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Resumen

El running es una de las practicas deportivas de mayor visibilidad y crecimiento en esta
época. Esta vinculado a factores de la salud, la recreacion, la comercializacion de las
carreras y las marcas deportivas, entre otros aspectos. Por otro lado, el test de Leger es
una herramienta utilizada con frecuencia por entrenadores de este campo, para conocer
la condicion fisica del deportista. Su utilidad se refiere a la determinacion de la
Velocidad Maxima de Oxigeno y a la medicion de la capacidad aerébica. No obstante,
por las caracteristicas de su protocolo, puede ser utilizado para calcular la maxima
velocidad aerdbica y como un predictor de las carreras de fondo; lo que facilita los
procesos de planeacidn y evaluacién en la Educacion Fisica. La investigacion establece
una relacién entre la maxima velocidad aerobica (determinada con el test de Leger) vy el
tiempo proyectado en las carreras de 5km. El estudio es cuantitativo no experimental, de
corte transeccional con alcance correlacional. La poblacion estd constituida por
estudiantes universitarios con 21 afios. Al calcular la velocidad méxima aerobica, sus
resultados se correlacionaron con el tiempo realizado en una carrera de 5km. Como
resultado, se encontr6 una correlacion positiva fuerte entre la velocidad maxima
aerobica y los tiempos de la carrera de 5km. Se concluye que el test de Leger puede ser
utilizado como predictor de los tiempos en las carreras de 5km, por lo que constituye
una herramienta de gran utilidad en los procesos de formacion y entrenamiento
deportiva y la Educacién Fisica.

Palabras clave: Test de Leger, Velocidad Maxima Aeroébica, Tiempo Proyectado,
Carrera de 5 km.

Abstract

Running is one of the most visible and growing sports practices at this time. It is linked
to factors of health, recreation, the marketing of races and sports brands, among other
aspects. On the other hand, the Leger test is a tool frequently used by coaches in this
field to determine the physical condition of the athlete. Its usefulness refers to the
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determination of the Maximum Oxygen Rate and the measurement of aerobic capacity.
However, due to the characteristics of its protocol, it can be used to calculate maximum
aerobic speed and as a predictor of distance running; which facilitates the planning and
evaluation processes in Physical Education. The research establishes a relationship
between the maximum aerobic speed (determined with the Leger test) and the projected
time in the 5km races. The study is quantitative, non-experimental, transectional with a
correlational scope. The population is made up of 21-year-old university students. By
calculating maximal aerobic speed, their results correlated with the time completed in a
5km run. As a result, a strong positive correlation was found between maximal aerobic
speed and 5km race times. It is concluded that the Leger test can be used as a predictor
of times in 5km races, which is why it is a very useful tool in the processes of training
and sports training and Physical Education.

Keywords: Leger Test, Maximum Aerobic Speed, Projected Time, 5km Race.

Resumo

A corrida é uma das praticas esportivas mais visiveis e crescentes neste momento. Esta
ligado a fatores de salde, lazer, marketing de corridas e marcas esportivas, entre outros
aspectos. Por outro lado, o teste de Leger é uma ferramenta frequentemente utilizada
pelos treinadores desta area para determinar a condi¢do fisica do atleta. Sua utilidade
refere-se a determinacdo da Taxa Maxima de Oxigénio e a medicdo da capacidade
aerobica. No entanto, devido as caracteristicas de seu protocolo, pode ser utilizado para
calculo da velocidade aerobica maxima e como preditor de corrida de longa distancia;
que facilita os processos de planejamento e avaliagdo em Educacdo Fisica. A pesquisa
estabelece uma relagdo entre a velocidade aerébica maxima (determinada com o teste de
Leger) e o tempo projetado nas corridas de 5km. O estudo €é quantitativo, ndo
experimental, transversal com escopo correlacional. A populacdo é composta por
estudantes universitarios de 21 anos. Ao calcular a velocidade aerébica maxima, seus
resultados se correlacionaram com o tempo percorrido em uma corrida de 5 km. Como
resultado, uma forte correlacdo positiva foi encontrada entre a velocidade aerobica
maxima e os tempos de corrida de 5km. Conclui-se que o teste de Leger pode ser
utilizado como preditor de tempos em corridas de 5km, razdo pela qual é uma
ferramenta muito Gtil nos processos de treino e treino desportivo e Educacéo Fisica.
Palavras-chave: Leger Test, Velocidade Aerébica Maxima, Tempo Projetado, Corrida
de 5 km.

