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RESUMEN

Los cambios realizados en las reglas de las competencias de judo, exigen una mayor
dindamica en las acciones de los combates y por ello, un incremento en las demandas del
entrenamiento al organismo de los deportistas. El Control Médico debe adaptar sus métodos
y procedimientos de estudio a las nuevas caracteristicas del entrenamiento, lo que ha dado
lugar a la introduccién de nuevas pruebas. Se aplicé una prueba para evaluar la preparacion
anaerobia utilizando un movimiento especifico del Judo (Uchikomi), en 7 judocas de la
seleccion nacional, en tres momentos del macro-ciclo de preparacion para los Juegos
Panamericanos 2007, con la finalidad de evaluar el desempefio de los judocas segun meso-
ciclos de entrenamiento. El tiempo de trabajo para cada deportista fue de un minuto. Se
presentan las estadisticas descriptivas, los resultados del analisis de varianza y Tukey post
hoc, utilizados para identificar la significacién de las diferencias en el grupo estudiado y
entre meso-ciclos de preparacidon. Los atletas mostraron mejores adaptacion cardiovascular
a las demandas de la prueba, que en ocasiones anteriores en que fue aplicada. Se
observaron diferencias significativas en la respuesta cardiovascular y metabdlica entre
etapas. Se confeccionaron escalas para la evaluacidén del desempefio y respuesta fisioldgica
de los judocas al esfuerzo realizado en la pruebas segun etapas de preparacion.

Palabras claves: Judo, Control médico, prueba de terreno, respuesta fisioldgica,
preparacion, entrenamiento.



ABSTRACT

Changes accomplished to judo competitions rules demand a bigger dynamics in actions of
combats and hence, an increment in the requests of training to sportsmen's organism. The
Medical Control must adapt its methods and procedures of study to the new characteristics
of training, which has resulted in the introduction of new tests. A test was applied to seven
judokas from the national selection with the objective to evaluate the anaerobic preparation
utilizing a specific movement of Judo (Uchikomi). It took place in three moments of the
macrocycle of preparation in view to Panamerican Games 2007, with the purpose to
evaluate the judokas performance according to mesocycles of training. The action time for
each sportsman was one minute. Descriptive statistics, the variance's analysis results and
Tukey post hoc were analyzed and utilized to identify the differences significance in the
studied group and between mesocycles of preparation. The athletes showed better
cardiovascular adaptations to the test requested, than in previous occasions in which was
applied. Significant differences were observed in the cardiovascular and metabolic answers
enter stages. Some scales were created for performance evaluation and the judokas's
physiological answer to the effort realized in tests according to stages of preparation.

Keywords: Judo, medical Control, field test, physiological answer, preparation, training.

INTRODUCCION

En las disciplinas deportivas de enfrentamiento “cuerpo a cuerpo”, las posibilidades de éxito
dependen en gran medida de la rapidez y efectividad de las acciones, las que estan
condicionadas por el nivel de preparacion fisica y técnica, asi como por la tactica utilizada
por los competidores (1). En consecuencia, el resultado deportivo, ha incrementado su
dependencia de la preparacion fisica que recibe el sujeto.

En el caso del judo, se debe ejecutar las técnicas con gran continuidad y elevada potencia en
acciones validas (2), lo que depende de la rapidez y fuerza explosiva del sujeto. Esto implica
una limitacion en las micropausas que trata de tomarse el judoca a lo largo del propio
combate con la finalidad de recuperar sus almacenes de fosfatenos.

Se han tenido que introducir ejercicios encaminados a aumentar la potencia anaerobia y en
particular alactacida, para que los judocas sean capaces de soportar y ejecutar de forma
exitosa las tareas propias de este régimen en la competencia (2)(3) A tal efecto se realiza el
uchikomi haciendo giros del tronco y sin hacerlos, tanto en el calentamiento especial, como
durante la parte principal del entrenamiento. Este movimiento constituye un elemento mas
de la rutina, ejecutado de forma explosiva, con una duracion e intensidad que varia en
relacion con la etapa de la preparacion.

