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Como conocer nuestra velocidad maxima de
entrenamiento aerdobico

ALBERTO SANCHEZ SIXTO
El entrenamiento de resis-
tencia es algo habitual den-
tro de la preparacion fisica de
los drbitros de baloncesto v,
como en todo entrenamiento,
necesitamos conocer la ca-
pacidad maxima que tfiene el
deportista. En resistencia, y
cenfrdndonos en la carreraq,
es fundamental saber cudl es
la velocidad de consumo de
oxigeno mdximo (W0,max).
¢A qué nos referimos cuan-
do hablamos de VO,max? Uti-
lizando una definicion senci-
lla, podriamos decir que es la
capacidad del cuerpo humano
de captar, transportar y uti-
lizar oxigeno para conseguir
energia para realizar distintas
acciones, como correr. Por
tanto, entendemos la vWO,max
como la velocidad de carrera
a la cual via aerdbica se esta
utilizando al 100%.

Es importante conocer que
podemos correr a velocida-
des superiores a la vW0,max,
pero esto se consigue gracias
a ofras fuentes (anaerdbicas)
que pueden generar energia
sin la presencia de oxigeno.

Conocer la vW0,max se hace
fundamental para poder pro-
gramar el entrenamiento de
resistencia y saber a la velo-
cidad a la que debemos correr
en funcion del objetivo que
nos planteemos. En este sen-
tido el presente documento
ofrece una serie de test para

conocer cudl es la WO,max de
cada drbitro y una hoja Excel
(descargable aqui) que calcu-
la automdticamente la velo-
cidad de consumo de oxigeno
maximo con los resultados de
las pruebas que se explican a
continuacion.

Continuos o intermitentes

Dado que son muchas las
pruebas validadas en revistas
cientificas por investigadores,
aqui vamos a presentar solo
algunas de ellas, diferencian-
do entre métodos continuos
—en lo que se corre siempre,
sin periodos de descanso- e
intfermitentes —aquellos que
combinan periodos de carrera
con otros de descanso-. Los
primeros son utilizados prin-
cipalmente por deportistas
de modalidades que no tienen
tiempo de pausa (corredores
de larga y media distancia).
En cambio, en deportes en los
que el rendimiento depende
de la realizacion de esfuerzos
intermitentes, las pruebas que

incorporan actividad con des-
canso se asemejan mds a las
demandas de la competicion.
No obstante, entendemos que
la utilidad principal de un test
es dotar de informacion al de-
portista para poder entrenar.
En este sentfido, en funcion
del tipo de entrenamiento que
se pretende realizar serd me-
jor elegir un tipo de prueba u
otfra.

Los test de laboratorio son
utilizados para conocer la
vwW0,max de manera precisa y
controlada. Sin embargo, de-
bido a que no es sencillo para
muchos poder acceder a un
reconocimiento médico que
incorpore una prueba de es-
fuerzo y que, por lo general,
no se suele tener acceso a
realizar mds de una prueba al
afo, se hace necesario buscar
alternativas que nos puedan
servir para conocer cudl es
nuestra velocidad de consu-
mo de oxigeno maximo.


http://bit.ly/2u0oYYU
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Test de Laboratorio (continuo)

Una de las alternativas para
conocer la wWO,max son los
test incrementales en labora-
torio que se realizan en varias
comunidades auténomas de
nuestro pais. Estas pruebas
consisfen en correr sobre un
tapiz rodante mientras la velo-
cidad va aumentando progre-
sivamente. Estos incrementos
pueden ser en escalones —se
incrementa 1 km/h la velo-
cidad de un instante a ofro

por cada minuto que pasa- o
progresivos —se incrementa
poco a poco la velocidad du-

Test de la Universidad de Montreal (continuo)

Material necesario
- Pista de atletismo.
- Conos.
+ Metro.
- Dispositivo de audio.

Descripcion
Se colocan conos cada 25
metros y se utiliza una pista

de audio que marca la veloci-
dad a la que fenemos que co-
rrer a fravés de pitidos.

Esta prueba va por escalo-
nes, de tal forma que cada dos
minutos se incrementa la ve-
locidad. Cuando comienza el
test se van sucediendo pitidos
y el deportista tiene que estar
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rante un minuto de tal forma
que el incremento cada minu-
to sea de 1 km/h-.

Através de estos fest, y utili-
zando un analizador de gases,
podemos conocer con preci-
sion la WO,max. No enfrare-
mos en profundidad como se
lleva a cabo, ya que este tipo
de pruebas son realizadas en
centros especificos y con per-
sonal especializado en el ren-
dimiento deportivo.

en el siguiente cono cuando
suene el pitido. La velocidad
de inicio se fija en 6 km/h 'y
la cintfa nos va diciendo a la
velocidad a la que vamos co-
rriendo en cada escalén. Se
considera la WO,max, la velo-
cidad alcanzada en el dltimo
escalon finalizado.
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Test de Cinco Minutos (continuo)

Material necesario
- Espacio de medidas cono-
cidas.
« Cronémetro.

