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Resumen

La presente investigacion tuvo como finalidad determinar el nivel de consumo maximo
de oxigeno (VO: max) en los triatletas en etapa de formacion del Club Multisports,
empleando el Test de Luc Léger, en la ciudad de Lima, durante el afio 2023. El estudio
se enmarcd dentro del enfoque cuantitativo, con un disefio no experimental de tipo
transeccional, y alcance descriptivo. La poblacion estuvo conformada por 20 triatletas
en etapa de formacion del Club Multisports, quienes constituyeron también la muestra
del estudio al emplearse un muestreo censal. Para la recoleccion de datos se utilizo la
técnica de prueba fisica mediante el Test de Luc Léger, y como instrumento se aplico el
protocolo de dicha prueba, registrando las variables de tiempo total alcanzado,
velocidad maxima lograda y distancia recorrida por cada participante. Entre los
principales resultados, se encontr6 que el nivel de consumo maximo de oxigeno fue
mayoritariamente bajo, con un 45% de los triatletas ubicados en esa categoria.
Asimismo, el 35% present6 un nivel medio y solo un 20% alcanz6 un nivel alto de VO:
max. En cuanto a los indicadores complementarios, se observaron variaciones
individuales en el tiempo, la velocidad y la distancia, reflejando diferencias en el estado
de condicion aerdbica entre los deportistas evaluados. Se concluye que los triatletas en
etapa de formacion del Club Multisports presentan niveles diferenciados de consumo
maximo de oxigeno, predominando los niveles bajos, lo que evidencia la necesidad de
implementar estrategias de entrenamiento mas especializadas para optimizar el
rendimiento cardiorrespiratorio en esta poblacion deportiva en formacion.

Palabras clave: Test de Luc Léger, triatletas en formacion, capacidad aerobica,

evaluacion fisiologica y rendimiento deportivo



Abstract

The purpose of this research was to determine the level of maximum oxygen
consumption (VO2 max) in triathletes in training at the Multisports Club, using the Luc
Léger Test, in the city of Lima, during the year 2023. The study was framed within the
quantitative approach, with a non-experimental cross-sectional design, and descriptive
scope. The population consisted of 20 triathletes in training at the Multisports Club,
who also constituted the study sample by using a census sampling. For data collection,
the physical testing technique through the Luc Léger Test was used, and the protocol of
said test was applied as an instrument, recording the variables of total time reached,
maximum speed achieved, and distance traveled by each participant. Among the main
results, it was found that the level of maximum oxygen consumption was mostly low,
with 45% of the triathletes placed in that category. Likewise, 35% had an average level
and only 20% reached a high VO:. max. Regarding complementary indicators,
individual variations were observed in time, speed, and distance, reflecting differences
in aerobic fitness among the athletes evaluated. It is concluded that the triathletes in
training at the Multisports Club present differentiated levels of maximum oxygen
consumption, with low levels predominating. This highlights the need to implement
more specialized training strategies to optimize cardiorespiratory performance in this
developing sports population.

Keywords: Luc Léger Test, triathletes in training, aerobic capacity,

physiological assessment, and sports performance



I. Introduccion

1.1. Planteamiento del problema
1.2.1. Determinacion del problema

El rendimiento deportivo es el resultado de una interaccion entre la herencia
genética del individuo y las condiciones del entorno en el que se desenvuelve. En este
marco, la planificacion del entrenamiento, precedida por una adecuada evaluacion
fisica, se vuelve esencial para potenciar habilidades y capacidades. La morfologia
funcional deportiva, como parte de la anatomia aplicada al deporte, permite describir las
caracteristicas corporales que favorecen un desempefio Optimo. Para ello, la
antropometria se constituye en una herramienta clave, ya que permite medir de manera
precisa diversas dimensiones corporales, facilitando asi un andlisis detallado de la
estructura fisica del deportista (Ortiz, 2022).

A nivel internacional, el consumo maximo de oxigeno (VO2max) ha captado la
atencion de los cientificos deportivos como uno de los pardmetros mas importantes en la
evaluacion del rendimiento en deportes de resistencia, como el triatlon. Estudios
recientes iluminan la importancia de este parametro en la prediccion del rendimiento en
triatlon, en el cual el VO2max es un predictor del rendimiento en resistencia de larga
distancia (Espinoza et al., 2019). El estudio del VO2max ha desempefiado un papel
crucial en el desarrollo de programas de entrenamiento cada vez mas especificos
destinados a mejorar la capacidad aerobica de los atletas que participan en eventos
multidisciplinarios (W. Méndez et al., 2015).

Pert, a nivel mas regional, también estd comenzando a reconocer la importancia
de evaluar el VO2max de los atletas de élite, especialmente en eventos de resistencia
como el triatlon. En opinién del Comité Olimpico Peruano, el VO2max es un elemento
importante para ayudar a los atletas en su preparacion fisica para competencias

internacionales. Sin embargo, la medicion y el andlisis del VO2max en triatletas en



desarrollo es una de las areas mas descuidadas en el pais, lo que sofoca la capacidad de
aplicar las estrategias de entrenamiento adecuadas destinadas a mejorar el rendimiento
de los atletas peruanos.

En el ambito local, el Club Multisports tiene claro que debe realizar mediciones
sistematicas del VO2max durante la fase formativa de sus triatletas, principalmente para
establecer la capacidad aerobica inicial y ajustar sus entrenamientos de manera mas
precisa. A pesar de que los triatletas en fase formativa tienen entrenamientos regulares,
se carece de un protocolo formal para medir y evaluar el desarrollo de esta importante
capacidad. A esta altura, se debe suponer que los triatletas en formacion carecen de la
formacion necesaria para sistematizar su capacidad aerdbica, lo que en esencia va a
determinar su progreso. Recientes estudios han demostrado que el conocimiento
VO2max, junto a entrenamientos sistematizados, pueden elevar de manera notable la
resistencia y el desempefio de un triatleta en competencias, particularmente en la etapa
formativa. Sembrar la duda sobre las mediciones y evaluacion del VO2max, puede
resultar en un estancamiento en el progreso de los triatletas en el Club Multisports. Una
falta de evaluacion sistematizada sobre el consumo de oxigeno limitado a esfuerzos
maximos, puede no solo perder la oportunidad de optimizar el desempefio del triatleta
en competencias de mayor demanda, sino, de forma continuada en el tiempo, su
rendimiento para el dia a dia, y en ultimo término, para la salud del atleta.

Por ello, se considera necesario realizar un estudio que determine el nivel de
consumo maximo de oxigeno en los triatletas en etapa de formacion del Club
Multisports en Lima, en 2023, con el fin de obtener datos precisos que permitan
optimizar sus entrenamientos y, en ultima instancia, su rendimiento deportivo en

competencias nacionales e internacionales.
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1.2.2. Formulacion del problema
1.2.2.1. Problema general
(Cual es el nivel de consumo maximo de oxigeno en los triatletas en etapa de
formacion del Club Multisports, evaluado mediante el Test de Luc Léger, Lima 2023?
1.2.2.2. Problemas especificos
a. (Cual es el nivel de tiempo alcanzado por los triatletas en etapa de
formacion del Club Multisports, Lima 2023, segun los resultados del Test de
Luc Léger?
b. ;Cudl es el nivel de velocidad logrado por los triatletas en etapa de
formacion del Club Multisports, Lima 2023, segun los resultados del Test de
Luc Léger?
c. (Cudl es la distancia total recorrida por los triatletas en etapa de formacion
del Club Multisports, Lima 2023, de acuerdo con el Test de Luc Léger?
1.3.  Objetivos de investigacion
1.3.1. General
Determinar el nivel de consumo méaximo de oxigeno en los triatletas en etapa de
formacion del Club Multisports, utilizando el Test de Luc Léger, en Lima 2023.
1.3.2. Especificos
a. Identificar el nivel de tiempo alcanzado en el Test de Luc Léger por los
triatletas en etapa de formacion del Club Multisports, Lima 2023.
b. Identificar la velocidad lograda en el Test de Luc Léger por los triatletas en
etapa de formacion del Club Multisports, Lima 2023.
c. Identificar la distancia recorrida en el Test de Luc Léger por los triatletas en

etapa de formacion del Club Multisports, Lima 2023.
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1.4.  Justificacion o importancia

Teorica: la presente investigacion cuenta con una justificacion teorica al abordar
el nivel de consumo maximo de oxigeno (VO: max) en triatletas en etapa de formacion,
una variable fisioldgica clave en el rendimiento deportivo. Se fundamenta en teorias del
entrenamiento deportivo, la fisiologia del ejercicio y el desarrollo aerdbico, las cuales
sostienen que el VO: max es un indicador esencial de la capacidad cardiovascular y del
potencial de resistencia de los atletas. Diversos estudios han demostrado que monitorear
el VO: max en etapas formativas permite optimizar las cargas de entrenamiento y
prevenir el sobreentrenamiento, favoreciendo un desarrollo deportivo progresivo y
saludable.

Pedagogica: este estudio ofrece aportes significativos en el dmbito pedagdgico
del entrenamiento deportivo, ya que sus resultados podran ser utilizados por
entrenadores, preparadores fisicos y formadores para disenar planes de entrenamiento
mas personalizados y eficaces. Al conocer el nivel de VO: max de los triatletas en
formacién, se podran establecer metas realistas, detectar necesidades individuales y
fomentar procesos de ensefianza-aprendizaje basados en evidencia cientifica,
contribuyendo asi al desarrollo integral de los deportistas.

Legal: la investigacion se enmarca dentro de la Ley N.° 28036 — Ley de
Promocion y Desarrollo del Deporte, que promueve la identificacién y formacion de
talentos deportivos, asi como el fomento de précticas deportivas saludables. Asimismo,
se alinea con las politicas del Instituto Peruano del Deporte (IPD), que impulsan la
evaluacion y seguimiento del rendimiento de los atletas en formacion para garantizar
una adecuada preparacion y representacion nacional en competencias deportivas.

Metodologica: desde el punto de vista metodoldgico, este estudio empleard un

enfoque cuantitativo y de tipo descriptivo, utilizando el Test de Luc Léger, una
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herramienta validada internacionalmente para la estimacion indirecta del consumo
maximo de oxigeno. Su aplicacion sistemadtica permitira obtener datos precisos sobre la
capacidad aerdbica de los triatletas del Club Multisports, sirviendo como base
comparativa para futuras investigaciones y evaluaciones longitudinales en poblaciones
deportivas similares.

Préctica: los resultados de esta investigacion seran de gran utilidad practica para
el Club Multisports, ya que permitirdn contar con informacion objetiva sobre la
condicion fisica de sus triatletas en formacion. Esta informacion podra ser utilizada para
ajustar las rutinas de entrenamiento, mejorar el rendimiento deportivo y prevenir
lesiones. Asimismo, permitird identificar el impacto de los programas de
acondicionamiento fisico implementados, facilitando una toma de decisiones mas
informada por parte del equipo técnico y directivo del club.

