

técnicas de judo, los habitos saludables requieren:

® repeticidn,

® paciencia,

e retroalimentacion,

® progresién gradual.

Los errores forman parte del aprendizaje. Saltarse
comidas, dormir mal o pasar por periodos de estrés no son fracasos, sino sefiales de que es necesario hacer

ajustes. La educacién, y no el castigo, conduce a un cambio a largo plazo.

Al aprender cémo funcionan sus cuerpos y sus mentes, los jévenes judocas obtienen:

® una mayor conciencia de si mismos,
e mejor regulacién emocional, Imagen 2: Generada con Canva Al

® mayor resistencia al estrés,
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® bienestar a largo plazo.

1.5 Del rendimiento a corto plazo al desarrollo a largo plazo

El objetivo del deporte juvenil no debe ser solo el éxito inmediato, las medallas o las clasificaciones. El

verdadero éxito significa:

® mantener la salud hasta la edad adulta,
e disfrutar del movimiento durante toda la vida,
e desarrollar la confianza y la resiliencia,

® mantener una relacion positiva con el propio cuerpo.

Un judoka que aprende a cuidar su salud desde temprana edad sienta las bases no solo para el deporte,

sino también para la educacion, el trabajo y las relaciones en el futuro.

1.6 El papel de esta guia

Esta guia practica se ha creado para ayudar a los jévenes judokas, entrenadores, padres y educadores a
comprender que la salud es una responsabilidad permanente. Proporciona herramientas practicas,
explicaciones sencillas y estrategias cotidianas que complementan el entrenamiento de judo sin abrumar al

deportista.
En los siguientes capitulos se explorardn los siguientes temas:

® nutricidon e hidratacion,

e |a actividad fisica mas alla del judo,

e el descansoy la recuperacion,

e bienestar mental y gestién del estrés,

® autoobservacion y conciencia del estilo de vida,

e fomento de habitos saludables en los demas.

La salud no comienza ni termina en el tatami. Comienza con la concienciacién y crece con cada eleccion

consciente .
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CAPITULO 2 importancia del desarrollo fisico

El entrenamiento de judo proporciona una base sdlida para el desarrollo fisico. Mejora la fuerza, la
coordinacién, el equilibrio, la flexibilidad y la concentracién mental. Sin embargo, incluso la practica regular
de judo no sustituye por completo la necesidad de realizar movimientos variados a diario. El cuerpo
humano esta disefiado para moverse de diferentes maneras a lo largo del dia, no solo durante las sesiones

de entrenamiento estructuradas.

Para los jovenes judokas, la actividad fisica mas alla del judo no consiste en entrenar mas, sino en favorecer

la salud, la recuperacion y el desarrollo a largo plazo.

2.1 Por qué es importante el movimiento fuera del entrenamiento

La mayoria de las sesiones de judo duran entre una y dos horas. El resto del dia se suele pasar sentado en la
escuela, estudiando, utilizando dispositivos digitales o descansando de forma pasiva. Los largos periodos de
inactividad pueden afectar negativamente a la postura, la movilidad, la circulacién y la concentracién,

incluso en atletas fisicamente activos.

El movimiento ligero y regular durante el dia ayuda al cuerpo a recuperarse de las cargas de entrenamiento.
Mejora el flujo sanguineo, reduce la rigidez muscular, favorece la salud de las articulaciones y estabiliza el
sistema nervioso. A nivel mental, ayuda a liberar la tensiéon, mejorar el estado de animo y recuperar la

concentracion.

La actividad fisica fuera del entrenamiento también reduce el riesgo de lesiones por sobrecarga, ya que
equilibra el desarrollo muscular y promueve patrones de movimiento naturales que no siempre se enfatizan

en el judo.

2.2 El movimiento como parte de la vida cotidiana

El movimiento saludable no requiere equipamiento especial, gimnasio ni esfuerzo de alta intensidad. De
hecho, las actividades cotidianas suelen proporcionar exactamente el tipo de movimiento que el cuerpo

necesita entre sesiones de entrenamiento.

Caminar, montar en bicicleta, subir escaleras, jugar al aire libre o realizar tareas domésticas ligeras
contribuyen al bienestar fisico. Estas actividades favorecen la salud cardiovascular y la movilidad sin afiadir

una tensién excesiva al cuerpo.
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Para los jovenes judokas, es importante comprender que estar activo no siempre significa entrenar. El
movimiento puede ser sencillo, relajado y agradable. Esta mentalidad ayuda a prevenir el agotamiento y a

construir una relacién positiva con la actividad fisica.

2.3 Favorecer la recuperacion mediante actividades suaves

Después de un entrenamiento intenso o una competicion, el cuerpo se beneficia de una recuperacién activa
en lugar de una inactividad completa. El movimiento suave ayuda a reducir el dolor y la rigidez muscular, al

tiempo que mantiene la movilidad.

Algunos ejemplos de actividades de apoyo son las caminatas suaves, los estiramientos ligeros, los ejercicios
de movilidad, el ciclismo relajado o los movimientos Iudicos. Estas actividades deben resultar comodas y

reparadoras, no exigentes.

En el judo, es esencial aprender cuando aplicar fuerza y cuando relajarse. El mismo principio se aplica a la
actividad fisica fuera del entrenamiento. Saber cuando reducir el ritmo es una sefial de conciencia, no de

debilidad.

2.4 Desarrollar la conciencia corporal

El movimiento fuera del judo es una oportunidad para desarrollar una mejor conciencia corporal. Sin la
presién del rendimiento o la competicion, los jovenes atletas pueden centrarse en como se siente su

cuerpo, como respiran y como aparece la tensién o la fatiga.

Esta conciencia ayuda a los judocas a reconocer los primeros signos de sobrecarga, mala recuperacién o
estrés. También mejora la coordinacién y el equilibrio, lo que favorece directamente el rendimiento en el

judo.

Practicas sencillas como caminar conscientemente, estirarse lentamente o respirar combinado con

movimiento pueden fortalecer la conexidn entre el cuerpo y la mente.

2.5 Equilibrar la actividad y el descanso

Mas actividad no siempre es mejor. Una de las habilidades mas importantes para los atletas jévenes es
aprender a equilibrar el esfuerzo y la recuperacion. Demasiada actividad, aunque parezca saludable, puede
provocar fatiga crdnica y disminucién de la motivacién. Los dias de descanso y los dias mds ligeros son
partes esenciales del desarrollo. En estos dias, el movimiento debe ser suave y refrescante, no estructurado

ni exigente. El objetivo es favorecer la recuperacidn mientras se mantiene un nivel natural de actividad
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diaria. Escuchar al cuerpo y ajustar los niveles de actividad en consecuencia es un habito que favorece la

salud mucho mas alla del deporte.

2.6 Beneficios a largo plazo de un estilo de vida activo

Al integrar el movimiento de forma natural en la vida diaria, los jévenes judokas desarrollan habitos que
perduran mas alld de sus afios de competicidon. Aprenden que la actividad fisica no solo tiene que ver con el

rendimiento deportivo, sino también con sentirse bien, mantenerse sano y conservar la independencia.

Este enfoque favorece el bienestar durante toda la vida, reduce el riesgo de problemas de salud
relacionados con el estilo de vida y refuerza el papel educativo del judo como un sistema que prepara a los

jovenes para la vida, no solo para la competicion.

La actividad fisica mas alld del judo no es una carga adicional. Es un compafiero silencioso y solidario que
ayuda al cuerpo a recuperarse, a la mente a relajarse y al deportista a crecer de forma equilibrada y

sostenible.

Imagen 3: tomada de https.//pexels.com
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Parte II: El cuerpo: combustible,

movimiento y recuperacion

CAPITULO 3 La nutricién y la hidratacién como bases diarias de
la salud

La nutricidn y la hidratacién no son accesorios del entrenamiento, sino elementos fundamentales para la
salud y el rendimiento. Para los jévenes judokas, lo que comen y beben cada dia y cdmo lo hacen influye en
sus niveles de energia, concentracion, recuperacion, estado de dnimo y desarrollo a largo plazo. Una buena

nutricion no significa reglas estrictas o perfeccidn, sino constancia, conciencia y equilibrio.

3.1 Los alimentos como combustible y recuperacion

El cuerpo necesita energia para entrenar, aprender y crecer. Las sesiones de entrenamiento consumen
recursos fisicos y mentales, y la alimentacién es la principal forma de recuperarlos. Sin una nutricion

suficiente y adecuada, incluso los mejores planes de entrenamiento pierden eficacia.

Para los jovenes atletas, la alimentacion cumple varios propdsitos al mismo tiempo. Proporciona energia
para el movimiento, favorece la reparacion muscular, fortalece el sistema inmunoldgico y contribuye a la
estabilidad emocional. Las comidas irregulares, saltarse el desayuno o depender en gran medida de
alimentos altamente procesados pueden provocar fluctuaciones en la energia y la concentracion, asi como

una recuperaciéon mas lenta después del entrenamiento.

La nutricién debe considerarse un habito diario que favorece tanto el rendimiento como el bienestar, y no

una estrategia a corto plazo vinculada Unicamente a las competiciones.

3.2 Regularidad por encima de la perfeccion

Muchos jovenes judocas creen que la nutricion debe ser complicada o estricta para ser eficaz. En realidad,
la regularidad es mucho mas importante que la perfeccién. Comer a horas regulares y asegurarse de que las

comidas sean equilibradas tiene un impacto mayor que los intentos ocasionales de seguir dietas extremas.

Un ritmo diario estable de comidas ayuda a regular los niveles de azlcar en sangre, mejora la concentracion
en la escuela y reduce los antojos innecesarios. Esta estabilidad también favorece el equilibrio emocional y

la toma de decisiones, tanto dentro como fuera del tatami.
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Se cometerdn errores y habra dias irregulares. Lo importante es volver a los habitos saludables sin culpa ni

frustracion. En el judo, caerse es parte del aprendizaje, y el mismo principio se aplica a la nutricion.

3.3 Comprender el hambre y la saciedad

Aprender a reconocer el hambre y la saciedad es una habilidad importante, especialmente para los jovenes
gue aun estan creciendo. Comer demasiado poco puede reducir la energia y retrasar la recuperacion,

mientras que comer sin conciencia puede provocar malestar y fatiga.