Es necesario identificar los indicadores fundamentales, asi como las caracteristicas de su
comportamiento para la adecuada evaluacidon del desempefio deportivo y de la respuesta
fisiologica a las cargas, como elementos de la adaptacion a las mismas (4)(5)(6) El CME
necesita una bateria de pruebas que proporcione la informacién requerida acerca del efecto
de las cargas en el organismo, asi como de los cambios provocados por el entrenamiento
actual. Estos cambios en la preparacion y el Control Médico del Entrenamiento Deportivo
(CME) han sido motivo de estudio por varios autores cubanos, que han permitido introducir



modificaciones consecuentes con la adecuada orientacién del entrenamiento y en la
actualidad se trabaja en el perfeccionamiento de este sistema.

El movimiento seleccionado como carga para el test debe ser dominado por el judoca en
todos sus aspectos, tanto los relacionados con la intensidad a imprimir al trabajo, como en
relacion con el equilibrio dinamico requerido para su ejecucion (5)(6)(7). El uchikomi con
giros y sin ellos, es un movimiento basico del judo, presente en el intento o inicio de todo
tipo de técnica utilizada para ejecutar el ataque. De sus caracteristicas (tipo de kumikata,
fuerza aplicada, rapidez de la ejecucién, etc), depende en mucho el éxito de las acciones
(generalmente las proyecciones) que se puedan lograr.

El test de Uchikomi, elaborado por Gonzalez y colaboradores, para evaluar la preparacion
anaerobia alactacida-lactacida en judocas (8), se comenzo a aplicar en el primer macrociclo
de 2005 y se utiliza como prueba de control sistematico desde la preparaciéon para el
Campeonato Panamericano de 2006 (9). La introduccion del nuevo protocolo, cumplié una
serie de etapas que fueron objeto del estudio realizado por Gonzalez en su tesis de Maestria
(10), en las que se valido el test y se demostré la posibilidad, asi como la conveniencia de
su uso como prueba especifica.

Posteriormente se ha procedido al perfeccionamiento de la metodologia de su aplicacién, asi
como y al ajuste a los requerimientos del Control Médico del Entrenamiento de estos
deportistas. Este estudio tiene como objetivos la evaluacion de las posibilidades anaerobias de
los judocas de la preseleccion nacional utilizando el test de “Uchikomi” en tres momentos de la
preparaciéon para los Juegos Panamericanos y elaborar la escala para calificar los resultados
obtenidos en la prueba por los judocas segun etapa de entrenamiento.

MATERIAL Y METODO

Se realizd6 un estudio descriptivo transversal, en el que se analizan los resultados de la
aplicacion de una prueba realizada en tres momentos del macrociclo de preparaciéon para
competir en los Juegos Panamericanos de Brasil en el 2007, dando cobertura a todas las etapas
de entrenamiento (Etapa de Preparacion General, Especial y Obtencién de la Forma Deportiva),
utilizando los dias lunes de la primera semana de cada etapa en cada una de las pruebas.

El universo de trabajo estuvo constituido por los 25 integrantes de la preseleccion nacional
masculina de judo y la muestra por las primeras figuras representantes de las 7 divisiones en
que actualmente se compite en el nivel panamericano, mundial y olimpico. Los Test se
realizaron en el gimnasio de judo de la Escuela de Formacion de Atletas de Alto Rendimiento
(ESFAR)" Cerro Pelado”, en el que diariamente entrenan los judocas de la preseleccidon nacional.

Los equipos y materiales utilizados fueron: un cronémetro digital, un pulsdémetro Polar modelo
A5, un espectrofotdmetro y reactivos para analisis de muestras lactacidemia..



Metodologia

El protocolo consiste en colocar el tori en medio del colchdn frente al uke a 30 6 40 cm. de
distancia de este, realizando el agarre de manga y solapa. El tori debe efectuar el mayor
numero posible de repeticiones del movimiento, con giro de todo el cuerpo a la maxima
velocidad que sea capaz de desplegar.

