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INTRODUCCION

Dentro del ambito del judo, como en cualquier deporte, se busca constantemente evaluar el
rendimiento de los deportistas de la forma mas eficaz y valida posible. El judo, por sus
caracteristicas de combate, es un deporte de alta demanda técnica / tactica, donde se deben
resolver diferentes situaciones que se van sucediendo contra un adversario. Estas demandas, por
otra parte, estan sustentadas por grandes niveles condicionales que le permiten al judoka
mantener un rendimiento elevado ante las diferentes exigencias que surgen en un combate
(Garcia Garcia, 2012).

Con el objetivo de tener un mayor control sobre las demandas condicionales que los judokas
deben desarrollar, muchos investigadores a lo largo de los afios buscaron como poder evaluar la
capacidad de mantener altos niveles de rendimiento durante las exigencias que se suceden en una
competencia de judo. El mayor inconveniente aparece a la hora de elegir la estructura y los
movimientos a realizar en un test, que posibiliten medir de la forma mas confiable posible la
resistencia de los judokas antes los esfuerzos especificos de caracter intermitente que tiene el

deporte.

FUNDAMENTACION:

El Special Judo Fitness Test (SJFT) es un test que evalua la capacidad de resistir, durante un
determinado tiempo, estimulos especificos del deporte, manteniendo una ejecucion de las
acciones a una alta intensidad (Sterkowicz, 1995; Franchini, Del Vecchio, & Sterkowicz, 2011).
Su utilidad en deportistas con experiencia en el deporte y gran maestria técnica es altisima, ya
que, utilizando una técnica (Ilppon seoi nague) muy frecuente y efectiva en competencia
(Franchini, Del Vecchio, & Sterkowicz, 2011), se logra evaluar el desarrollo de la resistencia a

esfuerzos explosivos especificos del deporte.
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No obstante, es necesario mencionar dos aspectos negativos que se presentan a la hora de
aplicar este test:

Un primer inconveniente se encuentra al momento de querer evaluar deportistas en formacion,
que pueden tener la edad y/o el desarrollo fisico como para soportar esa clase de
esfuerzos/estimulos, pero técnicamente no estan lo suficientemente preparados para llevar a cabo
un test con la exigencia motriz que demanda el SJFT. Se ha observado una diferencia
significativa entre la cantidad de proyecciones totales y el indice resultante entre diferentes
niveles competitivos de los judokas evaluados con el SJFT (Sterkowicz, 1996; Franchini, Takito,
Kiss, & Sterkowicz, 2005). El segundo inconveniente que presenta este test es que se necesitan
tres judokas de la misma contextura fisica —misma categoria de peso— (Franchini, Del Vecchio,
& Sterkowicz, 2011) para que el resultado sea valido, por lo que si el entrenador que desee
evaluar a sus judokas no cuenta con la cantidad necesaria, no podria utilizar esta interesante
herramienta.

A partir de esto, y entendiendo al SJFT como un test capaz de evaluar la resistencia especifica
de judo y, de esta manera, correlacionarlo con el rendimiento de diversas manifestaciones
fisiologicas, como pueden ser la tolerancia lacticida o la potencia oxidativa (Sterkowics,
Zuchowicz, & Kubica, 1999), seria conveniente encontrar una correlacion alta con pruebas de
campo de simple ejecucion que se puedan realizar con judokas de baja maestria técnica o en

planteles con una poblacién morfolégicamente heterogénea.



PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA:

(Existe correlacion entre el rendimiento en diversos test fisioldgicos de campo que evaluen el

desarrollo de la resistencia glucolitica no oxidativa y la potencia oxidativa sobre el rendimiento

en el Special Judo Fitness TEST (SJFT), en judokas argentinos de la categoria Junior y Sénior de

alto rendimiento (medallas a nivel nacional o internacional)?

HIPOTESIS:

Hipdtesis Principal:

Existe correlacion entre el rendimiento obtenido en el Special Judo Fitness Test y los

resultados obtenidos del RAST test y el test de Klissouras.

Hipdtesis secundarias:

Existe una correlacion entre la cantidad total de proyecciones realizadas en el SJFT y
la potencia media tanto absoluta como relativa obtenida en el RAST.

Existe una correlacion inversa entre el index del SJFT y la potencia media, tanto
absoluta como relativa, obtenida en el RAST.

Existe una correlacion entre la cantidad de proyecciones realizadas en los bloques B y
C del SJFT y la potencia media, tanto absoluta como relativa, obtenida en el RAST.
Existe una correlacion inversa entre la cantidad total de proyecciones realizadas en el
SJFT y el indice de fatiga calculado en el RAST.

Existe una correlacion entre el index del SJFT y el indice de fatiga en el RAST.

Existe una correlacion entre el tiempo realizado en el test de Klissouras y el indice
calculado en el SJFT.

Existe una correlacion inversa entre el tiempo realizado en el Test de Klissouras y la

cantidad de proyecciones realizadas en el bloque C del SJFT.
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Existe una correlacion inversa entre el tiempo realizado entre el test de Klissouras y la

cantidad total de proyecciones realizadas en el SJFT.

OBJETIVOS:

Objetivo general:

Correlacionar el Special Judo Fitness Test con test fisiologicos de Potencia oxidativa (Test de

Klissouras) y Resistencia glucolitica no oxidativa (RAST test).

Objetivos especificos:

Correlacionar la cantidad total de proyecciones del SJFT y la potencia media, absoluta
y relativa, obtenida en el RAST.

Correlacionar el index del SJFT y la potencia media, absoluta y relativa, obtenida en el
RAST.

Correlacionar la cantidad de proyecciones realizadas tanto en el bloque B como en el
C del SJFT y la potencia media, absoluta y relativa, obtenida en el RAST.
Correlacionar la cantidad total de proyecciones del SJFT y el indice de fatiga del
RAST.

Correlacionar el index del SJFT y el indice de fatiga del RAST.

Correlacionar el tiempo realizado en el Test de Klissouras y el indice obtenido en el
SJFT.

Correlacionar el tiempo realizado en el Test de Klissouras y la cantidad de
proyecciones realizadas en el bloque C del SJFT.

Correlacionar el tiempo realizado en el Test de Klissouras y la cantidad total de

proyecciones realizadas en el SJFT.



CONTEXTO:

En el territorio argentino, donde el judo no es un deporte popular que posea gran afluencia de
practicantes, las clases son muy heterogéneas y los participantes del dojo (el gimnasio donde se
realiza la préctica de este deporte) muy diversos, confluyendo en un mismo espacio judokas
novicios, con pocos meses y a veces semanas de practica, con competidores a nivel nacional; y
judokas jovenes de categorias en formacion (Cadetes o Infantiles) con el equipo de mayores o
hasta de Masters (categoria de 30 afnos en adelante). Esta heterogeneidad marcada dificulta o
hasta imposibilita conseguir la cantidad de judokas suficientes para realizar el SJFT. Ademas,
mas alla de la problematica por falta de una poblaciéon homogénea para realizar el test, es
complicado poseer en un dojo judokas con la maestria técnica suficiente para su realizacion, ya
que, si un judoka se encuentra en buen nivel competitivo, generalmente es tentado a abandonar
su lugar de entrenamiento para ir a entrenar al CeNARD con la Seleccion Nacional. Asi, deja al
entrenador del club con nulas posibilidades de aplicar este bondadoso test en sus practicantes vy,

de esta manera, tener un control y seguimiento de sus capacidades condicionales.



MARCO TEORICO

ANTECEDENTES:

En el afio 1995, un investigador Polaco, Stanislaw Sterkowicz, crea un test especifico para
evaluar la capacidad de resistir esfuerzos explosivos en el judo, el Special Judo Fitness test. La
utilizacion de este fue aumentando con los afios por su practicidad y simple ejecucion, ya que
solo se necesitan para llevarlo a cabo tres judokas del mismo peso, contar la cantidad de
proyecciones y controlar la frecuencia cardiaca al finalizar el esfuerzo.

Actualmente, el SJIFT es uno de los test mas utilizados para intentar medir la resistencia
especifica de un judoka. Este ha tenido grandes resultados alrededor del mundo en varias
investigaciones cientificas, obteniendo altos grados de confiabilidad en diferentes estudios
realizados (Sterkowicz, 1995; Franchini E. , Nakamura, Takito, Kiss, & Sterkowicz, 1999;
Irelade, 2003). También se ha comprobado su correlaciéon con diferentes test de laboratorio,
demostrando su correlacion con la capacidad anaerdbica (Sterkowics, Zuchowicz, & Kubica,
1999) y la potencia aerdbica (Franchini, Nunes, Moraes, & Del Vecchio, 2007). De hecho, hoy
en dia es un test utilizado por varios equipos nacionales, entre estos, se encuentra la Seleccion
Brasilena de Judo, referente en la region y en el mundo por el alto nivel de sus deportistas en

torneos de primer nivel mundial.



EL JUDO:

El judo es un deporte de origen japonés creado por el maestro Jigoro Kano en el afio 1882
como un sistema educativo no solo a nivel fisico, sino también a nivel intelectual y moral
(Arambuena, 2014). A través de los anos fue evolucionando hasta llegar a ser uno de los deportes
de contacto més populares del mundo. Aparecid en los Juegos Olimpicos de Tokio 1964, pero
luego desaparecio y, recién en Miinich 1972, se convierte en deporte olimpico masculino
definitivamente. Como deporte olimpico femenino, las mujeres deberan esperar hasta Barcelona
1992 (Ulbricht, 2017).

El judo es un deporte de contacto, donde por medio de la sujecion del judogui (indumentaria
usada en el deporte) del oponente y utilizando diversas tomas y llaves se intenta arrojarlo al suelo
consiguiendo de esta manera puntos para obtener la victoria. Asimismo, es un deporte de duelo
que se realiza ante un rival directo, en el que se generan situaciones de enfrentamiento activo y
permanente contra adversarios diferentes (Ulbricht, 2017). En el judo se suceden secuencias
rapidas de distintos grupos de acciones de combate y las situaciones de combate planteadas
cambian constantemente. Estas secuencias de combate o tiempos de trabajo se encuentran
siempre seguidas por un tiempo de pausa, lo que evidencia un esfuerzo intermitente en el
combate (Castarlenas & Planas, 1997), donde el tiempo de trabajo se extiende unos 20 o 30
segundos y el de pausa entre 7 y 15 segundos (Blasco Lafarga, 2008). Este tipo de esfuerzo
intermitente con una relacion de trabajo/pausa 2/1 aproximadamente, traec como consecuencia
exigencias metabodlicas importantes y complejas en las que participan varias vias metabdlicas
para la obtencion de la energia usada, ya que este trabajo se debe mantener a intensidades

elevadas durante un tiempo neto de 4 minutos (Garcia Garcia, 2012).



RESISTENCIA:

Se puede definir a la resistencia en el ambito deportivo como la capacidad que tiene el
organismo de poder soportar un esfuerzo fisico durante un determinado tiempo en todo su
conjunto o en algunos de sus sistemas (Weineck, 2006). Al hablar de capacidad hay que tener en
cuenta que las capacidades se pueden clasificar en dos: las coordinativas, que dependen de
procesos de regulacion e integracion del sistema nervioso central, a través del sistema nervioso
periférico con el sistema musculo esquelético. En cambio, las capacidades condicionales se
sustentan en diversos procesos a nivel metabolico (Hoffmann, 2017).

Cuando hablamos de resistencia nos referimos a una capacidad condicional, ya que esta se
evidencia en los diversos procesos metabolicos que ocurren mayoritariamente en las células
musculares (Kenney, Wilmore, & Costill, 2012). Poder soportar esfuerzos a una intensidad
determinada se sustenta a partir de la utilizacion de diversos sustratos que son metabolizados en
las células musculares a partir, dependiendo del sustrato utilizado y la intensidad de ejercicio, de
diversas reacciones que generan energia (Solé, 2018).

La efectividad y eficiencia de estos procesos depende de diversos factores, tanto anatémicos
(estructuras) como fisioldgicos (procesos). El desarrollo de estos factores genera, a su vez, el
desarrollo de la capacidad de resistir esfuerzos fisicos.

Clasificacion de la resistencia:

La resistencia, dependiendo de como se quiera analizar, puede tener diversos tipos de
clasificacion (Weineck, 2006). Una manera basica de dividirla o clasificarla es segin el
porcentaje de masa muscular utilizado en una actividad determinada (Alarcon, Gazzola, & Pais,
2012). Entonces, si un esfuerzo se realiza con mas de 1/6 o 1/7 de la musculatura total del

cuerpo, se denomina “resistencia general”, en cambio, si se utiliza menos de ese porcentaje de
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musculatura, se utiliza el término “resistencia local”. La resistencia general depende
mayoritariamente del consumo de oxigeno (VO2) y del aprovechamiento periférico (a nivel
muscular) del oxigeno. La resistencia local no solo depende de la resistencia general, sino
también de la fuerza, la capacidad aerdbica y anaerobica y también estd determinada por la
calidad de coordinacion neuromuscular especifica de la disciplina (Festa & Ruffo, 2016).

La resistencia ademds se puede dividir en “resistencia general” y “resistencia especial”. La
resistencia general, también denominada “resistencia de base” se refiere al estado de forma que
se posee, independientemente de la modalidad deportiva que se realice. En cambio, la resistencia
especial hace referencia a la forma en que esta capacidad se manifiesta dentro de una modalidad
deportiva (Weineck, 2006). Analizando lo anterior, cabe destacar que cada modalidad deportiva
tendra un desarrollo especial de la resistencia diferente a cualquier otra, donde habré factores
tanto fisiologicos como anatomicos que se desarrollardn de una manera determinada para
satisfacer las necesidades da la disciplina. Estos desarrollos especificos estdn determinados
siempre por el tipo de esfuerzo al que el deportista se expone constantemente en su deporte.

Una ultima manera de clasificar la resistencia es segiin qué suministro energético predomina
en el esfuerzo que se deba realizar (Festa & Ruffo, 2016). A continuacidon, mencionamos
diferentes tipos de resistencias segiin este método de clasificacion.

Resistencia lipolitica:

Se sustenta en los procesos lipoliticos, en los que, a partir de los depositos de triglicéridos en
el tejido adiposo o dentro de los musculos, se obtiene energia para el esfuerzo muscular (Kenney,
Wilmore, & Costill, 2012). Este tipo de resistencia, debido a las caracteristicas de los procesos
metabolicos de la lipolisis, donde se puede obtener gran cantidad de energia, pero esta demora en

llegar a su méaxima disponibilidad por la complejidad de su obtencion y la baja tasa de liberacion
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por unidad de tiempo, predomina en esfuerzos de gran duracion pero de baja intensidad (Hawley
& Burke, 2000).

Resistencia glucolitica oxidativa:

El aporte para la obtencion de energia lo realiza el glucogeno almacenado en el musculo o a
partir de la glucosa que se encuentra en la sangre. Este camino metabolico genera la completa
degradacion de la glucosa, primero a través de la glucolisis y luego, obteniendo la mayor parte de
la energia, en el ciclo de Krebs y en la cadena transportadora de electrones. Estos dos Ultimos
procesos se producen dentro de la mitocondria, mientras que la glucolisis estd presente en el
sarcoplasma (Kenney, Wilmore, & Costill, 2012). Este proceso metabdlico, al necesitar menos
reacciones, ya que se realiza a partir de un sustrato mas simple que el de un 4cido graso, genera
una mayor tasa de produccion de energia por unidad de tiempo, lo que permite realizar esfuerzos
de mayor intensidad (Hawley & Burke, 2000). No obstante, La desventaja radica en su
posibilidad de almacenamiento que, a pesar de que es entrenable, es limitada y no permite un uso
extremadamente largo de esta via.