Animar a los jovenes judocas a comer con atencion les ayuda a desarrollar una relacion mas saludable con
la comida. Esto incluye comer sin distracciones siempre que sea posible, masticar lentamente y observar

como los diferentes alimentos afectan a la energia y al estado de animo.

Esta conciencia favorece la autorregulacion, un valor fundamental en el judo y una habilidad esencial para la

vida.

3.4 La hidratacion como habito diario

A menudo se subestima la hidratacién, pero incluso una —
deshidratacién leve puede afectar negativamente al rendimiento
fisico y mental. La concentracion, la coordinacion, el tiempo de
reaccion y el estado de animo son sensibles a los niveles de

liquidos.

Se debe animar a los jévenes deportistas a beber con regularidad a
lo largo del dia, no solo durante el entrenamiento. La sed suele ser
una seiial tardia, por lo que crear el habito de beber con regularidad es mas eficaz que reaccionar solo

cuando se tiene sed.

El agua debe ser la principal fuente de hidratacion. Las bebidas azucaradas pueden aumentar la energia de
forma momentanea, pero a menudo provocan una rapida disminucién de la concentracion y una ingesta
innecesaria de calorias. Adquirir el habito de beber agua favorece tanto la salud como el rendimiento a

largo plazo.

3.5 Nutricidn, crecimiento y desarrollo

A diferencia de los atletas adultos, los jovenes judokas aun estan creciendo. Sus necesidades nutricionales

no solo favorecen el entrenamiento, sino también el desarrollo éseo, el equilibrio hormonal y el crecimiento
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cognitivo. Por esta razén, los patrones alimenticios restrictivos y los enfoques dietéticos extremos son

particularmente riesgosos.

Una nutricion orientada a la salud se centra en la variedad y la adecuacién, mas que en la restriccidon. Una
dieta variada favorece las necesidades cambiantes del cuerpo y reduce el riesgo de deficiencias. Este

enfoque se ajusta al principio del judo de equilibrio y respeto por el cuerpo.

Imagen 4: Generada con Canva Al

3.6 El papel educativo de los entrenadores y las familias

Los jévenes atletas rara vez eligen los alimentos de forma aislada. Los entrenadores, los padres y los
cuidadores desempefian un papel importante en la formacién de actitudes hacia la nutricion y la

hidratacidn. El objetivo no es el control, sino la orientacidn y el ejemplo.

Las conversaciones abiertas, las comidas compartidas y la educacién practica ayudan a los jovenes judocas a
comprender por qué la nutricion es importante. Cuando los adultos dan ejemplo con actitudes equilibradas

y relajadas hacia la comida, los jévenes atletas son mas propensos a adoptar habitos sostenibles.

3.7 La nutricion como habilidad para toda la vida

Aprender a comer y beber bien es una habilidad que va mucho mas alla del deporte. Afecta al rendimiento
académico, la resiliencia emocional y la salud a largo plazo. Al integrar los conocimientos bdsicos sobre
nutricion en la educacién del judo, apoyamos el desarrollo de personas responsables y conscientes de si

mismas.

La nutricion y la hidratacidn son expresiones diarias de respeto por el propio cuerpo. Al igual que las

técnicas de judo, mejoran con la practica, la paciencia y la constancia.

3.8 Necesitamos una dieta saludable

Lo que comemos y bebemos no sdlo afecta a nuestro peso, sino sobre todo a nuestros niveles de energia,
concentracion, calidad del suefio, inmunidad y recuperacidon. Una buena dieta no tiene por qué significar

restriccidn: sus caracteristicas clave son el equilibrio, la regularidad y la simplicidad.
Los elementos mas importantes de una dieta saludable:

e Las verduras y frutas como base de las comidas diarias: una fuente de vitaminas, minerales vy

antioxidantes.

e Cereales integrales: estabilizan los niveles de energia y aportan fibra.
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e Grasas saludables: pescado, frutos secos, aceite de oliva, aguacate.
e Proteinas de origen animal y/o vegetal: fundamentales para la regeneracion y la formacion de tejidos.

e Vitaminas y minerales: vit. B, vit. C, vit. D, potasio, magnesio. Las vitaminas B, C y D, asi como el potasio y
el magnesio, son cruciales para la salud: las vitaminas B favorecen el metabolismo y la energia, la vitamina C
es un potente antioxidante y la vitamina D es esencial para la salud dsea y la inmunidad. El potasio y el
magnesio favorecen el funcionamiento de los musculos, los nervios y el corazén, y el magnesio también

mejora la absorcidn de la vitamina D.

Vitaminas B. Apoyo metabdlico: Participa en el metabolismo, ayudando a convertir los alimentos en

energia.

Funcién del sistema nervioso: mejora el pensamiento y la concentracién. Salud de la piel, el cabello y las

ufas: tiene un impacto positivo en su estado.

Vitamina C. Accion antioxidante: protege las células del dafo causado por los radicales libres. Apoyo
inmunoldgico: fortalece el sistema inmunoldgico. Mejora la absorcidon de hierro: aumenta la absorcién de
hierro de los alimentos. Nota: Deje pasar al menos 2 horas entre la vitamina C y la vitamina B12, ya que la

vitamina C puede reducir su absorcidon, segin Tran Moller.

Vitamina D. Salud de los huesos y los dientes: responsable de |la absorcién adecuada del calcio y el fésforo.
Apoyo al sistema inmunitario: desempefia un papel en la regulacién de la respuesta inmunitaria. Apoyo
muscular: favorece el funcionamiento adecuado de los musculos. Absorcidn: la vitamina D es liposoluble,
por lo que es mejor tomarla con una comida que contenga grasas (por ejemplo, después del almuerzo).

Sinergia con el magnesio: el magnesio es esencial para la activacion de la vitamina D.

Potasio. Funcidn muscular: es crucial para la contraccién y el funcionamiento adecuados de los musculos,
incluido el musculo cardiaco. Equilibrio de liquidos: ayuda a mantener una hidratacion adecuada.

Conduccién nerviosa: desempefia un papel en la transmisién de los impulsos nerviosos.

Magnesio. Funcidn muscular y del sistema nervioso: mejora la funcién muscular y nerviosa y ayuda a
prevenir los calambres. Accidn antioxidante: protege las células del estrés oxidativo. Apoyo cardiaco:
favorece el funcionamiento adecuado del corazén. Absorcidn de vitaminas: actia junto con la vitamina Dy

la vitamina B6, favoreciendo su accidn y absorcion.
Una buena alimentacion para la mayoria de las personas

El proyecto Erasmus+ JUDO & HEALTH tiene como objetivo ayudarte a sequir el camino correcto en tus
hdbitos alimenticios y de bebida. Desgraciadamente, no es posible afirmar que esto funcione para todo el
mundo, ya que algunas personas nacen con discapacidades o desarrollan enfermedades a lo largo de su

vida. Sin embargo, se puede mantener una buena dieta independientemente de tu condicion.
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Nuestra alimentacién se compone de dos fuentes de energia y un elemento constitutivo. Las fuentes de
energia son los azlcares/hidratos de carbono y las grasas de diversos tipos. El componente basico es la
proteina, que construye la mayor parte de nuestro cuerpo. Ademds, necesitamos muchas vitaminas y
minerales, que se mezclan en nuestra dieta. Lo Unico que falta en cantidad suficiente en una dieta vegana es

la vitamina B12, pero es facil de tomar como suplemento (es muy importante obtener esta vitamina).

éCual es el problema con nuestros nuevos platos occidentales y habitos alimenticios?

El mayor problema es que comemos y bebemos demasiados azlcares de diversos tipos, y a menudo el
azucar estd oculto en los alimentos que consumimos. Cuando los niveles de insulina son altos, el cuerpo da
prioridad al uso de la glucosa como combustible en lugar de la grasa. Esto significa que la quema de grasa
disminuye. El exceso de glucosa que no se utiliza inmediatamente se almacena primero en forma de
glucdégeno vy, cuando las reservas de glucogeno estan llenas, el exceso se convierte en grasa y se almacena
en el tejido adiposo. Por lo tanto, la combinacién de grasas y carbohidratos rdpidos puede hacer que la
grasa que se ingiere no se queme, sino que se almacene, ya que la insulina «apaga» temporalmente la
guema de grasas.

La insulina es una hormona que desempefia un papel fundamental en el metabolismo del cuerpo,
especialmente en lo que respecta al azlcar en sangre y la quema de grasa. Los carbohidratos rapidos (como
el azlcar y el pan blanco) se descomponen rapidamente en glucosa, lo que provoca un rapido aumento del
azucar en sangre. El cuerpo responde liberando insulina desde el pancreas para transportar la glucosa de la
sangre a las células, donde se utiliza como energia o se almacena. Se trata de un proceso natural y
necesario: la insulina es fundamental para regular el azlcar en sangre y el almacenamiento de energia. El
problema surge cuando los niveles de insulina son crénicamente altos, por ejemplo, debido al consumo
excesivo de carbohidratos rdpidos, lo que puede contribuir al aumento de peso y a la resistencia a la
insulina con el tiempo. Una dieta equilibrada con carbohidratos, fibra, proteinas y grasas saludables ayuda a

mantener el azicar en sangre y la insulina en un nivel estable.

é¢Podemos hacer algo al respecto por nosotros mismos?

Si, por supuesto. Empezamos por aprender cdmo y qué comer y beber. Cuando nos levantamos por la
mafiana, el cuerpo libera hormonas del estrés como el cortisol, la adrenalina y la hormona del crecimiento.
Estas hormonas indican al higado que libere glucosa en la sangre para proporcionar energia para empezar el

dia, incluso antes de desayunar. Se trata de un proceso natural que le ocurre a todo el mundo.

Para evitar que el azlcar en sangre se dispare por la mafiana (y se mantenga alto durante todo el dia), es

aconsejable desayunar en un orden determinado:
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e Comience con verduras y carbohidratos lentos, como pimientos, tomates, pepinos, brdcoli, avena o
pan integral.

e Afade proteinas, como huevos, pollo, pescado o carne. Esto ayuda a mantener estable el aztcar en
sangre.

e Beba agua, té o café (para los adolescentes mayores), no zumos ni bebidas azucaradas, ya que
elevan rapidamente el nivel de azlcar en sangre.

e Termina con fruta que haya que masticar, por ejemplo, una manzana o una naranja. Masticar la

fruta hace que el azucar se absorba mas lentamente que si la bebieras.