La duracion de la prueba es de 1 minuto y se divide en seis fases (de 10 segundos cada una),
a las que se asigna un numero consecutivo. La ejecuciéon comienza al ser dada la sefial por el
entrenador, quien dirige técnicamente la prueba y cuida de que se realice la ejecucién correcta
del movimiento y los giros. Un observador independiente (otro entrenador) lleva el control del
tiempo, emitiendo un aviso cada 10 segundos al encargado del conteo de las repeticiones. Otra
persona se encargara de registrar las variables controladas en la prueba. El médico controla las
variables biomédicas, cuidando de que se efectlen en el momento preciso y con la calidad
requerida.

+ Variables que se controlaron en el estudio:

1. Pesos : de uke y tori, determinado el mismo dia de la prueba
2. De caracter pedagogico :

. Ndmero de acciones realizadas cada 10 segundos

. NUmero total de acciones o repeticiones.

. Ejecucion correcta del movimiento

3. Biomédicas:

. Frecuencia cardiaca (FC): se tomoO en reposo, después de permanecer en
decubito supino en el tatami por un tiempo de 15 minutos, asi como al final de la
prueba, al tercero y quinto minuto de la recuperacion.

. Concentracion de lactato en sangre: el analisis de la muestra de sangre fue
del dedo medio de la mano no dominante y se tomo en reposo y en los minutos 3

y 5 después del trabajo. La técnica fue enzimatica con estuches de la Boheringer.

4. Estimaciones:
. Tonelaje Absoluto (Kg) se utilizd la ecuacidn:

Ton (kg) = Repeticiones x Peso del uke.
*Tonelajes relativos (TR) se utilizé la ecuacion:

TR (kg/kg) = Ton/Peso del tori.



La relacidn entre la respuesta metabdlica y el esfuerzo realizado en la prueba se establecié por
medio de los indices del lactato con la magnitud del esfuerzo expresada en intensidad.

« Para la relacion respuesta intensidad:

Ind.3/TR = Lactato 3min x 100 / TR
Ind.5/TR = Lactato 5min x 100 / TR

Se presentan las estadisticas descriptivas de los resultados y se aplicé el ANOVA y Test de
Tukey Post Hoc para determinar el nivel de significacién de las diferencias existentes entre los
valores en los 3 momentos de analisis, aceptando como significativa desde un a < 0.05 . Se
elabord una tabla para la evaluacion de la prueba de acuerdo a la informacion disponible en el
momento del estudio. Todo el procesamiento estadistico fue realizado con un paquete
estadistico SPSS-W, versidon 15 procesado en una computadora personal Pentium IV.

RESULTADOS

En la tabla 1 se presentan las caracteristicas de la muestra que se relacionan con el desempefio
de los judocas en las pruebas. Los pesos promedio de uke y tori, asi como los indicadores de
composicion corporal, presentan una elevada variabilidad propia de los grupos de deportistas
gue compiten agrupados por divisiones de pesos, lo que en mayor o menor medida influye en
los indicadores funcionales considerados de interés en esta investigacién.

Tabla 1. Caracteristicas generales de la muestra

VARIABLES VALORES OBSERVADOS
MINIMO | MAXIMO | PROMEDIO | DESV. EST.

Peso uke (Kg) 64,4 125,4 91,3 18,8
Peso tori (Kg) 61,9 131,0 86,6 20,5
Relacion de peso uke-tori 0,94 1,21 1,06 0,09
Grasa (%) 7,9 21,0 11,5 4,5
MCA (Kg) 63,2 91,8 76,7 12,1
AKS 1,26 1,54 1,37 0,09
T 1500 m (min) 4,26 6,26 4,93 0,71
FCC 1500 m (lat/min) 180 196 189 6,0
Lac Rep 1500 m (mMol/L) 0,89 1,86 1,34 0,44
Lac 3' 1500 m (mMol/L) 6,70 10,60 8,13 1,41
Lac 5' 1500 m (mMol/L) 6,12 9,08 7,66 1,26
VO,Kg 1500 m (ml/Kg/min) | 50,70 66,15 62,07 5,38

Los resultados de la prueba de 1 500 metros se corresponden con los de un grupo de
deportistas de buenas potencialidades aerobias. Los elementos pedagogicos fundamentales que
definen la intensidad del trabajo realizado en las pruebas, estan representados por el nimero
de repeticiones efectuadas cada diez segundos y el total de estas; asi como por los tonelajes
absoluto y relativo.