Introduccion

La participacion en las carreras de fondo se ha constituido en un fendmeno creciente.
Gil (2018) reflejo el running como una de las practicas deportivas de mayor visibilidad
y crecimiento en esta época. A esto se atribuyen factores asociados a la salud, la
recreacion, la comercializacion de las carreras y las marcas deportivas, entre otros
aspectos. En un caso particular se puede evidenciar como se paso de 24 880 corredores
inscritos en la carrera atlética mas importante de Bogota en el 2 000 a mas de 42 000 en
el 2019.

En una encuesta reportada por ElI Tiempo.com (2014) se documentaron las respuestas

de corredores de diferentes paises latinoamericanos, sobre las motivaciones para correr.
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Los deportistas respondieron: por la sensacién de bienestar, el 77%; por el estado de
salud, el 73%; para disminuir el estrés, 49%; para el control del peso corporal, el 48%, y
por diversion, el 47%. En Colombia se realizan por afio al menos 300 carreras de ruta
que van desde los 10 km hasta la maratén completa, donde una caracteristica principal
es la participacion masiva de corredores profesionales y aficionados, los datos aportados

en la tabla 1 respaldan esta idea:

Tabla 1 Carreras atléticas de mayor participacion en Colombia

Evento Participantes (2017)
Media Maraton de Bogota 29936
Maraton de las flores (Medellin) 11074
15KM Allianz (Bogotd) 11027
Run Tour Avianca (Bogotd) 7835
Carrera de la Policia (Bogota) 7611
Carrera de los héroes (Bogota) 5364
Carrera Unicef (Bogota) 4441
New Balance 15KM (Bogota) 4231
Body tech 12KM (Bogota) 3718
Media Marat6n de Cali (Bogotd) 3472

Fuente: Tomado de Federacion Colombiana de Atletismo

Es importante tener en cuenta que una gran parte de estos corredores son aficionados,
incluso realizan sus entrenamientos sin asesoria de entrenadores o profesionales de la
actividad fisica y el deporte. En algunos casos, con la intencion de mejorar su
rendimiento, practican con cargas inadecuadas de entrenamiento, y corren el riesgo de
lesiones importantes. De ahi la necesidad de encontrar indicadores que posibiliten la
dosificacion adecuada en la preparacion del corredor (Bonete et al., 2009). En este
mismo sentido, Zeasseskma et al. (2019) encontraron que el 73% de los corredores
tienen antecedentes de haber sufrido alguna lesion; sin embargo, no se pudo establecer

si tuvieron atencion o asesoria de algun profesional de la salud.

Otra consideracién importante es el nimero de corredores que finalizan con éxito su
participacion en las carreras atléticas. La cantidad de deportistas que se retiran de las
competencias, son un indicador de procesos adecuados en la planificacion y su
preparacion. En este sentido, se puede observar (tabla 2) que en un evento masivo como
la Media Maraton de Bogota (MMB), el porcentaje de éxito de los corredores no supera
el 70 %. Se trata de los Ultimos datos reportados, en 2019 y 2020 donde cambi6 la

dinamica por la pandemia.
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Tabla 2 Relacion entre los deportistas que tomaron la partida y quienes llegaron a meta en
la Media Marat6n de Bogota

Ao del evento 2015 2016 2017
Deportistas que 44168 43519 42515
tomaron la partida
Deportistas que 28637 27590 29936
Ilegaron a meta
Porcentaje de éxito 64,8% 62,6 % 68,7%

Fuente: Tomado de Federaciéon Colombiana de Atletismo (2021)

En cuanto a los corredores de alto rendimiento, las marcas nacionales en Colombia
(tabla 3) han evolucionado a un ritmo menor de lo esperado. Hasta hace muy poco se
superaron los registros en 5000m y maratén hombres; y 10000m y maraton mujeres en
la categoria mayores. Sin embargo, se trata de registros que tardaron muchos afios en

mejorarse, en las demas modalidades hay marcas que datan incluso de 1978.