1.5. Limitaciones de la investigacion

Durante el desarrollo de la presente investigacion sobre el nivel de consumo
maximo de oxigeno en triatletas en etapa de formacion del Club Multisports, Lima
2023, se identificaron posibles limitaciones que pudieron afectar la recoleccién o
interpretacion de los datos. Una de las principales limitaciones fue la predisposicion y
disposicion fisica de los triatletas al momento de realizar el Test de Luc Léger, ya que
factores tal como la fatiga acumulada, lesiones previas o falta de motivacion podrian
influir en el rendimiento y, por ende, en los resultados obtenidos. Otra posible limitacion
fue la disponibilidad de tiempo y coordinacién con los entrenadores para la aplicacion
del test en condiciones estandarizadas, lo cual es fundamental para garantizar la validez

de los datos.
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II. Marco tedrico
2.1. Marco filoséfico o epistemologico

El paradigma positivista plantea que la realidad es accesible mediante la
observacion sistematica y la cuantificacion rigurosa de los fendémenos, lo que respalda
la utilizaciéon de marcadores fisioldgicos como el consumo maximo de oxigeno
(VO2méx) para examinar el rendimiento fisico. Bajo este enfoque, el organismo se
concibe como un sistema biologico susceptible de medicion objetiva, donde los efectos
del entrenamiento pueden ser registrados y analizados mediante pruebas estandarizadas
en entornos controlados. Segiin Comte (1998), el saber cientifico auténtico se basa en
hechos verificables y comparables, de manera que la valoracion del VO.méx permite
generar informacién precisa sobre la relacion entre la capacidad aerdbica y el
desempefio de los triatletas, facilitando la obtencion de conclusiones reliables y
generalizables.

Desde un enfoque fisiolégico, el positivismo sostiene que la eficacia en el
rendimiento puede explicarse a través de procesos bioldgicos medibles, como la
absorcion, transporte y utilizacion de oxigeno por los tejidos durante la actividad fisica.
El VO:max se considera la manifestacion maxima del metabolismo aerdbico,
constituyéndose en un indicador central de la capacidad cardiorrespiratoria del
deportista. Wilmore y Costill (2018) sefialan que el VO.max refleja el limite funcional
del organismo para mantener esfuerzos prolongados, y que su medicién requiere
protocolos validados y replicables. De esta manera, la investigacion se apoya en
procedimientos precisos y verificables para garantizar la consistencia y confiabilidad de
los resultados.

Adicionalmente, el positivismo sostiene que los datos derivados de estas

mediciones pueden emplearse en la construccion de modelos predictivos sobre el
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rendimiento. En el contexto del triatlon, la estimacion del VOméx permite proyectar el
potencial competitivo de los atletas y evaluar la eficacia de los programas de
entrenamiento implementados. Astrand y Rodahl (2010) sostienen que una mayor
capacidad aerdbica incrementa la probabilidad de mantener esfuerzos intensos durante
lapsos prolongados, caracteristicos de competencias multietapa. Por lo tanto, el analisis
cuantitativo del VO:max contribuye a disefiar estrategias de preparacion basadas en
evidencia, orientadas a optimizar el rendimiento deportivo desde una perspectiva
cientifica y objetiva.

2.2. Bases teoricas

2.2.1. Consumo maximo de oxigeno

El consumo maximo de oxigeno (VO: méx) es la cantidad maxima de oxigeno
que el cuerpo es capaz de absorber, transportar y utilizar durante una actividad fisica
intensa. Representa un indicador clave de la capacidad aerébica y del estado de la
condicion fisica general, ya que determina la eficiencia del sistema cardiovascular y
respiratorio para suministrar oxigeno a los musculos activos. En contextos militares,
como se evaliia mediante el test de Course Navette (Beat-Test YoYo), este parametro es
fundamental para medir el rendimiento fisico de los cadetes, especialmente su capacidad
para sostener esfuerzos intermitentes de alta intensidad y recuperarse rdpidamente entre
ellos (Bonilla et al., 2024).

Asimismo, constituye un indicador que integra multiples capacidades, reflejando
el nivel de oxigeno que el organismo es capaz de asimilar, transportar y utilizar durante
una actividad fisica sostenida y exigente. Este pardmetro guarda una relacion directa
con la capacidad aerobica y cardiovascular del individuo, y puede incrementarse
mediante la practica sistematica de actividad fisica, como los juegos predeportivos, que

optimizan la eficiencia del sistema cardiorrespiratorio y favorecen la salud integral. En
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el contexto educativo, el entrenamiento fisico de los estudiantes y la ensefianza acerca
del VO: max se configuran como un modulo curricular con diversas funciones,
orientadas al fortalecimiento del rendimiento fisico. De igual manera, el rendimiento
mental se ve beneficiado, ya que una mayor concentracion esta vinculada con el
incremento del VO2 max (Lema et al., 2024).

El VO2 max o el consumo méaximo de oxigeno, es un indicador vital del sistema
fisiologico y la capacidad del cuerpo para absorber, circular y utilizar oxigeno durante
ejercicios intensos, con duraciones prolongadas, siendo este el caso del futbol. Es un
requisito realizar multiples series de trabajo de alta intensidad y repetitivo, donde se
pueden utilizar los litros de oxigeno. Esto permite a un jugador realizar esfuerzos
intermitentes sostenidos de alta intensidad como correr, girar y acelerar, con un
funcionamiento 6ptimo del sistema aerobico.

Su medicion a través de pruebas como el Yo-Yo Test IR1 permite estimar el
nivel de resistencia cardiorrespiratoria de los futbolistas, diferenciando su preparacion
fisica segun el nivel competitivo (I. Molina et al., 2021).
2.2.1.1. Tiempo

El elemento fundamental del tiempo constituye una magnitud fisica cuya
finalidad consiste en medir la duracion en la que se presenta un fendmeno o en la que se
lleva a cabo una accidon. Con respecto al tiempo en el campo de la practica fisica y el
deporte, esta cobra particular relevancia, pues esta asociado de manera directa a la
eficacia y rapidez en el desarrollo de distintas capacidades, tales como la velocidad, la
resistencia y la fuerza. En el refuerzo, cuando se trata del cambio en movimiento, un
asunto clave es lo rdpido que reacciona una persona. El tiempo se vuelve un nimero
importante que muestra que tan rapido un ser humano se mueve para cubrir un espacio o

hacer un acto fisico especifico. Asi también, en el caso de fuerza el tiempo sefiala la
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habilidad de mantener un esfuerzo sin que la efectividad baje mucho. Por lo tanto, se
puede asumir que el tiempo no s6lo es un numero sino un punto que abarca partes mas
grandes como el desempefio, cansancio, coordinacion y recuperacion después de hacer
ejercicio (Lema et al., 2024).

Asimismo, describe el tiempo en el contexto de cuanto tiempo tarda un atleta en
completar una carrera, cudnto dura la carrera y cudnto tiempo dura la actuacion. Medir
el tiempo, en segundos, es critico para calcular las velocidades de los atletas con el fin
de evaluar sus desempefios. Al igual que en cualquier rama del atletismo, el estudio de
un sprint también incluird la recoleccion de tiempos totales y parciales. Estas
mediciones ayudan a identificar las fases exactas de la carrera en las que un atleta puede
rendir de manera Optima y en qué fases pueden mejorar. La capacidad de medir el
tiempo también ayuda a optimizar el entrenamiento para lograr los mejores resultados
individuales posibles (Barquero y Salazar, 2020).
2.2.1.2.Velocidad

El rendimiento motor y el deporte definen la velocidad como la capacidad
humana para realizar una actividad o un conjunto de actividades en el menor tiempo
posible; este es un requisito clave en muchos deportes y actividades fisicas. Ayuda a
lograr altos niveles de rendimiento en circunstancias que exigen movimientos rapidos,
reacciones rdpidas y ejecucion inmediata de habilidades técnicas complejas. La
velocidad no es una entidad tinica, ya que tiene varias formas diferentes:

* Velocidad de desplazamiento: es la capacidad que tiene una persona para
recorrer una determinada distancia en el menor tiempo posible. Esta forma de
velocidad se manifiesta principalmente en carreras u otras acciones que implican
movimiento continuo, y esta estrechamente relacionada con la eficiencia del

desplazamiento corporal (Lema et al., 2024).
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* Velocidad de reaccion: consiste en la capacidad del individuo para responder de
forma inmediata ante un estimulo externo, ya sea visual, auditivo o tactil. Un
ejemplo claro seria reaccionar al sonido de un silbato para iniciar una carrera.
Esta habilidad es fundamental en deportes donde el tiempo de respuesta es
decisivo (Lema et al., 2024).

*Velocidad gestual: se refiere a la rapidez y precision con la que se realiza un
gesto técnico especifico dentro de una actividad deportiva. Este tipo de
velocidad es evidente, por ejemplo, en el golpeo de una raqueta en tenis o una
patada en artes marciales, donde la ejecucion veloz y coordinada del movimiento
influye directamente en el rendimiento (Lema et al., 2024).

Esta habilidad fisica tiene un gran nexo con la fuerza que se mueve, ya que
algunas maneras en que se usa la fuerza como la fuerza répida usan la habilidad de
hacer tension en el musculo muy rapido, lo cual muestra la mezcla entre velocidad,
fuerza y tiempo al hacer movimiento (Lema et al., 2024).

La velocidad es una cantidad fisica que une la distancia con el tiempo, se
muestra en metros por segundo. En el deporte atletismo, es un punto importante del
desempefio ya que ligeros cambios pueden hacer ganar o perder. Este cambio se ve
afectado por el tipo de practica, como los fuertes pliometros o duraderos. Revisarle
permite ver mejoras en diferentes partes de la carrera tal como acelerar o velocidad
maxima. También su medida exacta requiere cosas electronicas especiales como
crondémetros laser o sensores de duracion (Barquero & Salazar, 2020).
2.2.1.3. Distancia

La distancia es la magnitud que muestra cuanto espacio se recorrid entre dos
puntos durante una actividad fisica o deporte. En otras palabras, se trata del camino que

una persona hace al moverse, y a menudo se mide en metros. En lo que respecta al
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rendimiento fisico, la distancia deja cuantificar de manera clara el esfuerzo hecho en
cierta actividad, como correr, saltar, nadar o tirar. También, la distancia estd muy unida
con el tiempo y velocidad, ya que si conoce dos de estas variables se puede hallar la
tercera. Por ejemplo, si alguien hace sesenta metros en un rato dado, se puede saber su
rapidez de movimiento. La distancia ademas juega un papel importante en la planeacion
y evaluacion de entrenamientos fisicos ya que deja fijar objetivos paulatinos, medir
avances en la forma fisica y regular la intensidad del esfuerzo segun las habilidades del
individuo (Lema et al., 2024).

La distancia es el espacio recorrido por un cuerpo en movimiento, expresado
generalmente en metros. En el contexto deportivo, se refiere a la longitud total de una
carrera, como los 100 metros que recorren los velocistas. Esta variable es fundamental
para evaluar el rendimiento fisico y técnico de un atleta, ya que permite analizar el
desplazamiento en cada fase de la carrera. Ademas, al dividir la distancia en tramos, se
pueden estudiar con mayor precision aspectos como la aceleracion, la velocidad maxima
y la resistencia. En investigaciones deportivas, la distancia se delimita con exactitud
mediante instrumentos como conos y odometros (Barquero & Salazar, 2020).