¢Qué son los carbohidratos?
Los carbohidratos son azucares de diversos tipos, como la glucosa, la sacarosa, el azlcar de la uva, etc.
Incluso el almidén de las verduras, los cereales como la harina, la pasta, las patatas, las legumbres, las

semillas y otros alimentos se convierte en azucar.

El indice glucémico (IG) es una forma de medir la rapidez con la que los alimentos elevan el azlcar en
sangre después de comerlos. Para saber si un alimento tiene un valor IG alto o bajo, puede buscar en

Internet si desea obtener mas informacion.

Es bueno saber que si se cocinan patatas un dia y se dejan enfriar para comerlas al dia siguiente, el almiddn
se vuelve resistente y no es absorbido por el intestino en la misma medida, lo que da como resultado un IG
mas bajo. Retiene el aziicar mas abajo en el intestino y alimenta a las bacterias intestinales, lo cual es muy
bueno porque necesitamos que nuestros intestinos estén sanos. Lo mismo ocurre con la pasta: jcocinarla y

dejarla enfriar para el dia siguiente es bueno! jEsto se denomina almiddn resistente!

La inflamacién en los intestinos no es buena, ni en ningun otro lugar. Es la causa de varios tipos de cancer,
enfermedades cardiacas, enfermedades articulares y, ahora, la enfermedad de Alzheimer se conoce como

diabetes tipo 3.

Ejemplos de carbohidratos con IG bajo (carbohidratos lentos)
Estos carbohidratos deben elegirse en primer lugar.
Se descomponen lentamente — energia uniforme y azlcar en sangre estable:
Productos integrales:
e Avena
e Panintegral
e Pastaintegral

e Quinoa
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e Bulgur
Legumbres:

e Lentejas

e Garbanzos

e Frijoles negros

e Guisantes
Verduras (sin almiddn):

e Brocoli

e Espinacas

e Pimiento

e Tomate

e Pepino
Fruta con IG bajo:

e Manzana

e Pera

e Naranja
e Fresas
e Cerezas

Imagen 5: Generada con Canva Al

Carbohidratos con IG alto (carbohidratos rapidos)

Estos carbohidratos deben consumirse con menos frecuencia.

Se descomponen rapidamente — el azlcar en sangre aumenta rapidamente:

Productos de cereales blancos:

e Pan blanco

e Arroz blanco

e Pasta normal

e Copos de maiz

e Cereales azucarados
Verduras con almiddn:

e Puré de patatas

e Patatas asadas

e Papas fritas
Alimentos y bebidas dulces:

e Caramelos

e Refrescos

e Zumos

Imagen 6: Generada con Canva Al
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e Helados
e Pasteles y bollos

Fruta con IG alto:

e Sandia
° Pifa
e Mango

e Fruta seca (por ejemplo, pasas)

iGrasas!
Las grasas se encuentran en muchos alimentos: aceites, mantequilla, carne, pescado, aves, frutos secos,
semillas, aguacate, aceitunas.
Hay tres tipos de grasas en nuestros alimentos:
e Grasas saturadas, por ejemplo, mantequilla, queso, nata, carne, aceite de coco.
e Grasas monoinsaturadas, por ejemplo, aceite de oliva, aguacate, frutos secos y aceite de canola.
e Grasas poliinsaturadas, como el omega-3 y el omega-6, que se encuentran en los pescados grasos,
los aceites vegetales, los frutos secos y las semillas.

Necesitamos todas estas grasas para que nuestro cuerpo funcione bien.

iProteinas!

Las proteinas son los bloques de construccién del cuerpo, como piezas de Lego que construyen todo lo
importante en el cuerpo. Ayudan a construir musculos, piel, cabello y células. Son necesarias para que el
cuerpo produzca hormonas y enzimas (que controlan cémo funciona el cuerpo). También son importantes
para el sistema inmunoldgico, que te protege de enfermarte.

Las proteinas se encuentran en la carne, el pescado, el marisco, las aves, las legumbres y las semillas de
diversos tipos, pero también en las algas. También se encuentran en los huevos y los productos lacteos.

Las proteinas estdan formadas por aminodcidos, unos 20 diferentes que el cuerpo ensambla en proteinas
para diversos usos. Nueve de estos aminoacidos (aminodacidos esenciales) no pueden ser producidos por el

cuerpo y deben obtenerse a través de los alimentos.

Bebidas y equilibrio hidrico

La primera bebida que debemos tomar si cuidamos nuestra dieta es agua pura. Las bebidas sabrosas que
estan endulzadas o los zumos deben consumirse con moderacidn, ya que elevan el azucar en sangre. Ya
sabes lo que ocurre entonces: el cuerpo libera insulina, una hormona que ayuda a gestionar el azucar. Al

mismo tiempo, el cuerpo deja de quemar grasa, porque se centra primero en gestionar el azucar.
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Cuando entrenas duro, realizas trabajo fisico o sales en un dia caluroso, el cuerpo suda para mantenerse
fresco. Pero con el sudor, no solo pierdes agua, sino también sal, azlcar y sustancias importantes que el

cuerpo necesita para funcionar.

éQué debemos beber durante el entrenamiento?
El agua es siempre lo mas importante: llena tu botella y bebe con regularidad.
Si sudas mucho, puedes mezclar agua con una solucién rehidratante que contenga:

e Sal, para ayudar al cuerpo a retener liquidos.

e Un poco de azucar, para obtener energia rapida.

e Vitaminas y minerales, para ayudar a los musculos y al cuerpo a sentirse bien. Las vitaminas nos
protegen de las inflamaciones y contienen antioxidantes que nos protegen de los radicales libres
qgue se filtran en el cuerpo después de una lesion o enfermedad. La vitamina C es una de esas
vitaminas, pero hay otras sustancias que contienen antioxidantes. Busca en Google qué alimentos
gue consumes contienen antioxidantes.

Beber en exceso no es bueno por otras razones. En nuestro caso, con la ropa de judo puesta, se pueden
perder facilmente varios kilos durante una sesién de entrenamiento en condiciones de calor. Para saber
cuanto liquido pierde el cuerpo durante un entrenamiento, puedes probar a pesarte antes y después de la

sesién. Ejemplo: si pesas dos kilos menos después del entrenamiento, has sudado unos dos litros de liquido.

¢Qué se aplica a la pérdida de peso en el deporte?

En el ultimo periodo antes de un pesaje, puede ser necesario perder unos kilos antes de subirse a la
bascula.

Se reducen significativamente los carbohidratos, al igual que las grasas en la alimentacion, pero se aumenta
la ingesta de proteinas, centrandose en las proteinas magras: pollo, atin mezclado con claras de huevo y
otros productos cdrnicos bajos en grasa. Las legumbres, las lentejas y las semillas pueden contener mas
proteinas que la carne, pero, lamentablemente, tienen un contenido mucho mas alto en grasas, por lo que
se evitan durante estos dias para reducir peso.

Es facil sentirse un poco mareado durante este proceso, y eso se debe a que el cuerpo comienza a producir
cetonas como fuente de energia en lugar de glucosa/azlcar.

Tan pronto como se realice el pesaje, puedes reponer energias con tu dieta habitual, pero cémela en varias
porciones pequefias y restablece el equilibrio de liquidos lentamente para no alterar el estémago y los
intestinos (ya que vas a competir después de esto).

Tomar una sauna o entrenar con trajes de sudoracidn también es una opcidon para perder peso

temporalmente.
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Es normal que los adolescentes crezcan y pasen a diferentes categorias de peso, a veces rapidamente a la
siguiente, pero la siguiente después de esa puede tardar mds tiempo. Esto suele estabilizarse en la
adolescencia tardia.

El judo es un deporte con categorias de peso, por lo que es importante pensar en como perder peso, si es
gue lo necesitas.

Es mucho mejor hacer pequeios cambios durante un periodo mas largo que intentar perder peso
rapidamente justo antes de una competicién.

La pérdida rdpida de peso puede hacerte sentir cansado, estresado o deprimido, y eso no es bueno para tu
cuerpo ni para tu estado de dnimo.

Si ya estas cerca de tu peso de competicidon unos dias antes, evitards estresarte por la comida, los liquidos o
el entrenamiento en el dltimo momento.

Puedes concentrarte en sentirte bien, entrenar de forma inteligente y dormir bien, para estar alerta y listo

cuando llegue el momento de competir.

Consejos para jovenes atletas

e Siempre habla con tu entrenador, tus padres o la enfermera de la escuela si estas pensando en tu
peso y tu dieta.

e Elcuerpo crece y se desarrolla, por lo que es muy importante comer bien y en cantidad suficiente.

e La competicion debe ser divertida y desafiante, ino estresante!

® Por supuesto, se permiten los suplementos en forma de proteinas, minerales y vitaminas si sientes
que no ingieres lo suficiente cuando quieres desarrollar un buen fisico. Las proteinas alimentarias
pueden ser caras, por lo que una cucharada de proteina en polvo al dia ayuda a satisfacer esta
necesidad a un menor coste.

e Los alimentos que comemos nunca deben sustituirse por suplementos, que solo deben tomarse

como ayuda adicional si es necesario, ya que solo tu sabes si lo necesitas.

Las bebidas energéticas son adictivas y deben evitarse. jPueden ser muy peligrosas!
«Cuida tu cuerpo, pero no seas demasiado duro contigo mismo, todo el mundo comete errores y come o
bebe algo que no es lo mas adecuado. Tu eres lo suficientemente fuerte como para decidir cémo quieres

verte con un poco mas o menos de peso, nadie mdas». jAmate a ti mismo y a los demas!
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3.9 Comer en el orden correcto

Es importante comer los alimentos en el orden correcto.

Desayuno/Maiiana: Principalmente proteinas como huevos, carne, pescado, pollo y otros alimentos ricos
en proteinas. La razén es que nuestro cuerpo, nada mas despertarnos, ya ha cargado nuestro nivel de
azucar en sangre, por lo que no necesitamos comer nada dulce ni pan antes del almuerzo.

Por lo tanto, nada de bebidas dulces, zumos o similares por la mafana, solo un poco de agua si es

necesario.

Escanee el cédigo QR para ver una imagen de los desayunos.