Tabla 3 Marcas nacionales de Colombia en carreras de fondo

Modalidad Marca Fecha
1500 3.42.38 13.06.2015
5000 13.21.31 02.05.2019

10.000 27.53.02 11.06.1978

21 km 1.01.29 10.03.1996

42 km 2.11.07 06.12.2020
1500 4.06.99 03.16.2016
5000 15.26.18 10.08.2017
10.000 32.19.59 2.05.2019
Media maratén 1.10.30 17.03.2013
Maraton 2.29.12 06.12.2020

Nota. Tomado de Federacién Colombiana de Atletismo (2021)

Los datos expuestos sustentan la necesidad de proveer alternativas y herramientas de
apoyo a los deportistas en la planificacion juiciosa y sustentada de sus cargas de
entrenamiento o sus posibilidades de rendimiento; especialmente, aquellos que inician

su participacion en las carreras de fondo.

En la actualidad algunos deportistas estiman su entrenamiento en consideracion de la
frecuencia cardiaca (FC) como indicador de carga, ya que buscan realizar una
comparacion del esfuerzo fisico y los picos de cardio que tienen durante el
entrenamiento. Cerezuela (2020) menciona los test incrementales en rampa (GXT) que
tienen una duracién aproximada de 20 a 30 minutos para determinar los diferentes
umbrales. Como también la velocidad aerdbica maxima la cual ha sido la principal

variable empleada para programar la intensidad del entrenamiento en corredores.

Los deportistas en general, buscan alternativas para determinar su entrenamiento. Uno
de esos indicadores es la potencia aerdbica o consumo maximo de oxigeno VO2max,

que se utiliza para interpretar cuanta energia gastan durante la actividad fisica.

ISSN 1810-5882, Vol. 22,2022 [uk:y/



\
Fernando Guio Gutiérrez, pp. 184-198

Dominguez, J.(s.f.) indica que el uso de los resultados que ofrece la velocidad aerébica
maxima es mas significativo a la hora de planificar ya que hace referencia a la velocidad
de desplazamiento que se obtiene mediante la prestacion del VO2max: Razon de vital
importancia para el deportista y el entrenador. Ademas, permite determinar cuanto rinde
el deportista en la competencia y, combinado con el VO2max se determina el
rendimiento, el ritmo y el desgaste que tiene este en la competencia ayudado por esa
mejor manera de planificar el entrenamiento del deportista en busca de una mejora de su

rendimiento fisico.

Por otro lado, se ha utilizado el test de Leger como uno de los métodos que ofrece a los
entrenadores, datos importantes a la hora de planificar un entrenamiento: Permite ver la
condicion fisica del deportista, su FC maxima y la potencia aerobica. Algunos
investigadores han hecho uso de este test para analizar los valores de este y asi lograr un

resultado amplio a la hora de evaluar a sus deportistas (Gil, 2018).

El objetivo principal de este test, de acuerdo con Quiceno y Quintero (2015), es
determinar o conocer la potencia aerébica maxima y establecer el consumo maximo de
oxigeno. En otro estudio se encontré que el test de Leger se ha utilizado en el campo de
la salud. Es el caso del estudio de Reina (2017). Escogieron el test de Leger, para

discriminar el riesgo cardio metabdlico en nifios y jovenes.

De acuerdo con Garcia y Secchi (2014), es una prueba audible, incremental, continua.
Es decir, que no se realizan pausas durante el mismo, en donde se busca llegar a la
fatiga. Hay momentos de aceleracion y desaceleracion al desplazarse de un punto y otro
con el cambio del sonido de cada etapa. Es ahi donde suben gradualmente estos beep y
se considera finalizada la prueba: cuando el deportista se retira por la fatiga o cuando no

alcanza a llegar a linea limite al mismo tiempo del beep de la etapa correspondiente.

