MI EXPERIENCIA EN EL EQUIPO NACIONAL CHINO
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Una oportunidad inesperada
Tras los buenos resultados de Shanghai en los ultimos National Games en 2021, la Federacion China
de Judo contacta conmigo para liderar un nuevo proyecto de cara al ciclo olimpico de Paris 2024.
Sin duda un proyecto interesante pero complicado, ya que en China los equipos nacionales tienen
un funcionamiento muy complejo, con una gran lucha de poderes entre las distintas provincias, los
lideres y demas circunstancias que dificultan en exceso el trabajo. Aun a sabiendas de ello, acepto
el reto de llevar a cabo el proyecto, de la mano de Zhang Guangyue, la que era mi jefa en el Centro
de Alto Rendimiento de Shanghai. La posibilidad de luchar juntos por el suefio olimpico era sin duda
un aliciente, ya que tras varios afios trabajando en equipo, la conexion era idénea para poder llevar
a cabo un proyecto de este tipo.
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*Reuniones iniciales para establecer los objetivos y programas a llevar a cabo en el ciclo olimpico Paris 2024.

Inicio de los entrenamientos

Tras convocar a los mejores judokas de China, comenzamos la preparacion del equipo en Beijing en
una nueva sede para el equipo de judo, el Centro Olimpico. Al primer llamamiento estaban
convocados unos 90 deportistas de las distintas provincias de China.

*Foto equipo nacional China (izq), foto parte del staff del equipo nacional (centro) y reunion con los preparadores fisicos en el Centro
Olimpico en Beijing (drch).
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En esta primera concentracién buscamos una valoracion fisica de nuestros judokas, aprovechando
las buenas instalaciones y medios tecnolégicos en el Centro Olimpico. Fueron duras semanas con
un alto volumen de entrenamiento, y con temperaturas gélidas, que hacian las sesiones al exterior
todo un reto.

*Valoraciones fisicas de los judokas del Equipo Nacional China en la primera fase de entrenamiento realizada en Beijing.

Tras cinco semanas de entrenamientos en la capital, y después de las vacaciones del Ailo Nuevo
Chino, comenzamos la segunda fase de entrenamientos en el Centro de Alto Rendimiento de
Shanghai. Sin duda una buena noticia para mi, que era como volver a casa, ademas de poder
entrenar también con mis antiguos judokas del centro en Chongming.

En este segundo ciclo nos centramos mas en el trabajo técnico/téctico, sin descuidar la preparacion
fisica, y con la mirada puesta en la posibilidad de viajar a Europa cuanto antes para poder empezar
a competir en los torneos IJF.

Nuestra rutina variaba cada semana en funcion de la planificacion, pero normalmente veniamos a
hacer entre 10 y 14 sesiones semanales, con un volumen de unas 25-30 h/semanales.

*Entrenamientos en la segunda fase desarrolada en el Centro de Alto Rendimiento de Chongming (Shanghai).

Cuatro o cinco sesiones de randori, cuatro sesiones de preparacion fisica y unas dos sesiones de
trabajo técnico a la semana podria ser la estructura tipo de un microciclo de entrenamiento.

Ante la imposibilidad de competir en China en ese momento por la evolucién de la pandemia, y
aprovechando el importante numero de atletas que teniamos, también decidimos organizar alguna
competicion interna, tanto por equipos como individual, con el objetivo de ir cogiendo el ritmo para
futuras competiciones oficiales.

En todo este ciclo preparatorio estuve acompafiado por un numeroso staff, nacional y extranjero,
que se componia de 10 entrenadores chinos, entre los que destacaba el bronce olimpico Cheng
Xunzhao, la campeona del mundo o las atletas olimpicas en Tokyo 2021 Lu Tongjuang y Yang Xunxia,
un entrenador japonés, campedn mundial junior, Hiroshi Yamamoto, tres preparadores fisicos, tres
fisioterapeutas, dos sports scientists, un traductor y demas personal de apoyo. Toda una torre de
babel para llevar a cabo la preparacion del equipo con vistas a las Olimpiadas.
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Gira europea

Con no pocos problemas, al final conseguimos sacar el equipo a competir en Europa, previo paso
por Abu Dabi para tramitar la visa. Tras una semana por Emiratos aterrizamos en Espafia,
comenzando la gira europea entrenando en Madrid. Que mejor primera piedra de toque que la Liga
Nacional, que gracias a la colaboracion de muchos entrenadores y clubs amigos, conseguimos que
el total de los integrantes de la seleccion China, 32 deportistas, pudiesen participar con varios
equipos en dicha liga. Sin duda una muy buena experiencia.