Resistencia glucolitica no oxidativa:

Cuando el esfuerzo a realizar resulta muy intenso y se necesita de disponer de mucha energia
(ATP) en poco tiempo este sistema entra a predominar. A partir del glucégeno muscular, se lleva
a cabo la glucolisis en el sarcoplasma, esta reaccion es corta y permite obtener cierta cantidad de
moléculas de ATP en poco tiempo para su rapido uso (Kenney, Wilmore, & Costill, 2012). Al
finalizar la glucolisis, ademas de la energia obtenida, se genera como producto final &cido
lactico, que por las caracteristicas del medio enseguida se separa en lactato (una sal y posible
producto oxidable) e hidrogeniones (Massa & Festa, 2016). Estos hidrogeniones, por su

estructura, generan la acidificacion del medio, produciendo diversos efectos que conllevan una
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fatiga muscular. Esta es la causa principal por la que esta via oxidativa solo puede durar con
predominancia pocos segundos (Hawley & Burke, 2000).

Ya que como el suministro energético no se administra de una forma aislada, sino que van
aportando en conjunto, variando la predominancia de cada uno segun la intensidad y la duracion
del esfuerzo a realizar Weineck(2006) sostiene que también es conveniente dividir la resistencia
en:

e Resistencia de corta duracion (45 segundos a 2 minutos).
e Resistencia de media duracion (de 2 minutos a 8§ minutos).
e Resistencia de larga duracion (de 8 minutos en adelante).

Dependiendo de la actividad que se realice y cudnto tiempo dure, se podrd catalogar en
algunas de las categorias anteriormente marcadas. Por supuesto, cada categoria tiene un mayor
predominio de alguna de las vias metabolicas que el organismo posee para producir ATP
(Weineck, 2006). Cabe aclarar que, ademas de la duracion del esfuerzo, como aqui se divide,
para tener en cuenta qué tipo de via metabolica predomina, también hay que analizar la
intensidad y la estructura actividad (Massa & Festa, 2016) (no es lo mismo 2 min al 50% del
VO2 méx. que 2 min al 90% del vo2 méx., como tampoco lo es un esfuerzo continuo que un
esfuerzo intermitente donde a cada segmento de trabajo le corresponde uno de pausa (Solég,

2018)).
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Importancia del desarrollo de la resistencia:

El desarrollo de la capacidad de resistencia trae consigo numerosos beneficios al organismo y
por ende al deportista. Simplificando, al entrenarla permite que se transporte y se utilice mas
oxigeno en los musculos activos y, de esta manera, se eleva el consumo de oxigeno de un
individuo (Kenney, Wilmore, & Costill, 2012). Ademads, al producirse esta adaptacion en el
organismo se generan numerosos efectos positivos (Weineck, 2006) que detallamos a
continuacion:

Aumento de la capacidad de rendimiento fisico:

Al poder utilizar més oxigeno en los diferentes esfuerzos fisicos realizados, se logra producir
mayor energia y conseguirla mas rapidamente, lo que permite utilizar el sistema aerdbico en
mayor medida, produciendo ATP que se genere una temprana fatiga como pasa en el sistema
anaerdbico o glucolitico no oxidativo (Massa & Festa, 2016).

Optimizacion de la capacidad de Recuperacion:

Al aumentar la velocidad y el volumen de transporte sanguineo, también eleva la tasa de
eliminacion de desechos metabolicos (H+) producidos en los musculos activos (Massa & Festa,
2016). Asimismo, al haber mayor densidad mitocondrial en las células musculares, esto permite
la utilizacion de productos de la glucolisis oxidativa (lactato) en mayor medida.

La capacidad de restitucion de los combustibles usados también se ve aumentada ya que,
ademas de que el transporte de los nutrientes se vuelve mas eficiente, los musculos y el higado

pueden almacenar mayor cantidad de glucogeno (Hickner, y otros, 1997).
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Minimizacion de lesiones:

Al aumentar la capacidad de rendimiento y optimizar la capacidad de recuperacion, la fatiga,
tanto muscular como a nivel general, tarda en aparecer. Entendiendo que la fatiga es uno de los
factores principales para la produccion de lesiones, se concluye que, al retrasar la fatiga, las
probabilidades de lesion se minimizan (Festa & Ruffo, 2016).

Aumento de la capacidad de carga psiquica:

Al lograr realizar una misma actividad o esfuerzo absoluto con una menor carga relativa, las
sensaciones de fatigas a nivel general tardan en aparecer, lo que a su vez genera una capacidad
de soportar tanto psicoldgica como cognitivamente mayor carga (Festa & Ruffo, 2016).

Velocidad de accion y reaccion elevada en todo momento:

La fatiga producida por el esfuerzo fisico trae consigo un decaimiento tanto en la velocidad de
los movimientos como en la velocidad de reaccion (capacidad cognitiva). Un aumento de la
resistencia ante un esfuerzo determinado permite evitar la aparicion de la fatiga y mantener
niveles altos tanto de velocidad de accion como de reaccion durante una actividad (Weineck,
2006).

Prevencion de formas erroneas de comportamientos tdcticos:

Como se nombro anteriormente en relacion con la fatiga, ademdas de generar una disminucion
en el rendimiento de las capacidades fisicas, también hay un detrimento de la capacidad
cognitiva (lectura de situaciones de juego de forma eficaz). El desarrollo de la resistencia, al
permitir al organismo estar en una situacion estable, sin acumulacion de desechos metabolicos
que colaboren con la aparicion de la fatiga a nivel sensorial, permite mantener al deportista

concentrado a la hora de tomar decisiones tacticas eficaces (Weineck, 20006).
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ADAPTACIONES CENTRALES Y PERISFERICAS PRODUCIDAS POR EL
ENTRENAMIENTO AEROBICO:

Adaptaciones cardiovasculares:

Tamaiio del corazon:

El entrenamiento genera adaptaciones cronicas en el musculo cardiaco, produciéndose una
hipertrofia cardiaca inducida por el ejercicio. Las mayores adaptaciones producidas por el
entrenamiento se evidencian en el ventriculo izquierdo y estas adaptaciones estan influenciadas
por el tipo de esfuerzo realizado (Kraemer, Fleck, & Deschenes, 2011).

En los ejercicios con sobrecarga existe una presion arterial aumentada, por lo que el
ventriculo izquierdo debe aumentar su fuerza de contraccién incrementando el espesor de su
pared para lograr superar la mayor post carga inducida por este tipo de esfuerzo.

El entrenamiento de la resistencia produce el incremento de la camara ventricular izquierda,
permitiendo asi mayor llenado ventricular y por lo tanto mayor volumen sistdlico (sangre
expulsada al sistema circulatorio por cada contraccion ventricular izquierda). Esta adaptacion se
produce debido al aumento, inducido por el entrenamiento del volumen plasmatico, lo que
genera un aumento del volumen diastdlico final del ventriculo izquierdo (Goodman, Liu, &
Green, 2005). También existe una reduccion de la frecuencia cardiaca en reposo y a intensidades
sub méaximas que permite un mayor tiempo de llenado ventricular. Estos dos factores aumentan
el tamano de la camara cardiaca al final de la diastole. Se ha observado que los atletas entrenados
poseen mayor masa ventricular izquierda (Fagard, 1996) y que este parametro tiene una alta

correlacion con el VOymsx. (Milliken, Stray-Gundersen, Peshock, Katz, & Mitchel, 1988)
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Volumen sistolico:

Se entiende por volumen sistdlico la cantidad de sangre que el ventriculo izquierdo es capaz
de expulsar al sistema circulatorio por latido (Kraemer, Fleck, & Deschenes, 2011). Este es
mayor luego de un programa de entrenamiento de la resistencia (Ehsani, Ogawa, Miller, Spina,
& Jika, 1991) tanto en reposo como a intensidades sub maximas y maximas.

Existen multiples factores que generan el aumento del volumen sistolico. El volumen
plasmatico aumentado con el entrenamiento sumado a una frecuencia cardiaca menor permite un
llenado ventricular mayor incrementando de esta manera el volumen diastélico final, al lograr un
mayor llenado ventricular las paredes del ventriculo incrementan su estiramiento y esto conlleva,
debido al mecanismo Frank Starlin, un aumento de la contraccion ventricular (Sequeira & Van
Der Velden, 2015). Hay un aumento de las paredes posterior y septal de ventriculo izquierdo
generado por el entrenamiento de la resistencia que aumenta la fuerza de contraccion cardiaca
provocando una reduccion del volumen sistélico final (Kraemer, Fleck, & Deschenes, 2011). La
sumatoria de estos procesos dan como resultado un incremento en la fraccion de eyeccion y por
lo tanto un aumento del volumen sistélico.

Frecuencia cardiaca (FC):

La FC es la cantidad de latidos que genera el corazon por minuto. Esta se ve afectada en gran
medida por el entrenamiento de resistencia, se han observado grandes cambios en la FC en
reposo, a niveles sub maximales y en la velocidad de recuperacion de los valores normales, no
asi en la FC maxima (Kenney, Wilmore, & Costill, 2012).

La FC en reposo disminuye notablemente con el entrenamiento de la resistencia, los

mecanismos de esta adaptacion no se comprenden muy bien todavia, pero se cree que este efecto
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se da por un aumento de la actividad parasimpatica en el corazén al mismo tiempo que se reduce
la actividad simpatica (Levy & Johannssen, 1998).

Al realizar trabajos a intensidades sub maximales un corazon entrenado produce FC menores
que uno desentrenado a una intensidad dada (Goodman, Liu, & Green, 2005). Al respecto,
Kenney, Wilmore y Costill (2012) manifiestan: [...] A la misma carga de trabajo absoluta, un
corazon es capaz de mantener el gasto cardiaco para cubrir las necesidades de los musculos
activos pero realizando menos trabajo (menor frecuencia cardiaca y mayor volumen sist6lico)
que un corazon desentrenado [...]. La FC méxima tiende a ser estable e invariable luego de un
entrenamiento de la resistencia.

Luego de realizar cualquier actividad fisica, la FC vuelve a su frecuencia de reposo, pero no
lo hace de manera inmediata. El tiempo que tarde en retornar a su ritmo de reposo se considera
periodo de recuperacion de la frecuencia cardiaca. Luego de un proceso de entrenamiento de la
resistencia, se logra que este periodo sea de una duracion mas corta, esto sucede tanto en
gjercicios sub maximos como maximos (Billat, 2002).

[...]Dado que el periodo de recuperacion de la FC se acorta después del entrenamiento
de la resistencia, esta medida se ha propuesto como un indice indirecto de la aptitud
cardiorespiratoria. En general, un individuo con una mayor aptitud fisica se recupera mas
rapido luego de una prueba estandarizada de ejercicio que un individuo con menor aptitud
fisica. Por lo tanto esta medida puede ser de utilidad en el campo, cuando no es posible o
no es viable valorar de forma mas directa la capacidad de resistencia [...] (Kenney,

Wilmore, & Costill, 2012, pag. 256)
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Gasto Cardiaco:

El gasto cardiaco o volumen minuto es el volumen de sangre eyectado por el ventriculo
izquierdo al sistema circulatorio por minuto. Se calcula teniendo en cuenta las dos variables
antes mencionadas, volumen sistolico y frecuencia cardiaca, y se mide en l/minuto (Kraemer,
Fleck, & Deschenes, 2011).

A medida que la intensidad de un ejercicio se eleva, el gasto cardiaco también lo hace. A
intensidades sub maximas el gasto cardiaco de un entrenado comparado con un individuo
desentrenado no evidencia grandes diferencias; sin embargo, si se observa un incremento
marcado en respuesta al entrenamiento de la resistencia en el gasto cardiaco maximo, siendo
gran responsable del aumento del VO2max (Billat, 2002).

El aumento del gasto cardiaco maximo estd dado principalmente por el aumento del volumen
sistolico maximo, ya que la frecuencia cardiaca maxima se mantiene constante luego de un
programa de entrenamiento de resistencia (Billat, 2002).

Flujo Sanguineo:

Es la cantidad de sangre que pasa por una seccion en un tiempo determinado. A mayor flujo
sanguineo, mayor posibilidad de transporte de oxigeno y nutrientes por el organismo, lo que
permite satisfacer las demandas de las fibras musculares al momento de realizar un esfuerzo.
Con el entrenamiento de la resistencia, el sistema cardiovascular se adapta para aumentar el flujo
sanguineo y, de esta manera, satisfacer las necesidades ante un ejercicio (Billat, 2002). Hay
cuatro factores responsables del aumento del flujo sanguineo (Kenney, Wilmore, & Costill,
2012): mayor capilarizaciéon en los musculos entrenados, mayor reclutamiento de capilares
existentes, redistribucion mas efectiva del flujo sanguineo desde las regiones inactivas, aumento

del volumen sanguineo.
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La mayor capilarizaciéon y el reclutamiento de capilares existentes, permite que mayor
cantidad de capilares sanguineos tengan contacto con la células musculares, por ende permite un
transporte de nutrientes y oxigenos mas eficiente hacia los musculos. También el organismo es
capaz de administrar el flujo sanguineo redireccionandolo desde las areas inactivas hacia las
areas que en ese momento requieren una mayor demanda (Weineck, 2006).

Volumen Sanguineo:

La cantidad de sangre que circunda por el sistema circulatorio se denomina volumen
sanguineo. El entrenamiento de la resistencia genera un aumento de este volumen, debido tanto a
un incremento del volumen plasmatico (Goodman, Liu, & Green, 2005) como asi también a una
mayor cantidad de gldbulos rojos.

Se cree que el aumento del volumen plasmatico se genera por dos mecanismos. El primero
causa el aumento de las proteinas plasmaticas (albumina), esto produce una mayor presion
oncoética que genera que los liquidos se reabsorban en mayor medida desde el espacio intersticial
al intravascular. El segundo mecanismo se da por medio de acciones endocrinas, ya que el
ejercicio aumenta la secrecion de aldosterona y hormona antidiurética, lo que genera una mayor
reabsorcion de agua y sodio desde los rifiones y, por lo tanto, el aumento el volumen plasmético
(Massa & Festa, 2016).

Si bien el numero de gldbulos rojos puede aumentar y esto colabora en parte al aumento del
volumen sanguineo, el hematocrito (cantidad relativa de globulos rojos) disminuye. Esta
contradiccion se debe a que el volumen plasmatico aumenta mucho mas en comparacion con los
globulos rojos. Esta situacion genera una menor viscosidad de la sangre, lo que permite que el
flujo sanguineo y, por lo tanto, el transporte de oxigeno y nutrientes sea mas fluido (Weineck,

20006).
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Adaptaciones respiratorias:

Independientemente de las adaptaciones generadas por el sistema cardiovascular, es imposible
lograr un buen trasporte de oxigeno hacia los musculos si no se logra una eficiente captacion de
este por medio del aparato respiratorio para depositarlo luego en los eritrocitos, encargados de su
transporte por el organismo. En el cuerpo suceden diversas adaptaciones que benefician el
rendimiento por medio del desarrollo de la capacidad de resistencia (Kenney, Wilmore, &
Costill, 2012).

Ventilacion pulmonar:

Los cambios en la ventilacion pulmonar se evidencian principalmente en la mayor capacidad
de incorporar aire a los pulmones a maximos esfuerzos. El entrenamiento de la resistencia logra
aumentar este parametro sustancialmente (Kraemer, Fleck, & Deschenes, 2011). Hay dos
factores que parecen ser los responsables de este aumento: el mayor volumen corriente y la
mayor frecuencia respiratoria durante ejercicios maximos (Massa & Festa, 2016).

Difusion pulmonar:

Parece no haber cambios en la difusion pulmonar de reposo o ante ejercicios sub maximos;
sin embargo, se evidencia un aumento del flujo sanguineo pulmonar ante esfuerzos maximos, lo
que permite que mayor cantidad de alveolos estén en contacto con la sangre para realizar el
intercambio gaseoso, aumentando de esta manera la difusion pulmonar durante esfuerzos
maximos (Kenney, Wilmore, & Costill, 2012).

Diferencia arterio-venosa de oxigeno:

Este parametro marca la diferencia entre el oxigeno contenido en las arterias al momento de
abandonar los pulmones y el contenido en las venas cuando ingresan a estos. Una mayor

diferencia evidencia un mejor aprovechamiento del oxigeno por parte de las fibras activas. El
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entrenamiento de la resistencia provoca cambios en esta diferencia y estos son mayores a medida
que la intensidad del ejercicio aumenta (Massa & Festa, 2016).