Es importante entender que, la velocidad en la ultima etapa completa se define como la
velocidad final alcanzada (VFA) y en este caso seria la velocidad aerébica maxima
(VAM). En el protocolo de esta prueba, la velocidad inicial es de 85 km h-1 e

incrementa a 0,5 km h-1 cada minuto como se muestra en la tabla 4.

Tabla 4 Protocolo test progresivo de Leger

Etapa Velocidad km/h Tiempo acumulado Tiempo por tramo
en minutos de 20 metros
1 8.5 1 8.47
2 9 2 8
3 9.5 3 7.58
4 10 4 7.2
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5 10.5 5 6.86
6 11 6 6.55
7 11.5 7 6.26
8 12 8 6

9 125 9 5.76
10 13 10 5.54
11 13.5 11 5.33
12 14 12 5.14
13 14.5 13 4.97
14 15 14 4.80
15 15.5 15 4.65
16 16 16 4.50
17 16.5 17 4.36
18 17 18 4.24
19 17.5 19 411
20 18 20 4.0

Fuente: Tomado de Guio (2009)

Gonzélez et al. (2020) han realizado variaciones en el test para conocer diferentes
valores arrojados por el mismo y compararlos con el test original. Por ejemplo,
utilizaron la estrategia de los tres métodos de TRIMP basados en FC, los cuales les
permitian estimar la carga de entrenamiento interna. Estos tres métodos son nominados
como: TRIMP Edwards, TRIMP Banister y un nuevo TRIMP que tuvo algunas
variaciones. El primero, acumula el tiempo transcurrido en cinco zonas discretas de
entrenamiento relativas de la % FCmax; el de Banister calcula el promedio de la FCres

y la duracion del ejercicio.

Por ende, el VO2max, es una de las principales condiciones o determinante para
alcanzar buenos logros, ya que se refiere a la capacidad que tiene el coraz6n para
transportar oxigeno al musculo que se encuentre en funcionamiento o que lo requiera
mientras se corre. Pero ademas de este, otro factor que va a influir o va a permitir
conocer cuéles son las posibilidades en una carrera es la VAM que puede alcanzar un
deportista o corredo. McLaughlin et al. (citado por Ifiakmi, 2020) mencionan que es
otro pardmetro de ventilacion que va a permitir predecir el rendimiento en carrera,

debido a que se refiere a la velocidad a la que se alcanza el VO2max.

Otros autores mencionan la economia de la carrera (EC) como item importante al
momento de ir por buenas marcas o de alcanzar algin objetivo especifico planteado por
el corredor; ya sea para una competencia o para el entrenamiento. Es por eso que Flores
citado (por Beltran, 2020) hace referencia a la velocidad o potencia que se alcanza a
maximo consumo de oxigeno. Ademas, menciona la velocidad maxima anaerobia de

carrera como uno de los indicadores superiores que van a marcar el rendimiento en
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atletas élites; debido a que estas dos tienen gran preponderancia en el desarrollo o
mejora de la resistencia. Esta variable, de acuerdo con Gonzalez et al. (2018), indica el

gasto de energia necesario para realizar o mantener esa intensidad de carrera.

Es importante que los corredores conozcan cuales son los valores de cada uno de estos
items (VO2MAX, VAM y EC), ya que con estos tres en conjunto (pero
fundamentalmente con la VAM) se puede empezar a predecir, cuales seran los
resultados o el tiempo que tardara un corredor en recorrer cierta distancia a una
velocidad que le permita sostenerla a lo largo de todo el recorrido. Esto, gracias a que el
atleta puede conocer cudl es la cantidad de oxigeno que necesita su cuerpo para correr a

una velocidad concreta.