Almuerzo: Comience con una ensalada para ayudar a los intestinos a absorber vitaminas y minerales, pero
también para evitar que los azucares rapidos entren en el torrente sanguineo demasiado rapido.
Después, es el momento de volver a tomar:
1. Las proteinasy
2. Las grasas del plato y, por ultimo, pero no menos importante,
3. Los carbohidratos en forma de pan rico en fibra, pasta, patatas, arroz...
Después, puedes comer una manzana o una naranja si la masticas tu mismo.

Los aderezos y las salsas estan totalmente permitidos, siempre y cuando no se consuman en exceso.

Cena: Similar a la comida en cuanto al orden de los ingredientes: primero la ensalada, luego las proteinas y

las grasas, y por ultimo los carbohidratos.
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https://drive.google.com/drive/folders/1C-pX1WLl6s_gB3_-0vAv-yXGFmB21gRQ

Escanea el codigo QR para ver la imagen de los menus del almuerzo/cena

Se pueden tomar tentempiés cuando no siempre se pueden mantener los horarios adecuados de las
comidas, y los jovenes necesitan raciones mds abundantes durante la segunda mitad de la pubertad. Pero,
por favor, come alimentos saludables, no comida basura prefabricada.

Las especias y salsas varian segun la region de cada pais, asi que utiliza las que mas te gusten.

Este consejo es personal, y tu eliges los ingredientes que prefieres. Come y bebe lo que te guste, pero evita

las cosas que contienen muchos azucares rapidos. Consulta la tabla de IG en linea.

Escanee el cddigo QR para ver una imagen de los aperitivos

Los alimentos con nitrato forman éxido nitrico en el estdmago. El éxido nitrico es bueno para la salud
cardiovascular y el rendimiento fisico. Esta es la razén por la que Popeye (el personaje de dibujos animados)
tiene unos antebrazos tan grandes. La col rizada, la col negra, las espinacas y otras verduras de color verde

intenso contienen nitrato. El ganador en esta competicion sigue siendo la remolacha, que contiene la mayor
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concentracion de nitrato. La forma mas segura y facil de obtenerlo es beber zumo de remolacha después

del entrenamiento, unos 15 cl al dia después de haber comido o cenado u otra comida.

Si ha preparado estos productos, debe enfriarlos antes de guardarlos si no los va a consumir
inmediatamente. De lo contrario, son facilmente atacados por las bacterias.
Muchos atletas utilizan este método para reponer rapidamente los nutrientes del cuerpo después de un

entrenamiento.

Recomendaciones alimentarias durante el dia:

Desayuno: en la vida cotidiana, se debe comer principalmente proteinas, ensaladas y pan con bajo indice
glucémico con queso, que contiene grasas y proteinas. Las proteinas se pueden preparar los dias anteriores,
por ejemplo, haciendo una tortilla con pollo, albdndigas, atin o lo que haya sobrado de dias anteriores. El
pan debe tener menos del 50 % de carbohidratos y mucha fibra para lograr un indice glucémico bajo. Si
estas ayunando, perdiendo peso rapidamente o eres diabético, no comas pan. El yogur natural no debe
contener edulcorantes procesados ni frutas para darle sabor. Los ardndanos y las frambuesas se pueden
utilizar frescos o congelados.

No beba bebidas azucaradas ni coma frutas antes del almuerzo.

Beba agua, té o café.

Almuerzo y cena: Estas comidas se pueden comer siguiendo el mismo principio. Comience siempre con una
ensalada de verduras mixtas aderezada con vinagre y aceite.

El plato principal debe comerse primero con proteinas y los almidones, como patatas, arroz o pasta con
salsa, al final. A veces, se pueden tomar algunas bayas o frutas después.

La mejor manera de controlar el peso es reducir el azUcar en sangre.

éPor qué? Cuando el azlcar en sangre es normal, el nivel de insulina es bajo y el cuerpo se encarga de
guemar la grasa. Si el azucar en sangre es alto, la insulina deja de quemar grasa y se concentra en eliminar
el azucar o la glucosa que entra en el torrente sanguineo. Hace unos 200 afios, la diabetes tipo 2

practicamente no existia.

Se permiten los tentempiés entre comidas cuando se queman mas calorias, pero hay que seguir las

recomendaciones sobre cuando y qué comer.
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CAPITULO 4 Actividad fisica mas alla del entrenamiento de judo

El entrenamiento de judo desarrolla la fuerza, la técnica, la disciplina y la resistencia mental. Sin embargo, el
desarrollo atlético a largo plazo y la salud en general requieren algo mas que el tiempo dedicado al tatami.
Las actividades fisicas complementarias desempefan un papel crucial en la creacién de judocas

equilibrados, resistentes y adaptables.

La actividad fisica mas alla del entrenamiento de judo ayuda a prevenir lesiones, mejora la coordinacién y la
versatilidad, mejora la forma fisica general y ayuda a mantener la motivacion y el disfrute del movimiento.
También contribuye a la frescura mental, lo que permite a los atletas volver al entrenamiento de judo mas

concentrados y comprometidos.

4.1 Por qué son importantes las actividades

complementarias

El judo es un deporte complejo que exige mucho al

cuerpo, especialmente a las articulaciones, la fuerza

,J’ de agarre, la estabilidad del tronco y el sistema
ﬂ \ nervioso. Repetir patrones de movimiento similares

“
sin suficiente variacién puede aumentar el riesgo de

lesiones por sobrecarga y uso excesivo.

, Las actividades complementarias proporcionan
u

diversidad de movimientos, estimulan diferentes
grupos musculares vy desarrollan habilidades
atléticas generales que apoyan directamente el
rendimiento en el judo. También ayudan a los jévenes atletas a descubrir el disfrute del movimiento fuera

de la presion competitiva, reforzando los habitos de actividad fisica para toda la vida.

Desde una perspectiva educativa, la versatilidad en el movimiento refleja uno de los principios basicos del
judo: la maxima eficiencia mediante el uso inteligente de la energia. Un atleta completo se mueve mejor, se

recupera mas rapido y se adapta mas facilmente.

Imagen 7: Generada con Canva Al

28



4.2 Fuerza, acondicionamiento, coordinacion y movilidad

El entrenamiento de fuerza fuera del entrenamiento de judo sienta las bases para un rendimiento seguro y
eficaz. Los ejercicios con el peso corporal, las bandas de resistencia, las pesas rusas, los sistemas TRX y los
balones medicinales ayudan a desarrollar la fuerza funcional, |la estabilidad de las articulaciones y el control
postural. La atencién debe centrarse en la técnica adecuada, la progresidon gradual y el desarrollo

equilibrado, mas que en la carga maxima.

Las actividades de acondicionamiento mejoran la capacidad cardiovascular y la gestion de la energia. El
entrenamiento por intervalos, las carreras de ida y vuelta, las carreras en cuesta, la natacion, el ciclismo, el
remo y la marcha rapida favorecen la resistencia sin ejercer una tensidn excesiva sobre las articulaciones.
Tanto las actividades de baja intensidad como las basadas en intervalos son valiosas cuando se planifican

adecuadamente.

El entrenamiento de la coordinacién y el equilibrio mejora la conciencia corporal, la velocidad de reaccién y
el control del movimiento. Actividades como las tablas de equilibrio, los ejercicios de slackline, el manejo de
pelotas, los malabares, las escaleras de agilidad y los ejercicios de reaccién mejoran la eficiencia neural y Ia

precisién de los movimientos, que son esenciales en el judo.

La movilidad y la flexibilidad deben trabajarse a diario. El trabajo regular de movilidad favorece la salud de
las articulaciones, la postura y la calidad de los movimientos. Se debe prestar especial atencion a las
caderas, los tobillos, la columna vertebral y los hombros, ya que estas zonas intervienen mucho en las

técnicas de judo.

4.3 Deportes de pelota, deportes de raqueta y actividades al aire libre

Los deportes de pelota ofrecen un excelente entrenamiento complementario para los judocas. El
baloncesto, el futbol, el dodgeball, el voleibol, el balonmano y otras actividades similares mejoran la
orientacion espacial, la velocidad de toma de decisiones, la capacidad de reaccidn, la visién periférica, la
potencia de salto y la comunicacién en equipo. También reintroducen el juego y la espontaneidad en la

actividad fisica.

Los deportes de raqueta, como el badminton, el tenis de mesa y el speedminton, desarrollan la
coordinacién mano-ojo, la velocidad de reaccidn, la sincronizacion y la economia de movimientos. Estas
habilidades se traducen directamente en la lucha de agarre, las reacciones defensivas y la conciencia tactica

en el judo.

Las actividades deportivas al aire libre y especiales afiaden aln mds diversidad. La escalada y el bulder

mejoran la fuerza de agarre y la coordinaciéon de todo el cuerpo. El paddle surf mejora el equilibrio y la
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estabilidad del tronco. El patinaje en linea y los circuitos de movimiento basados en el parkour favorecen la

agilidad y el control dinamico cuando se practican de forma segura y progresiva.

Estas actividades deben adaptarse a la edad, la experiencia y las consideraciones de seguridad, dando

prioridad al disfrute y la exploracién por encima de los resultados de rendimiento.

4.4 Ejemplo de plan de actividades semanal

Una estructura semanal equilibrada permite a los judocas beneficiarse de actividades complementarias sin

interferir en el entrenamiento de judo o la recuperacion.

Una semana tipica puede incluir entrenamiento de fuerza combinado con trabajo de movilidad, juegos de
coordinacién o deportes de pelota, acondicionamiento por intervalos con estiramientos, deportes de
raqueta o sesiones de fitness ligeras, y al menos una actividad de resistencia al aire libre o de baja

intensidad. Siempre se debe incluir un dia completo centrado en la recuperacion.

La estructura exacta debe ser flexible y adaptarse a la carga de entrenamiento del deportista, las exigencias

escolares y las necesidades individuales.
4.5 El protocolo 24/7

Este manual presenta una metodologia para la preparacién no deportiva de los judocas basada en el
protocolo 24/7. El objetivo es desarrollar la resistencia fisica y mental, favorecer la regeneracién, promover
la versatilidad del deportista y mejorar su capacidad para entrar en la denominada zona deportiva, un

estado de maximo rendimiento, concentracion y estabilidad interior.

El protocolo combina elementos de fitness, bienestar y quietud para que los judocas puedan desarrollar sus
habilidades no solo durante el entrenamiento en el tatami, sino también a través de su estilo de vida

cotidiano.