El nimero de repeticiones del movimiento realizado (uchikomi) fue de 62,1 = 7,9 repeticiones,
para un tonelaje absoluto de 5572 £ 839 Kg y relativo de 66,2 £ 11,7. Los rangos fueron de 50
a 74 repeticiones; de 4122 a 6915 Kg para el tonelaje absoluto y de 47,2 a 83,3 Kg/Kg para el
relativo. El nimero de repeticiones disminuye ligeramente en los Ultimos 20 segundos de
ejecucion, lo que trae en consecuencia una disminucion progresiva de la magnitud del esfuerzo,
aunque este comportamiento no alcanza niveles significativos (figura 1).

FIGURA 1. MAGNITUDES DEL TRABAJO SEGUN ETAPAS DE
LA PRUEBA DE 10 SEGUNDOS DE DURACION..
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ETAPAS DE LA PRUEBA

En la tabla 2 se presentan los valores de la FC y de otros indicadores reflejados por el
comportamiento de esta variable en diferentes momentos. En ellos se manifiestan cambios
adaptativos propios de la actividad deportiva que permiten una mayor eficiencia
cardiovascular del organismo de los deportistas.

Tabla 2. Indicadores cardiovasculares

VARIABLES | N L VALORES OBSERVADOS
MINIMO | MAXIMO | PROMEDIO | D. E.
FC Rep (lat/min) | 21| 56,0 76,0 61,9 5,7
FC Final (lat/min) | 21 | 164,0 198,0 180,8 9,0
FC 3' (lat/min) 21| 84,0 124,0 101,1 11,3
FC 5' (lat/min) 21| 80,0 116,0 93,0 9,7
A.FC (%) 21 144 232 194 21
Rec. 3' (%) 21| 56,3 75,9 67,0 5,9
Rec. 5' (%) 21| 63,3 82,8 73,9 5,2




El comportamiento del lactato de reposo, es un exponente de las caracteristicas basales de
los sujetos incluidos en el estudio, asi como los incrementos de las concentraciones de este
metabolito expresan la respuesta metabdlica al esfuerzo realizado (tabla 3),

Tabla 3. Indicadores metabodlicos

VARIABLES | N | VALORES OBSERVADOS
MINIMO | MAXIMO | PROM. | D. E.
Lac Rep (mMol/L) | 21 .62 2,01 1,34 | ,45
Lac 3' (mMol/L) | 21| 4,61 10,70 7,34 | 1,88
Lac 5' (mMol/L) | 21| 3,73 11,50 7,10 | 2,50
A Lac 3' (%) 21 194 813 487 | 167
A Lac 5' (%) 21 182 784 451 | 152
Ind Lac 3' 21| 5,59 19,00 | 11,43 | 3,60
Ind Lac 5' 21| 5,37 20,42 | 11,00 | 4,19

Se ha observado que después de normalizada la frecuencia cardiaca, otras variables se
mantienen aun alteradas, o por el contrario, como sucede cuando se utiliza una recuperacion
activa, esta puede mantenerse alta, pero puede haber tenido lugar una mayor recuperacion
metabdlica, como lo demuestra el nivel de lactato. Por tal motivo es necesario combinar la
medicion de la FC con el analisis de lactato, para respaldar el desarrollo y mantenimiento de
los niveles de velocidad o esfuerzo necesarios para la preparacion de los deportistas y en
particular del judo.