Con lo expuesto anteriormente, se puede afirmar que la VAM es el factor principal para
predecir o conocer el rendimiento que puede tener el corredor en una competencia en
especifico, ya que la VAM es un indicador importante y valido para evaluar el
rendimiento aerdbico de los atletas. Por tal razon, Bustos et al. (2019) mencionan que la
VAM es quizas un parametro apropiado para la preparacion de corredores, ya que el
VO2max no refleja de forma precisa el ritmo con la cual un corredor puede mantener

una intensidad o un ritmo, sin sobrepasar sus limites o el umbral aerébico o anaerébico.

Una vez se obtiene o se conoce el resultado de la VAM, se pueden empezar a planificar
mejor las sesiones de entrenamiento. De acuerdo con Pallares et al. (citado por Bustos et
al., 2019), la VAM hace parte de uno de los componentes de la carga que va a permitir
orientar las sesiones de entrenamiento en busca de la mejora de adaptaciones
cardiorrespiratorias del atleta; por consiguiente, el entrenador al conocer este dato, se
permite organizar o planificar de una manera mas precisa o eficaz las cargas de trabajo

aerdbico durante las sesiones de entrenamiento.

Como se ha mencionado anteriormente, y de acuerdo con Huerta et al. (2019), la VAM
permite identificar el ritmo de carrera que puede sostener una persona, sin superar las
condiciones o capacidades aerobicas del deportista, debido a la incapacidad de mantener
una velocidad especifica durante un periodo prolongado de tiempo. Al identificarla, el
atleta logra saber a qué velocidad debe correr sin superar sus limites (VO2max). Se
logra mantener dicha velocidad por un periodo prolongado de tiempo, hasta llegar al

punto de agotamiento o hasta alcanzar el mdximo consumo de oxigeno.

Con esta investigacion, se pueden solucionar problemas reales que presentan muchos

corredores en el pais y ademas, permitira que los mismos, lo puedan poner en practica.
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Por ende, sus objetivos se vuelven mas reales o posibles de alcanzar, ya que de acuerdo
con Di Giminiani & Visca (2018), hallar la VAM, con cualquier prueba, se ha
convertido en un aspecto fundamental para desarrollar una planificacion y/o
prescripcidn del entrenamiento, en donde se tenga un buen manejo de las cargas y se

pueda establecer con mayor precision las zonas de entrenamiento.

Muestra y metodologia

La investigacion se aborda desde una perspectiva cuantitativa, al tener en cuenta que,
establecer la relacién entre el VAM vy el tiempo proyectado en la carrera de 5km,
significa el desarrollo de un proceso empirico que pretende estimar mediante
procedimientos estadisticos, la utilidad de los resultados del test Leger como predictor
de las marcas que pueden alcanzar los deportistas en la carrera de 5km. En la
investigacion cuantitativa, los datos recolectados se expresan en forma de nimeros o
cantidades y se fundamenta en la medicion (Herndndez & Mendoza, 2018); en este

caso, la aplicacion del test de Leger y las pruebas control de 3km, 4km y 5km.

Se trata de un estudio correlacional, ya que se busca conocer la relacion o asociacién
entre el resultado obtenido por los participantes en el test de Leger y su marca en la
carrera de 5 km. Segun Hernandez y Mendoza (2018) la utilidad de los proyectos
correlacionales esta en conocer el comportamiento de una variable (VAM calculada con
el test de Leger) en relacién con otra variable vinculada (marca personal en la carrera de
5 km).

Segun el trayecto del estudio no hay manipulacion deliberada de variables (ver grafico
1). Se trata de un disefio no experimental de tipo transeccional correlacional, porque las
mediciones (Determinacion del VAM a partir del Test de Leger y prueba control de
5km) se desarrollaron en momentos especificos y su propdsito es describir la relacion
entre las variables: A partir del resultado obtenido por los participantes en la prueba de
Leger (velocidad en km/h de la Gltima etapa completa) se pronostica la marca que puede
realizar en 3 km, 4 km y 5 km, luego se realizan las pruebas control y se establece la

correlacién entre el tiempo proyectado y el tiempo real.
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Grafico 1 Ruta de investigacion