Tiene los siguientes objetivos:
e Mejorar la preparacion mental y fisica de los jévenes judokas.
e Optimizar la regeneracion, la adaptacion al estrés y los patrones de sueiio.
e Fortalecer la capacidad de concentracién, relajacidn y gestidn del estrés.
e Permitir una entrada mds frecuente en el flujo durante el entrenamiento, las competiciones y la
vida cotidiana.
e Desarrollar la versatilidad a través de deportes y actividades fisicas complementarias.

e Ensefiar a los atletas la autorregulacidn y la capacidad de controlar sus propios procesos corporales.
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Y el siguiente procedimiento:

1. Seleccidon de participantes
e Aproximadamente 20 atletas con potencial (representacién equitativa de ambos sexos).
2. Diagnéstico inicial
e PULSO MAXIMO
Medicién del estrés fisico y mental, la variabilidad del ritmo cardiaco (HRV), la elasticidad vascular y
la adaptacion del sistema nervioso.
e EEG MUSE
Evaluacion de la capacidad para relajarse, concentrarse y desconectar el didlogo interno.
El diagndstico sirve principalmente como herramienta educativa: los atletas comprenden cdmo funcionan
SUS CUErpos y sus sistemas nerviosos.
3. Introduccidn a las actividades
e Formacidn introductoria en métodos de fitness/bienestar/quietud
e Ejercicios practicos y entrenamiento técnico
4. Entrenamiento
e trabajo en grupo e individual con los atletas (entrenamiento mental, preparacion fisica, equilibrio
entre carga y regeneracion)
5. Creacion de protocolos personales 24/7
e rutinas diarias personales
e diarios privados de entrenamiento y recuperacion
6. Diagndsticos finales
1. mediciones repetidas de MAX PULSE y EEG MUSE
7. Resultados

e informe final, recomendaciones, metodologia para entrenadores y padres

La estructura de este protocolo se basa en:

Protocolo previo al suefio
e Cena ligera e hidratacidn adecuada.
e Limpieza de las vias respiratorias (por ejemplo, con un recipiente NONI).
e Eliminacion de la luz azul (gafas, modo de visualizacién).
e Estiramientos de relajacion consciente.
e Meditacidn zen.

e Relajacién muscular progresiva.
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e Técnicas de respiracién para optimizar el suefio (respiraciéon en caja, 4-6-8).

e Técnicas para controlar el estrés y el insomnio.
e Ducha caliente con breve enfriamiento de los pies.
e Diario: un breve registro del dia.

e Meditacion con audio (ondas theta/delta).

Compensacion adicional (2-3 veces por semana):
e relajacion de los hombros, las caderas y la columna lumbar
e movilizacién de la columna toracica
e activacién de los musculos gliteos mini bandas

e yoga suave por la noche

Protocolo matutino (después de dormir)
e Estiramientos cortos de movilizacion.
e Ejercicios de respiracion controlada.
e Endurecimiento en la ducha (10-30 segundos).
e Acupresion en los pies.
e Meditacidn zen con visualizacidn y afirmaciones.
e Higiene ligera: expdngase a la luz de la mafana.
e Cepillado en seco de la piel.

e Activador HIIT corto (3-5 minutos).

Activacion matutina: bloque recomendado:
e 20 segundos de sentadillas
e 20 segundos de escaladores
e 20 saltos de tijera

e movilidad: gato/vaca + rotacidn toracica

Protocolo diario (completo)

El protocolo diario combina actividades mentales, regenerativas y fisicas que, en conjunto, favorecen el

desarrollo estable de los jévenes judokas.

Actividades regenerativas y de atencidn plena durante el dia
e Comery caminar con atencién plena

e Ejercicios de respiracidn cortos entre la escuela y el entrenamiento
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e Ejercicios oculares (cambio de enfoque, vision periférica)
e Sauna, hidromasaje, natacion

e Autoterapia linfatica y automasaje

e trabajar con un diario de entrenamiento

e siestas energéticas (10-20 min)

e entrenamiento neurovisual (reacciones, campo de vision)
e ejercicios ritmicos (musica, percusion)

e Meétodo WOOP (planificacidon y motivacidn)

e actividades creativas

4.6 Preparacion fisica de los judocas fuera del entrenamiento de judo

A) Entrenamiento de fuerza (2-3 veces por semana)
Ejercicios de fuerza con el peso corporal

® Flexiones 3x12-20

e Sentadillas 3x20

e Zancadas hacia delante/atras 3x12 con cada pierna

e Sentadillas con salto 3x10

e Plancha 3x40-60 s

® Plancha lateral 3x30 s/lado

e Puente gliteo 3x15-20

® Perro pajaro 3x10/lado

e Hiperextension 3x15

Con equipamiento
e Bandas de resistencia (hombros, omodplatos, caderas)
o Kettlebell: sentadilla con pesas, peso muerto, balanceo
e TRX: dominadas, zancadas, estabilizacion del tronco

e Balén medicinal: lanzamientos, rotaciones, rebotes

B) Acondicionamiento atlético (2-3 veces por semana)
Entrenamiento por intervalos

® 20/40 s corriendo/caminando x 10

e Intervalos de 30/30

e Carrera deiday vuelta (5-10-5 m)

e Fartlek

e Carreras en cuesta



Entrenamiento de baja intensidad
e Natacion
e Ciclismo
e Caminata rapida

e Ma3aquina de remo

Entrenamiento de velocidad
e Sprints de 10-15m
e Escalera de agilidad

® Reaccidn al sonido, la luz y el tacto

C) Coordinacidn y equilibrio (3-5 veces por semana)
o Slackline: paso guiado
e Tabla de equilibrio: transferencia de peso, sentadillas
® Bosu: ejercicios de estabilizacion
® Regate con dos balones
e Malabarismos
e Trabajo de reaccidn con balones

e Bolsa de flujo/bolsa de agua: rotaciones dindmicas y cambios de direccién

D) Movilidad y flexibilidad (10-15 minutos todos los dias)
Caderas

e Estiramiento 90-90

e Postura de la paloma

e Sentadilla cosaca
Tobillos

e Movilidad contra la pared

e Caminar de puntillas/talones
Columna

e Gato/vaca

e Rotacién tumbado

e «Libro abierto»
Hombros

e Rotadores con banda eldstica

e Apertura del pecho
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e Ejercicios por encima de la cabeza

E) Deportes de pelota (1-2 veces por semana)

Los deportes de pelota fortalecen la coordinacidn, la velocidad de toma de decisiones, la vision periférica, la

dinamica y el placer de moverse.

E1. Baloncesto

e Cambios de direccion

® juego de pies y potencia de salto

e orientacién espacial

e Excelente actividad complementaria para los judocas
E2. Baldn prisionero

® reacciones rapidas

® maniobras evasivas

e coordinacion de todo el cuerpo
E3. Fatbol / minifatbol

e estabilidad del tronco

e dindmica de las extremidades inferiores

® comunicacion en equipo

E4. Voleibol
e Trabajo por encima de la cabeza — fortalecimiento de los hombros
® movimientos de reaccidn
® potencia de salto
ES. Balonmano / Frisbee
e Rotacion del torso

® precisidon y sincronizacion

F) Deportes de raqueta (una vez por semana): desarrolla la velocidad ocular, el tiempo de reaccién y la

economia de movimientos.
e Badminton
e Tenis de mesa

e Speedminton

G) Actividades deportivas especiales

e Escalada/ bulder

35



Paddle surf
Patinaje en linea

Cursos de parkour (sin elementos de riesgo)

H) Ejercicio regenerativo (5-10 minutos todos los dias)

Rodillo de espuma
Automasaje
Regeneracion respiratoria
Yoga relajante

Paseo corto

1) Programa semanal recomendado de actividades

Dia Actividad

Lunes Entrenamiento de fuerza + movilidad

Martes Deportes de pelota / juegos de coordinacion
Miércoles Entrenamiento por intervalos + movilidad

Jueves Deportes de raqueta / entrenamiento fisico ligero
Viernes Entrenamiento de fuerza + entrenamiento de reaccion
Sdbado Natacion / ciclismo / actividad al aire libre

Domingo Recuperacion + respiracién + yoga

J) Recuperacion y técnicas especiales mas alla del protocolo 24/7

Crioterapia

Métodos de respiracion (Wim Hof, Buteyko)
Flotacion

Desintoxicacion digital

Biofeedback / Entrenamiento HRV

Trabajo con un entrenador mental

La metodologia del protocolo 24/7 combina procedimientos modernos de regeneracidn, entrenamiento

fisico complementario y entrenamiento mental.

Proporciona a los judocas un sistema integral que:

favorece la regeneracién y la prevencién de lesiones,
fortalece la resiliencia mental y la concentracion,

mejora la calidad del suefio y el rendimiento diario,
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e permite entrar con mayor frecuencia en un estado de fluidez,

e favorece el desarrollo atlético sostenible a largo plazo.

CAPITULO 5 Descanso, recuperacién y regeneracién

El cuerpo no se desarrolla durante el entrenamiento en si, sino durante los periodos de descanso
posteriores. La recuperacion no es un complemento opcional del entrenamiento, sino la base bioldgica de la
adaptacion, la salud y el rendimiento a largo plazo. Sin una recuperacion adecuada, incluso los mejores
programas de entrenamiento y estrategias nutricionales

pierden su eficacia.

Para los jovenes judocas en particular, la recuperacion es
esencial para el crecimiento, el aprendizaje, la estabilidad

emocional y la prevencién de lesiones.

Imagen 8: Generada con Canva Al

5.1 Por qué la recuperacion es donde se produce el

desarrollo

El entrenamiento ejerce presidon sobre los musculos, las
articulaciones y el sistema nervioso. La recuperacidon permite al cuerpo reparar los tejidos, reconstruir las
reservas de energia y fortalecer la capacidad de adaptacién. Cuando la recuperacion es insuficiente, se

acumula la fatiga, disminuye la concentracién y aumenta el riesgo de lesiones y enfermedades.

En la vida moderna, la recuperacidn se ve a menudo comprometida por la presidon académica, la exposicion
a las pantallas, los horarios irregulares y el estrés crénico. Por lo tanto, aprender a descansar

adecuadamente es un objetivo educativo clave, no un signo de debilidad.

El descanso favorece no sélo la regeneracion fisica, sino también la claridad mental, el equilibrio emocional

y la motivacién.