Adaptaciones Musculares:

Tipos de fibra muscular:

Se sabe que el musculo esquelético estd compuesto de diversos tipos de fibras musculares,
cuyas caracteristicas permiten acomodarse mejor a ejercicios de caracter aerdbicos o
anaerobicos. La proporcion que se posee de los diversos tipos de fibras musculares varia segun el
musculo observado y cada individuo, pero esto no concierne a este estudio.

Lo que si se debe tener en cuenta es que, dependiendo del tipo de ejercicio, se utilizardn mas
las fibras lentas o tipo I o las fibras rapidas o tipo II. Al realizar actividades de caracter aerdbico
principalmente se estimulard la participacion de las fibras tipo I, lo que genera una hipertrofia
selectiva en ellas (aumento de su seccion transversal). En cambio, en las fibras tipo II o rapidas,
al no ser solicitadas en demasia, las adaptaciones que pueden llegar a sufrir son minimas
(Weineck, 2006).

Suministro capilar:

El aumento de los capilares que rodean a la fibra muscular es una de las adaptaciones mas
importantes al entrenamiento aerdbico. Una mayor densidad capilar permite un aumento del
intercambio de nutrientes y desechos entre el sistema circulatorio y las fibras musculares.
También la difusion del oxigeno hasta la mitocondria se ve afectada, permitiendo un aumento de
este que a su vez posee una gran relacion con el aumento del consumo de oxigeno. Sin duda este
es uno de los principales factores que limita la tasa de consumo de oxigeno del organismo (Prior,

Yang, & Terjung, 2004).
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Contenido de mioglobina:

La mioglobina es una molécula encargada del transporte de oxigeno dentro de las fibras
musculares, de composicion similar a la hemoglobina en sangre. También permite su
almacenamiento dentro de la fibra muscular y le brinda un suministro de oxigeno rapido al
musculo hasta que el metabolismo aerdbico logra su mayor rendimiento cuando comienza a
recibir oxigeno del sistema circulatorio. El entrenamiento aerdbico demostr6 un aumento
considerable de esta molécula apoyando notablemente al metabolismo oxidativo durante el
ejercicio (Billat, 2002).

Funcion mitocondrial:

Las mitocondrias son las encargadas de la produccion de energia por medio de las vias
oxidativas, un cambio en estas afectard indudablemente el consumo de oxigeno de una persona.
El entrenamiento aerdbico genera una hipertrofia mitocondrial y también un aumento del numero
de mitocondrias, permitiendo una mayor produccion de energia por la via aerdbica (Weineck,
2006).

Enzimas oxidativas:

Las enzimas oxidativas son proteinas especializadas que se encargan de acelerar los procesos
de degradacion de los nutrientes y asi generar ATP, por esto, la tasa de degradacion de los
nutrientes y de produccion de ATP depende de estas enzimas. Un aumento en el volumen
enzimatico mitocondrial genera el incremento del consumo de oxigeno. Se ha observado
diferencia en el contenido enzimatico entre personas desentrenadas, moderadamente entrenadas

y corredores altamente entrenados (Kenney, Wilmore, & Costill, 2012).
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Adaptaciones metabdlicas:

Umbral de lactato:

El umbral de lactato es un marcador fisioldgico asociado con el rendimiento de resistencia: a
un umbral mayor, mejor desempenio aerdbico (Kenney, Wilmore, & Costill, 2012). El umbral de
lactato marca un limite fisioldgico, donde a partir de una determinada concentracion en sangre de
este metabolito, se evidencia un déficit de remocion, lo que genera una acumulacién desmedida
de este y de diversos desechos asociados a su produccién. El entrenamiento aerdbico eleva ese
umbral lo que le permite al deportista trabajar a un porcentaje mayor de su consumo maximo de
oxigeno sin generar este metabolito y todos los desechos que trae aparejados, obteniendo asi la
posibilidad de mantener una intensidad determinada por mayor tiempo (Massa & Festa, 2016).

Indice de intercambio respiratorio:

Es el cociente entre la produccion de dioxido de carbono y el oxigeno consumido durante el
metabolismo. Un menor indice refleja mayor uso de grasas para producir energia; al contrario, un
valor elevado de este indice demuestra una contribucion mas grande de carbohidratos. El
entrenamiento aerobico disminuye ese indice permitiendo mayor utilizacion de grasas ante
intensidades sub méximas de trabajo (Massa & Festa, 2016).

Consumo mdaximo de oxigeno (VO2mdix):

Es el mejor indicador para valorar el desarrollo de la capacidad de resistencia cardio
respiratoria. El consumo méaximo de oxigeno aumenta con el entrenamiento aerdbico. Niveles
mayores de consumo maximo de oxigeno le permiten al deportista realizar esfuerzos a mayor
intensidad sin recurrir a metabolismos que generen desechos y produzcan una pronta fatiga en el

organismo. Ademas, brinda un ahorro de glucogeno permitiendo mayor utilizacion de grasas
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para producir energia, gracias a que, a una intensidad absoluta determinada, un aumento del

VOmix disminuye la intensidad relativa del esfuerzo (Kenney, Wilmore, & Costill, 2012).

ADAPTACIONES PRODUCIDAS POR EL ENTRENAMIENTO ANAEROBICO:

Estas adaptaciones son generadas en actividades donde se requiera una fuerza muscular
cercana a la maxima o maxima durante periodos de tiempo relativamente cortos. Los sistemas
energéticos mas utilizados para satisfacer este tipo de esfuerzos son el ATP-PC y el glucolitico
no oxidativo. A continuacion, se vera como estos sistemas y los musculos solicitados se adaptan
a este tipo de esfuerzos.

Adaptaciones musculares:

Como se analizo anteriormente, dependiendo de la exigencia a realizar, se reclutarda mas un
tipo de fibra u otra. En los esfuerzos de caracter anaerdbicos, donde las intensidades son
maximas, las fibras reclutadas son las rapidas o tipo II (A y X). Estas se hipertrofian ante
estimulos de estas caracteristicas, evidencidndose gracias a un aumento de su seccion transversal.

Adaptaciones en los sistemas de produccion de energias:

Asi como el entrenamiento aerdbico produce cambios en el sistema de energia aerdbica,
el entrenamiento anaerdbico provoca cambios en los sistemas energéticos de ATP-PC y
glucolitico anaerdbico, estos cambios no son tan evidentes o predecibles como los que se
observan después del entrenamiento de la resistencia, pero pueden mejorar el rendimiento

en las actividades anaerobica (Kenney, Wilmore, & Costill, 2012, pag. 273).

Adaptaciones en el sistema ATP-PC:
Este sistema es utilizado en esfuerzos de gran intensidad y corta duracion. Le permite al

musculo obtener ATP muy rapidamente a una tasa muy elevada, produciendo grandes cantidades
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de energia en poco tiempo. El entrenamiento anaerdbico eleva los niveles de las enzimas
creatina-cinasa y miocinasa encargadas de restablecer los valores del sustrato utilizado en esta
via metabdlica (Massa & Festa, 2016).

Adaptaciones en el sistema glucolitico:

El entrenamiento anaerdbico estimula el aumento de diversas enzimas que favorecen la
produccion de energia por medio de la glucdlisis no oxidativa, como pueden ser la fosforilasa,
fosfofrutokinasa y la lactato deshidrogenasa. Mayor contenido de estas enzimas permite un
rendimiento incrementado en manifestaciones fisicas de gran intensidad que superan con creces
las posibilidades del organismo de abastecerse de ATP por medio de vias oxidativas. De esta

manera, un esfuerzo maximo logra mantenerse durante mas tiempo (Massa & Festa, 2016).

POTENCIA AEROBICA:

Se denomina potencia aerdbica a la tasa de liberacion de energia por parte de los procesos
metabolicos celulares que dependen de disponibilidad y la participacion de oxigeno. La
potencia aerobica maxima hace referencia a la capacidad maxima de resintesis de ATP
por la via aerdbica y se utiliza como sinénimo de capacidad aerdbica méxima y consumo
maximo de oxigeno (VO3 nmax ). La energia aerdbica maxima estd limitada principalmente
por el sistema cardiovascular y, en menor medida, por la respiracion y el metabolismo. La
mejor prueba de laboratorio para la valoraciéon de la potencia aerdbica es un test
progresivo de ejercicio gradual hasta el agotamiento, durante el cual se mide el VO, y se
determina el VOyax. Para estimar el VO,sx Sin la necesidad de llevar a cabo la medicion
directa del VO, en el laboratorio, se han desarrollado diversos test de campo tanto

maximos como submaximos, y para diversas actividades como la marcha, el trote, la
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carrera, el ciclismo, la natacion y el remo. (Kenney, Wilmore, & Costill, 2012, pags. 211-

212)

POTENCIA ANAEROBICA:

La potencia aerdbica es la tasa de liberacion de energia por parte de los procesos
metabodlicos celulares que funcionan sin la participacion del oxigeno. La potencia
anaerdbica maxima, CAPACIDAD ANAEROBICA, se define como la capacidad
maxima que tiene el sistema anaerdbico (sistema ATP — PC y sistema glucolitico
anaerobico) para producir ATP. A diferencia de lo que ocurre con la potencia aerdbica,
no existe ningun test de laboratorio que haya sido aceptado universalmente para
determinar la potencia anaerobica. Existen diversos test que permiten estimar la potencia
anaerdbica méaxima, entre los que se encuentran el déficit acumulado maximo de oxigeno,
el test de potencia critica y el test anaerdbico de Wingate. (Kenney, Wilmore, & Costill,

2012, pag. 212)

RESISTENCIA EN EL JUDO:

Analisis preliminar:

Para poder comprender las necesidades que un judoka tiene sobre la capacidad de resistencia,
primero hay que analizar las caracteristicas de una competencia. El combate en un torneo oficial
de judo dura 4 minutos de tiempo neto. Por el reglamento que tiene el deporte, el judoka tiene la
posibilidad de concluirlo antes del tiempo de lucha si logra una puntuacion técnica llamada
IPPON o llegar a la sumision del oponente (Intenational Judo Federation, 2017).

Si se analiza la estructura del combate, se observa que existen tiempos de trabajo y tiempos de

pausa, lo que incrementa el tiempo total de la lucha, llegando a 6, 8 y alin mas si el combate se
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debe definir en un Golden SCORE (punto gana, cuando el combate termina empatado en el
tiempo regular) (Blasco Lafarga, 2008). Esta duracion de la lucha ubica al judo como un deporte
de resistencia de mediana duracion (Garcia Garcia, 2012). Esto en relacion con un combate, pero
en una competencia de judo, un judoka puede realizar de 3 a 7 combates en un solo dia, donde el
tiempo entre cada combate varia de 20 minutos a 1 hora (dependiendo del torneo y la fase en que
se encuentre). Ademads, en las competiciones internacionales se dividen en dos turnos, por la
mafiana se luchan las preliminares, y las finales (lucha por la medalla de oro y por la de bronce)

se realizan en el turno de la tarde, dejando un tiempo entre combates de 4 a 5 horas.

Caracteristicas:

Una vez analizada y comprendida la estructura temporal, toca observar qué esfuerzos se
efectian dentro de un combate. Claramente se entiende que las acciones a cumplir para lograr
puntuacidon (proyecciones) se realizan a maxima intensidad, por lo que se consideran esfuerzos
anaerobicos (Hernandez Garcia, 2018). Estos deben realizarse durante todo el combate hasta
lograr el objetivo de puntuar. Entre las acciones de proyeccion se realizan diversos movimientos
y desplazamientos con el objeto de encontrar el momento oportuno de ataque. Estas acciones no
necesariamente ocurren a una intensidad méxima, y sumando las pausas que van ocurriendo,
permite que el aporte de energia sea a través de mecanismos aerdbicos (Franchini , Pannisa, &
Julio, 2013).

Por lo visto en apartados anteriores, los mecanismos aerdbicos y anaerdbicos no suceden de
manera aislada, estos se encuentran en constante interaccion, obteniendo la energia necesaria
para realizar los diversos movimientos y acciones de ambas vias metabdlicas (Hernandez Garcia,

2018). El aporte energético se divide entre los dos mecanismos en 40% aerdbico y 60%
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anaerdbico para categorias livianas, y 65% aerobico y 35% anaerobico para categorias pesadas
(Garcia Garcia, 2012). Si se tienen en cuenta estos numeros, se evidencia la necesidad de
desarrollar ambas expresiones de la resistencia para lograr un rendimiento Optimo en las
competiciones.

En lo que respecta a la potencia aerdbica en judokas, numerosos autores sefialan que un buen
desarrollo del VOypmsx. €s importante, ya que le permite al judoka poder mantener esfuerzos de
mayor intensidad por mas tiempo, generando un estilo de combate mas activo y ofensivo, o
logrando mayor tolerancia a las cargas de entrenamiento (Franchini E. , Del Vecchio,
Matsushigue, & Artioli, 2011). Ademas, se logra acelerar los procesos de recuperacion,
permitiéndole al judoka estar preparado para el proximo combate en menos tiempo.

Sin embargo, el VOyusx no es considerado una variable determinante en el rendimiento del
judoka, ya que al ser un deporte situacional hay aspectos coordinativos y cognitivos que entran
en juego e influyen en gran medida en el resultado final de un combate (Hernandez Garcia,
2018).

A nivel anaerobico, como en todos los deportes, la atencion estd puesta en mantener altos
niveles de potencia a medida que transcurre el tiempo. En un combate completo, los judokas,
debido a la gran utilizacion de este sistema para la obtencion de energia, pueden llegar a
conseguir valores de entre 14 y 18 mmol/l. El lactato es el principal producto de la glucolisis no
oxidativa, por ende, se evidencia una gran utilizacion de esta via metabdlica (Garcia Garcia,
2012). A medida que avanza el combate, la acumulacion de lactato y de desechos metabolicos
que acidifican el medio y perjudican la resintesis de ATP para producir energia crece

notablemente (Massa & Festa, 2016). Los judokas deben estar preparados para soportar estos
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niveles de lactato y removerlos rapidamente cuando cesa el ejercicio para estar listos para el
proximo combate (Franchini, Bertuzzi, Takito, & Kiss, 2009).

Objetivos del entrenamiento de la resistencia en el judo:

Garcia Garcia (2012) establece varios objetivos del entrenamiento de la resistencia en el judo:
la mejora del umbral anaerdbico, que permite mantener durante un tiempo mas prolongado un
estado aerdbico en el combate y, de esta manera, realizarlo en las condiciones mas favorables
posibles retrasando un estado de fatiga que puede llevar a la realizacion de errores que
determinen el resultado de la contienda. Ademas, conlleva a que el judoka pueda realizar un
planteo de combate mucho més activo, con mayor frecuencia de ataque, teniendo mas
posibilidades de conseguir una puntuacion.

La tolerancia al lactato, lograda a partir del desarrollo de la potencia anaerobica, es un
objetivo primordial que debe ser buscado por los judokas (Giirses, Akgiil, Ceylan, Baydil, &
Balci, 2018). El poder mantener contracciones musculares de alta intensidad durante la duracion
del combate sin que se vean afectadas por altos niveles de lactato en el musculo es uno de los
factores que le permite al judoka poseer un alto grado de rendimiento durante la lucha. Un
judoka que tiene la posibilidad de soportar estas exigencias manteniendo su potencia y su
coordinacion técnica tiene mayores posibilidades de ser efectivo a lo largo del todo el combate y
por ende de acceder al triunfo.

También es de vital importancia mejorar el aclaramiento de lactato (su eliminacion) durante el
combate, permitiendo retrasar la fatiga por acumulacion de desechos metabolicos, y después del
combate logrando que el organismo se encuentre en condiciones para un nuevo esfuerzo mas

rapidamente (Franchini, Bertuzzi, Takito, & Kiss, 2009).
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EVALUACION EN EL JUDO:

Es imprescindible para cualquier entrenador poder medir el nivel de desarrollo condicional de
sus deportistas, y obviamente en el judo no es diferente. El judo es un deporte complejo, ya que
para lograr un buen rendimiento intervienen varios factores. Por lo tanto, resulta dificultoso
poder evaluar para obtener datos objetivos a la hora de observar el nivel del judoka, que, ademas,
son determinantes para la construccion de entrenamientos adecuados para cada uno (Franchini,
Del Vecchio, & Sterkowicz, 2011).