Problematizacién

Recoleccion de datos Test de Legery
determinacion de la VMA

Calculo del tiempo estimado en 3K, 4K y 5K

Prueba control 3k,4k y 5k

Correlacion entre el tiempo estimado y el
tiempo real en 3k, 4k y 5k

AVERVER VAV RN

Analisis, resultados y discusion

Fuente: Elaboracion Propia

Participaron en la investigacion 26 estudiantes (20 hombres y 6 mujeres, edad 21 + 2)
de sexto semestre de Cultura Fisica. Se trata de una muestra no representativa y un
muestreo no probabilistico por conveniencia. Para garantizar el mantenimiento de la
forma fisica luego de la aplicacion del test de Leger, los participantes realizaron un

entrenamiento basico para la carrera de 5km durante 10 semanas.

Cada uno de los participantes aceptd su participacion en proceso de investigacion
mediante la firma de un consentimiento informado. Se consideran como criterios de

inclusion:
e Ser estudiante matriculado en el espacio académico deportes de tiempo y marca
e Aceptar el consentimiento informado como participante en la investigacion
e Realizar la prueba de Leger en el momento programado
e Realizar al menos un 80% de los entrenamientos programados
El incumplimiento de las normas anteriores se consideran criterios de exclusion.

Resultados

Se realiz6 en primera instancia una estadistica descriptiva (tabla 5) al determinar las

medidas de tendencia central (moda, media y mediana) y una medida de variabilidad

741 ISSN 1810-5882, Vol. 22, 2022



Fernando Guio Gutiérrez, pp. 184-198 |

(desviacion estandar): Datos de 26 estudiantes universitarios de Cultura Fisica, Deporte
y Recreacion, donde los resultados se exponen en segundos. En la estadistica inferencial
se calculo el coeficiente de correlacion de Pearson. Para el analisis estadistico los datos

se sistematizaron en hojas de calculo Excel.

Tabla 5 Estadistica descriptiva (medidas de tendencia central)

Variables Media Mediana Moda Desviacion
Estandar

VAM (km/h) 12,24 12,00 12,00 1,15
3km tiempo proyectado en 876,32 900 900 85,41
segundos
3km tiempo realizado en 874,07 865 862 90,29
segundos
4km tiempo proyectado en 11911 1195 1065 123,16
segundos
4km tiempo realizado en 1206,4 1195 1065 135,45
segundos
5km tiempo proyectado en 1535,7 1528 1378 148,79
segundos
5km tiempo realizado en 1528,0 1498 1390 194,55
segundos

Fuente: Creacién Propia

Los resultados obtenidos muestran una distribucion simétrica, mientras que los valores
bajos de la desviacion estandar indican que los resultados estan cercanos a la media,

esto significa, que en general los participantes tienen un rendimiento similar.

Los resultados demuestran una correlacion positiva fuerte entre la VAM calculada con
el test de Leger y la marca obtenida en la carrera de 5km, lo que significa que el test de
Leger puede ser utilizado como un predictor del rendimiento en este tipo de eventos.
Los datos pertenecen a 26 estudiantes universitarios de Cultura Fisica, Deporte y

Recreacion, sus resultados se exponen en segundos en la tabla 6:

Tabla 6 Estadistica inferencial (Coeficiente de correlacién Pearson)

Variables VAM/3KM VAM/4KM VAM/5KM
Coeficiente de 0,92 0,90 0,91
correlacion

Fuente: Elaboracion Propia
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Discusion

Gallardo et al. (2018), sefialan que las constantes utilizadas para determinar el VO2max
en el test de Leger, permiten evaluar de manera objetiva el rendimiento funcional y la
capacidad condicional de los deportistas. Los resultados de la investigacion muestran
que la correlacién entre la VAM y el tiempo proyectado en la carrera de 5km fue de
0,91. lo que se interpreta como una correlacion positiva fuerte. En este sentido, se
demuestra que esta prueba constituye una alternativa para determinar los tiempos
proyectados en las carreras hasta 5km; lo que significa un aporte importante, para

determinar las cargas de trabajo y las metas de rendimiento, especialmente para los

deportistas que han iniciado sus procesos de entrenamiento deportivo.