En la tabla 4 aparecen los resultados fundamentales de las evaluaciones realizadas a los
integrantes del equipo, en los tres cortes del estudio. Aunque las diferencias no alcanzan
niveles significativos, se observa una tendencia al incremento del nimero de repeticiones, mas
acentuada entre el IPG y el IPE. El trabajo realizado en cada fraccion de la prueba, mejord de
una a otra etapa, sobre todo a partir de los treinta segundos, lo que se hace mas evidente en la
Gltima prueba (OFD), en la que se mantiene 10,14 repeticiones como promedio durante la
segunda mitad del tiempo total de trabajo. Aunque no se observan diferencias significativas
entre los tres momentos en que se realizd la prueba para los indicadores de esfuerzo, los
cambios observados muestran una mejoria de la resistencia al régimen de trabajo impuesto por
el protocolo.



TABLA 4. Indicadores de desempeiio deportivo deportivo segin etapas

VARIABLES (f"':(;') (f"':E;) (?1':";') ANOVA
PROM | D.E. | PROM | D.E. | PROM | D.E.
Peso uke (Kg) 91,1 |18,3| 92,3 |19,3| 90,5 | 21,5 n. s.
Peso tori (Kg) 84,9 |17,2| 87,6 |23,7| 87,3 | 23,2 n.s.
Relacién de peso uke-tori| 1,08 |0,08| 1,07 |0,10| 1,04 | 0,09 n.s.
Repeticiones 0-10" 11,71 | 2,0 11,4 (1,40 11,14 | 1,07 n.s
Repeticiones 10-20" 10,29 (1,25 10,71 (1,11 | 10,71 | 1,11 n.s.
Repeticiones 20-30" 10,00 |1,41| 10,71 | 1,38 | 10,43 | 1,72 n.s.
Repeticiones 30-40" 9,71 |1,50| 10,29 |1,60| 10,14 | 1,57 n.s.
Repeticiones 40-50" 9,43 (1,27 | 10,14 | 1,46 | 10,14 | 1,86 n.s.
Repeticiones 50-60" 9,14 |1,68| 9,86 |1,68| 10,14 | 1,57 n.s.
Total de repeticiones 60,3 7,9 63,1 8,2 62,7 8,7 n.s.
Tonelaje (Kg.) 5411 | 788 | 5735 | 821 | 5570 | 994 n.s.
Tonelaje relativo (Kg/Kg) | 65,0 | 10,3 | 67,9 |13,0| 65,8 | 13,3 n.s.

Los pesos promedio de los uke utilizados cambian de una a otra prueba, aunque en
proporciones no significativas, igualmente ocurre con los pesos del tori cuyo valor promedio
aumenta ligeramente del IPG al IPE manteniéndose en la OFD, este incremento es producto de
un aumento en la masa corporal activa. Tanto el tonelaje como el tonelaje relativo aumentaron
del IPG al IPE observandose una mejoria en este indicador de intensidad que adn se mantiene
en cierta medida, en la OFD,

La frecuencia cardiaca de reposo y la del tercer minuto de la recuperacidon disminuyen
significativamente, fundamentalmente los valores de reposo. Esta disminucion fue también
significativa para las frecuencias cardiacas del final de la prueba y el quinto minuto de la
recuperacion. El delta de la FC aumenta a lo largo del macrociclo (177 a 198%), lo que esta
condicionado, por los valores iniciales cada vez menores. Los porcientos de recuperacion tanto
al tercero como al quinto minuto mejoran de forma notable, aunque sin alcanzar niveles
estadisticamente significativos. La tendencia al incremento de la recuperacion del tercer minuto
de I.P.G. (Rec 3' = 63,8 £ 7,2 %) a O.F.D. (Rec 3' = 69,7 £ 5,4 %) y del quinto minuto (Rec 5'
= 71,4 £ 6,5 %) a O.F.D. (Rec 3' =74,7 £ 4,3 %) son hallazgos de interés.



Tabla 5.

Indicadores cardiovasculares y metabdlicos segiin etapas de preparacion

I.P.G. I.P.E. O.F.D.
VARIABLES (n =7) (n = 7) (n=7) | ANOVA
PROM | D.E. | PROM | D.E. | PROM | D.E.

