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RESUMEN

OBJETIVO: El objetivo fue investigar el efecto del orden distintas de
ejercicios de fuerza para extremidades superiores e inferiores en el rendimiento
especifico de judokas junior. METODO: Se divide una muestra de 39 atletas
masculinos en tres grupos: Experimental-EG1; EG2 y Control. Los Grupos
realizaron ejercicios de fuerza maxima y potencia con intensidades del 80-90%
para 12 semanas de intervencion. El orden de los ejercicios para el EG1 fue del
de extremidades superiores primero e inferiores después. El EG2 realiza los
mismos ejercicios en secuencia inversa. Se utilizd la Prueba Especial Judo
Fitness (SJFT) para evaluacion. RESULTADOS: Los experimentos intra e inter
grupos muestran diferencias (p<0.05) en los derribos-caidas y en el indice SJFT,
con EG2 mostrando mejores resultados. CONCLUSIONES: Las variables de
SJFT tuvieron mejores resultados en el orden de ejercicios seguidos por el EG2.

PALABRAS CLAVE: acondicionamiento fisico, entrenamiento de resistencia,
rendimiento deportivo, judo.

ABSTRACT

OBJECTIVE: To analyze the effect of strength exercises using different orders
for upper and lower limbs on the specific performance of junior judo athletes.
METHODS: 39 male athletes were divided into three groups: experimental-
EG1, experimental-EG2 and control group. Experimental groups performed with
intensities 80-90% of strength and power for 12 weeks. The exercise-order for
EG1 followed an upper to lower limb sequence and EG2 performed the same
exercises in reverse. The Special Judo Fitness Test (SJFT) was used in the
assessment. RESULTS: Experimental intra and inter-groups showed
differences (p<0.05) in the throws-falls and SJFT-index, but the EG2 showed
best results. CONCLUSIONS: The SJFT-variables had better results to
exercises order in EG2.

KEYWORDS: physical conditioning, resistance training, sports performance,
judo.

INTRODUCCION

El Judo de competicion requiere el desarrollo de varias habilidades y
capacidades fisicas, tales como la fuerza muscular, velocidad y equilibrio, que
son necesarias para optimizar el rendimiento especifico de los atletas en
competicion (2,3). Los deportes de combate se caracterizan por una compleja
variedad de acciones motoras de diferentes intensidades y niveles de esfuerzo
y fatiga (2,3).

La literatura cientifica muestra que el Judo de competicion trae como
perjuicio altos porcentajes de grasa corporal, acumulacion significativa de lactato
en sangre y aumento del riesgo de lesiones (24,13). Por lo tanto, un nivel intenso
de entrenamiento de judo requiere planificacion especifica, con especial atencion
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a las variables que puedan mejorar el rendimiento de los atletas y sus resultados
en competicion (16,18,23).

La necesidad de informacion sobre el rendimiento fisico de deportistas de
élite impulsé a la comunidad cientifica al estudio de los efectos de diversas
técnicas de entrenamiento en el rendimiento deportivo (3,18). La investigacion
del Judo ha demostrado que la mejora y el acondicionamiento especifico puede
determinar el éxito o fracaso de estos atletas en competicion (7,16,29). Por
ejemplo, el entrenamiento de fuerza (EF) puede utilizarse para mejorar el
rendimiento de los judokas (18).

Simao et al (24,26) y Spinetti et al (27) establecen que los programas de
EF deben considerar el orden de ejercicios dependiendo del objetivo final y de
los patrones de movimiento especificos del individuo. EI American College of
Sports Medicine (5) recomienda programas de EF que se centren inicialmente
en el ejercicio de los grupos musculares principales, seguidos por los grupos
musculares menores y ejercicios multi-articulares, en lugar de centrarse en los
muasculos y articulaciones individualmente. Sin embargo, el orden de los
ejercicios sigue siendo una variable inuficientemente estudiada en la literatura
(24). En cuanto al judo, no hay ningun estudio en la literatura sobre el orden de
los ejercicios cuando se usa un programa EF para mejorar el rendimiento
especifico de los judokas.

