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De forma tradicional se ha considerado al Ácido Láctico como un buen indicador de
la intensidad, pero los avances en fisiología están propiciando un cambio en esta con-
cepción, sobre todo en los deportes intermitentes.Con la idea de profundizar algo más
en el valor de este metabolito y su relación con el nivel de rendimiento en Judo, hemos
evaluado mediante el Test Blasco a 53 judokas españoles de nivel nacional e interna-
cional -24 mujeres (m) y 29 hombres (h)-, distribuidos en 5 categorías de peso (–48 a
–70 kg, m; y –60 a –90 kg, h), y divididos en tres grupos en función de su nivel depor-
tivo.A pesar de los elevados valores en el test (mmol de lactato en hombres: 11,20+1,85
Muy buenos; 12,95+1,54 Buenos; 11,90+2,44 Regulares; y en mujeres: 10,28+2,09 Muy
buenas, 11,77+1,85 Buenas; 11,15+2,00 Regulares), no hemos encontrado diferencias
significativas en función del nivel de rendimiento para ninguno de los sexos, cosa que
sí ha sucedido con el resultado motriz del test en ambos casos.

PPaallaabbrraass ccllaavvee:: Evaluación condicional, género, intensidad, lactato, judo, rendimiento.

Lactate has been traditionally considered as a good indicator of intensity, but recent
advances in physiology are providing a change on this conception, especially in inter-
mittent sports. In order to deepen more on the value of this metabolite and its rela-
tionship with the Judo level of performance, we have evaluated by means of the Test
Blasco 53 Spanish national and international level judoists – 24 women (w) and 29
men (m)- distributed in 5 weight categories (-48 to -70 kg, w; and -60 to -90 kg, m),
and divided into three groups relaying to their performance level. Despite of the eleva-
ted results in the test (lactate mmol in men: 11,20+1,85 Very good; 12,95+1,54 Good;
11,90+2,44 for Regular level; and in women: 10,28+2,09 Very Good, 11,77+1,85 Good;
11,15+2,00 for Regular level), we have not found any significant differences depending
on the level of performance for both gender, though we have found them in the result
of the performance of the test, in both cases.

KKeeyy wwoorrddss:: Conditional assessment, gender, intensity, lactate, judo, performance.



INTRODUCCIÓN

El judo, al igual que otros deportes complejos de naturaleza abierta y baja regulación, no permite cuan-
tificar de forma directa el esfuerzo que el judoka realiza en competición. Esto dificulta la labor de entrena-
dores e investigadores a la hora de orientar, evaluar y corregir de forma adecuada el proceso de entrena-
miento. Como solución a este problema se recurre a los análisis del rendimiento por derivación,“a partir
de la creación de modelos teóricos” (González Badillo, 1998). Estos modelos se basan en la identificación
y cuantificación del esfuerzo a partir del estudio de las manifestaciones condicionales e informacionales
que sustentan el rendimiento en competición, la descripción y comprensión de su estructura o, como nos
ocupa en este caso, el análisis de los indicadores psico-fisiológicos resultantes.

En el ámbito del judo, la bibliografía específica refleja de forma abundante el uso del Lactato para cuan-
tificar el esfuerzo y valorar el estado de forma de los judokas (Arruza, 1996; Bonitch, 2006; Franchini y col.,
2003;Troitiño y col., 2004, etc.), pues de forma tradicional se ha considerado que este metabolito es un
indicador útil para valorar el coste metabólico y la intensidad del esfuerzo en deportes con altas exigen-
cias de fuerza y resistencia (Castro, 2003; García, 2004).

Estas exigencias demandan que los mecanismos de regulación de la acidosis muscular funcionen de
forma óptima. Pero hoy sabemos que en estos mecanismos participan tanto las vías anaeróbicas –por la
capacidad de producir contracciones musculares máximas en secuencias largas, con ph muy bajos y ele-
vadísimos niveles de fatiga-, como las vías aeróbicas.Como explican Franchini y col. (2007) el sistema anae-
róbico sostiene el trabajo rápido y las series de máxima potencia que se dan en el combate,mientras el sis-
tema aeróbico contribuye a mantener el esfuerzo hasta el final, y a recuperar en las breves pausas para
minimizar en la medida de lo posible este esfuerzo. Ello permite seguir siendo explosivo, aunque el entor-
no metabólico general sea predominantemente ácido (Bonitch, 2006; García 2004; Hasegawa y col. 2006;
Martín y col. 2007; Pulkkinen, 2001; Santos y col. 2007).