FC Rep (lat/min) | 66,9 | 6,0 | 60,6 | 49 | 583 | 2,1 | 0,008
FC Final (lat/min) | 184,6 | 8,8 | 184,0 | 7,0 | 173,7 | 7,6 | 0,031
FC 3' (lat/min) 109,7 | 13,4 | 1006 | 6,7 | 93,1 | 6,0 | 0,013
FC 5' (lat/min) 100,6 [12,5] 90,9 | 4,5 | 87,4 | 54 | 0,022
A.FC (%) 177 [19,8] 205 | 22 | 198 | 12 | 0,028
Lac Rep (mMol/L) | 1,67 | ,41 | 1,31 | ,37 | 1,03 | ,35 | 0,018
Lac 3' (mMol/L) | 8,72 |1,58]| 7,72 [1,62] 5,57 | ,76 | 0,001
Lac5' (mMol/L) | 8,95 [2,29]| 7,52 [2,16] 4,83 | ,86 | 0,002

La respuesta metabdlica al esfuerzo expresada por las concentraciones de lactato en sangre,
disminuye su intensidad significativamente a lo largo del macrociclo, lo que se manifiesta en
la aparicidon de menores valores, tanto en el reposo, como al tercer y quinto minuto después del
trabajo (tabla 5). Al igual que los cambios positivos en los valores de lactato, los del Indice
Lactato-Densidad, que del mismo se derivan, disminuyen significativamente (figura 2).

FIGURA 2. INDICES METABOLICOS SEGUN ETAPAS DE PREPA RACION.
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DISCUSION

Los pesos de ambos judocas afectan al desempefio, tanto en los combates, como en las
pruebas que se hacen para evaluar su preparacidon. En el primer caso es mayor la resistencia
que ejerce el cuerpo sobre el que se efectlan las acciones (uke), para cuyo desplazamiento que
se requiere un mayor esfuerzo. Por otro lado, el efecto de lastre que tiene el peso del judoca
que efectla el trabajo y que se esta evaluando (tori) estd determinado por su peso. Por ello la
relacion entre los pesos de ambas figuras es un elemento a tener en cuenta.

La proporcion de grasa de depdsito, tiene un efecto negativo en el desempefio de trabajo
realizado en la prueba al igual que en la dindmica de los combates porque al efecto de la fuerza
y el movimiento, actia como un “peso muerto” afectando la rapidez y por tanto el nimero de
repeticiones en la unidad de tiempo. El porciento de grasa promedio puede ser considerado alto
para este tipo de deportistas y su variabilidad de un (39,1 %); unida a la de los pesos (20,6 %
y 23,7 %), es caracteristica de sujetos que compiten por divisiones dependientes de esta
variable.

La mayor homogeneidad de la MCA (15,8 %), estd dada por el desarrollo muscular y
estrechamente relacionada con la fuerza, la que tiene un entrenamiento selectivo en este
deporte, aunque sufre también la influencia de los pesos de los competidores. Las
caracteristicas de la composicidon corporal de estos deportistas recuerdan las de otras
poblaciones de judocas adultos de este nivel. (11)

Los cinco minutos que dura el combate y la posibilidad de tener que ir a tiempo extra, con lo
que se incrementaria el tiempo de trabajo, asi el nUmero de cuatro o cinco combates en que
podria tener que participar si llega a la final, hacen necesario el desarrollo de una sélida
base aerobia. A los efectos de esta prueba, se ha tomado como referencia de
acondicionamiento aerobio el MVO, estimado en la carrera de 1 500 metros. Los resultados
obtenidos en esa carrera, se corresponden con las de un grupo de deportistas de buenas
potencialidades aerobias. Son superiores a los de los judocas japoneses de elite estudiados
por Ebine cuyos valores promedio fueron de 57.5 £ 3.3 ml/Kg/min (12) y a los de los
judocas italianos olimpicos cuyos consumos de oxigeno fueron de 52.9 £ 4.4 ml/Kg/min con
el mismo equipamiento de laboratorio (13).