A pesar de tener pocas evidencias, la mayoria de la literatura recomienda
que el orden del ejercicio debe centrarse en diferentes segmentos corporales,
realizando ejercicio de extremidades superiores e inferiores en dias alternos. Sin
embargo, los estudios que soportan tales recomendaciones se focalizan en los
efectos agudos del ejercicio (25,28), dejando a un lado los posibles efectos
crénicos. De hecho, en los estudios sobre el orden (19,24) no han examinado los
efectos cronicos de distintas secuencias de ejercicios de resistencia para
extremidades superiores e inferiores en el rendimiento de judokas. Esto justifica
la necesidad de mas estudios que respondan a la siguiente pregunta: ¢, puede un
programa de EF con un orden de ejercicios de fuerza para mejorar el rendimiento
especifico de judokas?

OBJETIVO

El objetivo de este estudio fue investigar el efecto del orden distintas de
ejercicios de fuerza muscular para extremidades superiores e inferiores en el
rendimiento especifico de judokas junior.

MATERIAL Y METODOS

Para este estudio experimental, la muestra consisti6 en 39 jovenes
judokas varones elegidos al azar y asignados a tres grupos: Grupo Experimental
1 (EG1, n = 13; edad 20.69 + 2,36 afos); Grupo experimental 2 (EG2, n = 13;
edad 20.23 + 2,45 afios ) y un grupo control (CG, n = 13; 20.15 £ 1,57 afios de
edad), tal y como se muestra en la Tabla I.
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Los sujetos estdn en edades comprendidas entre los 18 y 21 afios, han
practicado judo durante mas de tres afios y competido en concursos nacionales
oficiales durante mas de un afo. La experiencia como judokas fue clasificada por
grupos en la Tabla I. Todos los jévenes atletas participaron en concursos a nivel
regional y nacional en la categoria sub-21, pero no son considerados deportistas
de elite. Aquellos atletas que usaban anabolizantes, sea por razones de salud o
para mejorar su rendimiento deportivo, fueron excluidos del experimento.

El estudio fue aprobado por el Comité de ética institucional (protocolo
CAAE numero: 0070.412.000-11). Los procedimientos siguen las reglas sobre
ética en investigacion con seres humanos de acuerdo a la Resolucion de la Junta
Nacional de Salud numero 251 de 08/07/1997, que son las directrices y reglas
para la investigacibn con sujetos conforme a los principios éticos de la
Declaracion de Helsinki de la Asociacion Médica Internacional (31).

Se utilizé6 para medir el peso corporal una balanza mecanica Filizola ®
(Brasil) con una escala de 150 kg y precision de 100 g, mientras que la altura se
midio con un Calibre de altura Sanny® (Brasil). Estas medidas se utilizaron para
calcular el indice de masa corporal (BMI). Todas las medidas se realizan
conforme a normas internacionales para la realizacibn de medidas
antropomeétricas (21).

La prueba 10 repeticiones maximas (10RM) se evalu6 para cada individuo
en cada ejercicio para estabeleserse las intensidades para desarrollar la fuerza
méaxima y potencia. Los datos se tomaron en tres dias no consecutivos. La
prueba de 10 RM se llevé a cabo el primer dia para todos los ejercicios, con dos
secuencias diferentes para los dias 2°y 3°. Las pruebas 10 RM se realizaron en
el orden siguiente: press de banca, pulldown lateral, press militar,
flexiones/extensiones de biceps, sentadillas, press de piernas, extensiones de
piernas y flexiones de piernas. Todos los ejercicios se realizaron con el equipo
Life Fitness ® (Franklin Park, IL, USA). Se adoptaron las siguientes estrategias
para reducir posibles errores en las pruebas de 10RM: (a) antes de la prueba,
todos los participantes recibieron instrucciones normalizadas respecto a la
ejecucion técnica de los ejercicios, (b) los movimientos técnicos durante las
sesiones de prueba fueron supervisados y ajustados caso considerarse
necesario, y (¢) Hubo interaccion oral con los ejecutantes durante la prueba (5).

Durante la prueba de 10RM, cada serie tuvo un maximo de cinco intentos
en cada ejercicio, con 2-5 minutos entre ellas (5). Después de determinar la
carga 10RM en un ejercicio determinado, se respeté un descanso de al menos
10 minutos mientras se determinava la carga de 10RM en el ejercicio
subsiguiente (5). La técnica estandar del ejercicio se explicé en cada ejercicio.
No se permitieron pausas entre la fase excéntrica y la concéntrica de la repeticion
0 entre repeticiones. Todos los atletas tenian experiencia sobre entrenamientos
de fuerza y potencia muscular en equipos (Tabla I).