5.2 Sueio: cantidad, calidad y rutinas

El sueno es la herramienta de recuperacién mas poderosa que existe. Para los adolescentes y los jovenes

deportistas, es esencial dormir entre siete y nueve horas cada noche. La falta de suefio aumenta los niveles
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de hormonas del estrés, perjudica el aprendizaje, ralentiza el tiempo de reaccién y altera las funciones

metabdlicas e inmunitarias.

La calidad del suefio es tan importante como su duracién. Acostarse a horas regulares, reducir la exposicion
a las pantallas por la noche, seguir rutinas relajantes y disponer de un entorno adecuado para dormir
favorecen un suefio mas profundo y reparador. Las técnicas de relajacién nocturnas, como los ejercicios de
respiracion, los estiramientos ligeros, escribir un diario o la meditacién, ayudan al sistema nervioso a entrar

en reposo.

Los habitos de sueio saludables deben considerarse parte de la responsabilidad del entrenamiento.

5.3 Recuperacion pasiva y activa

La recuperacion puede ser pasiva o activa, y ambas formas son valiosas. La recuperacion pasiva incluye el
suefio, las siestas, estar tumbado y los paseos tranquilos. Estas actividades reducen la carga general y

permiten que el sistema nervioso se reinicie.

La recuperacion activa implica movimientos suaves, como estiramientos ligeros, ejercicios de movilidad,
rodillos de espuma, ejercicios de respiracion, yoga de relajacién o paseos cortos. Estas practicas favorecen la

circulacion, reducen la tensién muscular y favorecen la relajacién mental sin afiadir estrés al entrenamiento.

La eleccion de la forma adecuada depende del nivel de fatiga, la intensidad del entrenamiento y la

respuesta individual.

5.4 Herramientas y técnicas regenerativas

Se pueden integrar herramientas regenerativas sencillas en las rutinas diarias. La respiracion consciente
ayuda a regular el sistema nervioso y a reducir el estrés. Los estiramientos y los ejercicios de movilidad
mantienen la salud de las articulaciones y la elasticidad muscular. El rodillo de espuma y el automasaje

favorecen la relajacion muscular y la conciencia corporal.

Otros métodos, como la sauna, la natacion, las duchas de contraste o las practicas de mindfulness, pueden

favorecer alin mas la regeneracidn si se utilizan de forma adecuada y constante.

El principio clave es la regularidad: las practicas diarias breves son mds eficaces que las sesiones de

recuperacién intensivas ocasionales.
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5.5 Entrenamiento excesivo y seiales de advertencia

Una recuperacion insuficiente puede provocar sobreentrenamiento o sobrecarga crdnica. Las sefales de
advertencia incluyen fatiga persistente, trastornos del suefio, irritabilidad, pérdida de motivacién,
enfermedades frecuentes, disminucion del rendimiento, dolor muscular prolongado e inestabilidad

emocional.

Aprender a reconocer estas sefiales de forma temprana permite realizar ajustes oportunos en el
entrenamiento, el descanso y las rutinas diarias. La comunicacién abierta entre los atletas, los entrenadores

y los padres es esencial para prevenir consecuencias a largo plazo para la salud.

5.6 Testimonio: Experiencia de jovenes italianos

Tras aproximadamente dieciséis o diecisiete dias de mejora en sus rutinas de descanso, los jovenes judocas
gue participaron en la experiencia italiana informaron de beneficios notables. Mejoré su rendimiento
académico, aumentd su atencidon durante los entrenamientos de judo y les resulté mas facil gestionar las
sesiones de entrenamiento. Los atletas que antes dormian menos informaron de que se sentian con mas
energia y preparados durante el dia. Algunos participantes observaron mejoras en su rendimiento en el
judo, mientras que otros informaron de que se sentian mas estables y equilibrados en general. Para

muchos, el descanso se convirtié gradualmente en un habito diario en lugar de un esfuerzo consciente.

5.7 Autoevaluacion de la recuperacion: ¢ Me estoy recuperando realmente?

La autorreflexidn regular favorece una recuperacion responsable. Algunas preguntas Utiles son si el suefo es
suficiente y regular, si la fatiga persiste a pesar del descanso, si la motivacion se mantiene estable, si el

entrenamiento se siente manejable y si el estado de animo y la concentracion estan equilibrados.

Las respuestas honestas ayudan a orientar los ajustes y refuerzan la idea de que la recuperacién es una

parte activa del entrenamiento, no una idea secundaria.
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Parte III: Construir un estilo de vida

saludable paso a paso

CAPITULO 6 Empecemos por lo basico: comprueba tu salud,

observa a otras personas, écoOmo reconocer a las personas que

necesitan ayuda?

La salud comienza con el conocimiento de tu propio cuerpo. Las revisiones preventivas periddicas son
fundamentales para la deteccidén precoz de problemas y la prevencién eficaz de enfermedades. Las pruebas
diagnodsticas te permiten controlar facilmente la salud de tu cuerpo. éA qué debes prestar especial

atencion?

1. Anadlisis de sangre bdsicos: un hemograma completo puede indicar deficiencia de hierro,
infecciones o trastornos del sistema inmunitario; los niveles de glucosa pueden detectar el riesgo de
diabetes, y un perfil lipidico proporcionara informacién sobre la salud de tu sistema circulatorio. Estos datos

pueden ayudar a detectar anomalias en una fase temprana.

2. las alergias, incluso las mas leves (rinitis estacional, alergias alimentarias, dermatitis de
contacto), pueden reducir significativamente la calidad de vida. Los sintomas crénicos, como la secrecion
nasal constante, los ojos llorosos, los problemas cutdneos (erupciones, picores, urticaria), el dolor
abdominal, los problemas digestivos y la fatiga, pueden impedir el funcionamiento diario, el trabajo, el
estudio y el sueio. Conocer el alérgeno puede ayudarle a evitarlo o a aplicar el tratamiento adecuado, lo

gue conduce a la resolucién de los sintomas y a una mejora significativa de la calidad de vida.

3. Vitamina D. Las deficiencias de esta vitamina son comunes, especialmente en otofio e invierno, y
sus consecuencias pueden ser graves, desde un debilitamiento del sistema inmunitario y fatiga hasta
problemas de salud graves. Analizar sus niveles de vitamina D le permite tomar los suplementos adecuados

y mantener su salud en general.

4. Salud del sistema circulatorio. Desde las pruebas mas sencillas, como la presién arterial, hasta

estudios de imagen complejos, recomendados para personas activas (deportistas).

5. Pruebas hormonales. Las hormonas afectan a todas las funciones del organismo, desde el

metabolismo y el estado de animo hasta la gestion de la energia. Los problemas de tiroides, como el
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hipotiroidismo o el hipertiroidismo, pueden reducir significativamente su calidad de vida. Vale la pena

comprobar sus niveles, especialmente si sufre fatiga crénica, problemas de peso o cambios de humor.

6. Consulta con un médico. Los resultados de las pruebas por si solos no lo son todo: su correcta
interpretacidon por parte de un especialista es fundamental. Su médico le ayudara a comprender lo que
significan sus resultados, identificard las dreas que deben mejorarse y le sugerira las medidas adecuadas,
como cambios en la dieta, actividad fisica o posibles suplementos. Las revisiones periddicas son la mejor
manera de comprender mejor las necesidades de su cuerpo y prevenir problemas de salud. Es un pequefio

esfuerzo que puede reportar grandes beneficios, tanto ahora como en el futuro.
Para gozar de una salud éptima, también es importante:

e cultivar las relaciones sociales: mantener relaciones saludables con la familia y los amigos y
participar en actividades sociales;

e el desarrollo personal: aprender cosas nuevas, fijarse metas y esforzarse por alcanzarlas;

e Equilibrio entre el trabajo y la vida personal: establecer limites entre el trabajo y el ocio, encontrar

tiempo para el descanso y la recuperacién.
6.1 ¢Como reconocer a las personas que necesitan ayuda para cambiar su estilo de vida?

Las personas que necesitan ayuda para cambiar su estilo de vida suelen mostrar signos de alerta tanto
fisicos como emocionales. Estos signos pueden ser sutiles al principio, pero se vuelven cada vez mas
evidentes con el tiempo. El primer paso es detectar estos signos en alguien cercano a usted. Es importante
abordar el tema con empatia y cuidado. Ofrecer apoyo, hablar sobre su malestar vy, si es necesario, sugerir

ayuda profesional (médico, dietista, psicdlogo) puede ser clave para iniciar un cambio positivo.
Estas son las principales sefales a las que hay que prestar atencidn.
Senales fisicas:

® Problemas de peso: el sobrepeso significativo o la obesidad, asi como el bajo peso, suelen ser el
resultado de habitos alimenticios poco saludables y la falta de actividad fisica.

e Fatiga persistente y falta de energia: una persona puede quejarse de fatiga constante a pesar de
dormir lo suficiente. Esto puede deberse a deficiencias nutricionales, falta de ejercicio o problemas
de suefio. ¢

® Problemas de sueno: dificultad para conciliar el suefio, despertares nocturnos frecuentes o
somnolencia diurna excesiva.

® Problemas de salud visibles: dolencias frecuentes como dolores de cabeza, problemas digestivos,

hipertensidn arterial o enfermedades crénicas establecidas, relacionadas con el estilo de vida.
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e |nactividad fisica: estilo de vida sedentario, evitar cualquier tipo de ejercicio, pasar la mayor parte

del tiempo sentado.

e Abuso de sustancias: tabaquismo, consumo excesivo de alcohol u otras sustancias psicoactivas,

comer en exceso constantemente o mejorar el estado de animo con dulces/comida.

Signos emocionales y conductuales:

e Cambios repentinos en el comportamiento: aislamiento de la familia y los amigos, pérdida de

interés en aficiones y pasatiempos anteriores.

e Cambios de humor: cambios de humor extremos y repentinos, irritabilidad, ansiedad, apatia o

sintomas de depresién.

e Sensacidn constante de agobio o estrés: la persona puede tener dificultades para afrontar los retos

diarios, lo que le lleva a un estrés crdnico.

e Falta de motivacion: sentimientos de desesperanza, falta de propdsito en la vida o creencia de que

el cambio es imposible.

CAPITULO 7 :Cémo implementar un estilo de vida saludable?

7.1 Plan paso a paso: andlisis del estilo de vida, diario de habitos, trabajo con valores,

escala de satisfaccion, desarrollo de la conciencia corporal. Trabajo en equipo, Shu-Ha-Ri.

duradero y acorde con tus valores individuales.