Parece que los avances en fisiología de los últimos años han propiciado un cambio en la concepción
sobre la validez del lactato, sobre todo en los deportes de carácter intermitente donde las pausas de recu-
peración permiten una reutilización del metabolito como fuente de energía. El uso del lactato como indi-
cador del rendimiento está actualmente en tela de juicio (Brooks, 2007; Gladden, 2004; López Chicharro y
col., 2004; Martín y col., 2007); y los últimos estudios y revisiones ponen en duda su uso en el futuro.
Además, existen trabajos específicos que no encuentran correlación entre el metabolito y el rendimiento
de los judokas (Artioli y col., 2005; Franchini y col., 2003).

Así pues, mientras parece probado que la evaluación de las capacidades anaeróbicas medidas en forma
de rendimiento motriz en esfuerzos repetidos correlaciona bien con el rendimiento en los deportes inter-
mitentes (Bangsbo y col., 2008; Krustrup y col, 2006 y 2003), también parece probado que el lactato san-
guíneo, asociado a estos esfuerzos, no es un indicador adecuado para informar sobre su intensidad o sobre
el nivel del rendimiento de los que los ejecutan (Brooks, 2007; Gladden, 2004; Krustrup 2006; López
Chicharro y col.2004; Martin y col., 2007).

Creemos que es necesario investigar más sobre el valor del lactato como indicador de intensidad en judo,
de la misma forma que puede ser interesante profundizar en su posible relación con el nivel de rendimien-
to de los judokas. La evaluación de los Judokas mediante el Test Blasco (Blasco, 2008; Blasco y col., 2008)
debe permitir el análisis conjunto del rendimiento motor específico en esfuerzos intermitentes anaeróbi-
cos, junto a los valores de lactato que obtiene cada judoka. La aplicación de los tratamientos de anova de
un factor nos debe permitir analizar la relación entre estas dos variables (variables dependientes) y el nivel
de rendimiento deportivo (variable independiente).
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MÉTODO

En el estudio han participado 53 judokas de nivel nacional e internacional, 24 mujeres (m) y 29 hom-
bres (h), procedentes de diferentes Comunidades Autónomas, y se ha asegurado un nivel de competen-
cia mínimo al establecer como criterio de selección la participación en las competiciones sectoriales
que dan acceso al Campeonato de España absoluto de Judo. En cuanto a la distribución, hemos reduci-
do la muestra a los cinco pesos inferiores: -60 a -90 kg. en h; y -48 a -70 Kg. en m, pues el rendimiento
de los judokas de pesos altos puede mostrar un patrón diferente al del resto de pesos por su menor por-
centaje de masa muscular relativa al peso corporal. Esto puede desvirtuar el estudio.Finalmente, la mues-
tra se ha dividido en
tres grupos de nivel
en función del rendi-
miento deportivo
(Blasco, 2008). La
tabla 1 recoge algu-
nas de sus caracterís-
ticas.

El instrumento de
evaluación ha sido el
Test Blasco, test específico de Judo desarrollado para valorar la manifestación compleja Resistencia
Específica (RE) en este deporte. El test consta de una parte dinámica de carácter muy explosivo: 6 ejerci-
cios agrupados en dos bloques de estructura similar (bloque 1: ejercicios 1 a 3; bloque 2: ejercicios 4 a 6),
que se repite de forma com-
pleta tres veces. Esta parte va
seguida de una evaluación
final de la Resistencia de
Fuerza Isométrica (RFI) resi-
dual (figura 1).