*Atletas Equipo Nacional China participaron en distintos equipos en la ultima jornada de la Liga Nacional de Clubs.

A partir de ahi, Training Camp de Benidorm, Copa Espafia Valencia, Gran Slam Budapest fueron las
siguientes paradas para nuestro equipo.
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*Foto equipo en el Training Camp de Benidorm

Tras recargar pilas durante dos semanas en Vichy (Francia), tuvimos que modificar los planes
previamente establecidos, ya que al posponer los Asian Games, que iban a celebrarse en China, al
final colocaron el Cto de Asia en Nur Sultan (Kazhajistan) en el calendiario, por lo que tuvimos
modificar la ruta establecida, y desplazarnos a la capital kazaja para competir en el Cto de Asia, ya
que eran importantes puntos para poder clasificar a los judokas al Cto del Mundo. Aprovechando la
estancia decidimos también tomar parte en la Asian Cup en Aktau, a la semana siguiente.

Tras esto comenzabamos la segunda fase de la gira europea, con parada en Valencia para el
Internacional Training Camp que alli se celebraba, para luego desplazarnos a Coimbra (Portugal) y
participar en la European Open. Tras la gira europea conseguimos importantes resultados, como la
medalla en Gran Slam de Budapest, el tercer puesto en el Cto de Asia por equipos mixtos o el primer
puesto en el medallero en la European Cup de Coimbra, consiguiendo un total de 9 oros, y logrando
clasificar a 11 deportistas para el Cto del Mundo.
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*Fotos en el Cto de Asia en Nur Sultan (Kazakistan) y Copa Asia en Aktau (Kazakistan)

Nuevo presente

Por varios motivos decido poner fin a mi aventura con China tras la European Cup de Coimbra
(Portugal), pero con un inmejorable sabor de boca por la experiencia vivida, no solo por los ultimos
ocho meses en el Equipo nacional, sino por los algo mas de tres afos en los que he podido trabajar
alli.

Quiero pensar que no es un adids sino un hasta pronto, asi que el tiempo dira si el futuro pasa por
tierras chinas de nuevo.

Ha sido duro dejar atrds a la que ha sido mi familia estos Ultimos afios, mis deportistas, mis
compafieros de equipo, pero era el momento adecuado. Sin duda el mejor recuerdo es la gente que
he conocido tanto de China como de otras muchas nacionalidades.

*Foto de los integrantes de Shanghai en el equipo nacional (izq), medallistas en European Cup Coimbra en menos 60 kg (centro) y
medallistas en 70, 78 y +78 kg en European Cup de Coimbra (drch)

Ahora el presente pasa por un nuevo proyecto a desarrollar en Kosovo de la mano de Driton Kuka,
galardonado el pasado afio como mejor entrenador del Mundo, y con un equipo pequefio pero con
grandes deportistas, destacando los tres oros olimpicos.

Sin duda sera una nueva y enriguecedora experiencia, pudiendo conocer de primera mano otro
sistema deportivo totalmente distinto pero con unos excelentes resultados.
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Una cosa esta clara, trabajar haciendo lo que a uno le gusta es un privilegio, y como tal me lo tomo,
aprovechandolo y disfrutandolo al maximo.

* Staff del Equipo Nacional de Kosovo Maljinda Kelmendi, Driton Kika, !fehpe S'ancheu v Fathos (iz q) y C urso entrenadores en
Kosovo (drch)

Nuevo equipo, mismo proyecto

A pesar de que Judotraining es un proyecto que nacié en China, el proyecto sigue con el mismo
objetivo de divulgacién de informacion relevante sobre el entrenamiento en nuestro deporte. Es
por ello que seguiremos ofreciendo el mejor contenido posible y creando comunidad para que todos
podamaos enriguecernos.

Este ultimo afio ya hemos superado los mas de cien articulos en la web, sobre entrenamiento,
nutricién, psicologia, técnica, etc...asi como videos, entrevistas y numeroso material audiovisual que
compartimos diariamente en nuestras redes sociales.
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*Ejemplos de entrevistas, articulos y publicaciones llevadas a cabo por la web www.judotraining.info para ayudar a difundir el
conocimiento de nuestro deporte en el ambito cientifico y profesional.

Ademas, esta ultima temporada hemos comenzado a dar diversas charlas sobre entrenamiento en
judo, como fue el caso de Guangxi (China), asi como la comercializacion de un programa para poder
controlar la carga de entrenamiento de nuestros judokas de una manera sencilla y fiable.

JUDO TRAINING

JudoTraining Load V1.0

The rerer t0 for judka Cosches

Pabps Sanhes

*Charlas de entrenamiento realizadas en Guangxi (China) sobre Control de la carga en el judo.
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