El desempefio de los judocas denota una variabilidad del MVO,/Kg del 8,7 % la que resulta
aceptable para un grupo de sujetos cuyos pesos son tan disimiles. Por otro lado Ia
significativa homogeneidad de los valores de la FC observados en estos deportistas
(variabilidad del 3,2 %), es la expresion de un desarrollo muy similar de su funcion
cardiorrespiratoria, lo que no es igual en la expresion metabdlica (concentraciones de lactato
en sangre), tanto en reposo como al tercer y quinto minutos de culminado el esfuerzo
(17.4% y 16.4% respectivamente). Los valores promedio de lactato (8.13 = 1,41mMol/I) al
tercer minuto son adecuados para este tipo de esfuerzo.

Los elementos pedagdgicos fundamentales que definen la intensidad del trabajo realizado en las
pruebas, estan representados por el nimero de repeticiones efectuadas cada diez segundos y el
total de estas; asi como por los tonelajes absoluto y relativo. La ligera disminucién observada
en los ultimos 20 segundos de ejecucidon, recuerda lo ocurrido durante la aplicacion de este
protocolo el ano anterior (10), asi como lo ocurrido con otros trabajos especificos de este
deporte, lo que se ha atribuido a diversas causas, entre ellas, la acumulaciéon de lactato en el
musculo, disminuyendo la velocidad y coordinacién de los movimientos (14), que se manifiesta
en algunos judocas en mayor proporcién que en otros (15)(16). También se corresponden con
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estudios realizados cuyos protocolos implican una reiteracion de acciones que demandan una
elevada intensidad de trabajo. (17)(18).

Al final de un combate de judo puede ocurrir un aumento considerable de la lactatemia de
hasta 12 mMol/I, que influye negativamente en el desempefio de los judocas, al provocar
una disminucion en la velocidad y coordinacion del desempefio del musculo en particular
(19). Se ha planteado que esta hiperlactatemia no afecta la velocidad de reaccién ante los
estimulos visuales en judocas de elite. (14) y que no influyen directamente en el
rendimiento durante ejercicios anaerobios intermitentes que ocurren durante un combate de
judo (3). Otros estudios han confirmado que el nivel de la preparacion competitiva es
decisivo y por ende la tolerancia al lactato (15).

El tonelaje absoluto (5 772 Kg £ 839) y el relativo (66.2 Kg/Kg + 11.7), indicadores del
esfuerzo realizado, presentan valores promedios similares a los reportados en otros
estudios en tres momentos de un mesociclo de preparacion especial, en las que la duracion
del trabajo fue diez segundos mayor (10)..En el test de proyecciones de igual duracién, el
numero de repeticiones va a estar mas afectado por el peso del uke que en esta prueba,
debido a que se hace un desplazamiento contra la gravedad de la masa corporal del
contrario, haciendo que el esfuerzo tenga mayor intensidad. Ello hace que la acumulacién de
acido lactico en el muasculo sea mas elevada, permitiendo un esfuerzo menos intenso. (17).
En la prueba de Aptitud de Judo Especial utilizada por Franchini, se observan resultados
similares (15).

Los valores de reposo de la FC se corresponden con el nivel de estos judocas, en los que se
rebelan cambios adaptativos en el sistema cardiovascular que permiten una mayor
eficiencia. Igualmente ocurre con la frecuencia cardiaca final cuyos valores dependen de la
intensidad del esfuerzo realizado (tabla 2).

La recuperacion de la FC en el tercer minuto es indispensable para el judoca quien tiene que
competir cinco o seis veces en un dia para obtener una medalla. Este comportamiento es
similar al reportado por otros autores (15)(17) con judocas de igual nivel sometidos a
pruebas similares y refleja una mejor adaptacion a este tipo de esfuerzo que la encontrada
en estos judocas durante la preparacion para los Juegos Centroamericanos de Cartagena,
momento en que la lactatemia llega a los 12,0 mMol/l con un desempefo similar o inferior
(10).

