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COURSE NAVETTE

Objetivo

Evaluar la capacidad aerébica maxima (VO2 max) de
manera indirecta mediante una carrera progresiva de 20
metros sincronizada con sefales sonoras.

Aplicacién
practica

El VO2 max estimado puede usarse para determinar la
Velocidad Aerébica Maxima (VAM), establecer zonas de
entrenamiento por velocidad o ritmo cardiaco y evaluar la

evolucion del rendimiento aerdbico.

@

Seiial sonora

Procedimiento

1. Delimitar la distancia de 20 m.

2. Colocar a los participantes detras de la linea.

3. Iniciar el audio del test, que emite sefiales con incrementos de
velocidad cada minuto.

4. A cada sefal, el participante debe llegar a la linea opuesta antes del
siguiente bip.

5. El test finaliza cuando no llega dos veces consecutivas o detiene la
prueba.

6. Registrar el nivel y etapa alcanzada.

Material

necesario

* Espacio plano de al menos 25 m (pista o pabellén)
* 2 conos o lineas paralelas separadas 20 m

* Reproductor de audio con protocolo sonoro oficial
» Cronémetro (opcional)

* Hoja de registro y boligrafo

* Ropa y calzado deportivo adecuados

Observaciones

técnicas

» Asegurar suelo plano y antideslizante.

« Calentamiento previo obligatorio.

« Controlar la motivacién y condiciones externas.
* Registrar frecuencia cardiaca al finalizar.
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