2.2.2. Test de Course Navette

El Test de Course Navette de 20 metros, también conocido como Test de Luc
Léger, es una prueba de campo disefiada para evaluar la resistencia cardiorrespiratoria o
la capacidad aerobica de una persona. Su aplicaciéon es comun en contextos escolares,
deportivos y de evaluacion fisica general, debido a su bajo costo, facilidad de uso y
validez cientifica. Esta prueba permite estimar de manera indirecta el consumo maximo
de oxigeno (VO: méax), un indicador clave de la eficiencia del sistema

cardiorrespiratorio durante el esfuerzo fisico.
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El test se basa en el principio de que a medida que se incrementa
progresivamente la intensidad del ejercicio, también lo hace la demanda de oxigeno por
parte del organismo. Para medir esta capacidad, el participante debe correr de ida y
vuelta entre dos lineas separadas por 20 metros, al ritmo de sefiales acusticas (beeps)
que se emiten con intervalos cada vez mas cortos. La velocidad inicial es de 8.0 km/h y
aumenta 0.5 km/h aproximadamente cada minuto. La prueba finaliza cuando el sujeto
no puede seguir el ritmo de las sefiales sonoras en dos ocasiones consecutivas. El altimo
nivel o "palier" alcanzado se utiliza para estimar el VO. max mediante tablas o formulas
estandarizadas.

Este test fue desarrollado en 1981 por el Dr. Luc Léger, profesor de fisiologia
del ejercicio de la Université de Montréal, Canada. Su objetivo principal era ofrecer una
herramienta accesible y valida para evaluar la capacidad aerdbica de grandes grupos de
personas, como estudiantes o deportistas. A través de los afios, el Test de Luc Léger ha
sido ampliamente validado y adoptado a nivel internacional en programas de evaluacion
fisica (Léger et al., 1988).

2.3. Antecedentes
2.3.1. Internacionales

Rueda y Noriega (2020), en su estudio titulado: “Consumo mdximo de oxigeno
en deportistas de alto rendimiento segun su estado nutricional”.

La investigacion tuvo como objetivo analizar el VO. méaximo en deportistas de
alto rendimiento segun su estado nutricional, reconociendo la importancia de mantener
una condicion fisica y metabdlica adecuada para optimizar la recuperacion y el
rendimiento deportivo. Se desarrolld mediante una revision de literatura con un enfoque
cualitativo y un método descriptivo, centrado en fuentes bibliogréaficas relacionadas con

el consumo maximo de oxigeno en atletas de élite. Los resultados obtenidos a partir del
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analisis bibliografico indicaron que el VO: max se evalia comunmente mediante
pruebas en banda rodante o cicloergémetro, las cuales generan un aumento en la
concentracion de lactato en sangre y estan estrechamente relacionadas con la ingesta
dietética propia de cada disciplina deportiva. Se observd que mantener un adecuado
porcentaje de grasa corporal resulta beneficioso para los atletas, y que el VO2 méx se
expresa en unidades relativas (ml/kg/min) o absolutas (L/min), lo que permite medir con
precision la eficiencia del sistema cardiorrespiratorio. Se concluyd que un estado
nutricional equilibrado, con un peso corporal ideal, influye significativamente en la
mejora del VO2 méx y, por tanto, en el rendimiento y la recuperacion de los deportistas
de alto rendimiento.

Luperdn y Lopez (2020), en su estudio: “Estimacion del volumen mdximo de
oxigeno en la clase de educacion fisica y su relacion con el riesgo cardiovascular en la
enserianza universitaria”.

La investigacion tuvo como objetivo evaluar el volumen maximo de oxigeno
(VO2 méx) como herramienta de diagnostico en las clases de educacion fisica y su
relacion con el riesgo cardiovascular en estudiantes del tercer semestre de las carreras
de Comercio y de Contabilidad y Auditoria de la Universidad Técnica de Babahoyo,
durante el periodo lectivo abril-septiembre de 2019. El estudio adoptd un disefio no
experimental, descriptivo y de corte transversal, con un muestreo no probabilistico
intencional que abarc6 a una muestra coincidente con la poblacion total de 92
estudiantes, de los cuales 56 eran mujeres y 36 hombres, con una edad promedio de
19,5 afios. Se aplicaron los test de estatura y peso para el calculo del indice de masa
corporal (IMC), asi como el test de Course Navette de 20 metros para estimar el VO:
max. El andlisis estadistico se realizd6 mediante el programa SPSS 23 utilizando la

prueba t de Student, con un nivel de significacion del 0,05 %, para determinar si
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existian diferencias significativas en los resultados del VO:. max entre hombres y
mujeres. Los resultados mostraron que el 29,3 % de la muestra total presentd sobrepeso
y obesidad tipo I, siendo las mujeres las de mayor incidencia con un 32,14 %. Se acepto
la hipotesis alternativa (H1) con un valor p = 0,00 < 0,05, lo que evidencio6 diferencias
significativas entre ambos sexos. Se concluyd que la prevalencia de estudiantes con
riesgo cardiovascular, segun su capacidad aerdbica, fue del 48,9 %, siendo nuevamente
las mujeres quienes presentaron mayor incidencia de posibles eventos cardiovasculares
a futuro.

Ayala et al. (2020), en su pesquisa titulada: “Valoracion del nivel de fitness
cardiorrespiratorio en estudiantes universitarios del sur de Sonora”.

La investigacion tuvo como objetivo determinar el consumo méaximo de oxigeno
(VO2 méx) en un grupo de estudiantes universitarios con el fin de identificar su nivel de
fitness cardiorrespiratorio. Se tratd de un estudio cuantitativo en el que se aplico el test
de banco de Chester como método indirecto para evaluar el VO2 max, realizandose en
un Unico momento durante el semestre enero—-mayo de 2019. La muestra estuvo
compuesta por 20 estudiantes varones que cursaban el quinto y séptimo semestre de la
carrera de Licenciado en Ciencias del Ejercicio Fisico en la Universidad del Instituto
Tecnoldgico de Sonora, campus Navojoa Sur. Los resultados indicaron que el 50 % de
los participantes presentaron un nivel promedio de condicion fisica aerdbica, el 25 % un
nivel bueno, el 10 % se encontr6é por debajo del promedio, otro 10 % alcanzd un nivel
excelente y el 5 % se ubicd por encima del promedio, de acuerdo con la tabla normativa
correspondiente. Se concluyd que la mayoria de los estudiantes se ubicaron entre el
nivel promedio y por debajo del mismo (60 %), lo cual evidencié la necesidad de
fomentar el entrenamiento frecuente para mantener y mejorar la capacidad fisica

aerobica, destacando la importancia de llevar un estilo de vida saludable, practicar
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ejercicio con regularidad, mantener una alimentacion adecuada y evitar el consumo de
sustancias perjudiciales para la salud.

Acosta et al. (2025), en su pesquisa intitulada: “Evaluacion y relacion entre
agilidad y resistencia aerobica de estudiantes universitarios”.

La investigacion tuvo como objetivo evaluar la agilidad y la resistencia de los
estudiantes de la Licenciatura en Educacion Fisica, Recreacion y Deportes de la
Universidad Pedagogica y Tecnoldgica de Colombia (UPTC), sede Chiquinquird, y
analizar la relacion entre estas dos capacidades fisicas. Se trabajé con una muestra no
probabilistica por conveniencia compuesta por 228 estudiantes, de los cuales 63 fueron
mujeres y 165 hombres. El estudio se desarrollé bajo un enfoque cuantitativo, de tipo
descriptivo correlacional. Para la recoleccion de datos se aplico el Test de Léger, con el
fin de valorar la resistencia aerdbica maxima y determinar el VO. max, y el Test de
Illinois, para medir la agilidad de los participantes. Los resultados mostraron que los
estudiantes obtuvieron un promedio de 19,57 + 2,05 segundos en la prueba de agilidad,
un VO: méax promedio de 38,42 + 4,92 ml/kg/min, y una distancia recorrida promedio
de 890,72 + 305,90 metros. Se encontrd una correlacion negativa débil entre la agilidad
y la resistencia aerdbica (r = -0,109; p = 0,099), lo que indico una leve asociacion entre
la capacidad de moverse con agilidad y la capacidad aerdbica. En conclusion, aunque se
evidencid una relacion entre ambas capacidades, esta fue débil, lo que sugiere que el
desarrollo de una no necesariamente implica mejoras significativas en la otra dentro del
grupo evaluado.

Trepode (2024) en su estudio titulado: “Entrenamiento de la resistencia
especifica en futbolistas de nivel amateur”.

La investigacion tuvo como objetivo evaluar y significar los resultados del

entrenamiento de la resistencia especifica en futbolistas de nivel amateur durante el
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periodo marzo-abril de 2019, enfocandose en la aplicacion conjunta del Test de Léger
(Naveta) y el Yo-Yo IR1 test como herramientas de evaluacion. Se tratd de un estudio de
enfoque cuantitativo, en el que se emplearon dichos test como técnicas de recoleccion
de datos, teniendo como unidad de analisis a 24 jugadores de fatbol del Club Alumni,
ubicado en la ciudad de Salto, provincia de Buenos Aires. Ademas, la investigacion se
complementd con la revision y andlisis de documentos, estudios e investigaciones
relacionadas con el entrenamiento de la resistencia especifica en el futbol amateur. Los
resultados permitieron observar avances significativos en el rendimiento fisico de los
jugadores tras la aplicacion del entrenamiento, mostrando mejoras en la capacidad
aerdbica especifica medida por las herramientas seleccionadas. Se concluy6 que el
entrenamiento de la resistencia especifica, acompanado de evaluaciones sistematicas
mediante pruebas estandarizadas como el Test de Léger y el Yo-Yo IR1, no solo resulta
efectivo en términos de rendimiento, sino que también cumple una funcién
motivacional clave en el contexto amateur, al permitir a los jugadores visualizar su
progreso, fortalecer su compromiso y aportar al desarrollo colectivo del equipo.

2.3.2. Nacionales

Nahui et al. (2024) en su pesquisa titulada: “Consumo mdximo de oxigeno y
memoria de trabajo en universitarios de Educacion Fisica en Peru”.

La investigacion tuvo como objetivo determinar la relacion entre el Consumo
Miaximo de Oxigeno (VO: méx) y las dimensiones de la Memoria de Trabajo (MT) en
estudiantes universitarios de Educacion Fisica en Pert durante el afio 2023. Se adopto
un enfoque cuantitativo, con un disefio no experimental, de tipo transversal y
correlacional. Se aplicd un muestreo probabilistico para seleccionar a 183 estudiantes de
una poblacion de 349, con un nivel de confianza del 95 %. El VO: méx fue medido

mediante el Test de Course Navette, mientras que la Memoria de Trabajo se evaluo
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utilizando la Escala de Wechsler IV para adultos y la prueba de Rey-Osterrieth. Se
aplicaron analisis estadisticos descriptivos e inferenciales, respetando los principios
¢éticos de la investigacion, como el consentimiento informado y la confidencialidad de
los datos. Los resultados evidenciaron una relacion positiva significativa entre el VO:
max y las distintas dimensiones de la Memoria de Trabajo: en la memoria verbal se
obtuvo una correlacion de r = 0,448 con un p = 0,007; en la memoria visoespacial, r =
0,587 con un p = 0,000; y en el componente ejecutivo de la MT, r = 0,352 con un p
estadisticamente significativo. Se concluyd que existidé una relacion significativa entre
la capacidad aerdbica y el rendimiento en las distintas dimensiones de la Memoria de
Trabajo en los universitarios evaluados, lo que respaldo la importancia de integrar la
actividad fisica como componente esencial en el desarrollo cognitivo de los estudiantes
de Educacion Fisica.

