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Il judoka: chi é costui?

di Mario Corti, Clinica Hildebrand, Brissago

E passato poco pil di un secolo da
quando Jigoro Kano nel 1882 pre-
sento a Tokio, nella scuola Kodokan
daluifondata, il judo,una nuova for-
ma di lotta libera, composta da tec-
niche e mosse tese a proiettare e a
rovesciare al suolo l'avversario, im-
mobilizzandolo. e mettendolo nella
impossibilita materiale e fisica di
reagire. Egli, dopo uno studio e una
pratica approfondita dello Jujutsu,
codifico e diffuse i principi di questa
nuova arte marziale, che fu detta an-
che “ arte della dolcezza” (il termine
infatti deriva dal giapponese ju, gen-
tilezza + do, dottrina, arte). Nell'occi-
dente, sempre molto sensibile e at-
tratto dalle proposte provenienti
dalla patria dei samurai, il Judo si &
diffuso soprattutto negli ultimi
trent'anni, cioé daquando, a parti-
re dai giochi di Tokio, & stato am-
messo alle Olimpiadi.
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Da allora il Giappone ha messo a di-
sposizione delle scuole occidentali i
suoi maestri ed ex-campioni, che
hanno contribuito a diffondere il
“verbo” del judo, a elevare il tasso
tecnico di molte nazioni (si pensi ad
esempio alla Francia e all'ltalia), a
creare dei movimenti di atleti prati-
canti che ormai hanno raggiunto
una organizzazione e una. prepara-
zione e un livello di strutture pari a
quelle dello stesso Giappone.

Non forza ma destrezza

Partendo dal presupposto che il
principio fondamentale del judo
noneée quellodiopporsidirettamen-
te all'attacco dell'avversario, ma
~quello di sbilanciarlo portandolo
fuoridalla sualineadiazione, occor-
re sfatare molti luoghi comuni relati-
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vi alla pratica di questo sport: innan-
zitutto si € visto, in studi effettuati
presso gli Istituti Fisiologia di Mila-
no e di Roma, che alcuni parametri
(qualilatecnicaindividuale, la preci-
sione e la rapidita dei movimenti, la
destrezza nel portare i colpi ammes-
si che sono circa 150) sono ben piu
importanti che la forza bruta degli
atleti, sia essa di tipo statico o dina-
mico. La forza media del judoka (cal-
colata in Newton per metro /Kg) & si

' nettamente superiore a quella di al-

tri atleti (come maratoneti, ciclisti e
calciatori), ma appare simile a quel-
la di molti altri sportivi (per esempio
gli sciatori, sia slalomisti che disce-
sisti o gli atleti dello slittino). E inte-
ressante poi notare come in tuttii ju-
doka esaminati sia stata rilevata una
differenza significativa nella forza
muscolare degli arti inferiori; in me-
dia, durante la contrazione isometri-
ca, laforzadei muscoliestensoridel-
lagamba destra e del 10% maggiore
di quella della gamba sinistra: que-
stointeressante reperto & stato mes-
so in rapporto colla particolare posi-
zione assunta dal judoka sia durante
lo svolgimento delle gare che negli

- allenamenti. Dal punto di vista mu-

scolare si & visto che nel judoka la
percentuale di fibre rapide del mu-
scolo quadricipite & all'incirca del
sessanta per cento (valori simili a
quelli degli sciatori), ma nettamente

. superiore a quanto rilevato ad

esempio negli sport di lunga durata
(quali maratona e ciclismo) in cui la
percentuale é di circa il 40%.

Per quanto riguarda invece il consu-
mo di ossigeno del judoka si & visto
che questo ¢ assestato su valori mo-
desti, pari a circa 50 ml/Kg al minuto:
valori del tutto analoghi si riscontra-
no nella pratica di sport quali lo sci
alpino o acquatico o il calcio; a titolo
di paragone all'estremo opposto
stanno sport quali il basket, il cicli-
smo e la maratona in cui il consumo
di O%arriva a valori di 65-70 ml/Kg al
minuto.