Descripcion
Es necesario realizar un ca-
lentamiento previo de 10 mi-
nutos que incorpore carrera
confinua a una frecuencia
cardiaca proxima al 70% de la
frecuencia cardiaca madxima
(se puede obtener de mane-
ra aproximada mediante el
siguiente cdlculo: Frecuen-
cia cardiaca maxima = 220-
edad).

Tras el calentamiento el ob-
jetivo del test es recorrer la
mdxima distancia posible en

Test GXT (continuo)

Material necesario
- Tapiz rodante.

Descripcion

En primer lugar, se realiza un
calentamiento de cinco minu-
fos que incorpore carrera con-
tinua sobre el tapiz a un ritmo
medio.

Este es un test de escaldn
que se inicia a una velocidad
de 13 km/h y se va incremen-
tando en 1 km/h cada minuto.
La prueba se realiza hasta que
no se puede seguir a esa velo-
cidad.

cinco minufos.

Se debe reali-

zar a una ve-

locidad cons-

tante  como

forma de con-

seguir recorrer

la mayor distan-
cia posible.

Para conocer la WO,max en
km/h debemos aplicar la si-
guiente foérmula: wWO,max
(km/h) = distancia recorri-
da (en km) x 12.

Ejemplo: si recorro 15 km
la férmula se aplicaria de
la siguiente forma: vwWO,max
(km/h) = 1,5 x 12 = 18 km/h,
lo que supondria un ritmo de
320" el kilémetro.

Para conocer la vW02max
siguiendo el protocolo que se
expone debemos uftilizar la
siguiente formula: wO,max
(km/h) = velocidad del ultimo
escalén completado + (fiempo
del escalén no completado en
segundos /60).

Ejemplo: si paro el test cuando
voy a una velocidad de 20 km/h
y he aguantado 20 segundos de
este escaldn a esa velocidad, la
wo,max (km/h) = 19 + (20/60) =
19,33 km/h, lo que supondria un
ritmo de 3'06" el kilémetro.
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Test YOYO (intermitente)

Material necesario
- Conos.
- Dispositivo de audio.
. Metro.

Descripcion
El' YO-YO Intermittent Recovery

Los pitidosvanincrementando
la velocidad progresivamente.
El funcionamiento de la prue-
ba consiste en correr a la ve-
locidad marcada durante una
ida y vuelta de veinte metrosy
andar en los cinco metros res-

Test es ampliamente utilizado
en la literatura cientifica y es
el test utilizado por la Federa-
cion Internacional de Balon-
cesto (FIBA) como requisito
para poder arbitrar en algu-
nas de sus competiciones de

tantes. El tiempo de descanso
en los cinco metros es de diez
segundos. A través del enlace
http://bit.ly/2FT6712 se puede
obtener el audio para realizar
la prueba. En el audio se indi-
ca el nivel del test, mientras
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maximo nivel. El test funciona
a fravés de pitidos que mar-
can el ritmo al que hay que
llegar a una serie de conos
que estdn dispuestos como
en la imagen que se muestra
a continuacion.

que la siguiente tabla muestra
la velocidad que supone cada
nivel del test en kildémetros
por hora, informacion que uti-
lizaremos a continuacion para
saber la velocidad de consu-
mo de oxigeno maximo.

Con el YO-YO test podemos
calcular la vVO,max utili-
zando la siguiente formula:
Velocidad YO-YO = veloci-
dad en el ultimo tramo fi-
nalizado + 0,5 x (nimero de
idas y vueltas completadas
en el framo que se para / 8).

Ejemplo: si paro a una veloci-
dad de 17 km/h (nivel de velo-
cidad segun el test de 19) y he
recorrido cuatro idas y vuel-
tas, la W0,max (km/h) = 16,5 +
0,5 x (4/8) =186,75 km/h.



http://bit.ly/2FT67l2
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Test 30-15 Fitness (intermitente)

Material necesario
- Conos.
- Dispositivo de audio.
. Metro.

Descripcion
El 30-15 Intermittent Fitness

El test es progresivo y alterna
periodos de treinta segundos
de carrera con quince se-
gundos de descanso (en los
gue vamos andando o bien
nos quedamos estdticos). La
prueba comienza en la linea A
y a cada pitido debemos llegar
a la siguiente linea marcada.
La cinta de audio que explica

Test es una prueba que cuenta
con una amplia aceptacion en
la comunidad cientifica y que
ha sido utilizado con numero-
sos deportistas de diferentes
disciplinas. Es un test de pi-
fidos en el que en su version

e indica como se debe reali-
zar el test se puede encontrar
en la aplicacion creada por el
propio autor de la prueba, Mar-
tin Bucheitt, disponible gratui-
tamente y en castellano en el
enlace http://bit.ly/2TBGhdF
La velocidad con la que se
finaliza este test, correspon-
diente al ultimo escalén su-
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mas utilizada requiere de una
pista de 40 metros, aunque
hay adaptaciones para dife-
rentes espacios. La disposi-
cion normal es la que aparece
en la imagen que se muestra
a contfinuacion.

perado, es un 20% superior a
la de vVO,max. La velocidad
conseguida en esta prueba se
utiliza para la programacion
del entrenamiento intervdlico
de alta intensidad (HIIT), que
serd desarrollado en futuros
trabajos por parte del drea fi-
sica de la Federacion Espafio-
la de Baloncesto (FEB).
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