Trujiillo (2023) en su estudio intitulado: “Somnolencia diurna y consumo
maximo de oxigeno en estudiantes del nivel secundario de una Institucion Educativa de
Lima - Peru 2023”.

La investigacion tuvo como objetivo determinar la relacion entre la somnolencia
diurna y el consumo méaximo de oxigeno en estudiantes de nivel secundario de una
institucion educativa de Lima durante el ano 2023. Para ello, se desarrollé un estudio
cuantitativo, de disefio no experimental, transversal y correlacional. La somnolencia
diurna fue evaluada mediante la Escala de Somnolencia de Epworth, mientras que el
consumo maximo de oxigeno (VO: max) se midio a través del Test de Shuttle, una
prueba de carga progresiva que permite estimar la capacidad aerdbica. Los resultados
revelaron una relacion significativa entre ambos variables, lo que evidencidé que los
niveles elevados de somnolencia diurna se asociaron con menores valores de VO: méx

en los adolescentes evaluados. En conclusion, se determind que los malos hébitos de
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suefio y la baja practica de actividad fisica en los estudiantes tuvieron una repercusion
negativa tanto en su nivel de alerta durante el dia como en su rendimiento
cardiorrespiratorio.

Méndez et al. (2020), en su estudio titulado: “ Relacion entre indicadores de
fuerza muscular con el consumo Salus mdximo de oxigeno en jovenes universitarios”.

El objetivo de la investigacion fue verificar si existia una asociacioén entre las
manifestaciones de la fuerza muscular y el consumo méaximo de oxigeno (VO: max) en
jovenes universitarios. El estudio fue de tipo descriptivo correlacional, realizado en
2018 con una muestra de 98 universitarios, de los cuales 67 eran hombres y 31 mujeres.
Se evaluaron variables como peso, estatura, fuerza de prension manual derecha e
izquierda, resistencia muscular abdominal, flexo-extension de brazos, salto horizontal y
VO: méx, utilizando el test de Léger. Ademads, se calcul6 el ndice de Masa Corporal
(IMC). Los resultados mostraron una relacion positiva entre las manifestaciones de
fuerza y el VO: méx. La relacion fue de R? = 0,20-0,27 con la resistencia muscular
abdominal, de R? = 0,15-0,16 con la flexo-extension de brazos, y de R? = 0,14-0,44 con
el salto horizontal. Sin embargo, no se observo correlacion entre VO. max y la fuerza de
prension manual en ambas manos ni en ambos sexos. Los jovenes con un nivel elevado
de VO: max (tercil 3) y moderado (tercil 2) presentaron valores significativamente mas
altos de fuerza muscular que aquellos clasificados con bajo VO: max (tercil 1) en ambos
sexos. Se concluyd que el VO2 méx se asocia positivamente con las manifestaciones de
fuerza muscular, como la resistencia muscular de brazos, resistencia abdominal y la
fuerza de miembros inferiores en ambos sexos.

Nahui, Solano, et al. (2023), en su pesquisa: “Uso de mascarillas, consumo

mdaximo de o2 y deterioro cognitivo en estudiantes universitarios peruanos”.
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El objetivo del estudio fue determinar el efecto del uso de mascarillas sobre el
consumo maximo de oxigeno y el deterioro cognitivo en estudiantes universitarios de la
Carrera de Educacion Fisica. El diseno del estudio fue preexperimental, y la muestra
estuvo conformada por 28 estudiantes universitarios peruanos sanos, de los cuales 20
eran mujeres y 8 hombres. Para medir el consumo maximo de oxigeno se utilizé el test
de Rockport, y para observar el deterioro cognitivo se aplico la escala de la evaluacion
cognitiva de Montreal (MOCA). Los resultados mostraron una disminucién
significativa (p < 0,000) en el consumo maximo de oxigeno, pasando de 41 ml/kg/min
sin mascarilla a 37 ml/kg/min con mascarilla durante el test de Rockport. También se
observé un deterioro cognitivo significativo (p < 0,000), con una disminuciéon en el
puntaje del test de MOCA de 25 a 21, siendo 26 el puntaje limite superior para
considerar normales las funciones cognitivas. En conclusion, se evidencié un
decremento tanto en el consumo maximo de oxigeno como en las funciones cognitivas
al usar mascarilla, en comparacion con cuando no se usaron.

Mesias (2022), en su estudio titulado: “Importancia de la mediciéon de la
capacidad fisica aerdbica en el futbol, en jovenes de 18 afios de edad de la escuela
deportivo Mesias™.

El objetivo de la investigacion fue analizar las capacidades fisicas aerdbicas en
jovenes de 18 anos de edad de la Escuela Deportivo Mesias del distrito de Mi Pert en el
afio 2022. La metodologia utilizada consistio en la aplicacion del test de Cooper a un
grupo de jovenes de la categoria sub 18, ya que este grupo era competitivo y presentaba
un mejor nivel de resistencia aerdbica. Durante el proyecto, se observé la evolucion de
los jugadores que entrenaban a conciencia, destacando la importancia de la exigencia,
disciplina y perseverancia para lograr sus objetivos. Los resultados mostraron que la

capacidad fisica aerébica de los jovenes, medida a través del test de Cooper, permitio
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conocer el nivel de resistencia aerobica de los deportistas, observando mejoras en su

VO2 méaximo y en el indice de la frecuencia cardiaca. En conclusion, se determind que

la capacidad aerobica tiene un papel clave en equilibrar la oxigenacion de los jovenes

deportistas, lo que es fundamental para competencias de largo periodo y alto impacto.

Ademas, la medicidon de estas capacidades permitio ajustar la carga de entrenamiento

para mejorar la resistencia aerobica de los deportistas.

24.

Glosario de términos

VO: max. Es la cantidad méxima de oxigeno que una persona puede absorber,
transportar y utilizar durante un ejercicio de intensidad maxima, y representa el
indicador més preciso de la capacidad cardiorrespiratoria y del rendimiento
aerobico (Kour et al., 2019).

Condicion fisica. La condicion fisica es el conjunto de capacidades corporales
como la resistencia aerdbica, la fuerza muscular, la flexibilidad, el equilibrio y la
agilidad que permiten a una persona realizar actividades cotidianas de manera
eficiente y autbnoma (Goémez-Cabello et al., 2018).

Cicloergémetro: Dispositivo de ejercicio estacionario similar a una bicicleta,
utilizado en entornos terapéuticos o de entrenamiento, que permite realizar
pedaleo controlado y medido, siendo especialmente util para mejorar la funcion
motora en personas con enfermedades neurologicas como el Parkinson (F.
Molina et al., 2021).

Lactato. El lactato es un metabolito intermedio producto de la conversion
reversible del piruvato durante el metabolismo energético celular, cuya
formacidn ocurre incluso en condiciones normales de oxigenacion, desmintiendo
la antigua concepcion de que su produccion es exclusiva del metabolismo

anaerobio (Montalvo et al., 2018).



28

indice de Masa Corporal (IMC). Es una medida utilizada por la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS) para estimar la relacion entre el peso y la talla de
una persona, con el fin de clasificar su estado nutricional. Se calcula dividiendo
el peso corporal en kilogramos por el cuadrado de la estatura en metros (kg/m?)
(Rodriguez-Valdés et al., 2019).

Fitness cardiorrespiratorio. El fitness cardiorrespiratorio es un indicador
fisiologico que refleja la capacidad del sistema respiratorio y cardiovascular para
suministrar oxigeno durante una prueba maxima o submaxima de esfuerzo
fisico. Se considera un marcador clave de actividad fisica y ha demostrado ser
un mejor predictor del riesgo de mortalidad y enfermedades cronicas no
transmisibles que la propia actividad fisica en si (Vasquez-Gomez et al., 2020).
Resistencia aerdbica. Es la capacidad del organismo para realizar actividades
fisicas de intensidad moderada durante periodos prolongados, manteniendo un
suministro adecuado de oxigeno a los musculos. Su desarrollo se logra
principalmente a través de ejercicios continuos como las carreras sin pausas o
aquellas con variaciones de ritmo, lo que favorece el fortalecimiento del sistema
cardiovascular y respiratorio (Barquero & Salazar, 2020).

Capacidad aerodbica especifica. La capacidad aerdbica especifica se entiende
como la habilidad fisiolégica de un deportista para sostener un esfuerzo
prolongado en condiciones aerdbicas, optimizando el consumo de oxigeno
(VO2) de forma eficiente, pero dentro de un contexto directamente vinculado a
las demandas particulares de una disciplina deportiva (Fuentes-Barria et al.,
2020).

Evaluacion antropométrica. Se midi6 el peso, la estatura y la circunferencia de

cintura de los participantes siguiendo el protocolo de la OMS, utilizando equipos
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especializados como balanza digital, estadiometro y cinta métrica de precision
(Fuentes-Barria et al., 2020).

Calentamiento estandarizado La evaluacion fisica inicid con un calentamiento
de diez minutos que incluyo ejercicios de movilidad articular para varias zonas y

un trote suave sin intensidad controlada (Fuentes-Barria et al., 2020).
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III.  Hipdtesis y variables

3.1. Hipétesis

En investigaciones de tipo descriptivo, como la presente tesis, no es necesario
plantear hipotesis, debido a que el objetivo principal es describir y caracterizar
fendmenos o variables tal como se presentan, sin establecer relaciones de causalidad ni
anticipar resultados. Segiin Sampieri et al., (2014), los estudios descriptivos se centran
en “detallar las caracteristicas de un fendmeno, poblacion o situacion especifica,
proporcionando informacidn precisa y sistematica sobre las variables de interés, sin la
necesidad de establecer predicciones o relaciones causales” (p. 60). Por lo tanto, en esta
investigacion se prioriza la medicion y andlisis del consumo méaximo de oxigeno (VO-
max) de los triatletas del Club Multisports, con el proposito de caracterizar su capacidad
aerdbica y rendimiento fisico, sin formular hipétesis que anticipen los resultados.

3.2.  Variables
3.2.1. Definicion conceptual

a. Variable: consumo méaximo de oxigeno

Segin Argemi (2016), el consumo maximo de oxigeno (VO2 méx) es el volumen
maximo de oxigeno que el cuerpo puede absorber, transportar y utilizar por minuto
durante un ejercicio intenso. Este pardmetro refleja la capacidad aerobica del organismo
y estéa directamente relacionado con el rendimiento fisico.
3.2.2. Definicion operacional

a. Variable: consumo méaximo de oxigeno

Se evaluard el VO: méx de los triatletas en etapa de formacion del Club
Multisports mediante el Test de Luc Léger o Course Navette, que consiste en
desplazarse en linea recta entre dos puntos separados por 20 metros, aumentando
progresivamente la velocidad de carrera en funcidon de sefiales auditivas, hasta que el

atleta no pueda continuar.
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3.3.  Operacionalizacion de las variables

Definicion

operacional

Variables Definicion conceptual Dimensiones Indicadores Escala

maximo de

Segun Argemi (2016), el

Se evaluara el VO:

Test de Luc

consumo maximo de max de los triatletas Léger (Course
oxigeno (VO: max) es el en etapa de - Minutos alcanzados Navette)
volumen maximo de formacion del Club

oxigeno que el cuerpo puede
absorber, transportar y
utilizar por minuto durante
un ejercicio intenso. Este
pardmetro refleja la
capacidad  aerobica  del
organismo y esta
directamente relacionado
con el rendimiento fisico. Se
expresa en mililitros por
kilogramo de peso corporal
por minuto (ml/kg/min).