Un factor esencial que genera gran dificultad a la hora de evaluarlo es su alto grado de
complejidad coordinativa, donde existen numerosas técnicas muy especificas de este deporte
(Sterkowicz Przybycien, Fukuda, Franchini, & Sterkowicz, 2017). Es asi que muchos
investigadores han intentado construir test especificos que logren medir de la manera mas fiable
posible, en este caso, la capacidad de resistencia especifica del judo. A continuacion se detalla el
test especifico utilizado para evaluar la capacidad de resistencia en el judo.

Special Judo Fitness Test:

El SJFT fue creado por Stanislaw Sterkowicz en el afio 1995 con el fin de poder tener una
herramienta valida y objetiva para la medicion de la capacidad de resistencia en esfuerzos
especificos en el judo (Franchini, Del Vecchio, & Sterkowicz, 2011). La idea era utilizar un
método que posea movimientos y esfuerzos similares a la competencia, ya que hasta ese
momento los testeos que se utilizaban eran de caracter general y no respondian a los patrones
motrices que se veian en un combate de judo (Sterkowicz Przybycien, Fukuda, Franchini, &
Sterkowicz, 2017).

Esta evaluacion comenz6 a tomar popularidad y cada vez mas entrenadores en todo el mundo

la utilizan. Durante afios fue puesta a prueba, analizando su validez comparandola con
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rendimientos en competencia, obteniendo muy buenos resultados (Sterkowicz Przybycien,
Fukuda, Franchini, & Sterkowicz, 2017). También sus diversas variables fueron correlacionadas
con test de laboratorio que miden diversas variables fisioldgicas, encontrando correlaciones de
moderadas a altas con el Wingate test tanto de miembros superiores como inferiores. Ademas, Se
correlaciond con una prueba de esfuerzo, llegando a la conclusion de que también existia una
moderada correlacion entre el VOovix. v el indice calculado en el SJFT (Franchini, Nunes,
Moraes, & Del Vecchio, 2007).

La prueba puede ser utilizada tanto en poblaciones de judokas masculinos como femeninos
sin importar la categoria de peso a evaluar, y es un test Util para evaluar a partir de la categoria
cadetes (sub 18) cuando ya tienen un esquema técnico altamente desarrollado (Giirses, Akgiil,
Ceylan, Baydil, & Balci, 2018).

Algunos autores han utilizado el SJFT para comparar poblaciones de diverso nivel técnico y
competitivo (Franchini, Del Vecchio, & Sterkowicz, 2011), observando una diferencia
significativa en las variables obtenidas entre ambas poblaciones, lo que permite evidenciar que es
una prueba reservada solo para judokas con una alta maestria técnica, ya que el nivel condicional
de este puede subvalorarse por una mala ejecucion en las técnica utilizada durante la prueba.

Caracteristicas:

El SJFT consiste en la ejecucion de la técnica de ippon seoi nague (técnica de derribo para
obtener una puntuacion) a dos ukes (persona que recibe la técnica) que estan separados entre si
por 6 metros. El evaluado comienza el test entre los dos ukes a la sefial debe desplazarse a
maxima velocidad hacia el uke A y luego hacia el uke B para proyectarlos sucesivamente. Su

objetivo es arrojarlos la mayor cantidad de veces posible durante el total de la prueba que
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consiste en 3 bloques, el primero de 15 segundos y el segundo y tercero de 30 segundos; entre
bloques hay una pausa de 10 segundos (Franchini, Del Vecchio, & Sterkowicz, 2009).

Se mide la frecuencia cardiaca al finalizar el 3er bloque y al minuto de haber finalizado la
prueba. Luego todos los datos obtenidos (cantidad de proyecciones y frecuencia cardiaca) son
ingresados en una formula para obtener un indice que estima la capacidad de resistencia a
esfuerzos especificos que posee el judoka (Sterkowicz, 1995).

Todos los valores se encuentran tabulados y se comparan con una tabla que clasifica su nivel

de resistencia (Franchini, Del Vecchio, & Sterkowicz, 2009).

METODOS DE EVALUACION GENERAL:

Caracteristicas:

Los test general se caracterizan por ser pruebas que se ejecutan con movimientos que no son
necesariamente particulares de la actividad que realiza el evaluado. Pueden ser llevadas a cabo
por cualquier individuo que pretenda obtener una valoracion de una capacidad determinada, ya
sea una expresion de fuerza, de resistencia o a nivel coordinativo. En general este tipo de test se
aplica en cualquier deporte, siempre y cuando tengan una correlatividad con el rendimiento de la
especialidad.

Pueden dividirse en test de laboratorio o de campo (Perez, 2016). Los test de laboratorio son
directos, lo que significa que permite la medicion de diferentes variables de una manera muy
precisa, mediante el uso de artefactos de gran calidad en ambientes controlados y acondicionados
para que no haya ninguna otra variable que pueda afectar el resultado de la prueba, obteniendo
asi mediciones validas y objetivas de alto rigor cientifico (Ruffo, 2016). Las evaluaciones de
campo, en cambio, se realizan generalmente en el ambiente donde se practica el deporte. Pueden

ser llevadas a cabo a partir de movimientos especificos (como es el caso del SJFT), o ser
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realizados a partir de movimientos de caracter general como puede ser un sprint o una carrera
(habilidades motrices basicas que cualquier deportista debe conocer). Toda evaluacion de campo
debe estar validada de alguna manera para que tenga valor cientifico y reproductibilidad su
aplicacion. La validacion se suele hacer a partir de otro test ya validado o comparando el
rendimiento de test con el rendimiento en la competencia o un aspecto de la competencia del
deporte que se desee evaluar (Perez, 2016).

Running Anaerobic sprint test:

Este test fue desarrollado en la universidad de Wolverhampton (Reino Unido) con el fin
evaluar la capacidad anaerdbica de los atletas (Draper & Whyte, 1997). Posee las mismas
exigencias fisiologicas que el Wingate test, una prueba de laboratorio altamente validada, aunque
su ejecucion se realiza a partir de un ciclo ergémetro, siendo un movimiento mas especifico del
ciclismo (Zagatto, Beck, & Gobatto, 2009).

Esta prueba es elegida en deportes de campo donde se realizan diversos desplazamientos a
altas velocidades como son los sprints, como en el futbol (Burgess, Holt, Munro, & Swinton,
2016) y en atletismo (Adamczyk , 2011). La ventaja que posee es que la habilidad motora
utilizada para evaluar la capacidad anaerobica del deportista es de cardcter general, ya que un
sprint es una accion basica que se incorpora al comienzo de la vida deportiva permitiendo ser
utilizada para valorar diversas capacidades, dejando menos posibilidad que el rendimiento del
test esté subordinado a la ejecucion técnica (Adamezyk , 2011).

Caracteristicas:

Con este test se pueden calcular tanto la potencia méaxima, la potencia media como el indice

de fatiga, valorando de esta manera la potencia anaerdbica como la resistencia anaerdbica.
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Consiste en realizar 6 sprints de 35 metros, cronometrando el tiempo en que tarda en
realizarse cada uno. Entre cada sprint se realiza una pausa de 10 segundos que simula las
caracteristicas de los esfuerzos intermitentes que se dan en los deportes situacionales en donde
esta prueba es mas utilizada (Draper & Whyte, 1997).

Una vez medido los tiempos de todos los sprints, se debe calcular diversos parametros que
permitiran estimar tanto la potencia como la capacidad anaerdbica. Los parametros a calcular
son: velocidad, aceleracion y potencia de cada sprints. A partir de esto se calcula la potencia
media y se busca los sprints que marcaron la potencia maxima (el mas rdpido) y la potencia
minima (el mas lento). Una vez obtenido todos estos pardmetros se ingresan los datos a una
formula que calcula un indice de fatiga donde permite estimar la capacidad anaerdbica del
evaluado (Draper & Whyte, 1997).

Test de Klisouras:

El test de Klisouras o Test de 1000 metros es una prueba de campo que pretende reemplazar
una prueba de esfuerzo de laboratorio utilizada para medir el VO,ysx. Definitivamente su
ejecucion es mucho mas sencilla y barata que un test directo de laboratorio. Esta pretende
estimar indirectamente el VO,\ux. recorriendo una distancia que, por el tiempo que dura,
utilizaria sustratos energéticos metabolizados a partir de su oxidacion (Ruffo, 2016).

Es una prueba sencilla de facil ejecucion donde se mide el tiempo que el evaluado tarda en
recorrer una distancia de 1000m. y a partir de esa medicion, se estima mediante una formula el
VOymax. obteniendo de esta manera un pardmetro de la capacidad aerdbica del deportista
(Alarcon, 2011).

Algunos autores seialan que este test no tiene buena correlacion con el VOopy. y prefieren la

utilizacion del test de Cooper donde la velocidad de carrera es mucho mas estable. Sin embargo,
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la ventaja del Test de 1000 metros es que luego de su utilizacién permite calcular diversas
velocidades aerobicas para el desarrollo de la capacidad y la potencia aerdbica de una forma

practica y sencilla (Alarcon, 2011).
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METODOLOGIA:
Segtin la Real Academia Espafiola la metodologia es “un conjunto de métodos que se siguen
en una investigacion cientifica o en una exposicion doctrinal”. Por esto se entiende a el como

realizar una investigacion cientifica, los pasos a seguir para lograr el cometido propuesto.

DISENO DE LA INVESTIGACION:

El disefio de este trabajo serd de caracter correlacional, ya que, por sus caracteristicas, se
busca encontrar el grado de asociacion de dos variables propuestas. Mas precisamente, se indaga
sobre como se relacionan los rendimientos de diversos test fisiologicos con un test especifico de
judo. Tal como sefialan Hernandez, Fernandez y Baptista (2010, pag. 81) “Este tipo de estudios
tiene como finalidad conocer la relaciéon o grado de asociacion que exista entre dos o mas

conceptos, categorias o variables en un contexto en particular”.

ENFOQUE DE LA INVESTIGACION:

Teniendo en cuenta el diseno de la investigacion elegido y que se investigaran diversas
variables por medio de pruebas fisicas en las que existira una toma y recoleccion de datos que se
analizardn estadisticamente con el objetivo de intentar validar una hipétesis planteada
(Hernandez, Fernandez, & Baptista, 2010), se entiende que el enfoque de la investigacion es de

tipo cuantitativo.

MUESTRA:

Delimitacion de la Muestra:

Para llevar a cabo las diferentes evaluaciones planteadas posteriormente, se seleccionaran
judokas del territorio argentino que posean una alta maestria técnica. Observando las

caracteristicas del deporte y entendiendo que, por mas que las ejecuciones técnicas posean un



-36 -

alto valor coordinativo también dependen en gran medida de la efectividad dentro de una
competencia, se consideran a los judokas de alta maestria técnica a aquellos que hayan logrado
competir en el alto rendimiento.

Para clasificar y seleccionar a los judokas que se puedan encontrar en este grupo considerado
poseedor de un alto nivel técnico, se tendran en cuenta los resultados obtenidos por ellos a partir
de la edad de 16 anos. Se abarca, entonces, el ultimo afio de la categoria cadete (sub 17) y las
categorias Junior (Sub 20) y Senior (Mayores) ya que el grueso de las investigaciones se han
realizado en estas edades y no se han encontrado diferencias debido al nivel técnico (Franchini,
Nakamura, Takito, Kiss, & Sterkowicz, 1998). Todo aquel judoka que haya obtenido medalla a
nivel nacional o participacion internacional en la categoria Senior, y participacion Internacional
en la Categoria Junior o Cadete (se busca nivel internacional y no nacional, debido a que en
algunos torneos o categorias la cantidad de judokas no es grande, y por esto puede haber
excepciones donde judokas con poca experiencia competitiva logren igualmente buenas
clasificaciones) se puede considerar un judoka de alto rendimiento y, por ende, con una alta
maestria técnica, que es lo que se requiere para realizar el SJFT, donde se demuestra una
correlacion entre el nivel competitivo y los resultado obtenidos y el rendimiento en el test
(Franchini, Takito, Kiss, & Sterkowicz, 2005; Trava, Franchini, & Krstulovic, 2016).

En cuanto al rango de edades buscado a la hora de seleccionar la muestra, el tipo de estudio
que se va a realizar nos permite que sea amplio, ya que las comparaciones se haran de manera
intra individual. No obstante, se propone un minimo de edad para asegurarse de que los procesos
madurativos de los parametros a evaluar se encuentren desarrollados de manera que no
intervengan con el resultado del estudio. Por esta razon el margen inferior de edad esta situado

en la edad de 16 afios correspondiente al ultimo afio de la categoria Cadete (SUB 17)
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En lo que respecta a las categorias de peso utilizadas en el estudio y, siguiendo con la logica
que las correlaciones a realizar seran de caracter intra individual, se evaluaran todas aquellas
categorias en donde se puedan obtener la cantidad minima necesaria para realizar el SJFT que es
de 3 judokas del mismo peso y similar altura. Este amplio rango de categorias a evaluar es
posible ya que, como se ha verificado, las diferencias de rendimiento en el SJFT entre categorias
estd marcada por factores condicionales, como puede ser una correlacion indirecta ente el
VO2Max. y el INDEX obtenido en la prueba especifica. (Franchini, Nunes, Moraes, & Del
Vecchio, 2007).

Criterios de seleccion:

Teniendo en cuenta las delimitaciones pautadas a la hora de la seleccion de la muestra,
corresponde especificar los judokas que seran evaluados. Dentro del territorio argentino, la
mayoria de los dojos poseen una poblacion heterogénea en relacion con las necesidades de la
seleccion propuesta. Debido a esto, es primordial encontrar focos de concentracion donde haya
una poblacion de judokas de gran magnitud, teniendo asi la posibilidad de encontrar una muestra
acorde a las necesidades establecidas.

Si se analiza el territorio nacional, se pueden evidenciar tres focos de concentracion donde el
judo argentino posee mayor desarrollo: Cordoba Capital, Rosario y Ciudad Autonoma de Buenos
Aires. En estos tres lugares, al haber gran concentracion de judokas, las federaciones
provinciales y la Confederacion Argentina de Judo poseen centros de entrenamientos que los
agrupan y le permiten un mayor desarrollo que en sus dojos. En los mismos la mayoria de los
practicantes poseen las caracteristicas necesarias para ser parte de la muestra a ser evaluada.
Ademas, buscando que la poblacidén sea representativa de todo el territorio argentino, en la

Ciudad Auténoma de Buenos Aires las evaluaciones se realizaran con el grupo de entrenamiento
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del Centro Nacional del Alto Rendimiento (CENARD) que agrupa gran parte de los judokas de
la seleccion argentina de diferentes provincias que no poseen la infraestructura ni los recursos
para satisfacer las necesidades de un deportista de alto rendimiento.

Caracteristicas de la muestra:

La muestra sera de tipo no probabilistico. Anteriormente se describen las causas de por qué se
necesita seleccionar judokas con determinadas caracteristicas para darle validez a las
evaluaciones. El numero de la muestra serd de 25 judokas del territorio argentino, sin importar

sexo, y con una edad minima de 16 afos.

METODO DE EVALUACION:

Se llevaran a cabo 3 testeos para determinar las capacidades condicionales de los judokas
orientadas a la resistencia tanto de actividades especificas como generales, buscando la posible
correlacion entre el rendimiento de los testeos de caracter general con el testeo de caracter
especifico.

Los testes a realizar son:

e Special Judo Fitness Test (SJFT)
e Running Anaerobic Sprint Test (RAST)
e Test de Klissouras (1000 metros)

Como se llevaran a cabo y los aspectos esenciales a tener en cuenta para su ejecucion se
comentaran posteriormente en el apartado de PROTOCOLOS.