La prueba especial Judo Fitness (SJFT) ha sido validada en Brasil por
Sterkowicz y Franchini (30). El SJFT se realiza con dos judokas (Ukes) en la
misma categoria de peso, colocados frente a frente y separados 6 pies
(aproximadamente dos metros), y un tercer judoka (Tori/ejecutante) entre los
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anteriores (Ukes). La prueba se divide en tres periodos: 15 segundos (A), 30
segundos (B) y 30 segundos (C) con un intervalo de 10 segundos entre ellos,
con un total de 95 segundos (31). El Tori es el sujeto de la prueba mientras que
los ukes son derribados. La técnica de derribo elegida fue Ipon - seoi nage.

La prueba de se llevé a cabo en una sala de entrenamiento (dojo) con
tatami de caucho sintético (2x1m, 40 mm espesor) que amortiguaba las
proyecciones. Se utilizaron los instrumentos siguientes para tomar medidas: un
cronometro Polar ® (Finlandia) para medir el tiempo total de la prueba, (b) Un
monitor de ritmo cardiaco, también Polar ® (Finlandia), para determinar la
frecuencia cardiaca después de un minuto y al final de la prueba, (c) una cinta
adhesiva para marcar la Ubicacion de los Ukes y el Tori, (d) una cinta métrica de
10 m Western Germany®, (Alemania) para determinar las posiciones de Tori y
Ukes, (e) un silbato Fox ® - 40 (USA) para marcar el principio y final de cada
periodo de prueba (f) una videocamara Digital Panasonic ® (Reino Unido) para
grabar la prueba y (g) una camara Casio Ex-F1® (UK) para grabar algunos de
los movimientos de prueba. Ademas, los voluntarios utilizan judogis (uniformes)
Seishin ® (Brasil).

Durante cada prueba, el Tori derriba a los Ukes tantas veces como sea
posible, usando la técnica ippon-seoi-nage. Se registra la frecuencia cardiaca
del atleta (Tori) transcurrido 1 minuto del final del Test. Los derribos se suman y
el indice se calcula como sigue:

indice = (HR final (bpm) + HR 1 minuto después del final de la prueba
(bpm))/Numero total de derribos

Todos los voluntarios terminaron el protocolo de entrenamiento, que
consisti6 en 36 sesiones tres veces por semana. Los sujetos de estudio
realizaron un calentamiento especifico que consistio en 20 repeticiones con una
carga del 50% del peso utilizado en el primer ejercicio de entrenamiento.

Los grupos experimentales 1 y 2 realizaron tres conjuntos de 8-12
repeticiones de cada ejercicio con una intensidad de 80% - 90% del 10RM para
desarrollar la fuerza maxima y potencia muscular. Para el EG1 se realiza la
siguiente secuencia para miembros superiores: press de banca, tiron lateral,
press militar y flexiones debiceps; y para las piernas: sentadillas, press de pierna,
extensiones y curl. Para el EG2 se someten a una secuencia inversa con la
misma intensidad del grupo anterior. Cada vez que se supera el limite superior
de 12 repeticiones, se realiza un ajuste para asegurar una intensidad similar.
Durante las sesiones de entrenamiento, los participantes recibieron apoyo verbal
para realizar los ejercicios realizados. Ademas, durante la intervencion
experimental, todos los voluntarios fueron emparejados para realizar los
ejercicios y sesiones con intervalos de descanso de dos minutos entre ellos.

Se utilizé el programa IBM ® SPSS ® 19.0 para Windows. Se aplicaron
pruebas de normalidad. Shapiro Wilk y Levenede — para asegurar la
homocedasticidad y la distribucion normal de todas las variables. Se utiliza
también la prueba ANOVA de dos vias seguida de un post-hoc de Tukey para
las comparaciones multiples. El nivel significacion para hipétesis fue p <0,05 con
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a = 5%. Ademas, se calcula la magnitud del efecto (22) (la diferencia entre los
resultados del pre-test y el post test dividida por la desviacién estandar del pre-
test) para determinar la magnitud del efecto de las diferencias entre pruebas.
Utilizamos la formula [A% = (post-test - test] para el calculo de la diferencia
porcentual.

RESULTADOS

La Tabla | presenta datos descriptivos de la desviacion media y estandar.

