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TEST INCREMENTAL PARA LA DETERMINACION DE LA VELOCIDAD MIiNIMA
PARA ALCANZAR EL VO, MAX. O vVO; max. — por Veronique Billat

Objetivo

Determinar la velocidad de carrera minima para alcanzar el maximo consumo de oxigeno (vVO, max.) o velocidad
aerdbica maxima (MAS, maximal aerobic speed).

Protocolo

El test comienza a 12 km/h con una pendiente de 0% que se incrementa en 2 km/h cada 3 min hasta que el corredor
alcanza el 80% de la mejor marca en 3000 m, y en un 1 km/h a partir de ese punto. La vVO, max. es la menor velocidad
de carrera que permite alcanzar un VO, igual al VO, max. o un VO, pico cuando no se observa un plateau.

Determinacion del VO, max.

Los criterios utilizados para la determinacion del VO, méx. incluyen: un plateau en el VO, (incremento < 2,1 mL/kg/min)
a pesar de un incremento en la velocidad de carrera de 1 km/h, un indice de intercambio respiratorio > 1,1, lactatemia > 8
mM, y una frecuencia cardiaca > 90% de la frecuencia cardiaca maxima estimada.

Clasificaciéon

Prueba Méxima.

Poblacién

Deportistas de medio y alto rendimiento.

Materiales

Cinta deslizante, cronometro, planilla para recoleccion de datos, cardiofrecuencidmetro, y analizador automatico de gases.
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