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Resumen: El objeto del presente estudio fue validar si la aplicacion del Spe-
cial Judo Fitness Test (SJFT) para judokas genera mejores resultados a tra-
vés de su aplicacién con el Tokui Waza (T'W) del judoka (técnica especial),
frente a la impuesta por el propio test, Ippon Seoi-Nage, en situaciones de
ausencia de fatiga (AF) y de fatiga (CF). Se seleccionaron tres competidores
de nivel nacional que realizaron los 4 SJFT repartidos en dos dias alternos:
un dia el SJFT con su TW, en ambas situaciones (AF y CF); y a las 48 horas
el SJFT estdndar del mismo modo en ambas situaciones (AF y CF). Se re-
gistraron valores del test SJFT, la frecuencia cardiaca (FC), la concentracién
lactato sanguineo [lact] y la percepcién subjetiva de esfuerzo (RPE). Los
judokas obtuvieron indices en el SJFT muy similares para ambos test en AF
(12,41£0,21 frente a 12,52£0,89), sin embargo, en situacién CF los valores
de FC, [lactly nimero de proyecciones fueron mejores en el SJFT-T'W.
Palabras clave: Judo, SJFT, Tokui Waza, Lactato, RPE.

Abstract: The purpose of this study was to validate whether the applica-
tion of Special Judo Fitness Test (SJET) for judokas generates better results
through its application with the Tokui Waza (T'W) of judoka (special te-
chnique) compared to that imposed by the test itself, Ippon Seoi - Nage in
situations absence of fatigue (AF) and fatigue (CF). National level three
competitors who made the 4 SJFT over two alternate days were selected:
one day SJFT with TW, in both situations (AF and CF); and at 48 hours
the standard SJFT the same way in both situations (AF and CF). SJFT test
values, heart rate ( HR), blood lactate concentration [Lact] and the subjec-
tive perception of exertion (RPE ) were recorded. Judokas indices obtained
in very similar for both test SJFT in AF (12.41 + 0.21 12.52 + 0.89 front ).
However, in situations CF values the FC, [Lact] and number projections
were better in the SJFT -T'W.

Keywords: Judo, SJFT, TokuiWaza, Lactate, RPE.

Introduccién

El judo competitivo exige acciones intermitentes de alta in-
tensidad, en el que los atributos fisicos 6ptimos son necesarios
con el fin de archivar el desarrollo técnico-téctico y el éxito
competitivo (Franchini et al., 2001; Bohannon, 2012). Del
mismo modo, el combate de judo posee un cardcter temporal
intermitente, donde el tiempo médximo de combate es de 4
y 5 minutos en las categorfas femenina y masculina respecti-
vamente. Segin diferentes estudios, presenta una estructura
dindmica y desigual, fragmentada en un ndmero indetermi-
nado de secuencias de esfuerzo, seguidas de sus secuencias
de pausa o matte (Blasco, 2008). Las secuencias de esfuerzo
suelen durar 11-15 segundos y las pausas entre 6 y 10 segun-
dos, coincidiendo con los datos obtenidos por Herndndez y
Torres (2007). De hecho dentro de las secuencias de esfuerzo
aparece una media de 14 a 23 segundos de trabajo en judo pie
(TachiWaza) y de 6 a 8 segundos en judo suelo (Herndndez y
Torres, 2007). En relacién a esto, Bonitch (2008), por su parte,
afirma que el combate de judo cuenta con ataques y esquivas
que solicitan la via anaerébica aldctica, sin embargo si consi-
deramos que las acciones se suceden durante un periodo de
5 minutos, es posible que el metabolismo anaerébico ldctico
sea el predominante. Es muy caracteristico de las competi-