Tabla l.Variables descriptoras en los grupos estudiados

EG1, n=13 EG2, n=13 CG, n=13
Variables Media+ SD Media + SD Media + SD
Edad (afios) 20.69+2.36 20.23+2.45 20.15+1.57
Masa Corporal (kg) 71.70+12.39 70.86+12.39 78.36+11.28
Altura (m) 1.67+0.07 1.69+0.05 1.72+0.06
BMI (kg/m?) 25.35+3.47 24.51+3.25 26.46+3.04
Experiencia enJudo (afios) 6.40£2.60 5.90£2.20 6.10£2.50
Experiencia en RT (afios) 5.40£2.10 5.20+1.70 5.30£1.90
Derribos-Caidas/SJFT 24.58+1.78 24.83+1.80 24.58+1.77
(nimero)
indice SIFT (puntuacién) 14.47+1.14 14.36+1.46 14.28+1.24
Z(rge)ss de banca Horizontal 45.0+18.57 48.92+15.02 55.23+5.92
Extension de hombros (kg) 36.53+11.07 37.62+8.20 44.23+9.09
(Ek'gg’ac'ones de Hombro 29.84+10.50 31.38+9.71 30.46+9.32
Flexiones de Biceps (kg) 20.69+6.47 20.77+£3.44 22.69+4.15
Sentadillas (kg) 47.0+£10.02 49.62+13.15 50.3+13.41
?ﬁg;q“'”a de press piernas 62.69+19.96 61.54+10.08 66.53+18.86
Extension de rodilla (kg) 42.30+15.36 41.92+13.0 47.30+12.52
Flexién de rodilla (kg) 25.38+£7.49 25.38+£7.48 30.0£7.07

BMI: indice de masa corporal; SJFT: Special Judo Fitness Test; SD: Desviacion Estandar;
EG=Grupo Experimental; CG: Grupo de Control; RT: Entrenamiento de Resistencia

Todas las medidas de pre y postprueba de la fuerza muscular mostraron
una repetitividad excelente entre diferentes dias, con coeficientes entre 0,93 y
0,99, que son las medidas de fuerza intregrupo (Tabla II).
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Tabla Il. Prueba de Correlacion Intra - Class de la prueba 10RM

Pre - Experiment Post — Experiment
Exercises EG1 EG2 CG EG1 EG2 CG
Press de banca Horizontal (kg) 0.995 0.995 0.967 0.968 0.932 0.966
Extension de hombros (kg) 0.985 0.978 0.982 0.965 0.955 0.955
Elevaciones de Hombro (kg) 0.994 0989 0.996 0.923 0.998 0.964
Flexiones de Biceps (kg) 0.996 0.959 0.973 0.987 0.946 0.967
Sentadillas (kg) 0.991 0.995 0.998 0.987 0.944 0.932
Maquina de press piernas (kg) 0.993 0.977 0.988 0.932 0.987 0.940
Extensién de rodilla (kg) 0.996 0.995 0.992 0.968 0.945 0.953
Flexién de rodilla (kg) 0.976 0.967 0.963 0.976 0.956 0.987

GE: Grupo Experimental CG: Grupo de Control

La Figura 1 muestra los resultados de la prueba SJFT. Las comparaciones
Intragrupo mostraron diferencias significativas (p <0.05) en los derribos dentro
de los dos grupos experimentales: EG1 (A% = +9.03; con valor de efecto
mediano (ES) = 1.27)) y EG 2 (A% = +10.29; con valor de efecto mediano ES =
1,41), excepto en el CG (A% = +2.89; valor de Efecto pequefio ES = 0.35). Hay
también diferencias significativas (p <0.05) entre EG1 y EG2 vs. CG, con los
grupos experimentales logrando mejores resultados, como se muestra en la
figura 1.

La Figura 1 también muestra mejoras estadisticas (p <0.05) en la prueba
SJFT de los grupos experimentales EG1 (A% = -8.98; con un ES = 1,20,
mediano) y EG 2 (A% = -11.15; con valor ES = 1.06, mediano) en comparacion
con el CG (con ES muy pequefia = 0.31). Ademés, EG2 obtiene mejores
resultados que EG1 (p < 0.05) (Figura 1).
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Fig 1. Resultados de rendimiento especifico en SJFT. El simbolo ( —hindica
diferencias intra e inter-grupos (p <0,05).