Un grande cuore

Tutti questi dati e questi riscontri fi-
siologici, in verita piuttosto deluden-
ti, smitizzano I'immagine di forzuti
che da sempre ha accompagnato i
praticanti della “lotta giapponese”.
Ma i dati sorprendenti arrivano dagli
studi compiuti su numerosi judoka,
al fine di valutare le modificazioni in-
dotte sul cuore dalla pratica di tale
sport. Innanzitutto bisogna dire cheiil
judo, come la lotta del resto, e carat-
terizzato da uno sforzo prevalente-
mente isometrico e di tipo anaerobi-
co; questo significa che durante lo



sforzo isometrico il cuore & sottopo-

sto, per l'importante aumento delle
resistenze arteriose periferiche, ad
un forte sovraccarico pressorio; con-
dizioni analoghe si riscontrano nella
pratica clinica ad esempio in casi di
ipertensione arteriosa o di stenosi
aortica. Questo sovraccarico di pres-
sione determina a lungo andare un
aumento-della massa cardiaca, do-
vuto in particolar modo allo ispessi-
mento parietale, che clinicamente
viene anche definita “ipertrofia con-
centrica”,cioé senzadilatazione del-
le cavita cardiache. (Ricordiamo per
inciso che negli sport di tipo preva-
lentemente isotonico come ad esem-
pio maratona, ciclismo e sci difondo,
la risposta cardiaca, essendo dovuta
ad un sovraccarico di volume, si defi-
nisce “ipertrofia eccentrica”, in cui si
registra uno scarso aumento dello
spessore delle pareti ma un significa-
tivo aumento delle dimensioni delle
cavita ventricolari). In ogni caso I'i-
pertrofia & sempre un meccanismo
compensatorio, col quale il cuore ri-
sponde alle necessita di una accre-
sciuta prestazione, cosi da configura-
re quella che secondo la definizione
di Gott (1968) viene chiamata” sin-
drome del cuore di atleta”. Ebbene la
pratica del judo ha determinato negli
atleti esaminati un significativo au-
mento dello spessore delle pareti,
senza aumento dei diametri interni
del ventricolo sinistro; questa iper-
trofiaé in genere simmetrica e inte-
ressa in egual misura tutte le porzio-
ni della parete ventricolare e anche
del setto interventricolare. Questa
ipertrofia € dunque il meccanismo
adottato perassicurare al judokauna
gettata cardiaca adeguata all'au-
mento delle resistenze periferiche; si

€ visto pero che essa non determina
un aumento della funzione contratti-
le, perché la gettata cardiaca a ripo-
so & normale e sotto sforzo la frazio-
ne di eiezione ventricolare (FE) non é
aumentata. Si & visto anche che, il ju-
doka, una volta cessata |'attivita ago-
nistica, continua ad avere una nor-
male funzione ventricolare; lo stesso
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invece purtroppo non accade per
quegli sport che, come abbiamo vi-
sto, determinano oltre all'ipertrofia
parietale anche una dilatazione delle
cavita cardiache.

Conclusioni

Alla luce di questi elementi fisiologi-
ci e antropometrici riteniamo che, il
judoka moderno debba possedere
due requisiti fondamentali: 1) la ca-
pacita di assimilare grandi quantita
di lavoro tecnico, cosi da evitare, co-
me per lungo tempo hanno fatto
specialmenteipaesidell'Europadel-
I'Esteisovieticiin particolare, di pre-
sentare sull'arena degli autentici rul-
li compressori, perdo poco dotati di
qualitatecniche in rapporto alle qua-
lita atletiche; 2) occorre pure saper
comprendere l'importanza di una
preparazione fisica adatta; se, come
abbiamo visto, conta piu la destrez-
za che la forza, € tuttavia indiscutibi-
leche unallenamento in grado di de-
terminare un aumento della forza
muscolare e un massimo consumo
di ossigeno piu elevato, & sicura-
mente tale da offrire una maggiore
resistenza nelle fasi difficili del com-
battimento e di ritardare adeguata-
mente l'insorgenza della fatica.
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