La poblacion participante en este estudio estd constituida por estudiantes universitarios
en el campo de la Cultura Fisica y el deporte. Resulta interesante confrontar estos
resultados con los deportistas de rendimiento para poder determinar si el
comportamiento de la relacion VAM, tiempo proyectado y tiempo real, se da de la

misma manera.

El uso del test de Leger como prueba predictiva, genera ademas algunas ventajas
adicionales: Como lo sefialan Gonzélez y Mosquera (2019), los profesionales de la
Educacion Fisica y el deporte tienen preferencia por esta prueba por ser de facil
aplicacién, econdmica en sus requerimientos y ademas permite la evaluacién de varias
personas al mismo tiempo. Para el caso de los corredores, estos no siempre dispones de
una pista atlética que les permita realizar otro tipo de pruebas especificas para calcular

el VAM como el test de los 6 minutos.

La posibilidad de poder determinar el tiempo predictivo en las carreras de fondo,
también tiene su aplicacion en la Educacion Fisica, a pesar de que en algunos escenarios
se cuestiona el uso de los test en los procesos formativos. Beltrdn et al. (2020)
concluyen que pruebas como el test de Leger, restringen la ensefianza y se fundamentan
en acciones de medicién y control que poco favorecen el aprendizaje, por su caracter
competitivo, excluyente y descontextualizado de la dimension social de la persona. Sin
embargo, cuando al estudiante se le plantea el ejercicio de estimar su propia capacidad y
se motiva al logro de metas establecidas desde los resultados de su prueba, se generan
situaciones de analisis, proyeccién y motivacion que van en beneficio de su condicién

sin la necesidad de confrontar sus resultados con los demas.
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En la actualidad, se ha considerado que la Velocidad Maxima Aerdbica ha sido un
determinante importante para el entrenamiento deportivo. Por ejemplo, en los
deportistas de running (deportistas de resistencia), en donde se ha utilizado para temas
desde la parte teorica, estructural, entre otras, con el fin de utilizarlo al momento de
realizar un plan de entrenamiento en atletas. Bustos et al. (2021) sefialan que la VAM
puede ser utilizada para programar las zonas de entrenamiento de las competencias de
running; lo que a su vez quiere decir que, estas zonas en cierta manera corresponden a
un gran porcentaje de la velocidad éptima para la preparacion especifica de cada

deportista.

En el contexto de la Educacion Fisica, desde los proyectos extracurriculares y adicional
a los objetivos del area, la proyeccion de los tiempos en las carreras de fondo sirve de
apoyo para la deteccion de talentos deportivos. De esta manera, se puede conducir a los
jévenes hacia la practica deportiva, que contribuya a un mejoramiento de la salud y su
calidad de vida. Como resultado, se amplian las posibilidades de adquirir un estilo de
vida activo que complementa los tiempos limitados que tienen las instituciones

educativas para la Educacién Fisica (Ferriz et al., 2019).

El uso del test de Leger, ya sea en el ambito escolar o deportivo, se puede decir que es
bastante utilizado en ambos contextos, para conocer principalmente la potencia aerébica
0 el consumo maximo de oxigeno de sus estudiantes o deportista. Sin embargo, no se le
atribuye mayor importancia o utilidad méas alla que identificar el resultado o la etapa

alcanzada por el participante.

Conclusiones

1. Con respecto al objetivo general de la investigacién, se concluye gque hay una
correlacion positiva fuerte entre la velocidad aerdbica maxima determinada con

el test de Leger y el tiempo proyectado en la carrera de 5km.

2. Una contribucion importante a los procesos de formacion y entrenamiento
deportivo es la utilidad del test de Leger como predictor del rendimiento en las

carreras de 5km.

3. La relacion entre la velocidad aerébica maxima (determinado con el test de
Leger) y los tiempos proyectados en las carreras de fondo, también puede ser
utilizada de manera significativa en los procesos de medicion y evaluacion en

Educacidn Fisica y formacion deportiva.
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