Temporalidad:

Es necesario especificar el orden y los momentos de la toma de datos, ya que en caso de no
realizarlos en un orden acorde a las exigencias a realizar en cada prueba y con el debido tiempo

de descanso entre los testeos, puede que los resultados se vean afectados por un estado de fatiga
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previa causado por la evaluacion realizada previamente. Por esta razon, se plantea realizar los
test en 3 turnos diferentes separados en dos dias, para que haya un descanso minimo de 8 horas
entre cada prueba. El primer dia se llevard a cabo el SJFT, al segundo dia, en el primer turno, el

RAST y por tltimo, en el segundo turno del segundo dia, el Test de Klissouras.

VARIABLES A ANALIZAR:

Special judo Fitness test:

En esta evaluacion de caracter especifico se recolectan diversos datos que permiten inferir por
medio de la cantidad de proyecciones realizadas, por un lado, y el célculo de un indice, por otro,
el rendimiento actual de la capacidad de resistencia especifica para el judo (Sterkowicz, 1995).

Las variables a medir son:

e (Cantidad de proyecciones por bloque:

= Bloque A.
= Bloque B.
= Bloque C.

e Frecuencia cardiaca por minuto (FC):
= Frecuencia cardiaca al final de la prueba.
= Frecuencia cardiaca al minuto de haber realizado la prueba.
Una vez recolectados estos datos se procede, utilizandolos en una ecuacion, al calculo de un
indice que permite inferir el estado de la capacidad de resistencia del judoka.
INDICE:

FC al final de la prueba + FC al minuto de terminar la prueba
Cantidad total de proyecciones
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Una vez recolectadas y medidas todas las variables necesarias, estas se comparan con un
baremo que permite dilucidar por medio de una valoracion cualitativa en qué estado se encuentra
el judoka evaluado (Franchini, Del Vecchio, & Sterkowicz, 2009).

Running Anaerobic Sprint Test (RAST):

El RAST permite inferir la capacidad anaerdbica del sujeto a evaluar mediante el calculo de la
potencia en cada sprint realizado. A partir de estos resultados se obtienen valores de potencia
maxima, media y minima, y un indice de fatiga (Draper & Whyte, 1997).

Para lograr obtener los niveles de potencia por cada Sprint es necesario medir y calcular
diversos factores.

e Peso del sujeto (kg): debe ser pesado antes del test.
e Tiempo por pasada (s).
Una vez realizada la prueba y habiendo medido los tiempos de los 6 sprint se calcula:
e Velocidad = Tiempo / Distancia.
e Aceleracion = Velocidad / Tiempo.
e Fuerza = Peso X Aceleracion.
e Potencia = Fuerza X Velocidad. Potencia = Peso X Distancia® / Tiemp03.

Una vez obtenidos estos parametros, se buscan los siguientes valores:

e Potencia maxima: obtenida del sprint més veloz (si se ejecuta correctamente la prueba,
deberia ser el primero).

e Potencia minima: obtenida del sprint mas lento (si se ejecuta correctamente la pruebe,
deberia ser el Gltimo).

e Potencia media: se calcula sumando todas las potencias obtenidas de los sprints y

dividiendo el resultado por la cantidad de sprints realizados.
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Suma de la potencia de cada Sprints
6

e Indice de Fatiga: Es un célculo obtenido a partir del cociente de la diferencia entre la
potencia méaxima y la potencia minima, y el total del tiempo obtenido en los 6 sprints.

Potencia mdxima — Potencia minima
Tiempo total de los 6 sprints

La obtencion de estos datos hara posible la comparacion con los datos obtenidos del SJFT y
de esta manera poder buscar una correlacion entre las variables obtenidas en ambas pruebas.

Test de Klissouras:

El test de Klissouras o test de 1000 metros permite inferir en la potencia aerobica mediante la
realizacién de una carrera en el menor tiempo posible de, como indica su nombre, 1000 metros
(Alarcén, 2011).

En el test se miden dos parametros:

e El tiempo necesario para recorrer los 1000 metros.
e La frecuencia cardiaca al final y al minuto para observar la recuperacion post esfuerzo
de la prueba.

A partir de estas mediciones se pueden inferir varias variables que se utilizan para determinar
el rendimiento del evaluado.

Sin embargo, para las necesidades de esta investigacion, como se ha planteado en los
objetivos, solo seran necesarios los parametros anteriormente mencionados para correlacionar

con el SJFT.
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MATERIAL:

e Tatami, de material oficial para competencia (Tatami internacional) con medidas
minimas de 9 m. de largo por 6 m. de ancho para permitir una ejecucion con un area
de seguridad acorde.

e Material para marcar lugar donde se sitian los UKES (preferentemente cinta o
esparadrapo).

¢ Planillas donde anotar proyecciones realizadas y frecuencias cardiacas medidas.

e Balanza.

e Cronometro.

e Tabata timmer (aplicacion de celular para construir actividades intermitentes).

e Microsoft Excel: generacion de planilla que permita realizar el calculo de los diversos
pardmetros e indices a obtener a partir de las mediciones realizadas en los testeos.

e (Odoémetro: instrumento que permite medir la distancia exacta a recorrer en los
diversos test.

e Oximetro: utilizado para medir la frecuencia cardiaca a partir de la toma a través del
dedo, que por las caracteristicas de los movimientos a realizar se considera el método

mas eficaz.

PROTOCOLOS:

Special Judo Fitness Test:

Este test se utiliza para medir la capacidad de resistencia de un judoka a esfuerzos especificos
del deporte (Sterkowicz, 1995). Se utiliza este test ya que se ha encontrado gran correlacion entre
buenos rendimientos en la prueba y la frecuencia de ataque en un combate, evidenciando de esta

manera una capacidad de mantener esfuerzos de alta intensidad durante un mayor tiempo,
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tolerando la fatiga acumulada y recuperandose de una forma mas rapida entre los pequefios
intervalos (mate) que da el combate (Franchini, Del Vecchio, & Sterkowicz, 2011).

Este test consiste en arrojar la mayor cantidad de veces utilizando la técnica ippon seoi nague,
a dos ukes (compafieros) del mismo peso y estatura que el fori (evaluado), que se encuentran
separados entre si por 6 metros de distancia.

El test se divide en 3 Bloques: bloque A, 15 segundos, bloque B, 30 segundos, bloque C, 30
segundos; con una pausa entre cada bloque de 10 segundos.

El evaluado debe comenzar el test en una distancia media entre los dos UKES (a 3 metros de
cada uno), y al momento de la sefial dirigirse a uno y a otro sucesivamente desplazandose y
arrojandolos a la mayor velocidad posible. Al concluir el bloque se acomoda nuevamente en la
posicion inicial para, luego de los 10 segundos de pausa comenzar con el proximo bloque.

Se anota la cantidad de proyecciones realizadas por bloque y se mide la frecuencia cardiaca al
finalizar la prueba y al minuto de haberla concluido.

Luego se ingresan los datos en una formula y se obtiene un indice, que, cuanto mas bajo es, en
mejor estado se encuentra.

Ejecucion del test:

1. Comentar al evaluado y los ukes colaboradores en qué consiste el test, las funciones a
realizar por cada uno, los tiempos de ejecucion y descanso, los esfuerzos a realizar, las
mediaciones necesarias y los momentos de hacerlas.

2. Tomarle al evaluado todos los datos personales necesarios para completar la planilla
del testeo.

3. Realizar una entrada en calor adecuada a la exigencia a realizar (utilizar siempre la

misma).
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4. Corroborar que los asistentes/anotadores se encuentren concentrados y atentos, y
preparados los elementos de medicion y de cronometraje.

5. Ubicar a evaluado y los uke en las posiciones correspondientes.

6. Una vez que todos estén concentrados y atentos, comenzar con la ejecucion del test.

7. Contabilizar la cantidad de proyecciones durante cada bloque y anotarlas.

8. Durante los 10 segundos de pausa entre bloque, el evaluado y los wukes se deben
acomodar en sus respectivas posiciones para comenzar nuevamente.

9. Al finalizar el tercer y ultimo bloque, medir frecuencia cardiaca de inmediato y anotar
el resultado.

10. Dejar pasar un minuto y volver a medir la frecuencia cardiaca y anotar el resultado.

11. Pasar todos los datos al formulario de registro y obtener una valoracion de la prueba.

Construccion del test:

UKE A UKE B
Posicion inicial TORI

6m

3m

6m

Distancia minima:

Distancia minima: 9 metros.

Running Anaerobic Sprint Test (RAST):

El RAST consiste en una serie de sprint que debe realizar el evaluado. Luego, a partir de
determinados calculos (mostrados en variables a analizar del RAST) anteriormente planteados
permiten estimar la capacidad aerdbica del deportista.

Se realizan 6 sprints a maxima velocidad donde en cada uno se recorren 35 metros y se mide

el tiempo de ejecucion. Entre cada sprint se realiza una pausa de 10 segundos no permitiéndole al
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evaluado una recuperacion completa, lo que generaria una merma en la potencia de cada pasada,

buscada para evaluar la merma de la misma y evaluar el estado de su capacidad anaerdbica.

Ejecucion del test:

1.

10.

Comentar al evaluado en qué consiste el test, los esfuerzos a realizar, su estructura y
las mediciones que se llevan a cabo (cudles y en qué momento de la prueba).

Tomarle al evaluado todos los datos personales para completar la planilla del testeo.
Pesar al evaluado y anotar el peso en la planilla.

Realizar una entrada en calor adecuada a la exigencia fisica a realizar (tomar siempre
la misma).

Corroborar que los asistentes y anotadores se encuentren concentrados y atentos, y
preparados los elementos de medicion y de cronometraje.

Ubicar al evaluado y a los colaboradores en las posiciones preestablecidas.

Dar comienzo al test utilizando una sefial sonora.

Anotar el tiempo en que recorre la distancia de la prueba en cada uno de los 6 sprints.
Controlar el tiempo de pausa de 10 segundos entre sprints y realizar una sefial sonora
al momento que se cumpla el tiempo de descanso para que se realice el proximo
sprint.

Una vez realizados todos los sprints y haber concluido la prueba, cargar los datos para
realizar los célculos pertinentes y obtener las diferentes variables necesarias para

evaluar el desempefio del judoka.

Test de Klissouras:

También llamado test de 1000 m. ya que es la distancia que se recorre, el evaluado debe

buscar correr la distancia establecida en el menor tiempo posible, a partir del tiempo logrado se
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establece la Velocidad Aerdbica Méaxima, que permite obtener una idea del desarrollo de la

potencia aerdbica del deportista. Ademas, al finalizar la prueba se mide la frecuencia cardiaca y

al minuto de haberla finalizado. La comparacion de estos valores indica la capacidad de

recuperacion del sistema cardio respiratorio, otro indice del desarrollo de la capacidad aerdbica.

Ejecucion del Test:

1.

10.

11.

Comentar al evaluado en qué consiste el test, los esfuerzos a realizar, su estructura, y
las mediciones que se llevan a cabo (cudles y en qué momento de la prueba).

Tomarle al evaluado todos los datos personales para completar la planilla del testeo.
Realizar una entrada en calor adecuada a la exigencia fisica a realizar (tomar siempre
la misma).

Corroborar que los asistentes y anotadores se encuentren concentrados y atentos, y
preparados los elementos de medicion y de cronometraje.

Ubicar al evaluado y a los colaboradores en las posiciones preestablecidas.

Dar comienzo al test utilizando una sefial sonora.

Cronometrar el tiempo en que tarda en recorrer los 1000 metros.

Al concluir el recorrido, anotar el tiempo realizado

Inmediatamente, luego de que llegue el evaluado, medirle la frecuencia cardiaca y
anotarla en la planilla correspondiente.

Dejar pasar un minuto y volver a tomar la frecuencia cardiaca anotandola luego en la
planilla correspondiente.

A los 3 minutos de haber concluido la prueba, tomar por ultima vez la frecuencia

cardiaca y anotar el resultado en la planilla correspondiente.
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TECNICA DE ANALISIS ESTADISTICO:

Teniendo en cuenta que se desea comparar una variable con otra y observar la correlacion que
existe entre ambas en diversos casos, se utilizara un estudio de correlacion, mediante una técnica
bi variada. Técnica de correlacion lineal simple. De esta manera se buscardn relaciones tanto
directas como inversas. Observando el nimero de la muestra, que no supera los 30 judokas, se

debe seleccionar el Coeficiente de correlacion de Spearman para analizar los datos obtenidos.

HERRAMIENTA DE PROCESAMIENTO DE DATOS:
El Programa para realizar las diferentes tomas de datos, calculos de variables y técnicas

estadisticas es Microsoft Office Excel.
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RESULTADOS Y ANALISIS DE DATOS:

MUESTRA:

Como se planted6 en el capitulo anterior, se buscd conformar una muestra lo mas
representativa posible de la poblacion argentina, teniendo en cuenta las caracteristicas que esta
debiera de poseer. Se logrd realizar las evaluaciones en los 3 puntos propuestos consiguiendo un
numero final de 26 judokas con una media de edad de 19.7 +/- 2,5 afios. Sin embargo, debido a
diversas vicisitudes hubo algunos judokas que no pudieron realizar las 3 evaluaciones. A partir
de esta situacion se resolvio realizar las diversas correlaciones planteadas con la cantidad de
judokas que se alcanz a evaluar en cada una de las pruebas.

La muestra quedd conformada con un total de 26 judokas, estos fueron los que pudieron
realizar la prueba especifica de judo y como minimo una de las dos pruebas de caracter general
propuestas en este trabajo.

Caracteristica de la muestra:

Los judokas evaluados corresponden a los 3 centros de entrenamientos que se escogieron para

realizar la investigacion: Rosario, Cérdoba Capital y Buenos Aires (CeNARD).
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Tabla 1

Judokas por centro de entrenamiento
Centro de entrenamientos Judokas evaluados
Rosario 9
Cordoba Capital 6
CENARD* 11
Total 26

NOTA: Judokas que han podido realizar el SJIFT y por lo menos una de las dos pruebas de caracter general. (RAST
o T 1000).
* Centro de entrenamiento de alto rendimiento deportivo ubicado en la Ciudad Autonoma de Buenos Aires.

Como se observa en la Tabla 1, se alcanzo el tamafio de muestra propuesto al comienzo de la
investigacion. Sin embargo, por diferentes causas, no todos los judokas pudieron realizar todas
las evaluaciones, lo que gener6 que las correlaciones para comprobar cada hipdtesis planteada se

hayan realizado con una muestra inferior al valor muestral total obtenido.

Tabla 2

Distribucion de judokas por categoria y género
Categoria Femenino Masculino Total categoria
Cadete 1 3 4
Junior 3 10 13
Senior 2 7 9
Total por género 6 20 26

NOTA: Cadete (SUB 18). Junior (SUB 21). Senior (mayores).

En la Tabla 2 se puede observar la distribucion de los judokas por categoria y género,

observando una prevalencia de judokas masculinos sobre femeninos acorde con lo visto



-51-

generalmente en la cantidad de inscriptos en competencias provinciales y nacionales, lo que
condice con la realidad en la distribucioén de practicantes y competidores que posee el territorio
argentino.

Para comprender también las caracteristicas de la poblacion de competidores en la Argentina,

se distribuyo la muestra por provincias a las que pertenece cada judoka.

Tabla 3

Judokas por provincia
Provincia Judokas:
Buenos Aires 4
Catamarca 1
Cordoba 6
San Juan 1
San Luis 1
Santa Cruz 2
Santa fe 9
Tierra del Juego 1
Rio Negro 1
Total 26

NOTA: Los judokas que no corresponden a Santa Fe o Cérdoba se encuentran actualmente entrenando en las
instalaciones de CeNARD (CABA).

En la tabla 3 se pone de manifiesto lo que se plantea al comienzo del trabajo en donde la
mayoria de los judokas que no pertenecen a alguno de los centros de entrenamiento que poseen
una poblacion grande de competidores, se ven obligados a abandonar sus dojos y realizar su

entrenamiento en el CeNARD con el seleccionado argentino, despoblando de judokas de calidad
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a la mayoria de las provincias, imposibilitando, por ejemplo, realizar la evaluacion especifica de

judo que se plantea en este trabajo.