Implementar un estilo de vida saludable no es una
decisién puntual, sino un proceso. Requiere
autoconciencia, constancia, planificaciéon y
flexibilidad. Es un viaje que vale la pena tratar como
un entrenamiento: desarrollar gradualmente la
forma fisica, establecer objetivos claros y adquirir
buenos habitos. La inspiracidn puede provenir tanto
de la ciencia psicoldgica como de la tradicidn de las
artes marciales orientales, en las que el trabajo del

cuerpo y la mente forma parte de un Unico sistema.

El siguiente plan paso a paso te guia a través de

areas clave que hardn que el cambio sea real,
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Imagen 9: Generada con Canva Al

PRIMER PASO: Analisis del estilo de vida

1.1. ¢Por qué analizar tu estilo de vida?

No puedes cambiar lo que no comprendes. El andlisis es la base: una revisidn exhaustiva de tus actividades

diarias, habitos y respuestas emocionales. Te ayuda a ver cdmo es realmente tu dia, no cémo imaginas que

es.

1.2. Errores comunes en el estilo de vida que son faciles de detectar:

dieta poco equilibrada,

falta de actividad fisica regular,

falta de suefio,

sobrecarga de estrés,

comidas irregulares,

Pasar demasiado tiempo frente a las pantallas.

beber muy poca agua.

Errores no evidentes que a menudo pasan desapercibidos:

falta de tiempo para la recuperacidon emocional,

vivir en un estado constante de productividad,

comer por aburrimiento, estrés o fatiga,

trabajar en un entorno que fomenta decisiones cadticas,
presiones del perfeccionismo,

falta de valores claros detras del cambio,

esperar resultados rapidos y motivaciéon inmediata,

empezar con demasiados cambios a la vez.

1.3. éCoémo realizar un analisis del estilo de vida?

La forma mas sencilla es:

anotar durante 7 dias: lo que comes, cuanto duermes, cuanto ejercicio haces y qué te causa estrés,
marcar los momentos en los que la automaticidad es mas fuerte (por ejemplo, picar por la noche),
calificar su nivel de energia cada dia en una escala del 1 al 10,

enumerar las situaciones en las que actua de forma habitual, de forma automatica.
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PASO DOS: Diario de habitos

Un diario es una herramienta para el cambio consciente. Te permite observar cémo tus comportamientos

afectan a tu salud fisica y mental. Sirve de puente entre la intencién y la accién.

¢Qué vale la pena anotar?

e Las horas de levantarse y acostarse.

e |a actividad fisica (tiempo e intensidad),

® las comidas y su calidad,

e cantidad de agua consumida,

e estados de dnimo y emociones,

e momentos de estrés y reacciones al estrés,

® una breve valoracion del dia (1-10).

Lo mas importante: no te juzgues a ti mismo. El diario es para observar, no para criticar.

PASO TRES: Trabajar con los valores

El cambio debe partir de los valores; de lo contrario, seguira siendo una motivacion temporal.

Valores generales que respaldan un estilo de vida saludable:

e saludy forma fisica,

® energiay bienestar,

e relaciones,

e desarrollo personal,

e equilibrio,

® ausencia de enfermedades,

e |ongevidad y calidad de vida.

Los valores del judo y un estilo de vida saludable: El judo, como arte marcial, se basa en dos principios

fundamentales: Seiryoku Zen'yo (maxima eficacia) y Jita KyOei (respeto mutuo y bien comun).

Estos principios dan lugar a valores que son extremadamente Utiles para mejorar la salud:

- Autodisciplina: coherencia en la accion.
- Paciencia: el proceso lleva tiempo.
- Humildad: conciencia de que cada etapa es una experiencia de aprendizaje.

- Respeto: por uno mismo, por el propio cuerpo y por los demas.
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- Perseverancia: continuar a pesar de las dificultades.

- Mindfulness: observar el momento presente y las sefiales del propio cuerpo.

La integracién de estos valores hace que un estilo de vida saludable no sea un conjunto de mandamientos,

sino un camino hacia el desarrollo del caracter.

PASO CUATRO: Escala de satisfaccion: una herramienta para supervisar el progreso

Una herramienta sencilla que permite evaluar el nivel de satisfaccién con:

e el suefio,

® nutricién,

e laactividad,

® bienestar mental,

e las relaciones sociales,

e trabajoy recuperacion.

Introduzca sus valores en una escala del 1 al 10 diariamente o semanalmente. La escala muestra una

tendencia, no un «buen» o «mal dia». Le permite detectar qué areas requieren atencion.

PASO CINCO: Desarrollar la conciencia corporal

La conciencia corporal es la base de la salud. Te ayuda a notar:

e |atensidon muscular,

e el hambrey la saciedad,

e fatiga,

® larespiracion,

e |as reacciones emocionales,
e sefiales de sobrecarga,

® necesidad de movimiento o descanso.

Ejercicios para desarrollar la conciencia corporal:

® exploracién corporal breve (3-5 minutos),
® respiracion consciente,
® yoga o estiramientos,

® hacer una pausa de 30 segundos varias veces al dia y observar las sensaciones.
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PASO SEIS: Trabajo en equipo

Aungque la salud es un viaje personal, es mas facil recorrerlo con otras personas. El apoyo social refuerza la

motivacién y el sentido de propdsito.

Opciones:

e sesiones de entrenamiento conjuntas,
® grupos de apoyo o comunitarios,
® consultas con un dietista, entrenador o psicélogo,

e compaiero de responsabilidad.

Segun la filosofia del judo, crecemos mejor juntos, no de forma aislada.

PASO SIETE: Shu-Ha-Ri: un modelo para desarrollar competencias para una vida saludable

Este modelo japonés describe las etapas del aprendizaje:

Shu (seguir los principios). Etapa inicial: sigues pautas sencillas y claras. Tu funcidn: imitar, aprender y

sentar las bases.

Ejemplos:

e 10 minutos de ejercicio diario,
e 7 horas de suefio,

e una verdura en cada comida.

Ha (experimentacién). Empiezas a comprender las reglas, asi que las modificas. Adaptas el plan a tus

valores, ritmo circadiano y preferencias.

Ri (autonomia e integracion). Los habitos forman parte de ti. No necesitas motivacidn: es un estilo de vida,

no una tarea.
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CAPITULO 8 :cémo animar a otras personas que no practican

judo a llevar un estilo de vida saludable?

Acciones desafiantes, formas de motivarte a ti mismo y a los demas, celebrar los pequefios éxitos.

Promover un estilo de vida saludable no es solo para los atletas. Si bien el judo es una disciplina que ensefia
naturalmente disciplina, equilibrio, respeto y atencion plena, los mismos principios también pueden inspirar
a quienes nunca han practicado artes marciales. La clave es presentar la salud no como una obligacidn, sino

como una oportunidad, un camino que proporciona energia, alegria y un sentido de propésito.

El siguiente capitulo presenta formas practicas de animar a quienes estan «fuera del mundo del judo» a

cuidarse, aceptar retos y celebrar sus progresos.
8.1. Empieza por crear una imagen positiva de un estilo de vida saludable.

Las personas que nunca han hecho ejercicio suelen tener asociaciones como: «un estilo de vida saludable es
dificil», «requiere sacrificio», «es para atletas», «no tengo suficiente fuerza de voluntad». Por lo tanto, el

primer paso es disipar estas creencias. Vale la pena demostrar que la salud es:

® pequeiios pasos alcanzables,

® la constancia, no la perfeccién,

e la capacidad de aumentar la energia,

e una forma de dormir mejor, mejorar las relaciones y aumentar el bienestar,

® un método para reducir el estrés y recuperar el equilibrio.

Un estilo de vida saludable debe presentarse como un viaje, no como una prueba. En el judo, esto es algo

natural: todo el mundo empieza con un cinturdn blanco y evoluciona a su propio ritmo.

Prepara el escenario: el cambio comienza con las imagenes y el lenguaje. Las personas que no han hecho
ejercicio a menudo tienen la imagen de «deporte = dolor», «salud = disciplina = sacrificio». En cambio, vale
la pena presentar la salud como una fuente de energia, mejores relaciones y mejor suefio. El judo ofrece un
lenguaje excelente en este sentido: honestidad contigo mismo, progreso gradual, colaboracidn y respeto.
Aplica estas metdforas a la vida cotidiana: «entrenar» podria significar dar un paseo de 10 minutos,
«compafiero» podria ser la persona con la que caminas y «practicar la técnica» podria significar hacer una

pausa para respirar antes de comer.

Ejemplo de mensaje: en lugar de «tienes que empezar a hacer ejercicio», diga «haz hoy algo que te dé mds

energia, como un breve paseo después de comer». Este tipo de lenguaje reduce la barrera de entrada.
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8.2. Acepta los retos, pero de la manera adecuada, es decir, de forma que sean

alcanzables.

Los retos impulsan el cambio. Funcionan mejor cuando son:

® pequefios y precisos (tiempo/cantidad especificos),
e limitados en el tiempo (por ejemplo, 7 dias),
e medibles,

e planificados con antelacién.

Cuando se anima a alguien a adoptar un estilo de vida saludable, en lugar de decir «<Empieza a hacer

ejercicio tres veces por semana», es mejor sugerir «Da un paseo de 10 minutos hoy».

En el mundo del judo, los retos son la base del aprendizaje: cada ejercicio, cada técnica, cada entrenamiento

es un microreto. Se puede aplicar un modelo similar a las personas que no entrenan:

e 7 dias: beber mds agua,

e 7 dias: caminar 10 minutos todos los dias,

e 14 dias: una verdura extra en la cena,

e 21 dias: no tomar bebidas azucaradas 2 dias a la semana,
® 5 minutos de estiramientos por la manana,

e 1 comida saludable al dia,

e 3 dias: sin bebidas azucaradas,

e meditacidn breve o ejercicios de respiracion.
Importante: los retos deben ser motivadores, no abrumadores.
El objetivo es demostrar que todo el mundo puede llevar un estilo de vida saludable.
Cémo ponerlo en practica:

1. Anota el reto en tu calendario (hora especifica),
2. Busca un compaiiero (amigo, familiar, compafiero de trabajo).
3. Relaciona el reto con un habito ya existente («Salgo a caminar después del café»): esto se denomina

«desencadenante».