Los resultados no muestran diferencias significativas intra o inter-grupo (p
< 0.05) en la prueba HR para el EG 1 (pre: 187.5£5.4 y post: 191.316.4; A = %
+2.01%) con ES = 0,69, pequena; EG 2 (pre: 189.74+8.7 y post: 189.817.2; A =
% +0.04%) con ES = 0.01, muy pequeila y CG (pre: 186.1+10.1 y post:
189.1£11.4; A = % +1.57%) con ES = 0.29, pequefia. Ademas, los resultados de
la prueba HR de 1 minuto post-test fueron los siguientes: GE 1 (pre: 168+9.8 y
post: 162.5£10.6; A = - 3,26%) con ES = 0,56, pequefia; GE 2 (pre: 167.1+14.2
y post: 160.5+11.3; A = % -3.91%) con ES = 0.46, pequefia, y GC (pre:
165.3£11.8 y post: 163.7£12.4; A % = -0,93%) con ES = 0.13, muy pequeia.

DISCUSION

El objetivo de este estudio fue investigar el efecto en el rendimiento de los
judokas de 12 semanas de ejercicios de fuerza muscular realizados en secuencia
diferente en miembros superiores e inferiores. Las comparaciones intergrupales
de los valores, muestran excelente repetitividad entre diferentes dias para todas
las pruebas de fuerza muscular pre y post-test, con coeficientes entre 0,93 y
0,99. Ademas, no hay diferencias significativas en los valores inter e intra grupos
(p < 0,05) en la post-prueba HR para EG1, EG 2 y CG, y no se observd ningun
cambio en el post-test HR 1 min entre GE1 y GE 2.
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Es importante tener en cuenta que la SJFT es mas especifica para el
movimiento, pero mide peor el rendimiento fisico en relacién con otras pruebas
menos especificas pero mas precisas (11). Sin embargo, el estudio SJFT (11)
mostro que el indice de prueba presenta buena correlacion con indices de aptitud
aerobia y anaerobia.

Estudios recientes (2,8,12,20) también muestran una importante presencia
de metabolismo anaerdbico lactico durante los combates simulados debido a la
alta concentracion de lactato en sangre encontrado después de la pelea (entre
8:14 mmol. L-1), contradiciendo los resultados de nuestro estudio. Por otra parte,
la capacidad aerobica y potencia aerdbica se consideran importantes porque se
correlacionan con una retirada mayor del lactato en sangre post-combate (9,14)
y un aumento en el nimero de derribos (proyecciones) en un test determinado.

El SJFT se ha convertido en de las pruebas mas usada en judo. Con
respecto al costo de energia implicados en las pruebas, Franchini et al. (12)
observaron una mayor participacion anaerébica alactica (42,3%), seguida por
una contribucion anaerobio lactica (29,5%) y oxidativa (28.2%), con las fuentes
anaerobicas anteriores no mostrando ninguna diferencia estadistica significativa.
La alta concentracién anaerébica alactica parece ser el resultado de una mayor
intensidad durante la prueba y su naturaleza intermitente, con estas mismas
caracteristicas, ha sido reportada en otros estudios que implican ejercicio
intermitente (5,16). Esto también implica una adaptacion cardiaca para acciones
aeroObicas y anaerdbicas (1).

Los estudios han mostrado los efectos de las variables relatadas con el
rendimiento de judokas (8,13). Por lo tanto, se han buscado estudios en la
literatura que demuestren los efectos que los ejercicios de fuerza ejercen en la
fuerza muscular en distintos individuos, y sobre las variables indicadas en el
rendimiento de los judokas (26,27). Siméao et al. (26) encontraron que el orden
de los ejercicios influia en la prueba 10RM y en la hipertrofia muscular en atletas
masculinos después de 12 semanas de EF con programacién lineal, dando por
resultado mayor fuerza e hipertrofia (p < 0,05) en la mayor parte de los grupos
experimentales y ninguna mejora en el grupo control.

En un estudio similar, Spineti et al. (27) también examinaron la influencia
de 12 semanas de diferentes secuencias de ejercicios centrados en el
rendimiento de la prueba 10RM y en la hipertrofia muscular pero con
programacién no lineal. G1 realizado de los grandes a los pequefios grupos
musculares, y G2 realizados en secuencia inversa, igual que en el grupo control.
Los resultados de este estudio Intergrupo no indicaron diferencia (p < 0.05) en
mayor fuerza muscular o hipertrofia entre las diferentes secuencias de ejercicios.