SPECIAL JUDO FITNESS TEST:

Se realizaron 3 evaluaciones en los 3 puntos determinados anteriormente obteniendo una
muestra de 26 judokas. Tal como se plantea en el Marco Metodologico, en cada caso se midio la
cantidad de proyecciones realizadas y la FC al final y al minuto de haber terminado la prueba. En
lo que respecta al conteo de proyecciones realizadas, se pudieron obtener los datos de todas las
muestras realizadas. En la toma de la FC hubo falla en 4 de las 26 tomas, obteniendo de esta
manera 22 evaluaciones completas.

La falla en la toma no permitid realizar el célculo para determinar el INDEX de resistencia
especifica de judo que se utiliza para realizar la correlacion con algunas variables de las otras
pruebas.

En conclusion, de las 26 evaluaciones, 26 se pueden utilizar cuando la correlacion se deba

hacer a partir de las proyecciones y 22 cuando las correlaciones dependan del INDEX.

Tabla 4

Resultado positivos de la toma de datos en el SJFT
Variables Resultados

positivos

Proyecciones realizadas 26
FC Final 22
FC al Minuto 25
Index Calculados 22

A continuacion, en la tabla 5 se presentan todos los datos obtenidos en el Special Judo Fitness
Test.
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Tabla 5§
Resultados Special Judo Fitness Test
Judoka: Bloque  Bloque  Bloque Total: Final: Al minuto: INDEX:
A: B: C:
Sujeto 1 7 12 11 30 181 ppm 176 ppm 11,9
Sujeto 2 7 12 11 30 178 ppm 156 ppm 11,13
Sujeto 3 6 10 9 25 192 ppm 150 ppm 13,68
Sujeto 4 7 11 11 29 - 161 ppm -
Sujeto 5 5 11 10 26 181 ppm 187 ppm 14,15
Sujeto 6 6 11 10 27 176 ppm 167 ppm 12,7
Sujeto 7 5 10 10 25 - 167 ppm -
Sujeto 8 6 11 10 27 183 ppm 161 ppm 12,74
Sujeto 9 6 11 10 27 193 ppm 170 ppm 13,44
Sujeto 10 7 12 10 29 193 ppm 171 ppm 12,55
Sujeto 11 7 11 10 28 179 ppm 160 ppm 12,1
Sujeto 12 6 11 10 27 200 ppm 154 ppm 13,11
Sujeto 13 6 11 10 27 181 ppm 157 ppm 12,51
Sujeto 14 7 11 10 28 - 160 ppm -
Sujeto 15 7 12 11 30 176 ppm 152 ppm 10,93
Sujeto 16 7 12 11 30 180 ppm 157 ppm 11,23
Sujeto 17 6 11 10 27 175 ppm 156 ppm 12,25
Sujeto 18 6 11 11 28 181 ppm 165 ppm 12,35
Sujeto 19 6 12 11 29 193 ppm 175 ppm 12,68
Sujeto 20 6 11 10 27 175 ppm 166 ppm 12,62
Sujeto 21 6 12 11 29 186 ppm 173 ppm 12,37
Sujeto 22 6 11 10 27 - - -
Sujeto 23 5 10 9 24 184 ppm 157 ppm 14,2
Sujeto 24 6 11 11 28 183 ppm 157 ppm 12,14
Sujeto 25 6 12 10 28 181 ppm 171 ppm 12,57
Sujeto 26 7 12 11 30 175 ppm 125 ppm 10

NOTA: Los sujetos que no poseen datos sufrieron una falla en la medicion de la frecuencia cardiaca y por ende no

pudo ser calculado su index.
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RUNNING ANAEROBIC SPRINT TEST:
Esta prueba se realizo en los 3 puntos mencionados con anterioridad, sin embargo, por
diversas causas, no se pudo evaluar a la totalidad de la muestra. El valor muestral final

conseguido en el RAST fue de 22 judokas.

Tabla 6
Resultados Running Anaerobic Sprint Test
Judoka Peso Pot. Pot. Minima Pot. Media Pot. media indice
Maxima Absoluta Relativa fatiga
Sujeto 1 69,5 595,13 253,61 474,89 6,83 9,92
Sujeto 2 69,5 514,52 373,24 454,78 6,54 4,1
Sujeto 3 89 732,31 360,87 514,38 5,77 10,22
Sujeto 4 88 634 429,07 531,16 6,03 5,78
Sujeto 5 60,4 288,96 146,7 205,68 3,4 3,29
Sujeto 6 75,8 570,46 273,04 432,41 5,7 8,18
Sujeto 7 79,5 676,87 462,33 535,45 6,73 6,29
Sujeto 8 79,8 574,92 286,22 455,1 5,7 7,93
Sujeto 9 76,5 826,53 277,95 522,07 6,82 15,8
Sujeto 10 - - - - - -
Sujeto 11 66,8 463,47 240,62 365,26 5,46 6,04
Sujeto 12 64 387,61 253,79 306,04 4,78 3,49
Sujeto 13 67,5 488,95 250,61 401,92 5,95 6,66
Sujeto 14 - - - - - -
Sujeto 15 68,5 621,54 398,36 504,9 7,37 6,73
Sujeto 16 90 611,27 334,15 501,26 5,56 7,58
Sujeto 17 92 815,55 557,19 661,03 7,18 7,73
Sujeto 18 90 662,65 534,09 597,02 6,63 3,75
Sujeto 19 71 540,25 254,66 396,86 5,58 7,74
Sujeto 20 71 848,5 372,09 552,39 7,78 14,45
Sujeto 21 71 629,39 438,92 511,21 7,2 5,7
Sujeto 22 66 331,16 272,45 299,68 4,54 1,51
Sujeto 23 69 358,11 165,7 246,08 3,56 4,49
Sujeto 24 54 284,38 233,25 256,25 4,74 1,33
Sujeto 25 - - - - - -
Sujeto 26 - - - - - -

NOTA: Los sujetos que no poseen datos corresponden a los que no pudieron ser evaluados en la prueba pero si
realizaron y poseen datos del SJFT.
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En la tabla 6 se observan los datos obtenidos en el RAST. Se muestran los valores ya
procesados para cada sujeto, donde a partir de los tiempos realizados en cada uno de los 6
sprints, se obtuvieron las variables necesarias para realizar las correlaciones con la prueba

especifica de judo.

TEST DE KLISSOURAS:

El test de Klissouras o test de 1000 metros fue realizado solo en 2 de los tres puntos de
evaluaciones, por cuestiones de logistica no pudo ser realizado con los judokas de la Ciudad de
Cordoba Capital. Solo fue evaluado uno de estos que se encontraba en el CeNARD al momento

de efectuar alli la bateria de test. El valor muestral final de esta prueba fue de 20 Judokas.



Tabla 7
Resultado Test de Klissouras

Sujeto Tiempo
Sujeto 1 -

Sujeto 2 00:03:10
Sujeto 3 -

Sujeto 4 -

Sujeto 5 -

Sujeto 6 -

Sujeto 7 00:03:41
Sujeto 8 00:03:36
Sujeto 9° 00:03:12
Sujeto 10 00:03:39
Sujeto 11 00:04:05
Sujeto 12 00:04:10
Sujeto 13 00:03:16
Sujeto 14 00:03:25
Sujeto 15 00:03:13
Sujeto 16 00:03:23
Sujeto 17 00:03:53
Sujeto 18 -

Sujeto 19 00:03:35
Sujeto 20 00:03:37
Sujeto 21 00:03:26
Sujeto 22 00:03:52
Sujeto 23 00:04:20
Sujeto 24 00:03:54
Sujeto 25 00:03:42
Sujeto 26° 00:04:14
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NOTA: Los sujetos que no poseen datos, corresponden a los que no pudieron ser evaluados en la prueba pero si

realizaron y poseen datos del SJFT.

* No fueron tenidos en cuenta a la hora de realizar las comparaciones con en el SIFT ya que hubo falla en la

recoleccion de datos.

A partir de los datos anteriormente presentados, se prosigue a realizar las diversas

correlaciones segun las hipotesis planteadas al comienzo del trabajo. A continuacidn, respetando

el orden de los sujetos en la lista de datos presentadas, se irdn comparando las diversas variables

medidas o calculadas entre cada test segun se haya propuesto. Para cada tabla se buscara la
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correlacion alcanzada entre las variables comparadas y, ademds, se mostrard el grafico de

dispersion correspondiente.

COMPARACION ENTRE EL SPECIAL JUDO FITNESS TEST Y EL RUNNING
ANAEROBIC SPRINT TEST:

Concluidas todas las evaluaciones correspondientes y a partir de ellas los diferentes céalculos
para obtener todas las variantes posibles para cada prueba, como se muestran en las tablas 5 y 6,
se procedi6 a comprobar las diversas hipotesis planteadas al comienzo del trabajo.

Para comparar el SIFT y el RAST se procedid a agrupar las variables a comparar en
diferentes tablas como se podra observar a continuacion y, a partir de estas, se realizaron los

analisis estadisticos correspondientes con el fin de lograr los objetivos planteados.
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Tabla 8

Correlacion entre las proyecciones totales del SJFT y la potencia media absoluta y relativa del
RAST:

Sujeto Proyecciones Pot. Media Pot. Media
Totales absoluta Relativa

Sujeto 1 30 474,89 6,83
Sujeto 2 30 454,78 6,54
Sujeto 3 25 514,38 5,77
Sujeto 4 29 531,16 6,03
Sujeto 5 26 205,68 3,4
Sujeto 6 27 432,41 5,7
Sujeto 7 25 535,45 6,73
Sujeto 8 27 455,1 5,7
Sujeto 9 27 522,07 6,82
Sujeto 11 28 365,26 5,46
Sujeto 12 27 306,04 4,78
Sujeto 13 27 401,92 5,95
Sujeto 15 30 504,9 7,37
Sujeto 16 30 501,26 5,56
Sujeto 17 27 661,03 7,18
Sujeto 18 28 597,02 6,63
Sujeto 19 29 396,86 5,58
Sujeto 20 27 552,39 7,78
Sujeto 21 29 511,21 7,2
Sujeto 22 27 299,68 4,54
Sujeto 23 24 246,08 3,56
Sujeto 24 28 256,25 4,74

NOTA: Se muestran todos los sujetos y sus respectivos resultados utilizados para realizar el calculo estadistico
correspondiente.

En la tabla 8 se puede observar la cantidad de proyecciones realizadas en el SJFT de cada
judoka que se ha comparado con la potencia media tanto absoluta como relativa, calculadas a
partir de los valores obtenidos en el RAST para cada sujeto. En esta comparacion de datos se
logro utilizar un numero de 22 judokas.

Se obtuvieron coeficientes de baja intensidad, evidenciando una débil correlacion entre la

cantidad de proyecciones y la potencia media absoluta de r = 0.26 (Figura 1) y relativa de r =0.42



-59 -

(Figura 2), aunque vale la pena marcar que hay una mayor fuerza en la correlacion al utilizar

valores relativos al peso de cada judoka.
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Figura 1: Correlacion entre las proyecciones totales realizadas en el SJFT y la Potencia media absoluta en el RAST.
r 0.26.
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Figura 2: Correlacion entre las proyecciones realizadas en el SJIFT y la potencia media relativa en el RAST. r 0.42.
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Tabla 9
Correlacion inversa entre el INDEX del SJFT y la potencia media absoluta y relativa del
RAST:

Sujeto IDEX SJIFT Pot. Media Pot. Media
absoluta Relativa
Sujeto 1 11,9 474,89 6,83
Sujeto 2 11,13 454,78 6,54
Sujeto 3 13,68 514,38 5,77
Sujeto 5 14,15 205,68 3,4
Sujeto 6 12,7 432,41 5,7
Sujeto 8 12,74 455,1 5,7
Sujeto 9 13,44 522,07 6,82
Sujeto 11 12,1 365,26 5,46
Sujeto 12 13,11 306,04 4,78
Sujeto 13 12,51 401,92 5,95
Sujeto 15 10,93 504,9 7,37
Sujeto 16 11,23 501,26 5,56
Sujeto 17 12,25 661,03 7,18
Sujeto 18 12,35 597,02 6,63
Sujeto 19 12,68 396,86 5,58
Sujeto 20 12,62 552,39 7,78
Sujeto 21 12,37 511,21 7,2
Sujeto 23 14,2 246,08 3,56
Sujeto 24 12,14 256,25 4,74

NOTA: Se muestran todos los sujetos y sus respectivos resultados utilizados para realizar el calculo estadistico
correspondiente.

En la tabla 9 se realizo la comparacion entre el INDEX obtenido en el SJFT (a partir de la
cantidad de proyecciones realizadas y las FC medida), y la potencia media absoluta y relativa
calculada en el RAST. El niimero utilizado en esta oportunidad fue de 19 judokas, 3 menos que
en la comparacion correspondiente a la tabla 8. Esto se debe a que hubo judokas que, aunque
realizaron ambas pruebas, en el SJFT tuvieron error en la medicion de la FC, imposibilitando el

calculo del INDEX.
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Figura 3: Correlacion inversa entre la potencia media absoluta en el INDEX del SJFT y la potencia media absoluta

en el RAST. r-0.42.

La correlacion lineal obtenida fue inversa, ya que el INDEX del test especifico de judo sera

menor a medida que el rendimiento en la prueba aumente, mientras que a mayor potencia en el

RAST, mayor rendimiento obtenido.
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Figura 4: Correlacion inversa entre el INDEX del SJFT y la potencia media relativa en el RAST. r -57

En esta oportunidad, aunque las correlaciones fueron de moderadas a débiles, estas fueron de

mayor intensidad que cuando solo se compara la potencia obtenida en el RAST con las
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proyecciones realizadas. Entre el INDEX del SJFT y la potencia media absoluta se alcanz6 un r
de -0.42 (Figura 3) mientras que al comparar el INDEX con la potencia media relativa se logra
un considerable aumento en la potencia de la correlacion, alcanzando un r de -0.57 (Figura 4).
Tabla 10

Correlacion entre las proyecciones realizadas del bloque B del SJFT y la potencia media
absoluta y relativa del RAST:

Sujeto Proyecciones bloque Pot. Media Pot. Media
B absoluta Relativa
Sujeto 1 12 474,89 6,83
Sujeto 2 12 454,78 6,54
Sujeto 3 10 514,38 5,77
Sujeto 4 11 531,16 6,03
Sujeto 5 11 205,68 3,4
Sujeto 6 11 432,41 5,7
Sujeto 7 10 535,45 6,73
Sujeto 8 11 455,1 5,7
Sujeto 9 11 522,07 6,82
Sujeto 11 11 365,26 5,46
Sujeto 12 11 306,04 4,78
Sujeto 13 11 401,92 5,95
Sujeto 15 12 504,9 7,37
Sujeto 16 12 501,26 5,56
Sujeto 17 11 661,03 7,18
Sujeto 18 11 597,02 6,63
Sujeto 19 12 396,86 5,58
Sujeto 20 11 552,39 7,78
Sujeto 21 12 511,21 7,2
Sujeto 22 11 299,68 4,54
Sujeto 23 10 246,08 3,56
Sujeto 24 11 256,25 4,74

NOTA: Se muestran todos los sujetos y sus respectivos resultados utilizados para realizar el calculo estadistico
correspondiente.