Multisports mediante
el Test de Luc Léger
o Course Navette,
que consiste en
desplazarse en linea
recta  entre  dos
puntos separados por
20 metros,
aumentando
progresivamente la
velocidad de carrera
en funcion de
sefales auditivas,
hasta que el atleta no
pueda continuar.

Velocidad - Velocidad maxima alcanzada (km/h)

Distancia total recorrida (m)

Nota. Elaboracion propia
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IV. Materiales y métodos
4.1. Area de estudio

La presente investigacion se desarroll6 en la ciudad de Lima, especificamente en
las instalaciones del Club Multisports, donde se concentran y entrenan los triatletas en
etapa de formacion. Este espacio fue seleccionado debido a que proporciona las
condiciones adecuadas para la ejecucion del Test de Luc Léger, incluyendo areas planas
y delimitadas de al menos 20 metros, lo cual garantiza la precision en la aplicaciéon del
protocolo. Asimismo, el club representa un entorno ideal para observar el rendimiento
aerobico de los atletas en un contexto real de entrenamiento.

4.2. Diseiio de investigacion

El disefio empleado fue el no experimental, dado que no se manipulan las
variables sino que se observan en su estado natural (Hernandez-Sampieri y Mendoza,
2018). Se opta por un disefio transversal, donde la informacion se recolecta en un tnico
momento temporal, permitiendo evaluar el nivel de consumo maximo de oxigeno
mediante el Test de Luc Léger en los triatletas del Club Multisports, Lima 2023.

La presente investigacion es de tipo basico, ya que busca generar conocimiento
especifico para determinar el nivel de consumo méaximo de oxigeno (VO: max) en
triatletas en etapa de formacion. Se adopta un enfoque cuantitativo, centrado en la
obtencion y analisis de datos numéricos para establecer patrones y relaciones entre
variables fisiologicas y el rendimiento deportivo (Hernandez-Sampieri y Mendoza
2018).

En cuanto al nivel, se trata de un estudio descriptivo, con el proposito de medir y
describir el VO: max y sus indicadores derivados (tiempo, velocidad, distancia) en una
muestra representativa de triatletas, facilitando asi la comprension del estado actual del

rendimiento aerobico en este grupo.
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4.3. Poblacion y muestra
4.3.1. . Poblacion

La poblacion se define como el conjunto total de elementos que conforman el
objeto de estudio, los cuales comparten caracteristicas comunes relevantes para la
investigacion (Herndndez-Sampieri y Mendoza 2018). En este caso, la poblacion estara
compuesta por 20 triatletas en etapa de formacion del Club Multisports, en Lima,
durante el afio 2023.

4.3.2. Muestra

La muestra es un subconjunto representativo de la poblacion, conformado por
los participantes que intervendran directamente en el estudio. Su adecuada seleccion es
crucial para garantizar la validez y generalizacion de los resultados obtenidos
(Herndndez-Sampieri y Mendoza 2018). En este caso la muestra estara compuesta por la
totalidad de estudiantes que son 20 triatletas seleccionados de dicho club, quienes seran
evaluados de forma integral en el Test de Luc Léger para determinar su consumo
maximo de oxigeno.
4.4. Procedimientos, técnicas e instrumentos de recoleccion de informacion
4.4.1. Técnicas

Se utilizard la prueba fisica denominada Test de Luc Léger o Course Navette,
que consiste en desplazamientos entre dos puntos distanciados 20 metros, con
velocidades crecientes indicadas por sefiales sonoras hasta el agotamiento del
participante.
4.4.2. Instrumentos

Para medir el VO: max, se empleard el Test de Luc Léger, reconocido por su

validez y fiabilidad para estimar la capacidad aerobica. Ademas, se registraran variables
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complementarias como tiempo total, velocidad méxima alcanzada y distancia recorrida
durante la prueba.
4.5. Analisis estadistico

Los datos seran codificados y organizados para su posterior analisis estadistico.
Se realizara un andlisis descriptivo para identificar tendencias y caracteristicas generales

del consumo maximo de oxigeno entre los triatletas.
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V. Resultados
5.1.Presentacion y analisis de los resultados previos
En esta seccion se presentan y analizan los resultados obtenidos tras la
aplicacion del Test de Luc Léger a los triatletas en etapa de formacion del Club
Multisports, Lima 2023. Los datos fueron organizados en tablas de frecuencia e
indicadores descriptivos, considerando variables como el consumo maximo de oxigeno
(VO:max), el tiempo alcanzado, la velocidad lograda y la distancia recorrida. Ademas,
se incorporan caracteristicas fisicas como la masa corporal, estatura e indice de masa
corporal (IMC), desagregadas por sexo y grupo etario. La interpretacion de los
resultados se realiza en funcion de los objetivos especificos, permitiendo evidenciar el
nivel de resistencia aerdbica y las diferencias entre los grupos evaluados.

Tabla 1

Distribucion de triatletas por grupo etario y sexo del Club Multisports, Lima 2023

Rango de edad Hombres Mugjeres Total (f) Porcentaje (%)
10-11 afos 4 4 8 40.0%
12—-13 anos 2 3 5 25.0%
14—16 anos 4 3 7 35.0%

Total 10 10 20 100.0%

Nota. Elaboracion propia generada en SPSS

Figura 1
Nivel de resistencia aerobica segun grupo etario y sexo en triatletas del Club
Multisports, Lima 2023
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La distribucion por rangos de edad y sexo muestra que los triatletas evaluados se
encuentran mayoritariamente en el grupo de 10 a 11 afios (40.0 %), seguido del grupo de
14 a 16 afios (35.0 %) y finalmente el grupo de 12 a 13 afios (25.0 %). Se observa una
equidad de género en la muestra, con una participacion igual de hombres y mujeres (10
cada uno). Este equilibrio permite realizar comparaciones mas objetivas entre sexos
respecto a las variables fisicas evaluadas.

Tabla 2
Promedios y desviaciones estandar de masa corporal, estatura e IMC segun grupo

etario y sexo en triatletas del Club Multisports, Lima 2023

Sexo rnd N  Masa Corporal (kg) Estatura (m) IMC (kg/m?)
(afios)

10-11 42.35+5.07 144+£0.02 20.35+2.46

Masculino 12 - 13 54.20+5.94 1.66 +0.09 19.76 £ 0.03

14-16 57.75+8.51 1.64+0.06 21.47+2.17

10-11 33.58+3.95 1.41£0.09 16.92 +1.85

Femenino 12-13 53.60 +9.34 1.54+0.05 22.63+£3.26

14-16 52.87+6.77 1.52+£0.04 22.87+2.73

Nota. Elaboracion propia generada en SPSS
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Figura 2
Promedios de masa corporal, estatura e IMC segun grupo etario y sexo en triatletas del

Club Multisports, Lima 2023
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Los resultados reflejan un aumento progresivo de la masa corporal con la edad
tanto en varones como en mujeres, siendo esta tendencia mas marcada en el sexo
masculino. En el grupo masculino de 10 a 11 afios (N = 4), la masa corporal promedio
es de 42.35 kg, mientras que en el grupo de 14 a 16 anos (N = 4) alcanza los 57.75 kg.
En el caso de las mujeres, también se observa un incremento, aunque con valores
ligeramente menores en el grupo de 14 a 16 afios (52.87 kg; N = 3). La estatura también
sigue un patron ascendente, destacando que los varones de 12 a 13 afos (N = 2)
presentan la mayor media (1.66 m), mientras que las mujeres de 10 a 11 afios (N = 4)
presentan la mayor variabilidad en estatura (desviacion estandar = 0.09), lo que indica
diferencias individuales mas notorias en esta etapa inicial.

Respecto al Indice de Masa Corporal (IMC), las mujeres en los grupos de 12—13
anos (N = 3) y 14-16 anos (N = 3) presentan valores mas altos (22.63 y 22.87 kg/m?,
respectivamente), en contraste con sus pares varones. Esta diferencia podria reflejar
variaciones hormonales, morfologicas o en los habitos de entrenamiento, las cuales
deben considerarse al planificar cargas fisicas diferenciadas por grupo y sexo.

Finalmente, la inclusion del nimero de participantes por grupo (N) permite una mejor
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comprension del contexto de cada valor promedio. Por ejemplo, los grupos con menor
N, como el masculino de 12-13 afios (N = 2), requieren una interpretacion mas
cautelosa, ya que la representatividad de sus datos es mas limitada frente a otros grupos
con mayor tamafio muestral.

Tabla 3
Distribucion del nivel de consumo mdximo de oxigeno (VO:max) en triatletas del Club

Multisports, Lima 2023

Nivel de VO:max Rango Frecuencia (f) Porcentaje (%)
Bajo 43-47 9 45.0%
Medio 48-52 5 25.0%
Alto 53-57 6 30.0%
Total 20 100.0%

Nota. Elaboracion propia generada en SPSS
Figura 3
Nivel de consumo mdximo de oxigeno (VO:mdx) en triatletas del Club Multisports,

Lima 2023
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La distribucion del VO2méx en los triatletas evaluados mediante el Test de Luc
Léger muestra que el 45.0 % se ubica en el nivel bajo (43—47), el 25.0 % en el nivel
medio (48-52) y el 30.0% en el nivel alto (53-57). Estos resultados reflejan una

heterogeneidad en la capacidad aerdbica de los deportistas en etapa de formacion del
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Club Multisports. La mayor proporcion se concentra en el nivel bajo, lo que sugiere que
una parte importante de la muestra aiin no ha desarrollado un nivel 6ptimo de resistencia
cardiorrespiratoria. Dado que los valores de VO:2max se distribuyen en los tres niveles
con porcentajes distintos. Esto confirma que los triatletas presentan niveles variados de
consumo maximo de oxigeno.

Tabla 4
Distribucion del tiempo alcanzado (minutos) en triatletas del Club Multisports, Lima

2023

Nivel de tiempo Rango (min) Frecuencia Porcentaje
Bajo 5-6 8 40.0%
Medio 7-8 6 30.0%
Alto 9-10 6 30.0%
Total 20 100.0%

Nota. Elaboracion propia generada en SPSS
Figura 4

Nivel del tiempo alcanzado (minutos) en triatletas del Club Multisports, Lima 2023
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Los resultados muestran que el 40.0 % de los triatletas en etapa de formacion del
Club Multisports se ubicaron en el nivel bajo (5—6 minutos), el 30.0 % en el nivel medio
(7-8 minutos) y el restante 30.0 % en el nivel alto (9—10 minutos). Esta distribucién

evidencia una variabilidad en la resistencia aerdbica de los participantes, siendo mayor
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la concentracion de triatletas en el nivel bajo. Esto podria atribuirse a diferencias en el

tiempo de entrenamiento, edad o experiencia deportiva, y sugiere la necesidad de

fortalecer la capacidad de resistencia en este grupo mediante planes de

acondicionamiento progresivo. Al observarse una distribucion diferenciada de

participantes en los tres niveles, esto indica que existe variabilidad en el tiempo

alcanzado por los triatletas durante la prueba.