Importante: el objetivo no es «completar el reto a la perfeccion», sino experimentar que los pequefios pasos

realmente funcionan.
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8.3. Motivate a ti mismo y a los demas, siguiendo los valores del judo

Imagen 9: Generada con Gemini

Las personas que no han tenido ningln contacto con
el judo a menudo desconocen su filosofia. Y esta
filosofia puede ser un poderoso impulso para el
cambio. El judo ensefia: constancia, respeto, atencién
plena, superacidon personal, comunidad y apoyo

mutuo.

¢Coémo puedes utilizar esta filosofia para motivar a los

demas? En el judo, un «companero» no es un rival,

sino alguien que te ayuda a crecer. Esta filosofia

funciona muy bien para motivar a los seres queridos:

1. Sé un ejemplo, no un predicador.

Nada funciona mejor que ver un cambio tranquilo y visible en alguien a quien quieres.

Mostrar los beneficios («duermo mejor después de estos paseos») es mas poderoso que un sermon.

2. Motiva a través del apoyo, no de la critica.

En lugar de: «¢No has salido a caminar otra vez?».

Mejor: «¢iQuieres que salgamos a caminar juntos hoy?».

Utiliza un lenguaje de apoyo, con preguntas como: «éQué quieres hacer hoy por ti mismo?» en lugar de

«¢Por qué no haces ejercicio?».

1. Cree un ambiente de cooperacién. En el judo no hay competencia entre los participantes, sino que
se trata de «avanzar juntos hacia la meta». Cree alianzas, no competiciones: reuniones, preparacion
conjunta de comidas saludables y breves pausas para hacer ejercicio en el trabajo.

2. Sugiera pequefios retos compartidos, por ejemplo: «Daremos un paseo juntos de 10 minutos a las
7:00 p. m. durante una semana».

3. Hable de sentimientos, no de resultados. Anime mostrando los beneficios: «Tengo mas energia
después del ejercicio matutino», «Mi sueifio ha mejorado después de hacer ejercicios cortos».

4. Haga hincapié en el valor del proceso, no en la velocidad. La salud no es una carrera de velocidad,

es un viaje.
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Importante: el apoyo debe ser empdtico y sin juicios, lo que aumenta la probabilidad de mantener los

cambios.

8.4. Celebra los pequeiios éxitos: recompensa el esfuerzo, no la perfeccion

Este es uno de los elementos mas importantes, pero también uno de los mas descuidados, del cambio.

Celebrar aumenta la motivacion porque recompensa al cerebro por el esfuerzo. El cerebro aprende a través

de la asociacion de recompensa — repeticidn. Celebrar las pequefias cosas refuerza el habito:

Principio: por cada dia del reto completado, una insignia, una marca en el calendario, una breve
actividad favorita.

Qué celebrar: cada paseo completado, cada comida saludable, cada dia sin picar después de las
9:00 p. m.

Formas de celebracién: simbdlica (pegatina, entrada en el diario), social (presumir en un grupo),
practica (comprar un pequefio regalo después de 30 dias).

No confundas la recompensa con la compensacion (por ejemplo, «He perdido peso — puedo comer
tarta»); las recompensas que favorecen la salud son mejores (una tarjeta para caminar, una botella

de agua decorativa, un libro sobre salud).

Celebrar cambia el tono emocional del proceso: de obligacion a placer.

éPor qué funciona?

crea un sentido de agencia,
te ayuda a notar el progreso,
cambia el tono emocional del cambio, de obligacién a alegria,

aumenta la probabilidad de repetir el comportamiento.

¢Qué puedes celebrar?

una caminata de 10 minutos,
elegir una comida mas saludable,
un dia sin dulces,

acostarse mas temprano,
tomarse un respiro,

beber agua con regularidad,

limitar el uso de pantallas antes de acostarse.

No son los grandes avances los que construyen la salud, sino las pequenas decisiones cotidianas.
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En el judo, cada pequefia mejora en la técnica es un éxito, y todos los entrenadores lo reconocen.

Deberiamos hacer lo mismo en nuestra vida cotidiana.

8.5. Crear un espacio social

Las personas que no practican judo pueden sentir repulsidon ante la mera idea de realizar ejercicio

intenso. Por lo tanto, vale la pena demostrar que un estilo de vida saludable no requiere:

e una forma fisica extrema,
e «talento atlético»,
® un gimnasio,

® equipo especial.
El mayor incentivo para el cambio es un grupo que brinde apoyo, inspiracion y no juzgue.
¢Como podemos crear un espacio asi?

e Organizar «paseos familiares»;

e Cocinar juntos comidas saludables;

e Introducir retos en la escuela, en el trabajo o en los clubes;

e Sugerir actividades breves (por ejemplo, descansos de 5 minutos para hacer ejercicio).

e Liderar un grupo de amigos que se motiven mutuamente a través de mensajeria instantanea.

El judo nos ensefia que crecemos juntos, y vale la pena aplicar este principio para animar a las personas que

no practican deporte.

8.6. Demuestre que un estilo de vida saludable es un camino al alcance de todos

Independientemente de la edad, la forma fisica o la experiencia previa, la salud es para todos. No requiere
un entrenamiento espectacular. Puedes empezar aqui y ahora: sal a caminar, bebe un vaso de agua, respira

profundamente varias veces, come una verdura mas, acuéstate antes, haz 10 minutos de ejercicio.

En el judo, todo el mundo empieza con un cinturdn blanco, y todo el mundo tiene derecho a ir a su propio

ritmo.

Lo mismo se aplica a un estilo de vida saludable: el viaje comienza con el primer paso, no con el talento.
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8.7. Herramientas practicas y un plan de accion de ejemplo
Herramientas:

e un diario sencillo (en papel 0 en una aplicacién): anota tu actividad y tu bienestar;
® un calendario con marcas de verificacion (registro de habitos);

® un compafiero/pequefio grupo de apoyo;

e una lista de pequefios retos (7, 14, 21 dias);

e un plan de «qué hacer cuando tengo un mal dia» (regla minima: 2 minutos).
Ejemplo de plan de 4 semanas para una persona «que no hace ejercicio»:

- Semana 1: 10 minutos de caminata diaria + 1 verdura extra con la cena.

- Semana 2: Anadir 2 minutos de caminata rapida a la caminata; 2 minutos de respiracion consciente
por la mafiana.

- Semana 3: Afade 10 minutos de estiramientos por la noche; empieza a llevar un diario sencillo
sobre tu energia.

- Semana 4: Revisa y celebra tus logros; planifica los proximos 21 dias (por ejemplo, 3 dias de

actividad a la semana + comidas saludables).

8.8. Los obstaculos mas comunes y sugerencias para evitarlos

«No tengo tiempo»: demuestre que 10 minutos es un tiempo realista; incorpore la actividad a sus rutinas

habituales.

Falta de energia: comience con actividades cortas justo después de despertarse o después del trabajo (la

regla minima).
Miedo al juicio: enfatiza un enfoque «sin juicios» y una comunidad que te apoye.

Perfeccionismo: ensefie que «el progreso es mds importante que la perfeccion»; cada paso tiene valor.
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Parte IV - Conclusion

CAPITULO 9 La salud como un camino para toda la vida

El viaje de un judoka se extiende mucho mas alld de los limites del tatami. Como se ha destacado en esta
guia, el rendimiento, el bienestar y el desarrollo del caracter se basan en una responsabilidad permanente
con la salud. Esta visidn integral, que abarca el movimiento, la nutricién, la hidratacién y la recuperacién, se

alinea perfectamente con la filosofia educativa central del judo.

La salud no debe considerarse un estado fijo o un proyecto temporal, sino un proceso educativo continuo y
una habilidad que se aprende, se practica y se mejora con el tiempo. El concepto de responsabilidad
permanente promueve la idea de que la salud se moldea con las decisiones cotidianas, que se acumulan
con el tiempo. Al igual que el aprendizaje de las técnicas de judo, los habitos saludables requieren
repeticién, paciencia, retroalimentacién y progresién gradual. Los errores no se consideran fracasos, sino
sefiales de ajustes necesarios. Un joven judoka que aprende a cuidar su salud construye una base que le
sirve de apoyo no solo en el deporte, sino también en la educacidn, el trabajo y las relaciones en el futuro.
La busqueda de la salud y el bienestar no consiste en ser perfecto, sino en mantener la regularidad y la
constancia. El principio basico de Seiryoku Zen'yd (maxima eficiencia con el minimo esfuerzo) se aplica
directamente a la salud, animando a los jovenes a entrenar de forma inteligente, recuperarse
adecuadamente y elegir una nutricion que alimente al cuerpo en lugar de sobrecargarlo. Los cambios
significativos a largo plazo se consiguen con pequefios pasos alcanzables y constancia, no con esfuerzos
temporales y extremos. Por ejemplo, en la nutricion, la regularidad es mucho mas importante que la
perfeccion. El modelo japonés de aprendizaje Shu-Ha-Ri —que consiste en empezar siguiendo reglas
sencillas (Shu), experimentar (Ha) vy, finalmente, alcanzar la autonomia (Ri)— proporciona un marco para

desarrollar competencias para una vida saludable, reconociendo que el proceso lleva tiempo.

La salud no es una cuestidn puramente individual, sino que afecta a todo el ecosistema del deportista:
compafieros, equipos, familias y comunidades. El principio de Jita KyOei (beneficio mutuo) destaca que
cuidarse a uno mismo es también una forma de respeto hacia los demas. Aunque es personal, el camino
hacia la salud es mas facil de recorrer con otros, ya que el apoyo social refuerza la motivacion y el sentido
de propdsito. Los entrenadores, los padres y los cuidadores desempefian un papel educativo crucial en la
formacion de actitudes hacia la nutricién y la recuperaciéon a través de la orientacién y los ejemplos
positivos. Para quienes estan fuera del mundo del judo, la mejor forma de motivar es mediante el apoyo, no

la critica, y creando un ambiente de cooperacion. La motivacidon se mantiene celebrando los pequefios
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éxitos (el esfuerzo, no la perfeccidn), lo que ayuda a crear un sentido de agencia y cambia el tono emocional

del cambio de la obligacién al placer. La salud no comienza ni termina en el tatami. Es un reflejo del

verdadero espiritu del judo: un camino de mejora continua, equilibrio y conciencia.
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