En la tabla 10 se buscé correlacionar solo las proyecciones realizadas en el bloque b del SJFT
con la potencia media absoluta y relativa calculada en el RAST. Solamente al comparar

proyecciones se logrd utilizar mayor cantidad de judokas llegando a un numero de 22. En esta
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oportunidad las correlaciones fueron de baja intensidad obteniendo un r de 0.14 (Figura 5) para
con la potencia media absoluta y un r de 0.34 (
Figura 6) para con la potencia media relativa. Aunque los valores sean bajos, se sigue

manteniendo la tendencia de mayor correlacion a partir de valores relativos que con valores
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Figura 5: Correlacion entre las proyecciones en el bloque B del SJFT y la potencia media absoluta en el RAST. r
0.14.
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Figura 6: Correlacion entre las proyecciones en el bloque B en el SJFT y la potencia media relativa en el RAST. r
0.34.
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Tabla 11
Correlacion entre las proyecciones realizadas en el bloque C del SJFT y la potencia media
absoluta y relativa de RAST:

Sujeto Proyecciones Bloque Pot. Media Pot. Media
C absoluta Relativa
Sujeto 1 11 474,89 6,83
Sujeto 2 11 454,78 6,54
Sujeto 3 9 514,38 5,77
Sujeto 4 11 531,16 6,03
Sujeto 5 10 205,68 3,4
Sujeto 6 10 432,41 5,7
Sujeto 7 10 535,45 6,73
Sujeto 8 10 455,1 5,7
Sujeto 9 10 522,07 6,82
Sujeto 11 10 365,26 5,46
Sujeto 12 10 306,04 4,78
Sujeto 13 10 401,92 5,95
Sujeto 15 11 504,9 7,37
Sujeto 16 11 501,26 5,56
Sujeto 17 10 661,03 7,18
Sujeto 18 11 597,02 6,63
Sujeto 19 11 396,86 5,58
Sujeto 20 10 552,39 7,78
Sujeto 21 11 511,21 7,2
Sujeto 22 10 299,68 4,54
Sujeto 23 9 246,08 3,56
Sujeto 24 11 256,25 4,74

NOTA: Se muestran todos los sujetos y sus respectivos resultados utilizados para realizar el calculo estadistico
correspondiente.

En la tabla 11, al comparar las proyecciones realizadas solo en el bloque C con la potencia
media absoluta y relativa, también se obtuvieron correlaciones de intensidad baja, manteniéndose
de igual manera la tendencia a una mayor fuerza en la correlacién con valores relativos de r 0.37
(Figura 8) que con valores absolutos de r 0.32 (Figura 7). Al igual que en las comparaciones

donde se utilizan las proyecciones realizadas en el SJFT, el nimero utilizado fue de 22 judokas.
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Figura 7; Correlacion entre las proyecciones en el bloque C del SJFT y la potencia media absoluta en el RAST. r

0.32.
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Figura 8: Correlacion entre las proyecciones en el bloque C del SJFT y la potencia media relativa en el RAST. r

0.37.
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Tabla 12
Correlacion inversa entre el indice de fatiga del RAST y las proyecciones totales realizadas en
el SJFT:

Sujeto indice Proyecciones
fatiga Totales
Sujeto 1 9,92 30
Sujeto 2 4,1 30
Sujeto 3 10,22 25
Sujeto 4 5,78 29
Sujeto 5 3,29 26
Sujeto 6 8,18 27
Sujeto 7 6,29 25
Sujeto 8 7,93 27
Sujeto 9 15,8 27
Sujeto 11 6,04 28
Sujeto 12 3,49 27
Sujeto 13 6,66 27
Sujeto 15 6,73 30
Sujeto 16 7,58 30
Sujeto 17 7,73 27
Sujeto 18 3,75 28
Sujeto 19 7,74 29
Sujeto 20 14,45 27
Sujeto 21 5,7 29
Sujeto 22 1,51 27
Sujeto 23 4,49 24
Sujeto 24 1,33 28

NOTA: Se muestran todos los sujetos y sus respectivos resultados utilizados para realizar el calculo estadistico
correspondiente.

A partir de las variables comparadas en la tabla 12, se buscé realizar una correlacion lineal
inversa en donde a menor indice de fatiga calculado en el RAST se podia obtener un mayor
rendimiento en el SJFT, observando solo la variable relacionada a la cantidad de proyecciones
realizadas en la prueba. Se realizo el calculo estadistico determinado utilizando un valor muestral
de 22 judokas y obteniendo un r de -0.02 (Figura 9), evidenciando una correlacion practicamente

nula entre ambas variables.
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Figura 9: Correlacion inversa entre el indice de fatiga del RAST en las proyecciones totales del SJFT. R -02.

A partir de este resultado se intent6 llegar a una correlacion entre alguna variable del SJIFT y
el indice de fatiga del RAST, para eso se compararon los resultados obtenidos para cada judoka
del indice de fatiga con el INDEX calculado en el SJFT, ya que ambas variables tienen como
objetivo dar una estimacion de la resistencia a la fatiga para un esfuerzo de alta intensidad en

periodos relativamente cortos de tiempo.
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Tabla 13
Correlacion entre el indice de fatiga del RAST y el INDEX de SJFT:
Sujeto indice IDEX SJIFT
fatiga
Sujeto 1 9,92 11,9
Sujeto 2 4,1 11,13
Sujeto 3 10,22 13,68
Sujeto 5 3,29 14,15
Sujeto 6 8,18 12,7
Sujeto 8 7,93 12,74
Sujeto 9 15,8 13,44
Sujeto 11 6,04 12,1
Sujeto 12 3,49 13,11
Sujeto 13 6,66 12,51
Sujeto 15 6,73 10,93
Sujeto 16 7,58 11,23
Sujeto 17 7,73 12,25
Sujeto 18 3,75 12,35
Sujeto 19 7,74 12,68
Sujeto 20 14,45 12,62
Sujeto 21 5,7 12,37
Sujeto 23 4,49 14,2
Sujeto 24 1,33 12,14

NOTA: Se muestran todos los sujetos y sus respectivos resultados utilizados para realizar el calculo estadistico
correspondiente.

Como se observa en la tabla 13, se plantearon los resultados del calculo de ambas variables
para cada judoka, siendo en este caso de 19 el valor de la muestra, ya que en las evaluaciones del
SJFT hubo falla en la medicion de la frecuencia cardiaca de 3 judokas haciendo imposible el
calculo correspondiente. Igualmente, al realizar el anélisis estadistico se determin6 un r de 0.1
(Figura 10) que también evidencia practicamente una nula correlacion, descartando la posibilidad

de comparar el indice de fatiga del RAST con el INDEX del SJFT.
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Figura 10: Correlacion entre el indice de fatiga del RAST y el INDEX del SJFT.R 0.1

Estos resultados no extranan después de ver los resultados de r obtenidos en las correlaciones
realizadas a partir de los datos comparados de las tablas 8, 9, 10 y 11, donde los valores de
potencia media absoluta marcan una menor fuerza que los valores de potencia media relativa,
siendo los valores de potencia media absoluta los utilizados para el calculo del indice de fatiga en

el RAST.
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COMPARACION ENTRE EL SPECIAL JUDO FITNESS TEST Y EL TEST DE
KLISSOURAS:

Una vez concluidas las diversas evaluaciones y realizado los diferentes calculos para obtener
las variables a comparar, se procedié a agrupar por tablas los valores que se pretendieron
correlacionar y, de esta manera, poner a prueba las hipotesis planteadas con respecto a la
comparacion del SJFT y el test de Klissouras.

Para las proximas correlaciones se descartaron, ademas de los judokas en los que fall6 la toma
de la frecuencia cardiaca para el calculo del INDEX en el SJFT, 2 sujetos donde hubo error en la
medicion en el tiempo del test de Klissouras.

En el caso de las dos pruebas comparadas aqui, unicamente se utilizé el tiempo del test de
Klissouras, por lo que solo se tiene una variable de esta prueba, que generalmente viene
acompafiada de otras, como la frecuencia cardiaca, pero para este caso solo era necesario el
tiempo en que se realizo la prueba. Esta fue comparada con el INDEX por un lado y con las
proyecciones realizadas por otro, buscando en el tltimo caso dos posibilidades, con el cloque C y

con la cantidad total de proyecciones realizadas.
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Tabla 14

Correlacion entre el tiempo del test de Klissouras y el INDEX del SJFT:
Sujeto Tiempo INDEX

SIFT

Sujeto 2 00:03:10 11,13
Sujeto 8 00:03:36 12,74
Sujeto 10 00:03:39 12,55
Sujeto 11 00:04:05 12,1
Sujeto 12 00:04:10 13,11
Sujeto 13 00:03:16 12,51
Sujeto 15 00:03:13 10,93
Sujeto 16 00:03:23 11,23
Sujeto 17 00:03:53 12,25
Sujeto 19 00:03:35 12,68
Sujeto 20 00:03:37 12,62
Sujeto 21 00:03:26 12,37
Sujeto 23 00:04:20 14,2
Sujeto 24 00:03:54 12,14
Sujeto 25 00:03:42 12,57

NOTA: Se muestran todos los sujetos y sus respectivos resultados utilizados para realizar el calculo estadistico
correspondiente.

En la tabla 14 se expresa el tiempo obtenido al recorrer 1000 metros y el INDEX de SJFT. Se
logro realizar el analisis estadistico con una muestra de 15 judokas, ya que de los 20 judokas que
fueron capaces de realizar el test de Klissouras, en 3 fallo la toma de la frecuencia cardiaca en el
SJFT, lo que hacia imposible realizar los calculos correspondientes para la posterior
comparacion y en otros 2 judokas hubo fallas en la toma de datos durante el test de los 1000
metros.

Se obtuvo una correlacion lineal directa (a menor tiempo y menor valor del INDEX mayor
rendimiento en ambas pruebas) con un valor de r de 0.71 (Figura 11). Este valor evidencia una

buena correlacidon entre ambas variables.
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Figura 11: Correlacion entre el tiempo en el test e 1000 m y el INDEX del SJIFT. r 0.71.

Después de comparar los tiempos con el INDEX del SJFT se observo si también existia una
buena correlacion entre la prueba de campo y las proyecciones realizadas en el SJFT. En este
caso se busco una correlacion lineal inversa debido a que, si el judoka lograba un tiempo bajo en
la prueba de pista, deberia tener la posibilidad de obtener un mayor rendimiento en el SJIFT

realizando una gran cantidad de proyecciones.
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Tabla 15

Correlacion inversa entre el tiempo en el test de Klissouras y las proyecciones realizadas en el

bloque C del SJFT:

Sujeto Tiempo Proyecciones Bloque
C

Sujeto 2 00:03:10 11
Sujeto 7 00:03:41 10
Sujeto 8 00:03:36 10
Sujeto 10 00:03:39 10
Sujeto 11 00:04:05 10
Sujeto 12 00:04:10 10
Sujeto 13 00:03:16 10
Sujeto 14 00:03:25 10
Sujeto 15 00:03:13 11
Sujeto 16 00:03:23 11
Sujeto 17 00:03:53 10
Sujeto 19 00:03:35 11
Sujeto 20 00:03:37 10
Sujeto 21 00:03:26 11
Sujeto 22 00:03:52 10
Sujeto 23 00:04:20 9
Sujeto 24 00:03:54 11
Sujeto 25 00:03:42 10

NOTA: Se muestran todos los sujetos y sus respectivos resultados utilizados para realizar el calculo estadistico

correspondiente.

En la tabla 15 se puede observar la comparacion realizada a una muestra de 18 judokas en

donde se analiza el tiempo realizado en el test de 1000 metros y la cantidad de proyecciones

realizadas en el ultimo bloque del SJFT obteniendo una r de -0.61 (Figura 12), considerada una

correlacion moderada entre ambas variables analizadas.
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Figura 12: Correlacion inversa entre el tiempo en el test de 1000 m y las proyecciones en el bloque C del SJFT.
r-0.61.

Ademas de realizar la comparacion con el bloque C. también se decidié comparar el tiempo

realizado en el test de 1000 metros con la cantidad de proyecciones totales del SJFT.



-75 -

Tabla 16
Correlacion inversa entre el tiempo en el Test de Klissouras y las proyecciones totales en el
SJFT:

Sujeto Tiempo Proyecciones
totales
Sujeto 2 00:03:10 30
Sujeto 7 00:03:41 25
Sujeto 8 00:03:36 27
Sujeto 10 00:03:39 29
Sujeto 11 00:04:05 28
Sujeto 12 00:04:10 27
Sujeto 13 00:03:16 27
Sujeto 14 00:03:25 28
Sujeto 15 00:03:13 30
Sujeto 16 00:03:23 30
Sujeto 17 00:03:53 27
Sujeto 19 00:03:35 29
Sujeto 20 00:03:37 27
Sujeto 21 00:03:26 29
Sujeto 22 00:03:52 27
Sujeto 23 00:04:20 24
Sujeto 24 00:03:54 28
Sujeto 25 00:03:42 28

NOTA: Se muestran todos los sujetos y sus respectivos resultados utilizados para realizar el calculo estadistico
correspondiente.

En la tabla 16 podemos ver la comparacion realizada también con un valor muestral de 18
judokas, obteniendo una correlacion inversa con un mayor grado de intensidad entre ambas
variables con un r de -0.65 (Figura 13), dandole mayor relevancia a la comparacion del test de
Klissouras o test de 1000 metros con el total de las proyecciones alcanzadas que con solo las

realizadas en el bloque C.
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DISCUSION

Durante muchos afios gran cantidad de autores en diversas investigaciones buscaron comparar
y correlacionar el Special Judo Fitness Test con diversas expresiones dentro de la capacidad de la
resistencia (Franchini, Del Vecchio, & Sterkowicz, 2011), para, de esta manera, poder validar
esta prueba especifica, no solo como un predictor del rendimiento en competencia sino también
como una test que evaliie diversos componentes fisicos, en este caso orientados a la resistencia, a
partir de patrones motores especificos del deporte.

Entre las expresiones de resistencia que se busca correlacionar, en la bibliografia la resistencia
anaerobica y la potencia aerobica son las que, por mayor incidencia en el rendimiento de judo,
mayor aparicion tienen. Estas se buscan comparar a partir de diversos testeos de laboratorio,
donde se permite obtener un mayor rigor cientifico, pudiendo de esta manera alcanzar una mayor
objetividad a la hora de validar el SJFT como herramienta para la evaluacion de las capacidades
analizadas.

Cabe destacar que, en este trabajo, sin escapar del rigor cientifico que se busca lograr para una
investigacion de nivel universitario, la correlacion se realizé con pruebas que miden el desarrollo
de las capacidades fisicas analizadas, aunque estas se caracterizan por ser de campo, ya que se
realizan en un ambiente no controlado, como es en donde se desenvuelve generalmente el
deportista y su entrenador. La utilizacion de este tipo de pruebas permite buscar herramientas
que puede que no tengan una precision absoluta a la hora de medir diferentes variables, pero que
sin embargo son de muy facil aplicacion para cualquier entrenador que necesite obtener un valor
del rendimiento de su deportista o llevar un seguimiento del desarrollo de su entrenamiento.

Se realiza la aclaracion anterior ya que en la bibliografia no suelen encontrarse

investigaciones que realicen comparaciones entre un test especifico y un test de campo, debido a
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que generalmente se busca validar una prueba de caracter especifico, que también suele ser de
campo, con pruebas de laboratorio en ambientes controlados que aseguren la medicion de la
variable fisica requerida. A diferencia de esto, en la presente investigacion se busca brindar
herramientas de simple ejecucion, econémicas y facil comprension para los entrenadores del
territorio argentino que trabajen con judokas. Por esta razon, la discusion con otros autores se
construird mayormente a partir de la comparacion de las variables analizadas con pruebas de
laboratorio que busquen evaluar las mismas cualidades que las pruebas de campo utilizadas en

este trabajo.

CORRELACION ENTRE EL SPECIAL JUDO FITTNES TEST Y EL RUNNING
ANAEROBIC SPRINT TEST.

El SJFT es una herramienta que segin varios autores puede ser utilizada para valorar la
capacidad anaerobica en judokas de gran dominio técnico (Glirses, Akgiil, Ceylan, Baydil, &
Balci, 2018), ya que posee una moderada a alta correlacion con pruebas de laboratorio, como
puede ser el Wingate de brazos o el Wingate de piernas, que se utilizan para evaluar la
resistencia anaerobica.