Tabla 5
Distribucion de la velocidad maxima alcanzada (km/h) en triatletas del Club

Multisports, Lima 2023

Nivel de velocidad  Rango (km/h) Frecuencia Porcentaje

Bajo 10.5-11.0 8 40.0%
Medio 11.5-12.0 6 30.0%
Alto 12.5-13.0 6 30.0%
Total 20 100.0%

Nota. Elaboracion propia generada en SPSS

Figura 5

Nivel de la velocidad maxima alcanzada (km/h) en triatletas del Club Multisports, Lima

2023
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Respecto a la velocidad alcanzada, el 40.0 % de los participantes se ubicaron en

el nivel bajo (10.5-11.0 km/h), el 30.0 % en el nivel medio (11.5-12.0 km/h) y el 30.0 %
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restante en el nivel alto (12.5—13.0 km/h). Estos resultados reflejan que solo una minoria
alcanzo velocidades Optimas, lo cual guarda coherencia con los niveles de tiempo
descritos anteriormente. Dado que la velocidad es una variable directamente asociada
con el consumo de oxigeno, estos resultados también sugieren un margen importante de
mejora en la potencia aerobica de los deportistas evaluados. Observandose diferencias
en la velocidad lograda por los triatletas, los resultados evidencian distintos niveles de
velocidad, lo cual refleja diferencias en la capacidad aerobica.

Tabla 6
Distribucion de la distancia total recorrida (metros) en triatletas del Club Multisports,

Lima 2023

Nivel Rango (m) Frecuencia Porcentaje
Bajo 800 — 980 8 40.0%
Medio 1180 - 1380 6 30.0%
Alto 1580 — 1800 6 30.0%
Total 20 100.0%

Nota. Elaboracion propia generada en SPSS

Figura 6

Nivel de la velocidad maxima alcanzada (km/h) en triatletas del Club Multisports, Lima
2023
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En cuanto a la distancia recorrida, se observa nuevamente una tendencia similar:
el 40.0 % se encuentra en el nivel bajo (800980 m), el 30.0 % en el nivel medio (1180—
1380m), y el 30.0% en el nivel alto (1580—1800 m). Esta distribucion refuerza la
interpretacion anterior, ya que la distancia alcanzada durante el Test de Luc Léger esta
directamente vinculada con el nivel de VO:méx estimado. Por tanto, se evidencia que
casi la mitad de los triatletas evaluados presentan una resistencia aerdbica limitada,
mientras que una tercera parte alcanza niveles adecuados para su etapa formativa. Como
se identifican tres niveles con distribucion clara en la distancia recorrida, esto indica que

los triatletas presentan niveles diferenciados de resistencia.
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VI.  Discusion

En relacion al objetivo general, se encontrd6 que los triatletas del Club
Multisports presentan niveles diferenciados de consumo méaximo de oxigeno (VO.max),
con una mayor proporcion (45.0 %) ubicada en el nivel bajo (43—47 ml/kg/min), seguida
por el 30.0 % en el nivel alto (53—57 ml/kg/min) y el 25.0 % en el nivel medio (48-52
ml/kg/min). Esta variabilidad en la capacidad cardiorrespiratoria coincide con lo
reportado por Ayala et al. (2020), quienes identificaron que el 60 % de los estudiantes
evaluados presentaban una condicion fisica aerobica promedio o por debajo del
promedio, lo que evidencia la necesidad de fortalecer la preparacion fisica desde etapas
tempranas. Por otro lado, Rueda y Noriega (2020) afirman que un estado nutricional
equilibrado y un peso corporal ideal favorecen un mejor rendimiento del VOméx, lo
cual podria explicar los niveles altos encontrados en algunos deportistas. Luperon y
Lopez (2020) también aportan a esta interpretacion, seialando que las diferencias por
sexo y condicion corporal influyen directamente en el nivel de VOméx, lo cual también
puede estar presente en esta poblacion mixta.

Respecto al primer objetivo especifico, se evidencio una distribucion variada en
el tiempo alcanzado por los triatletas durante el Test de Luc Léger. El 40.0 % se ubico
en el nivel bajo (5—-6 minutos), mientras que un 30.0 % alcanzo6 el nivel medio (7-8
minutos) y otro 30.0 % llego al nivel alto (9—10 minutos). Esta diversidad en la duracion
del esfuerzo aerdbico puede relacionarse con factores como edad, experiencia deportiva
y habitos de descanso, en linea con lo indicado por Trujillo (2023), quien evidenci6 que
malos hadbitos de suefio impactan negativamente en el rendimiento aerdbico. Ademas,
Trepode (2024) sostiene que las mejoras en el rendimiento aerdbico dependen de
programas de entrenamiento especificos, lo cual refuerza la necesidad de implementar

planes diferenciados por nivel de rendimiento.
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En relacion con el segundo objetivo especifico, los resultados mostraron que el
40.0% de los triatletas alcanzé una velocidad en el rango bajo (10.5-11.0 km/h),
mientras que el 30.0 % se ubico en el nivel medio (11.5-12.0 km/h) y el otro 30.0 % en
el nivel alto (12.5-13.0 km/h). Esta distribucioén heterogénea coincide con lo sefalado
por Acosta et al. (2025), quienes reportaron valores moderados de VO.max y distancia
recorrida, lo cual sugiere que aun existen margenes amplios para mejorar la velocidad
aerdbica. Asimismo, Méndez et al. (2020) demostraron que un mayor VOméx se asocia
positivamente con la fuerza muscular de miembros inferiores, lo que sugiere que los
triatletas que alcanzaron niveles mas altos de velocidad podrian beneficiarse de un
trabajo muscular complementario.

Finalmente, en relacion con el tercer objetivo especifico, se identificd que el
40.0 % de los triatletas se ubicé en el nivel bajo de distancia recorrida (800-980 m), el
30.0 % en el nivel medio (1180—1380 m), y otro 30.0 % en el nivel alto (1580—1800 m).
Esta heterogeneidad en la capacidad de desplazamiento prolongado respalda lo
reportado por Mesias (2022), quien resalta que medir la capacidad aerdbica permite
optimizar las cargas de entrenamiento, especialmente en deportistas jovenes. Ademas,
Nahui et al. (2024) sostienen que un mejor VO:méx estd relacionado con un mejor
funcionamiento cognitivo, lo cual refuerza la importancia de entrenar la resistencia

desde edades tempranas no solo por razones deportivas, sino también cognitivas.
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VII. Conclusiones y recomendaciones

Conclusiones

Primera. En relacion con el objetivo general, se concluye que los triatletas en
etapa de formacion del Club Multisports presentan niveles diferenciados de consumo
maximo de oxigeno (VO2max), segin los resultados obtenidos mediante el Test de Luc
Léger. Los datos mostraron que el 45.0 % de los participantes se ubicaron en el nivel
bajo de VOmax, el 25.0 % en el nivel medio y el 30.0 % en el nivel alto. Confirmando
que el grupo evaluado no presenta un nivel homogéneo, sino una distribucion
heterogénea en cuanto a su capacidad cardiorrespiratoria.

Segunda. Con respecto al tiempo alcanzado durante el Test de Luc Léger, se
determind que existe una distribucién diversa entre los triatletas, donde el 40.0 % se
ubico en el nivel bajo (5—-6 minutos), el 30.0 % en el nivel medio (7-8 minutos) y el
30.0 % restante en el nivel alto (9—10 minutos). Este comportamiento indica que no
existe homogeneidad en la duracion del esfuerzo aerdbico sostenido por los deportistas,
cumpliéndose el primer objetivo especifico.

Tercera. Respecto al nivel de velocidad alcanzada por los triatletas, los
resultados revelaron que el 40.0 % se encuentra en el nivel bajo (10.5-11.0 km/h),
mientras que el 30.0 % se distribuye en niveles medio y alto respectivamente. Este
patron confirma que existen diferencias en la capacidad de desplazamiento rapido entre
los participantes.

Cuarta. En relacion con la distancia total recorrida, se identifico que el 40.0 %
de los triatletas se ubicaron en el nivel bajo (800—980 m), el 30.0 % en el nivel medio
(1180—-1380m) y otro 30.0% en el nivel alto (1580—1800 m). Este comportamiento
también evidencia una clara heterogeneidad en la capacidad de desplazamiento

prolongado.
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Recomendaciones

Primera. Se recomienda implementar un plan integral de acondicionamiento
aerdbico, orientado a mejorar los niveles de VO.max en los triatletas con menor
rendimiento. Este plan debe incluir rutinas de entrenamiento intervalico, control de
cargas, y seguimiento mediante test periddicos, de modo que se logre un desarrollo
progresivo y equilibrado de la capacidad cardiorrespiratoria en todos los integrantes.

Segunda. Se sugiere establecer un programa de entrenamiento de resistencia
continua con duracién progresiva, especialmente para aquellos atletas con bajo
rendimiento temporal. Asimismo, se recomienda el uso de cronometros o aplicaciones
moviles para fomentar la autogestion del ritmo y la resistencia, reforzando también la
motivacion personal durante las sesiones de fondo.

Tercera. Se recomienda incorporar ejercicios de técnica de carrera y velocidad
(como repeticiones cortas, tramos controlados y uso de crondémetros de reaccidn),
complementados con trabajos de fuerza explosiva en tren inferior, a fin de mejorar el
rendimiento en la velocidad maxima de los deportistas con menor rendimiento.