Direccién para correspondencia [Correspodence address]: Raquel

Herndndez-Garcia. E-mail: raquelhgarcia@gmail.com

ciones de judo nacionales que no se faciliten recuperaciones
metabdlicas completas por escasez de tiempo entre combate y
combate, unos 10-30 minutos (Cavazani, 1991) frente a 45-60
minutos necesarios cuando la intensidad del ejercicio es maxi-
ma (Saltin, 1991). Por lo tanto, el perfil del judoka posee sus
particularidades concretas. De hecho, el consumo mdximo de
oxigeno se sitda en torno a 43-65 mL-kg'-min” (Taylor et al.,
1981), valores situados por encima de la poblacién sedentaria,
que estdn en torno a 35-42 mL-kg'-min? (Wilmore y Costill,
2004). En estos valores influyen en gran medida el sexo, la
categoria de peso y el nivel deportivo (Herndndez, 2007).

En esta linea, Blasco (2008), elabora una bateria de test
para la valoracién del judoka, utilizando el Uchi Komi (en-
trenamiento por la repeticién de una técnica) y distingue en
primera instancia diversas formas de llevar a cabo la evalua-
cién de la condicién fisica de un judoka en base a la literatura
desarrollada hasta entonces. El objetivo de diferentes investi-
gaciones ha sido llevar a cabo un anilisis mds especifico del
judoka. De esta forma aparecen en la literatura diferentes
test con este propdsito. El test Coptest (Garcia, 1996) que
determina la resistencia especifica y tolerancia al lactato; el
test UFT (Almansba et al., 2007) que pretende observa la
exigencia aerébica del combate; o la bateria de test propuesta
por Blasco (2007) que analiza al judoka en cuanto a su nivel
de resistencia especifica.
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Dentro de todos ellos, el mds empleado en las investigacio-
nes ha sido el Special Judo Fitness Test (SJFT) (Stearkowicz,
1995). Este test se ha ido adaptando en cuanto a su proto-
colo potenciado su fiabilidad en judokas de diferente nivel
competitivo, distintas categorias de edad y en ambos sexos
(Stearkowicz y Fukuda, 2014). Se caracteriza por ser sencillo,
rdpido y econémico a la hora de valorar a los judokas. Pero
por otro lado, como todos los test, también poseen sus limi-
taciones. De hecho, el citado test cosiste en realizar 3 bloques
de proyecciones durante 157-30”-30” con 10” entre los tres
bloques, y debe realizarse con el gesto técnico de Ippon-Seoi-
Nage.

Sin embargo, hasta ahora no se ha considerado modificar
el gesto técnico Ippon Seoi-Nage, por otro, como puede ser el
Tokui Waza (TW) que es la técnica especial de cada judoka.

Tabla 1. Caracteristicas generales de los judokas.
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Donde se presupone que el judoka puede ser mds efectivo
que en la técnica que estandariza el test (Thabot, 2009). Por
lo tanto, el objetivo principal de este estudio es realizar una
validacién del SJFT con una ligera modificacién, cada judoka
realizard el test con su movimiento técnico especial (TW).

Método

La muestra estuvo compuesta por tres judokas de categoria
senior y nivel nacional. Las caracteristicas generales de los
participantes se incluyen en la Tabla 1. Todos los sujetos fir-
maron un Consentimiento Informado mediante el cual con-
firmaban conocer el procedimiento y las caracteristicas del
mismo, asicomo el tratamiento de privacidad que este asegu-
raba, tal y como establece la Declaracién de Helsinki.

Judoka 1

2 3

Nivel competitivo

Nacional

Internacional Nacional

Sexo Masculino (M) Femenino (F) Masculino (M)
Edad 20 20 22
Peso corporal (kg) 68,9 67,5 79,8
Categoria de peso en competicién (kg) -66 -63 -81
Altura (cm) 176 166 177
Porcentaje de grasa (%) 8,1 22,5 10,3
Porcentaje muscular (%) 46,9 46,9 55,3
Experiencia en judo (afios) 14 14 17
Grado de cinturén (Kyu, Dan) Negro 1° DAN Negro 1° DAN Negro 1° DAN
TokuiWaza (T'W) UCHI MATA O UCHI GARI UCHI MATA
Procedimiento 1). Durante toda la prueba se controlé la FC por medio de un