Por el contrario, el estudio realizado por Siméao et al. (26), como el nuestro,
evalua el tamafno del efecto (ES) (22), demostrando claramente que las
diferencias en la fuerzay la hipertrofia se relacionan con la secuencia de ejercicio
(mayor rendimiento en los ejercicios realizados al inicio de la sesién). Por lo
tanto, los resultados del estudio (26) refuerzan la hipétesis que el orden y
secuencia de ejercicios se debe analizar no sélo como una funcién del tamafio
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muscular o mejora en determinada region del cuerpo, sino también basada en
las necesidades individuales y sus patrones de movimiento (19).

En relacion con el rendimiento de los judokas, Blais y Trilles (7) afirman que
el entrenamiento en fuerza no debe ser independiente de la formacion técnica,
puesto que su estudio muestra una mejora (p <0.05) en el desarrollo de dos
técnicas clasicas de proyeccion del judo (Osoto Morote- gari y seoi nage)
después de un periodo de entrenamiento utilizando equipos de resistencia
desarrollados especificamente para estas técnicas. Es importante subrayar que,
aunque el estudio desarrollado por Blais y Trilles (7)se llevé a cabo con equipo
de resistencia, fue disefiado pensando en la técnica del movimiento, centrandose
en el conjunto muscular que entraria en accion.

Los resultados del presente estudio demuestran una mejora estadistica en
el numero de derribos e indice SJFT (Figura 1). Sin embargo, los ejercicios de
fuerza que hemos utilizado en el presente estudio desarrollan los grupos
musculares por separado, a diferencia de la investigacion realizada por Blais y
Trilles (7). Segun nuestros resultados (Figura 1), el método basado en el orden
de la secuencia de ejercicios puede ser una nueva herramienta para mejorar el
rendimiento de los judokas. Ademas, el hecho de que no sean atletas de élite
puede haber aumentado la sensibilidad a las respuestas cronicas después del
programa de entrenamiento.

Es importante destacar que el SJFT tiene cierto nimero de limitaciones
neuromusculares. Durante una pelea, los judokas tienden a usar su
extremidades superiores mucho mas (12) porque dependen de la "huella "
aplicada en el judogi al aplicar cualquier técnica de proyecciéon. A su vez, la
prueba neuromuscular SJFT hace hincapié en las extremidades inferiores, lo que
produce que los judokas tiendan a movese rapidamente hacia sus oponentes,
con lo que en algunos casos, los atletas pueden experimentar una marcada
fatiga periférica en las extremidades inferiores, a diferencia de lo que ocurre
durante los combates, donde los musculos de los miembros superiores soportan
mas fatiga. El experimento que evaluo las acciones de combate de 14 finalistas
en el Campeonato Europeo del 2005 puede arrojar luz sobre esta discusion. El
estudio descubrié que los campeones demostraron alto rendimiento en defensa
efectiva, contraataques e indice global efectivo en dinAmica de judo frente a sus
oponentes (8). Ademas, no hubo diferencia estadistica entre las acciones de
hombres y mujeres (8).

El presente estudio demuestra que un orden determinado de EF puede
influir en el rendimiento en judocas de elite, provocando también un mayor
rendimiento en SJFT. A pesar de los diferentes enfoques metodoldgicos, Dias et
al (10) observaron que comenzar las sesiones con las extremidades inferiores
generaba mejores resultados que comenzar con las extremidades superiores.
Por lo tanto, ademas de la influencia del nivel de entrenamiento y caracteristicas
individuales en los resultados del EF, parece que los atletas deben comenzar
sus sesiones de EF con ejercicios de extremidades inferiores.

Finalmente, este estudio apoya la hipétesis que determinado orden
aumenta el rendimiento de los judokas y que la secuencia de ejercicios tiene
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influencia en la magnitud de la mejora. Basandonos en nuestros resultados, la
secuencia en la que ejercitamos las extremidades inferiores al principio de la
sesion genera mejores resultados que los ejercicios de extremidades superiores.
También es interesante que el orden de los ejercicios de fuerza que implica
mejora en el rendimiento requiera mayor impetu al principio de las sesiones de
entrenamiento.

CONCLUSIONES

El presente estudio concluye que hay mejoras significativas en el
rendimiento de judokas junior. El grupo que empezd las sesiones con ejercicios
de miembro inferiores mostré6 mejores resultados que el grupo que comenzo con
ejercicios de miembros superiores. Sin embargo, se recomienda estudios
adicionales con una muestra mas grande y judokas con una competencia
internacional.
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