Cuarta. Se sugiere la programacion semanal de sesiones de carrera continua
prolongada y trabajos de umbral aerdbico, con el proposito de aumentar gradualmente la
distancia cubierta en cada entrenamiento. Estas practicas deberan adaptarse a cada
grupo etario y sexo, garantizando una progresion adecuada sin riesgos de

sobreentrenamiento.
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Anexos
Anexo 1: Matriz de consistencia
. POBLACION Y
PROBLEMA OBJETIVOS HIPOTESIS VARIABLES METODOLOGIA MUESTRA INSTRUMENTOS
Problema general: Hipétesis general:
(Cual es el nivel de . Los triatletas en etapa de
L. d Objetivo general f ., del club | ¢ Maxi . ,
consumo  maximo | Determinar el nivel de | formacion e u onsumo aximo | Enfoque o Tipo de POBLACION: . PRUEBA DE
oxigeno en los triatletas en o Multisports presentan | de Oxigeno ISV
., consumo  maximo de | .. , Investigacion:
etapa de formacién del ] . distintos niveles de consumo or . . COURSE NAVETTE
. oxigeno en los triatletas en . , , Cuantitativa. Triatletas de Lima
Club Multisports, evaluado - maximo de oxigeno, segin O TEST DE LUC
. etapa de formacion del Club 2023
mediante el Test de Luc Multisports. utilizando el los resultados del Test de Luc L. : LEGGER.
Léger, Lima 20237 oot do Lo goen o0 | Léger, en Lima, 2023. Disefio de
Problemas especificos: 2023 gt Investllgacmn: No
(Cual es el nivel de tiempo . . Experimental
. Objetivos especificos e . ,
alcanzado por los triatletas Identificar el nivel de Hipotesis especificas:
en etapa de formacion del | .. Los triatletas en etapa de
. . tiempo alcanzado en el Test y . Lo
Club Ml}ltlsports, Lima de Luc Léger por los formgcmn del Club Tipo de disefio no
2023, segun los ,resurl)tados wriatletas en  ectapa  de Munltls_ports presentan experimental: MUESTRA:
del Test de Luc Leger. formacion del Club | Vvariaciones en el tiempo Transeccionales o
(Cudl es el nivel de Multisports. Lima 2023 alcanzado durante el Test de transversal X
velocidad logrado por los Sports, . Luc Léger, en Lima, 2023. ansversaies Triatletas
: Identificar la  velocidad - .
triatletas en etapa de Los triatletas en etapa de seleccionados del
. lograda en el Test de Luc .,
formacion del Club . . formacion del Club :
; ) Léger por los triatletas en . club MultiSports,
Multisports, Lima 2023, - Multisports presentan
, etapa de formacién del Club | ° X ; Alcance de la
segun los resultados del . . diferencias en la velocidad T
. Multisports, Lima 2023. Investigacion:
Test de Luc Léger? . . .| lograda durante el Test de Luc e
Identificar la  distancia Descriptivo

(Cudl es la distancia total
recorrida por los triatletas
en etapa de formacion del
Club Multisports, Lima
2023, de acuerdo con el
Test de Luc Léger?

recorrida en el Test de Luc
Léger por los triatletas en
etapa de formacion del Club
Multisports, Lima 2023.

Léger, en Lima, 2023.

Los triatletas en etapa de
formacion del Club
Multisports presentan
variaciones en la distancia
recorrida durante el Test de
Luc Léger, en Lima, 2023.

Nota. Elaboracién propia.




Anexo 2: Instrumentos de recoleccion de datos, Ficha del Test Course-Navette el dia de la prueba.

FICHA DEL TEST COURSE — NAVETTE O LUC LEGER

DATOS DEL APODERADO:

NOMBRES: ..cotititiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiittittetaetttetetecasasasacnesenses F2N 14 D1 B B9 0 ) 10 1
DNI: oot FECHA DE NACIMIENTO: ..... [ eeuns /T Edad: ..................

DIreccion: ...couvuvieiniieiiineieiieierieiiiieiereiererecacciacecnens Celular: .....coevuvreinennnnenen 01 3 1 -
DATOS DEL ATLETA:

NOMBRES: ...citiitiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiititietttittttetatietattetscecasacsscnenns APELLIDOS: ...ceiniiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiieieieieietciecesecnsnns
FECHA DE NACIMIENTO: ..... [eenee [eveenannns Edad: ......cccvuenneneen 1) 5 ¢ 1 e

DEPORTE: ...ccceviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiicieieieeieciecnaens O 10 5 e
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Toma de resultados:

Etapa| Vel 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
1 85 | 20 40 60 60 | 100 | 120 | 140

2 9 160 | 180 | 200 | 220 | 240 | 260 | 280 | 300

3 956 | 320 | 340 | 360 | 380 | 400 | 420 | 440 | 460

4 10 | 480 | 500 | 520 | 540 | 560 | 580 | 600 | 620

© | 10,5 | 640 | 660 | 680 | 700 | 720 | 740 | 760 | 780 | 800

6 11 | 820 | 840 | 860 | 880 | 900 | 920 | 940 | 960 | 980

7 11,5 | 1000 | 1020 | 1040 | 1060 | 1080 | 1100 | 1120 | 1140 | 1160 | 1180

8 12 | 1200 | 1220 | 1240 | 1260 | 1280 | 1300 | 1320 | 1340 | 1360 | 1380

9 12,6 | 1400 | 1420 | 1440 | 1460 | 1480 | 1500 | 1520 | 1540 | 1560 | 1580

10 13 | 1600 | 1620 | 1640 | 1660 | 1680 | 1700 | 1720 | 1740 | 1760 | 1780 | 1800

11 | 13,5 | 1820 | 1840 | 1860 | 1880 | 1900 | 1920 | 1940 | 1960 | 1980 | 2000 | 2020

12 14 | 2040 | 2060 | 2080 | 2100 | 2120 | 2140 | 2160 | 2180 | 2200 | 2220 | 2240 | 2260

13 | 14,6 | 2280 | 2300 | 2320 | 2340 | 2360 | 2380 | 2400 | 2420 | 2440 | 2460 | 2480 | 2500

14 16 | 2520 | 2540 | 2560 | 2580 | 2600 | 2620 | 2640 | 2660 | 2680 | 2700 | 2720 | 2740 | 2760

16 | 15,5 | 2780 | 2800 | 2820 | 2840 | 2860 | 2880 | 2900 | 2920 | 2940 | 2960 | 2980 | 3000 | 3020

16 16 | 3040 | 3060 | 3080 | 3100 | 3120 | 3140 | 3160 | 3180 | 3200 | 3220 | 3240 | 3260 | 3280

17 | 16,5 | 3300 | 3320 | 3340 | 3360 | 3380 | 3400 | 3420 | 3440 | 3460 | 3480 | 3500 | 3520 | 3540 | 3560

18 17 | 3580 | 3600 | 3620 | 3640 | 3660 | 3680 | 3700 | 3720 | 3740 | 3760 | 3780 | 3800 | 3820 | 3840

19 | 17,6 | 3860 | 3880 | 3900 | 3920 | 3940 | 3960 | 3980 | 4000 | 4020 | 4040 | 4060 | 4080 | 4100 | 4120 | 4140
20 18 | 4160 | 4180 | 4200 | 4220 | 4240 | 4260 | 4280 | 4300 | 4320 | 4340 | 4360 | 4380 | 4400 | 4420 | 4440
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Resultados del atleta:

VELOCIDAD FINAL
RECTAS ALCANZADA - VFA DISTANCIA
NIVEL ACUMULADAS (KM/H) ACUMULADA (METROS)

FORMULA:
VO2max= 31,025 + (3,238 * VFA) — (3,248 X E) + (0,1536 * VFA * E)

e VFA = VELOCIDAD FINAL ALCANZADA

e E=EDAD

TIEMPO
ACUMULADO

VO2MAX
ESTIMADO
(ML-KG-1-MIN-1)
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Anexo 3: Instrumentos de recoleccion de datos finales
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INSTRUMENTO: TEST DE LUC LEGER (COURSE NAVETTE)

Nombre del investigador: .........ccoveeieciccrnnicssssnerescsssnssecssnnes

Titulo de 1a INVeStiZACION: ......ueeeevererverersercssnercssnnicssnnessannenes

Poblacion evaluada: ..eeeeeeeeeeeeeeneneeeceeeeeeeeeesesssssscsseses

Fecha de aplicacion: ........ccoeieecverecsercssnencssanccssnnscsnsesses

Objetivo del test: Evaluar la resistencia cardiorrespiratoria de los participantes

mediante carreras progresivas de ida y vuelta en un tramo de 20 metros, sincronizadas

con sefales acusticas que aumentan gradualmente su frecuencia.

Ficha de Registro Individual de Resultados

Palier

N° | Edad | Genero
alcanzado

Tiempo
(min)

Velocidad
(km/h)

Distancia
aprox.

(m)

VO: max
(ml/kg/min)
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Anexo 4: Ficha Informativa del Test de Course-Navette.

FICHA DE INFORMACION DEL TEST COURSE-NAVETTE O

LUC LEGER

El Test de la Course Navette, originalmente conocido como Test Léger, lo desarroll6 el

doctor Luc Léger a finales de los ochenta (1988) en Montreal aunque ha sufrido

diversas modificaciones y evoluciones hasta llegar a lo que conocemos o aplicamos hoy

en dia.

1. OBJETIVO:

Evaluar la resistencia cardiorrespiratoria de los participantes mediante carreras

progresivas de ida y vuelta en un tramo de 20 metros, sincronizados con sefiales

acusticas que aumentan gradualmente su frecuencia.

2. DESARROLLO:

El sujeto comienza la prueba andando y la finaliza corriendo.

El sujeto se desplaza de un punto a otro situado a 20 metros de distancia.
Se hace el cambio de sentido al ritmo indicado por una sefial sonora que
va acelerandose progresivamente.

El momento que el individuo interrumpe la prueba es el que indica su
resistencia cardio-respiratoria.

Son 21 periodos de un (1) minuto cada uno.

Observacion: Son pocos los sujetos que logran concluir el test completo.

3. MATERIALES:

> Espacio, gimnasio o pista de superficie llana y lisa lo suficientemente

grande como para marcar los 20 metros necesarios para el test.

Si van a participar diferentes equipos, marcar con una cinta los carriles

donde los individuos ejecutaran el test.

Cronémetro para que el evaluador pueda monitorear el tiempo de la

prueba en relacion al desempefio de los participantes.
Equipo amplificador de audio.

Archivo de audio para cargar la pista con las sefales

(https://www.youtube.com/watch?v=4r91 LKntSsI&t=2s).



https://www.youtube.com/watch?v=4r91LKntSsI&t=2s
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4. TABLA DE EVALUACION:

Etapa | Vel. il 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
1 8,5 20 40 50 80 100 120 140

2 9 160 180 200 220 240 260 280 300

3 9.5 320 340 360 380 400 420 440 460

4 10 480 500 520 540 560 580 600 620

5 10,5 | 640 G660 580 700 720 740 760 780 800

6 11 820 840 860 880 900 920 940 960 980

7 11,6 | 1000 | 1020 | 1040 | 1060 | 1080 | 1100 [ 1120 | 1140 | 1160 | 1180

8 12 1200 | 1220 | 1240 | 1260 | 1280 | 1300 | 1320 | 1340 [ 1360 | 1380

9 12,5 | 1400 | 1420 | 1440 | 1460 | 1480 | 1500 [ 1520 | 1540 | 1560 | 1580

10 13 1600 | 1620 | 1640 [ 1660 | 1680 | 1700 | 1720 | 1740 | 1760 | 1780 | 1800

11 13,6 | 1820 | 1840 | 1860 | 1880 | 1900 | 1920 | 1940 | 1960 | 1980 | 2000 | 2020

12 14 2040 | 2060 | 2080 | 2100 | 2120 | 2140 | 2160 | 2180 | 2200 | 2220 | 2240 | 2260

13 14,5 | 2280 | 2300 | 2320 | 2340 | 2360 | 2380 | 2400 | 2420 | 2440 | 2460 | 2480 | 2500

14 15 2520 | 2540 | 2560 | 2580 | 2600 | 2620 | 2640 | 2660 | 2680 | 2700 | 2720 | 2740 | 2760

15 15,5 | 2780 | 2800 | 2820 | 2840 | 2860 | 2880 | 2900 | 2920 | 2940 | 2960 | 2980 | 3000 | 3020

16 16 3040 | 3060 | 3080 | 3100 | 3120 | 3140 | 3160 | 3180 | 3200 | 3220 | 3240 | 3260 | 3280

17 16,5 | 3300 | 3320 | 3340 | 3360 | 3380 | 3400 | 3420 | 3440 | 3460 | 3480 | 3500 | 3520 | 3540 | 3560

18 17 3580 | 3600 | 3620 | 3640 | 3660 | 3680 | 3700 | 3720 | 3740 | 3760 | 3780 | 3800 | 3820 | 3840

19 17,5 | 3860 | 3880 | 3900 | 3920 | 3940 | 3960 | 3980 | 4000 | 4020 | 4040 | 4060 | 4080 | 4100 | 4120 | 4140
20 18 4160 | 4180 | 4200 | 4220 | 4240 | 4260 | 4280 | 4300 | 4320 | 4340 | 4360 | 4380 | 4400 | 4420 | 4440

(Foto del Test course navette de 20 metros con etapas de un minuto. Una idea
original que perdura hace 30 anos. Apunts Med Esports 49 (183), 93-103)

5. FORMULA APLICADA:

Para nifos de 6 a 17,9 afios se utiliza la siguiente formula

VO2max= 31,025 + (3,238 * VFA) — (3,248 X E) + (0,1536 * VFA * E)

6. PROTOCOLO:

Se realiza un calentamiento de 10 a 15 minutos, con el fin de preparar el
cuerpo para la siguiente actividad.