El test reproduce la estruc-
tura interválica del combate,
con secuencias de esfuerzo
de 15 s, y descansos que se
alargan hasta los 10 s para
premiar la posibilidad de
hacer la máxima explosivi-
dad. Cada 3 ejercicios se
intercala una pausa mayor
(15 s), llegando hasta los 8 m
que puede durar el combate:
Tiempo total de esfuerzo en
la parte dinámica: 4 m,30 s;Tiempo total de pausa en la parte dinámica: 3 m,15 s.Tiempo total real: 7
m, 45 s (parte dinámica) + 30 s de pausa + Tiempo límite en suspensión (RFI, según deportista). La valo-
ración global de la parte dinámica del test se expresa mediante el sumatorio total de repeticiones acu-
mulado en sus tres series; la parte estática se expresa como tiempo en suspensión, en segundos; y la
evaluación se acompaña del registro de los indicadores fisiológicos clásicos en los test condicionales
(tabla 2).
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TTaabbllaa 11.. Distribución de la muestra por grupos de nivel, y Media y Desviación típica de sus prin-
cipales características.

FFiigguurraa 11.. Ejercicios y estructura del test Blasco (Blasco, 2008; Blasco y col., 2008).



Las muestras de lactato han sido recogidas en el lóbulo de la oreja (Aguado, Guío De Prada y Mora, 2003)
con tomas en el minuto 1, 3, y 5 (en el caso de que el lactato siguiera subiendo entre 1 y 3); anotando el
valor más elevado registrado.

Los resultados del test han sido introducidos en el SPSS (15.0 para Windows, v.15.01), realizando a con-
tinuación un tratamiento de anova univariado con el Nivel de Rendimiento como factor independiente, y
las variables citadas (Rendimiento motor medido a través del número de repeticiones totales, y Lactato),
como variables dependientes.Los resultados de cada sexo se han analizado por separado con el fin de obte-
ner, junto a los niveles de significación estadística, rangos prácticos para el entrenamiento por cada varia-
ble y nivel de rendimiento.

RESULTADOS

En primer lugar pre-
sentamos los resultados
globales del test (media
y desviación típica) para
cada género (tabla 2).
Como ya hemos dicho,
la parte dinámica se
expresa como sumatorio
total de repeticiones rea-
lizadas (Rendimiento
Máximo en el Test
Blasco), y la parte estática
como tiempo que se mantiene la
fuerza isométrica al final del test, en
segundos.

En cuanto al pico de Ácido Láctico
post-test, la tabla 3 muestra los datos
de media y rangos para los tres gru-
pos de nivel masculino, así como los
niveles de significación en función
del nivel de rendimiento. Como
vemos, no se observan niveles de
significación estadística (p < 0,05)
en función de la variable nivel de
rendimiento. Incluso encontramos
que el grupo de judokas de nivel
bueno presenta media y rangos por
encima de los valores del grupo de
nivel Muy Bueno.

En el caso de las mujeres (tabla 4)
tampoco encontramos diferencias
significativas en función del nivel de
rendimiento. Y de nuevo el grupo
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TTaabbllaa 22.. Valoración de la Resistencia Específica en Judo mediante el Rendimiento total en
el Test Blasco. Resultados globales del test por género.

TTaabbllaa 33.. Valor máximo de lactato encontrado entre el 1er minuto y 5º minuto
al acabar el Test Blasco.Valores masculinos.

TTaabbllaa 44.. Valor más elevado de lactato entre el 1er minuto y 5º minuto al acabar
el Test Blasco.Valores femeninos.



Bueno presenta valo-
res ligeramente más
elevados que el resto,
tanto en media como
en rangos.

Para poder compa-
rar lo sucedido con el
ácido láctico con el
rendimiento motor
en el test, la tabla 5
presenta los resulta-
dos de media, desva-
ción estadística y ran-
gos para la parte dinámica del test, tanto para hombres como para mujeres.