En una prueba de proyecciones, con judocas brasilefios de elite, Artioli observd
concentraciones de lactato muy superiores a las presentadas en esta prueba (15.9 £ 5.5
mMol/l), con una mayor variabilidad, lo que demuestra que existié una mayor respuesta del
metabolismo anaerobio con los test que realizaron. Ello pudiera estar condicionado por una
mayor demanda anaerobia de la prueba utilizada, o por una menor preparacién de aquella
muestra (17). También los judocas cubanos estudiados por Rodriguez Balboa antes de la
salida para un entrenamiento en la altura, alcanzaron concentraciones de lactato superiores
a las reportadas en este test (20).

Los valores de los indices de lactato (indicadores de la relaciéon entre el esfuerzo y la
respuesta metabdlica), son inferiores a los reportados en los casos ya citados, en los que
encontraron cifras promedios del 13 % y hasta 18 % (10). Esto refuerza el criterio de que
en el momento de este estudio existe una mejor adaptacion de los sujetos a los esfuerzos
intensos en el trabajo especifico. Estos valores de lactato post carga son inferiores a los
encontrados por Degoutte después de los combates de judo (21), lo que pudiera estar
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condicionado por las mayores demandas de la competencia, pero también a una diferencia
entre los niveles de la preparacidon de uno y otro grupo..

El entrenamiento fisico tiene como objetivo fundamental el logro de un alto nivel de desempefo
en el periodo competitivo (22). Se observa un aumento gradual del total de repeticiones, el cual
en general es mas marcado entre el IPG y el IPE. El nUmero de repeticiones realizadas en cada
fraccion de la prueba, mejord de una a otra etapa, sobre todo a partir de los treinta segundos,
ademas de tener una mayor tendencia al incremento, sobre todo en la Ultima prueba (OFD),
durante la segunda mitad y hasta el final de la misma. con una menor repercusion en el
organismo de los judocas.

La tendencia de los indicadores de esfuerzo a lo largo del macrociclo, aunque no es
significativa, se puede interpretar como una mejoria de la resistencia al régimen de trabajo
impuesto por el protocolo. Estos judocas de alto rendimiento, con maestria deportiva han
alcanzado o se encuentran muy cerca del tope genéticamente determinado de sus
potencialidades, lo que no permite que alcancen mayores incrementos en la intensidad del
trabajo de una etapa a la otra. Por otro lado, el comportamiento en la relacién carga y efecto
indica una mejoria en la adaptacién al trabajo.

A partir de la informacion acopiada en esta investigacién, se propone una escala de valores
para la calificacion segun etapas de los resultados de la aplicacion de este instrumento a un
grupo de judocas de alto nivel.

TABLA 6. Indices Lactato-Intensidad. Evaluacion del test de Uchikomi segin etapas
de preparacion

ETAPAS DE PREPARACION

ESCALA IPG IPE OFD

Ind Lac 3' | Ind Lac 5' | Ind Lac 3' | Ind Lac 5' | Ind Lac 3' | Ind Lac 5'
Muy Bien | <8.7 <7.4 <6.2 <6.1 <5.0 <4.4
Bien 8.8-12 7.5-11.8 | 6.3-9.9 6.2-9.5 5.1-7.5 4.5-6.5
Regular | 12.1-15.3|11.9-16.3 | 10.0-13.6 | 9.6-12.9 | 7.6-10.0 | 6.6-8.6
Mal 15.4-18.6 | 16.4-20.7 | 13.7-17.3 | 13.0-16.3 | 10.1-12.5 | 8.7-10.7
Muy Mal >18.7 >20.8 >17.4 >16.4 >12.6 >10.8

Como conclusion de este estudio, se observa que de modo general, las caracteristicas y la
ejecucion protocolo aplicado, asi como las respuestas cardiovascular y metabdlica al esfuerzo,
encontradas en el estudio de estos judocas, a lo largo del macrociclo, hacen evidente una
adecuada aptitud fisica para el deporte que practican y elevado nivel de desempefio. Por otro
lado, la evolucion de los resultados a lo largo de esta investigacion, permite considerar como
adecuada la calidad de la preparacion recibida en el macrociclo que sirve de marco a este
estudio.
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