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TEST DE VO2máx
TEST DE COURSE - NAVETTE

Para evaluar la Potencia Aeróbica Máxima (VO2máx) se utiliza el test de Course-Navette.

El mismo consiste en recorrer la distancia de 20 metros ininterrumpidamente, al ritmo que marca una grabación con el registro del protocolo correspondiente. Al ponerse en marcha el reproductor de sonido y al oír la señal de salida, el ejecutante tendrá que desplazarse hasta la línea contraria (20 metros) y cruzarla esperando oír la siguiente señal, para poder desplazarse nuevamente a la línea contraria. Se ha de intentar seguir el ritmo que marca el protocolo del test, el cual irá progresivamente aumentando el ritmo de carrera. Se repetirá constantemente este ciclo hasta que el evaluado no pueda pisar la línea en el momento en que le señale el sonido. Cada periodo se denomina "palier" o "periodo" y tiene una duración de 1 minuto.

Gráfico de la realización del test de Course-Navette
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Este test cuenta con un alto grado de Validez en relación a test realizados mediante consumo directo de oxígeno (ergometría). Dicho coeficiente de correlación de r=0,90, lo que implica una alta correlación. El error máximo que se puede encontrar en el test es de 4,7 ml/kg/min de VO2máx.

RESULTADOS:

Se anota el último palier o medio palier que completó el deportista y luego se utilizada ese dato para calcular el VO2máx.

La fórmula que se utiliza es la siguiente:

VO2máx = -24.4 + ( 6 x velocidad)

Donde la velocidad se calcula a partir de la siguiente tabla:

	PERIODO O PALIER
	VELOCIDAD Km/h
	Recorridos por palier
	Distancia Recorrida (m)

	1
	8,00
	7
	133

	2
	9,00
	8
	283

	3
	9,50
	8
	441

	4
	10,00
	8
	608

	5
	10,50
	9
	783

	6
	11,00
	9
	966

	7
	11,50
	10
	1158

	8
	12,00
	10
	1358

	9
	12,50
	10
	1566

	10
	13,00
	11
	1783

	11
	13,50
	11
	2008

	12
	14,00
	12
	2241

	13
	14,50
	12
	2483

	14
	15,00
	13
	2733

	15
	15,50
	13
	2991

	16
	16,00
	13
	3258

	17
	16,50
	14
	3533

	18
	17,00
	14
	3816

	19
	17,50
	15
	4108

	20
	18,00
	15
	4408

	21
	18,50
	15
	


Ejemplo: 

Un deportista que logró completar hasta el palier número 11 se desplazó a una velocidad de 13.5 km/h.

Si aplicamos la fórmula para calcular el VO2máx obtenemos el siguiente resultado:

VO2máx = -24.4 + ( 6 x velocidad)

VO2máx = -24.4 + ( 6 x 13.5)

VO2máx = 56,60 ml/kg/min

Conclusión: el evaluado presenta un consumo máximo de oxígeno de 56,60 ml/kg/min
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