Previo a un calentamiento, a los judokas se les extrajo una
muestra de lactato sanguineo basal en el 16bulo de la ore-
ja por medio de un analizador portétil (Lactate Scout Plus
EFK, Leipzig, Germany). A continuacién, realizaron un
calentamiento especifico y estandarizado: 5 min de movili-
dad articular y estiramientos dindmicos (desde parte distal a
proximal), 4x10 de Uchi Komi (UK) en estdtico, 4x2 Nage
Komi estdtico (NK), 4x4 Uchi Komi en desplazamiento y
2x2 Nage Komi en desplazamiento. Tras 6 minutos de reposo,
los judokas llevaron a cabo el SJFT con el protocolo estdndar
(Sterkowicz, 1995), que consistié en una serie de proyecciones
de Tori (judoka que proyecta al compafiero) donde se despla-
za hacia 2 Ukes (judokas que reciben la proyeccién) situados
entre si 6 metros para hacerles Nage Komi (derribarlos) el
mayor nimero de veces posible mediante la técnica de Ippon
Seoi-Nage durante tres periodos de 15, 30 y 30 segundos,
con 10 segundos de recuperacién pasiva entre ellos (Figura
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pulsémetro (Polar “Vantage NV”, Finland) para posterior-
mente extraer la FC al final y un minuto después de finalizar
el test. A su vez, se determiné la concentracién de lactato
sanguineo al minuto 1 de finalizar el test; y la percepcion
subjetiva de esfuerzo (RPE) por medio de la escala de Borg de
6 a 20 puntos donde el sujeto responde a la pregunta ;cémo
te ha parecido la prueba?, empleado esta escala que va desde
muy ligero a extremadamente duro (Borg, 1970). Todos los
sujetos estaban previamente familiarizados con el empleo de
esta escala. Tras un descanso incompleto de 3 min segin el
criterio de Bonitch (20006), los participantes volvieron a reali-
zar el test con el mismo protocolo.

Pasadas 48 horas, se volvié a citar a los judokas para reali-
zar de nuevo las mismas pruebas descritas anteriormente, a la
misma hora del dia y con el mismo protocolo descrito ante-
riormente, con la salvedad de que en esta ocasion, el desarro-
llo del SJFT fue modificado, empleando la técnica de Tokui
Waza (SJFT-T'W) en vez de Ippon Seoi Nage.

Validacién del Special Judo Fitness Test con la técnica Tokui Waza. Estudio piloto
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Figura 1. Special Judo Fitness Test (SJFT).
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Debido al cardcter de estudio piloto se lleva a cabo un andlisis
descriptivo de los datos presentando los mismos en formato

tabla. Se empled el paquete estadistico IBM SPSS Statistes 21.

Resultados

En la tabla 2 se pueden observar los resultados obtenidos por
cada judoka en el SJFT estdndar (SJFT) y del SJET con la
variante del TokuiWaza (SJFT-TW) en ambas situaciones, en
ausencia de fatiga (AF)y con fatiga (CF).

Tabla 2. Resultados del IR] en SJFT y SJFT-T'W en ambas situaciones AF y CF.

SFJT (Estindar) SJFT-TW (Modificado)
AF CF AF CF
IR] Neop IR] Neop IR] Neop IR] Nop
Judoka 1 12,3 27 13,7 25 13,3 25 13,3 25
Judoka 2 12,6 25 13,5 24 11,5 27 11,7 27
Judoka 3 12,2 27 13,6 26 12,6 27 13,4 26
Media 12,4+0,2 26,3+1,1 13,6+0,1 25+1 12,5+0,8 26,3+1,1 12,8+0,9 261

AF: Ausencia de fatiga. CF: Con fatiga. IR]: Indice Rendimiento Judoka. N°P: niimero de proyecciones.