DISCUSIÓN

En primer lugar, como vemos en la tabla 2, la media del rendimiento en la parte dinámica del test para
la muestra femenina queda un 10% de por debajo de la media masculina (191,17+27,59 repeticiones tota-
les frente a las 211,19+28,62 de los hombres); y estas diferencias aumentan hasta el 30% en la parte final
estática,TLIM RFI (22,66+8,61 s frente a los 15,67+11,85 de los hombres). Por el contrario, las variables
FC máxima; EP medio y EP al final del test; y recuperación cardiaca en el primer minuto, apenas mues-
tran diferencias entre géneros, reduciéndose las diferencias a un escaso margen de entre 0 y 3 % (FC h:
179,50+9,52; FC m: 180,42 +10,98; EP medio h: 17,91+1,21; EP medio m: 17,89+1,49; h: EP final: 19,79
+0,51; EP final m: 20,00+0,00; Rec.1’ h; 17,25+6,47; Rec.1’ m: 17,77+6,02). La variable fisiológica lactato
máximo vuelve a manifestar diferencias algo mayores, llegando hasta el 7% (mmol de lactato h:
12,04+2,10; y en m: 11,25+1,95). Este resultado se puede atribuir a la mayor masa muscular de los hom-
bres en valores absolutos; pero también a una mayor eficiencia aeróbica de estos en el lavado de lactato
durante las pausas.

En segundo lugar, y frente a lo sucedido con el Rendimiento Motor en el Test Blasco (niveles de signifi-
cación máxima en los hombres, con una p=000 tanto entre los Judokas Muy Buenos y los Regulares, como
entre los Buenos y los Regulares; y algo menor en las mujeres: p=0,035 entre las Judokas Muy Buenas y los
Regulares, p=0,042 entre las Buenas y las Regulares) no hemos encontrado diferencias significativas para
ninguno de los dos sexos respecto al ácido láctico; a pesar de que los resultados del test han sido relativa-
mente elevados (mmol de lactato en hombres: 11,20+1,85 en Muy buenos; 12,95+1,54 en Buenos;
11,90+2,44 en los Regulares; y en mujeres: 10,28+2,09 en Muy buenas, 11,77+1,85 en Buenas; y
11,15+2,00 en las Regulares) en la media de lo señalado por la bibliografía para los combates de judo.

Como vemos, (tabla 3) los márgenes inferior y superior de cada grupo no guardan relación ni tendencia,
y en todo caso lo hace en ambos géneros a favor del grupo de judokas de nivel intermedio (nivel bueno).
Y de nuevo puede atribuirse tanto a las diferencias en % de masa muscular (dato no presentado), como a
una peor eficiencia de este grupo en el aclaramiento del metabolito.

Parece que se confirma la idea de que la variable rendimiento motriz es válida para evaluar la capacidad
de esfuerzo de cada deportista en los deportes intermitentes de esfuerzos repetidos de alta intensidad, en
línea con lo ya señalado por autores como Bangsbo y col. (2008), o Krustrup y col. (2006 y 2003) en otros
deportes interválicos, mientras que el lactato carece de esa validez. Por ello nos parece obligatorio referir-
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TTaabbllaa 55.. Rendimiento motriz en la parte dinámica del T. Blasco. Parte superior: media, desviación y
rangos por cada grupo de nivel; Parte inferior: significación de la variable. Comparativa por género.



nos siempre al rendimiento motriz y cuantificarlo para valorar el esfuerzo en estos deportes, como ya
expresaba Sterkowicz en 1998. De hecho, esta variable sí recoge diferencias estadísticas en la evaluación
de la Resistencia Específica en función del nivel deportivo, y puede ayudar a orientar su entrenamiento.

CONCLUSIÓN

A pesar de los elevados requerimientos anaeróbicos del Judo, y de sus altas exigencias de fuerza y resis-
tencia, el lactato carece de validez informativa sobre el nivel de rendimiento de los judokas, pues no pre-
senta diferencias significativas en función del Nivel de Rendimiento en este deporte.

La variable fisiológica A. láctico se diferencia poco entre géneros cuando ambos trabajan al máximo, y lo
hace a favor de los hombres, mientras las variables dependientes del rendimiento motor sí muestran dife-
rencias bastante importantes entre géneros.

El Ácido Láctico debe leerse como un valor de referencia individual, para comparar sujetos entre sí, y
debe ir siempre acompañado de otros indicadores motrices del rendimiento técnico-táctico y/o físico que
le den soporte y significado.

Hace falta seguir estudiando esta variable para comprender mejor el peso dentro de la variable de las
mejoras aeróbicas frente a las anaeróbicas.
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