Se establece una determinada sefial sonora. La misma debe estar
colocada en un punto en donde pueda ser escuchada con claridad.

El sitio de la prueba sera un lugar plano y sin obstaculos. El
desplazamiento, ademas, se realizara de un punto a otro, cuya distancia
sera de 20 metros.

Las primeras etapas se realizan con un ritmo suave, puesto que se trata
que el atleta se acostumbre a la prueba poco a poco.

El sonido se emitira justo antes de que el atleta pise la linea que marque
los 20 metros. Tras ello, se aumentard el ritmo de manera progresiva.
La prueba termina cuando el atleta se detenga porque alcanz6 el maximo

de rendimiento, o cuando no pueda pisar la linea establecida.
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— Este proceso se cumple en 20 etapas, de las cuales la primera cuenta con
menor cantidad de repeticiones durante un minuto, mientras que al final,
estas aumentan a 15. Esto se debe a que se acelera el ritmo cada vez mas.

— Para evaluar el ritmo en cuestion, el evaluador debera apoyar se en la

tabla de evaluacion anteriormente mencionada.
7. BENEFICIOS TEST DE COURSE NAVETTE
— Permite conocer con cierta precision la capacidad pulmonar y cardiaca.

— Ayuda a incrementar las capacidades fisicas de jugadores profesionales,

atletas y personas que forman parte del cuerpo militar y la policia.
— Es facil de implementar y no requiere de demasiados equipos.

— Se trata de una herramienta aplicable en escuelas y demas instituciones

educativas.

— Permite concientizar sobre la importancia de mantener un buen estado

fisico.



Anexo 5: Fotos del desarrollo de la variable.
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Imagen 6

Link de publicacion de Facebook de la OEFD (Organizacion por la Educacion Fisica y
el Deporte): https://www.facebook.com/share/p/17WPadYRkJ/



https://www.facebook.com/share/p/17WPadYRkJ/
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Anexo 6: Propuesta de Programa Deportivo.

PROPUESTA DE PROGRAMA

PROGRAMA DEPORTIVO: “MEJORANDO MI TECNICA DE CARRERA Y
RESISTENCIA AEROBICA”

OBJETIVO GENERAL

Mejorar la técnica de carrera en triatletas, de la mano de la capacidad aerobica,
asi como sus consecuencias positivas en la eficiencia del sistema cardiovascular,
logrando una mayor tecnificacion de la carrera natural, corrigiendo defectos, ganando
fuerza, coordinacion intermuscular, velocidad, reactividad, finalmente potenciando

aspectos mecanicos y neuromusculares.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1. Corregir la postura y mecanica de carrera mediante ejercicios técnicos.

2. Incrementar la resistencia aerObica para sostener ritmos de entrenamiento
prolongados.

3. Desarrollar fuerza y coordinacion intermuscular aplicadas a la carrera.

4. Mejorar la economia de carrera a través de la reactividad y frecuencia de
zancada.

5. Integrar sesiones especificas de transicion pensando en la disciplina del triatlon.

DURACION DEL PROGRAMA

— 8 semanas, con 4 sesiones semanales de carrera (2 de técnica + 2 de resistencia
aerobica).

METODOLOGIA

e Entrenamiento técnico:
e Drills de carrera, skipping, dribbles, talones a glateos, zancadas,
progresiones.
e Resistencia aerobica:
e Rodajes controlados, intervalos aerébicos, fartlek.

e Fuerza complementaria:
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e Trabajos en gimnasio y pliometria.
e Evaluacion y feedback:

e (Grabacion en video, analisis de técnica y ajustes.

EVALUACION:

e Inicio y final del programa: Test de 3 km (control aerdbico y técnica
observada).

e Filmacion de técnica: analisis de braceo, apoyo y cadencia.

e Seguimiento semanal: registro de tiempos, pulsaciones y percepcion subjetiva
de esfuerzo.

CONTENIDOS CLAVE DEL PROGRAMA

e Técnica de carrera:
Skipping, tobilleras, talones a gluteos, zancadas técnicas, progresiones de
50-80 metros.

¢ Resistencia aerdbica:
Rodajes continuos, intervalos largos, fartlek, simulacion de transicion
bici-carrera.

e Fuerza especifica:
Core (plancha, puente, abdominales), piernas (sentadillas, zancadas,
saltos), propiocepcion tobillo-rodilla.

e La transicion:
Primero es un trabajo de bicicleta, de 30—45 min en rodillo o en ruta a
ritmo medio, inmediatamente al bajar de la bici, corres los minutos
correspondientes seguidos. El objetivo es acostumbrar al cuerpo al
cambio de la bici a la carrera, que en triatlon se siente muy pesado al
inicio por la fatiga en las piernas.

PLAN DE 8 SEMANAS (32 SESIONES)

Con el enfoque en técnica de carrera + resistencia aerdbica para triatletas en iniciacion

al alto rendimiento.
Lo organizamos asi:

— DIA 1: Técnica + fuerza especifica.

— DIA 2: Resistencia aerdbica (rodaje continuo o intervalos largos).
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— DIA 3: Técnica + velocidad controlada.

— DIA 4: Resistencia aerdbica + transicion (bici y carrera).

— PLAN DETALLADO SEMANA A SEMANA: Tener en cuenta que cada dia

llevara una correcta activacion, previo al trabajo principal detallado a

continuacion.
SEMANA 01
DIA 1 Drills basicos (skipping bajo, talones a gliteos, zancadas cortas, 350 m
] progresivos) + fuerza core (plancha, puente, abdominales).
DIA 2 Rodaje 40 min a 70% FCmax.
DIA 3 Técnica de braceo y apoyo + 6x80 m al 80%.
DIA 4 Fartlek suave: 30 min alternando 2 min suaves / 1 min medio.
SEMANA 02
DIA 1 Drills (skipping alto, paso ruso, multisaltos cortos) + fuerza piernas
] (sentadillas 3x12, zancadas 3x10).
DIA 2 Rodaje 45 min a 70% FCmax.
DIA 3 Técnica de cadencia (frecuencia de zancada) + 8x100 m al 85%.
DIA 4 Rodaje 50 min + 5 min carrera tras bici.
SEMANA 03
DIA 1 Drills combinados (skipping + zancadas largas) + pliometria bésica (saltos
] verticales 3x12).
DIA 2 Intervalos largos: 3x8 min a 75-80% con 2 min trote suave.
DIA 3 Técnica de traccion de rodilla + 6x120 m al 85%.
DIA 4 Fartlek progresivo: 40 min (2 min suaves / 2 min medios).
SEMANA 04
DIA 1 Drills coordinacion (dribbles A/B/C, skipping lateral) + core avanzado
] (plancha lateral, crunch dindmico).
DIA 2 Rodaje continuo 60 min a 70-75%.
DIA 3 Técnica apoyo metatarso + 10x80 m al 80—85%.
DIA 4 Rodaje 55 min + 8 min transicidn carrera tras bici.
SEMANA 05
DIA 1 Drills con resistencia elastica (con banda eléstica) + multisaltos en arena.
DIA 2 Intervalos 4x6 min al 80% con 2 min trote.
DIA 3 Técnica de braceo coordinado + 8120 m progresivos.
DIA 4 Fartlek mixto: 45 min alternando 3 min suaves / 2 min medio / 1 min rapido.
SEMANA 06
DIA 1 Drills skipping + carrera con escalerilla de coordinacion + fuerza piernas
] (peso corporal).
DIA 2 Rodaje continuo 65 min a 70%.
DIA 3 Técnica de postura + 6x150 m al 85%.
DIA 4 Rodaje 50 min + 12 min transicidn carrera tras bici.
SEMANA 07
DIA 1 ‘ Drills tobilleras + multisaltos horizontales + core (dinamico).
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DIA 2 Intervalos largos: 3x10 min al 75-80% con 3 min trote.

DIA 3 Técnica de reaccion y frecuencia + 10x100 m progresivos.

DIA 4 Fartlek variado: 50 min alternando 4 min suaves / 2 min medio / 1 min fuerte.
SEMANA 08 (Test y cierre)

DIA 1 Drills globales (repaso de técnica) + circuito de fuerza ligera.

DIA 2 Test 3 km (control aerébico y técnica observada).

DIA 3 Técnica + progresiones controladas 6x100 m (70-80%).

DIA 4 Simulacion triatlon: rodaje 40 min + transicion bici-carrera 10 min

DETALLES TECNICOS A TOMAR EN CUENTA:

e Skipping: Deben ser con puntas al cielo al elevar las rodillas y cuando bajan la
punta al suelo.

e Talones a gliteos: En esta accion técnica se debe primero llevar las rodillas
arriba como el skipping y luego talones a los gltteos.
e Dribbles A/B/C:

O

El dribble A: La rodilla se eleva poco, por debajo de la cadera, trabajar
apoyo rapido y coordinacion.

El dribble B: Elevacion de rodilla a 90°, ayuda a mejorar la transicion de
la pierna en vuelo hacia el apoyo.

El dribble C: Elevacion de rodilla mas marcada, se usa para trabajar
fuerza, técnica y amplitud de zancada.

e Técnica de cadencia en la carrera: se refiere a la frecuencia de pasos por

minuto (ppm), es decir, cuantas veces apoyas los pies en el suelo en un minuto
mientras corres, cadencia optima: suele rondar entre 170 y 190 pasos por
minuto.

e Técnica de traccion de rodilla: es un aspecto clave de la técnica de carrera, y
se refiere al movimiento activo de la rodilla hacia adelante y arriba durante la
fase de recobro y apoyo de la zancada.

e Drills de tobilleras: son ejercicios de técnica de carrera que se enfocan en la
accion rapida y reactiva del tobillo, buscando mejorar la frecuencia de pasos,
elasticidad y eficiencia en la zancada.
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