Los resultados de la prueba del lactado basal en los judokas

fueron de 1,2 mmol/L, 2,9 mmol/Ly 3,1 mmol/Lpara los ju-
dokas 1, 2 y 3 respectivamente. Siendo un valor medio de

2,4+ 1,0 mmol/L.

situaciones AF y CF.

Tabla 3. Resultados FC, lactato y RPE en el SJFT (estdndar) en ambas situaciones AF y CF.

A continuacidn, en las tablas 3 y 4 se pueden observar los
datos de FC al final, al minuto de acabar, la concentracién

de lactato y el RPE obtenidos en los SJFT y SJFT-TW en

SFJT (Estdndar)
AF CF
FCFinal FClmin Lactato RPE FCFinal FClmin Lactato RPE
Judoka 1 190 144 10,3 19 190 154 13,9 20
Judoka 2 179 137 6,1 19 183 141 11,3 20
Judoka 3 190 140 11,4 20 192 162 13 20
Media 186,3+6,3 140,3+3,5 9,2+2,8 19,3+0,6 188,3+4,7 152,3+10,6 12,7+1,32 200
AF: Ausencia de fatiga CF: Con fatiga
Tabla 4. Resultados FC, lactato y RPE en el SJET-T'W en ambas situaciones AF y CF.
SFJT-TW
AF CF
FCFinal FClmin Lactato RPE FCFinal FClmin Lactato RPE
Judoka 1 189 144 7,8 20 188 146 11,7 20
Judoka 2 178 134 7 19 182 136 10,4 20
Judoka 3 187 155 6,9 19 191 158 14,1 20
Media 184,6+5,8 144,3+5,8 7,2+0,4 19,3+0,6 187+4,5 146,6+11,2 12,6+1,8 20+0

AF: Ausencia de fatiga CF: Con fatiga
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Discusién

Los resultados del en el SJFT y el SJTE-T'W de los judokas del
presente estudio corresponden con el nivel bueno en ambas si-
tuaciones (Sterkowicz, 1995). Es decir, sin fatiga (12,41+0,21
y 12,52+0,89 en respectivos test) y con fatiga (13,63+0,13 y
12,85+0,93 respectivamente). Siendo valores muy similares
a los del equipo junior y senior brasilefio (Franchini et al.,
2005). Otros estudios recogen los valores del indice SJFT
seglin selecciones nacionales, como los judokas del equipo
iranfalcanzarfan resultados con 11,7 +1,0 que equivale a un
nivel excelente en el indice del test (Farzaneh et al., 2013); y
muy similar la seleccién de judo india que muestran 11,3 +
1,4 en el SJFT (Jayasudha y Shivaprasad, 2012). La diferencia
entre los resultados del presente estudio y de los citados se
puede deber a que los judokas del presente estudio piloto son
de categoria junior y senior (m4s jovenes).

Respecto a los valores obtenidos en el SJFT segtin la técni-
ca utilizada (tabla 2), los resultados muestran valores mejores
en situacién sin fatiga en el SJFT estdndar, que en el SJFT-
TW. Sin embargo, en situacién con fatiga ocurre lo contrario,
los judokas muestran un indice mejor IR] en el SJFT-TW
(con su técnica especial) que en el SJFT estdndar. Por lo que
parece ser que utilizar el TokuiWaza en el SJFT en situacién
sin fatiga no asegura mejores resultados, siempre y cuando
el judoka no sea especialista en Ippon-Seoi-Nage (técnica es-
tdndar del SJFT). Pero por otro lado, el hecho de que los
judokas hayan mostrado mejores resultados en el SJET-TW
situacién de fatiga, puede indicar la aparicién de cierta efi-
ciencia energética con sus técnicas o movimientos especiales
de competicién, porque estdn acostumbrados a realizarla con
fatiga. De hecho, ya han aparecido algunas criticas al SJET
(Sterkowicz y Fukoda, 2014), tras valorar que la via energéti-
ca principalmente valorada en el SJFT es la anaerébica aldc-
tica (Franchini et al., 2011). Pudiendo ser una posible opcién
modificar el test incrementando o ampliando su temporali-
dad intermitente.