Drid, Maksimovic, Matic, Obradovic, Milosevic, & Ostojic (2009) plantean que el Wingate
test no posee relacion con aquellas actividades que sean ajenas al ciclismo, por ende una solucién
es utilizar alguna prueba en la que se ejecuten patrones motores mas parecidos a los de las
actividades a desarrollar, en este caso el RAST se realiza a partir de una serie de sprint, los
mismos que también se encuentran en la ejecucion del SJFT a la hora de desplazarse a buscar a
los ukes que seran proyectados. Esta es la causa que permite pensar al RAST como una

herramienta valida para sustituir al SJFT cuando no haya posibilidades de ser ejecutado.



-79 -

El RAST puede correlacionarse con el SJFT a través de diferentes maneras, ya que se tiene la
posibilidad de realizar calculos a partir de varias variables obtenidas, y de esta manera, no solo
comparar esas variables sino también indices calculados a partir de estas.

Cuando se realizan evaluaciones donde se quiera valorar la resistencia o potencia anaerdbica,
generalmente se lo hace midiendo la potencia maxima o media alcanzada durante la prueba, ya
sea en un Wingate o en un RAST. En ambos casos se calcula la potencia absoluta como la
relativa, en donde esta ultima depende del peso, en este caso, del judoka. Los diferentes estudios
demuestran que, al comparar los resultados obtenidos entre ambos test, ya sea entre el Wingate y
el SJFT o el RAST y el SJFT, se evidencia una mayor correlacion con los célculos de potencia
relativa que con los de potencia absoluta (Franchini E. , Nakamura, Takito, Kiss, & Sterkowicz,
1999; Drid, Maksimovic, Matic, Obradovic, Milosevic, & Ostojic, 2009), encontrando en este
trabajo la misma tendencia en todas las correlaciones de las variables donde se podian calcular
tanto potencia media absoluta como relativa.

Por otra parte, Franchini E. , Nakamura, Takito, Kiss, & Sterkowicz (1999), y Ceylan, Gurses,
Akgul, Baydil, & Franchini (2018), aseguran, a partir de los resultados obtenidos en sus
investigaciones, que la cantidad de proyecciones realizadas se puede utilizar como predictor de la
capacidad de resistencia anaerdbica de un judoka. Ademads, dependiendo del bloque que se
observe, se puede tener mayor correlacion con esta capacidad que los otros. En este caso, se
encontrd una moderada a alta correlacion entre las cantidad de proyecciones realizadas en el
bloque b y los valores de potencia media y absoluta del Wingate test (Ceylan, Gurses, Akgul,
Baydil, & Franchini, 2018). También se centran en la posibilidad de poder mantener un esfuerzo
de alta intensidad durante toda la prueba y, aunque se diga que el esfuerzo total realizado tenga

una dependencia energética mixta, muestran una correlacion moderada a elevada entre la
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cantidad de proyecciones totales realizadas en el SJFT y la potencia media absoluta y relativa
calculada en el Wingate. También se obtuvieron correlaciones interesantes entre esta variable y
la potencia media calculada en el RAST (r .06) (Drid, Maksimovic, Matic, Obradovic,
Milosevic, & Ostojic, 2009).

Se observa en el presente trabajo una correlacion baja cuando se compara las proyecciones
alcanzadas en los diferentes bloques (B y C) con el RAST, asi como también la comparacion de
las Proyecciones totales con la potencia media absoluta, obteniendo una correlacion débil
(r=0.26), aumentando la fuerza de la misma al comparar el SJFT con valores de potencia relativo
(r=0.42).

Cabe destacar, ademas, que los resultados obtenidos dentro de estas variables no contrastan
con la tendencia de la bibliografia donde se obtienen interesantes resultados que suponen una
correlacion de los test para evaluar las prestaciones anaerdbicas a partir de las proyecciones
alcanzadas durante el SJFT.

En cuanto a la correlacion entre el rendimiento en el RAST y el index del SJFT, en primer
lugar es necesario mencionar que el index es un calculo que se realiza a partir de la obtencion de
varias variables medidas en el SJFT que permite inferenciar sobre la capacidad de resistencia
especifica del judoka (Franchini, Del Vecchio, & Sterkowicz, 2009). Se considera que es
especifica ya que, ademds de tener patrones motrices intrinsecos del deporte, la estructura del
esfuerzo a realizar, de caracter intermitente, se asemeja a lo sucedido en un combate. Sin
embargo, aunque se plantea que la prueba logra estimar un nivel de resistencia que esta
constituido por prestaciones tanto aerdbicas como anaerobicas, se puede observar una moderada

correlacion con las prestaciones anaerobicas valoradas a partir del RAST (r 0.57).
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Drid, Maksimovic, Matic, Obradovic, Milosevic, & Ostojic, (2009) no encuentran una gran
correlacion entre estas dos variables (r 0.29), sin embargo, plantean la correlacion entre el Index
del SJFT y la potencia maxima relativa alcanzada durante el test, llegando a un r de 0.81,
evidenciando una correlacioén potente. Sterkowics, Zuchowicz, & Kubica (1999), por otra parte,
correlacionan este indice con potencia media relativa a partir de pruebas de laboratorio (Wingate
test), donde muestra un r de 0.71, que plantea una significativa correlacion entre ambas variables.

En lo concerniente a la correlacion entre el indice de fatiga del RAST y el rendimiento del
SJFT, cabe destacar que, aunque en todas las publicaciones encontradas la variable a analizar y a
comparar en pruebas que evalten las prestaciones anaerobicas es siempre la potencia, tanto pico
como relativa, al tener la posibilidad de analizar otro valor obtenido mediante un célculo que
estima un indice de fatiga, se lo compar6 con el rendimiento en las diversas variables del SJFT a
fin de buscar otra posible correlacion entre ambas pruebas.

Es importante mencionar que los valores usados para el calculo a realizar son todos de
caracter absoluto (se utiliza la potencia absoluta obtenida en los sprint realizados en el test) vy,
como se analizd en apartados anteriores, esta expresion de la potencia posee una correlacion
sustancialmente mas débil que cuando se introduce en caracter relativo.

Teniendo en cuenta lo planteado anteriormente se comprende por qué la correlacion planteada
tanto entre el indice de fatiga del RAST y la cantidad de proyecciones realizadas (r -0.02) en el
SFJT como entre el indice de fatiga del RAST y el index del SFJT (r 0.1) son practicamente

nulas.
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CORRELACION ENTRE EL SPECIAL JUDO FITTNES TEST Y EL TEST DE
KLISSOURAS:

En multiples investigaciones (Sterkowics, Zuchowicz, & Kubica, 1999; Franchini, Nunes,
Moraes, & Del Vecchio, 2007; Franchini, Del Vecchio, & Sterkowicz, Special Judo Fitness Test:
Development and result, 2011) se ha intentado encontrar la relacion que puede poseer el
consumo maximo de oxigeno (VO,méx.) con la capacidad que tiene un judoka a resistir las
exigencias, tanto de un combate como de un entrenamiento de judo, manteniendo una intensidad
elevada como también una alta frecuencia de ataque. Para lograr determinar este aspecto del
rendimiento tan complejo que abarca al deportista, en este caso un judoka, los diferentes autores
buscan medir el VO,max. a partir de una prueba maxima de esfuerzo en una cinta rodante. Esta
se considera una prueba de laboratorio altamente objetiva y validada para evaluar la potencia
aerobica (Kenney, Wilmore, & Costill, 2012). Al comparar el rendimiento de un judoka en una
prueba de maximo esfuerzo con los resultados obtenidos en el SJIFT, se puede observar que
existe una moderada correlacion entre ambas pruebas (Sterkowics, Zuchowicz, & Kubica, 1999),
lo que confirma que, para realizar el test especifico de judo a un gran nivel, se debe poseer un
desarrollo consolidado de la potencia aerobica, obteniendo de esta manera una base concreta que
le permite al judoka desarrollarse en el entrenamiento y en la competencia, alcanzando
intensidades elevadas, manteniéndolas en el tiempo y logrando recuperarse de manera rapida y
eficaz (Garcia Garcia, 2012).

Sin embargo, este tipo de pruebas dista mucho de las posibilidades que el entrenador
promedio posee en su ambito de trabajo. Por esta razon se decide buscar una herramienta que, sin
perder la objetividad de lo que se busca evaluar, logre su cometido de una manera mucho mas

simple y econdomica. De esta manera se llega a utilizar, para obtener una relacion entre el
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rendimiento en el test especifico de judo y una prueba de campo, el test de Klissouras o test de
1000 metros, que con tan solo la marca realizada en esa distancia se puede estimar el nivel de
desarrollo de la potencia aerébica (Alarcon, 2011).

En cuanto a la correlacion entre el INDEX del SJFT y el tiempo en el test de Klissouras es
necesario aclarar algunos puntos. El INDEX del SJFT estd considerado como una variable que
depende del balance entre procesos anaerdbicos y procesos aerobicos (Franchini, Nunes, Moraes,
& Del Vecchio, 2007), aunque los autores consideran que puede haber una correlacion
importante con el VO,max. y, por esta razon, en otra publicacion se plantea la necesidad de
comparar y correlacionar ambas variables (Franchini, Del Vecchio, & Sterkowicz 2011).

Por su parte, Sterkowics, Zuchowicz, & Kubica (1999) observan una significativa correlacion
entre el INDEX del SJFT y el VO,méx. con un r de 0.73 que se condice con los resultados
obtenidos al comparar la misma variable del SJFT con el tiempo obtenido en el test de 1000
metros (r = 0.71), demostrando la posibilidad de utilizar esta prueba de campo como predictora
del estado fisico de un judoka suplantando al SJFT.

Por otro lado, respecto a la correlacion entre las proyecciones realizadas en el SJFT y el
tiempo en el test de Klissouras, ademas de utilizar el nimero de proyecciones realizadas como
una variable para evaluar el desarrollo del componente anaerdbico de un judoka, Franchini,
Nunes, Moraes, & Del Vecchio, (2007) encontraron que esta posee una alta correlacion (r =
0.79) con el VO,max. obtenido de manera indirecta a travéz del test de Cooper (recorrer la
mayor distancia posible en 12 minutos), hecho que se repite en este trabajo aunque con una
menor potencia en la correlacion, llegando a un r de -0.65.

En relacion con este punto, Sterkowics, Zuchowicz, & Kubica (1999) plantean que la cantidad

de proyecciones realizadas en el itimo bloque del SJFT posee gran correlacion con los procesos
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aerobicos producidos durante el desarrollo de la prueba encnotrando un valor de r de 0.67 al
correlacionar esta variable con el VO,max. obtenido en una prueda de esfuerzo. Estos son
valores altamente similares a los que se alcanzan en el presente trabajo al comparar el tiempo del

test de 1000 con las poryecciones alcanzadas en el bloque C con un r de -0.61.
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CONCLUSIONES

El Special Judo Fitness Test es considerado un test de gran utilidad para obtener informacion
sobre el estado de las capacidades orientadas a la resistencia de un judoka. A lo largo del trabajo
se pudo comprobar a la hora de utilizarlo su similitud con las exigencias producidas durante un
combate de judo, confirmando que es una muy buena herramienta de evaluacion cuando se posee
una poblacién acorde a las necesidades de este test.

Dentro del territorio argentino, es complicado encontrar lugares donde esta prueba se pueda
llevar a cabo sin inconvenientes. Inclusive se pudo vivenciar esta complejidad en los polos de
mayor afluencia seleccionados para realizar el test, teniendo dificultades para lograr conformar
los grupos de trabajo por categoria de pesos.

Otro factor que compromete la realizacién de esta prueba es el material necesario para
realizarlo, ya que se deben tener los dispositivos que permitan efectuar la toma de frecuencia
cardiaca, elementos de dificil acceso por su valor entre la poblacion que generalmente realiza
este deporte.

Entre el RAST y el SJFT, debido a la gran cantidad de variables que poseen ambas pruebas,
se llevaron a cabo varios célculos estadisticos llegando a diversas conclusiones. Al calcular la
potencia media generada en el RAST, se observa que los valores relativos poseen mayor
correlacion con las variables obtenidas en el SJFT que utilizando valores absolutos. Esto hace
entender por qué al comparar el indice de fatiga del RAST, que utiliza valores absolutos, con las
proyecciones realizadas y el INDEX, la correlacion obtenida es practicamente nula, dejando sin
utilidad el indice de fatiga calculado en el RAST para estimar el desarrollo de la resistencia

anaerobica en un judoka, que es lo que pretende evaluar este indice. Asimismo, al comparar la
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potencia media alcanzada con las proyecciones realizadas tanto totales como de cada bloque, se
observan correlaciones bajas, no permitiendo utilizarlas como estimadores del desarrollo del
resistencia anaerobica como si lo puede ser el Wingate test, que ha sido comprobado en otras
investigaciones. Finalmente, la variable del SJFT que mayor intensidad tuvo al realizar la
correlacion con los niveles de potencia media obtenidos en el RAST fue la del Index, sin
embargo, el nivel de esa correlacion no alcanza para confirmar una prediccion de un valor a
partir del otro.

Todos los valores obtenidos hacen llegar a la conclusion de que el RAST no tiene la suficiente
objetividad para tomarse como una herramienta alternativa al SJFT para determinar el nivel de
desarrollo de la resistencia de un judoka. Ademés de no considerarse una herramienta efectiva a
ser utilizada para evaluar a los judokas, se observd que es una prueba compleja a la hora de la
toma y registro de los datos. Para lograr el cometido se necesitaron 2 colaboradores ademads del
evaluador, ya que la prueba demanda una pausa corta que debe ser controlada con gran precision.
Luego es necesario procesar los datos obtenidos realizando calculos mediante diversas formulas
que permitan llegar a las variables supuestamente efectivas para evaluar la resistencia
anaerdbica, lo que requiere numerosos pasos hasta la obtencion de un valor utilizable.

En cuanto al test de Klissouras, se considera que es un test de simple ejecucion donde solo es
necesaria una pista de atletismo o un circuito que tenga 1000 metros de longitud y un cronémetro
para la toma del tiempo. Ademas, es utilizado directamente el tiempo para estimar el nivel del
evaluado.

Se obtuvieron correlaciones moderadas a altas cuando se compar6 el tiempo realizado con el
INDEX del SJFT llegando a un r de 0.71. Con respecto a las correlaciones realizadas a partir de

las proyecciones alcanzadas en los test especificos de judo también se obtuvieron niveles
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moderados en las correlaciones (proyecciones totales: r = -0.65. y proyecciones bloque C: r = -
0.61).

Estos valores obtenidos, sumados a la simplicidad tanto en la ejecucién como en la toma y
registro de datos, hacen de esta prueba una herramienta alternativa interesante para evaluar el
nivel de resistencia de un judoka cuando no es posible utilizar un test especifico del deporte.

Cabe destacar que, al ser un test de caracter general, los resultados y posteriores estimaciones
son estimativas y siempre sera mas eficaz la utilizacion de un test especifico del deporte validado
como lo es el SJFT o es su defecto un test de laboratorio que sea altamente objetivo de la

variable que se quiera evaluar.
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RECOMENDACIONES PRACTICAS:

Concretado ya este trabajo y habiendo desarrollado las conclusiones pertinentes del mismo,
queda solo realizar algunas recomendaciones que han surgido durante el transcurso de la
presente investigacion y que pueden ser pie para ampliar el conocimiento sobre este tema o
temas afines al mismo.

Desarrollar una tabla de clasificacion del test de Klissouras para judokas que permita
establecer el nivel de estos, alcanzado en esta prueba.

Incorporar en futuras investigaciones la variable de la frecuencia cardiaca final, al minuto y a
los tres minutos en el test de Klissouras para ser comparada con la FC obtenida en el SJFT.

Comparar el rendimiento del SJFT de los judokas argentinos con sus resultados en diferentes
competencias, tanto nacionales como internacionales.

Determinar si hay alguna diferencia en el rendimiento en el SJFT entre los judokas Senior,
Junior y Cadetes del seleccionado argentino de judo.

Utilizar mediciones de lactato para determinar el grado de exigencia alcanzado en el SJFT y el

test de Klissouras.
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