No obstante, y considerando la estabilidad del indice fi-
nal del SJFT, al observar los valores extraidos de niimero de
proyecciones (tabla 2), FC y concentracién de lactato (tabla
3 y 4) durante el presente estudio, se pueden detectar pard-
metros que podrian ofrecer informacién relevante en torno a
la eficiencia energética del judoka al relacionar carga interna
(volumen de lactato y FC) con la carga externa (ndmero de
proyecciones logradas). De hecho, el nimero de proyecciones
es mayor en la situacién con fatiga al realizar el SJFT-T'W que
el SJFT. En la misma linea, la FC Final es mds baja en ambas
situaciones (sin fatiga y con fatiga) en el SJET-T'W que en el
SJFT estdndar. Del mismo modo sucede con la concentra-

cién de lactato al final del test, donde los datos son menores
al realizar el SJFT-T'W, en situacién sin fatiga y con fatiga,
que al realizar el SJFT. Pudiendo indicar, que a pesar de que
el IR] es ligeramente mejor en el SJFT, los judokas poseen
mejor eficiencia fisiolégica (FC y lactato) cuando realizan el
SJFT-T'W, es decir, con su técnica especial.

Los niveles de lactato obtenidos en ambas pruebas sin fa-
tiga son ligeramente inferiores los obtenidos en combate de
judo u otro deportes de combate (Hernandez-Garcia y To-
rres-Luque, 2007) segtin diferentes autores. Sin embargo los
obtenidos en situacién de fatiga son mds cercanos a los publi-
cados: 10-15mmol/l (Olcina, 2007, Herndndez et al., 2009)
613-18 mmol/l (Bonitch, 2006) y picos de hasta 18 mmol/l
(Sikowski, 1992). El Coptest, (Garcia, 2007) ofrecidvalores
entre 13 y 18 mmol/l en sus judokas. Por ello, los datos ob-
tenidos en los SJFT y SJFT-TW con fatiga pueden informar
que quizds el protocolo del test utilizado en este estudio se
quede corto desde el punto de vista de la temporalidad (tiem-
po total del SJFT es de 1 min y 25 segundos) y se aleje de
valorar especificamente el estado de forma real de un judoka
prepardndose para la competicién, donde un combate dura
entre 2 y 7 min (Herndndez y Torres-Luque, 2007).

De hecho, Franchini et al., (2011) indican que efectiva-
mente el SJFT es vélido para determinar el sistema anaeré-
bico aldctico, el cual es considerado el mds relevante para la
realizacién de las acciones en el combate. Pero entonces, qui-
z4s no se esté valorando realmente el estado de rendimiento
del judoka de forma completa.

En cuanto a los valores obtenidos de RPE tras la realiza-
cién de los test, los judokas valoran entre 19 y 20, siendo 20
con fatiga. Bonitch (2006) afirma que la RPE es moderada
por los aspectos psicoldgicos (por ejemplo, la cognicién, la
memoria, la experiencia previa, la comprensién de la tarea) y
las caracteristicas situacionales. Las cifras facilitadas por los
judokas confirma la exigencia del test, tanto en estado de fa-
tiga como de la ausencia de la misma. La mayor limitacién
de este estudio, es que al tratarse de un estudio piloto, se
ha llevado a cabo con una muestra excesivamente baja que
implica un andlisis exclusivamente descriptivo de los datos.
No obstante, es un primer paso que favorecerdpoder adaptar
un test especifico e importante para una especialidad como el
judo al deportista en concreto.

Por lo tanto, cabe considerar que tanto el SJFT estdndar
y el SJFT-TW han mostrado valores de rendimiento simila-
res con ausencia de fatiga. Sin embargo, los valores de HR y
lactato son inferiores en los test donde los judokas utilizan su
TW, pudiendo mostrar una mayor eficiencia energética en el
test cuando utilizan su técnica especial.
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