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RESUMEN

Introduccion: El proposito de este estudio fue aplicar un test de campo que evalte el rendimiento aerdbico en deportistas
de conjunto de cancha grande y que con dicha informacion se pueda planificar el entrenamiento aerébico posterior.
Método: se evaluaron 221 sujetos masculino con el UNCa test; 42 rugbiers (24 backs y 18 forwards) de nivel provincial,
58 futbolistas de nivel provincial y 121 sujetos activos. El test consiste en recorrer la mayor distancia posible en un
hexdgono marcado en el piso hasta la fatiga al ritmo de una sefal sonora. Resultados: Los backs alcanzaron una velocidad
final promedio de 15,6 £ 1,5 km-h-1 mientras que los forwards 14,3 + 1,5 km-h-1. Por su parte los futbolistas alcanzaron
un promedio de 16,2 £+ 1,3 km-h-1 y los sujetos activos 14,4 + 1,3 km-h-1. Conclusion: El UNCa test permite evaluar en
forma répida y practica el rendimiento aerébico para que luego puede ser utilizada para planificar entrenamientos
aerobicos en deportistas de conjunto.
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INTRODUCCION

Tradicionalmente los entrenadores vinculados a los deportes de conjunto de cancha grande (futbol, rugby y hockey) han
utilizado una velocidad de referencia con el objetivo de dosificar cargas de entrenamiento aerébico en sus deportistas. En
la actualidad la velocidad de referencia es utilizada con la intencion de estimar la velocidad aerébica maxima (VAM). La
VAM es definida por Lacour et al. como la velocidad minima a la cual se alcanza el VO,,,,. Para la obtencién de la misma es
necesario utilizar un analizador de gases, ya que es necesario localizar el VO,,,,. Esto genera costos elevadisimo que los
clubes no pueden afrontar, sumado a que se requiere personal capacitado y consume demasiado tiempo (Garcia 2013). A
raiz de esto, la mayoria de los entrenadores estiman la VAM desde un test de campo utilizando la velocidad final alcanzada
de campo (VFA). Los test de campo que han sido construidos con tal fin son; Test UMTT (Leger 1980), Test UMTT-brue
(Brue et al. 1985), Test Vam-Eval (Cazorla 1993), Test de 5 minutos (Berthon 1997) y recientemente el UNCa test (Cappa
2013). A excepcion del test de 5 minutos, todos los demds tienen una misma caracteristica en particular; incremental,
continuo (sin pausas) y maximo hasta la fatiga. Esta caracteristica se debe, a que estos test intentan imitar el protocolo de
laboratorio (progresivo) con el objetivo de localizar la velocidad minima independientemente que sea indirecto.



Dentro de los test citados el UNCa test es propuesto para los deportes de conjunto. Este fue validado utilizando un
analizador de gases para localizar la VAM en forma directa (herramienta de oro). Se observd una relacién de 0,83 entre la
VFA de campo con la VAM de cinta. El protocolo utilizado fue el mismo tanto en cinta como en campo (1,0 km-h-1 cada 1
minuto). Esto es importante destacarlo ya que la mayoria de los test relacionaron variables diferentes o no utilizaron un
mismo protocolo a la hora de validar los test; a modo de ejemplo, el UMTT relacioné la VFA de campo con el VO,,,,, por lo
cual no conocemos cual fue la diferencia entre ambas velocidades. Posteriormente otros investigadores estudiaron este
fendmeno, encontrando diferentes resultados (Ahmaidi 1992, Berthoin 1994, Billat 1996). El test de 5 minutos relaciono la
VFA de campo obtenida desde un test Continuo Constante Maximo, con la VAM de cinta obtenida con el método de
Kuipers, el cual utiliza la velocidad promedio de las tltimas dos etapas (por lo cual, no creemos que esa velocidad pueda
ser representativa de la VAM). El hecho de validar un test, con diferentes protocolos, trae como resultados los siguientes
inconvenientes. Primero aceptar que la VAM de cinta es igual a la VAM de campo y segundo, al utilizar diferentes
protocolos no podemos calcular el error estandar de estimacion, debido a que el protocolo afecta el resultado final (Cazorla
1993, Kuipers 2003, Garcia 2013).

Por todo esto el UNCa test fue construido teniendo en cuenta los siguientes pasos:

1. Se construyé el test (audio) y dentro del mismo, se incluyé una entrada en calor especifica y estandarizada.

2. Posteriormente se comparo la VFA de campo con la VAM de cinta con un mismo protocolo (validacion de criterio).

3. Luego se observd la confiabilidad entre test y re-test en una muestra de 63 sujetos (deportistas y activos)
obteniendo un r= 0,97.

4. Por ultimo se comparo la VFA de campo, con la VAM de campo utilizando un analizador de gases portatil (Cosmed)
para demostrar que la VAM de cinta difiere significativamente con la VAM de campo, con un mismo protocolo,
cuando es aplicado a deportistas de conjunto (primer test en evidenciar este paradigma).

Por tal motivo, el UNCa test es el primer test construido con el objetivo de estimar la VAM de campo y no la VAM de cinta.
Al ser un test nuevo, solamente ha sido validado en 3 poblaciones masculinas a través de tesis de grado de licenciatura;
estudiantes de educacion fisica, n=14 (Garcia 2008), sujetos regularmente activos, n=>5 (Bastian 2010), jugadores de
futbol, n=13 (Borda 2011) y jugadores de rugby, n=18 (Cruz-Videla 2013).

Por este motivo el presente trabajo tiene como objetivo, aplicar el UNCa test en deportistas de conjunto de cancha grande
(futbol y rugby) y sujetos activos con el objetivo de desarrollar tablas de referencia.

METODOS

Procedimientos

La evaluacion fue realizada en varias provincias de la Argentina en rugbiers, futbolistas y sujetos controles (activos y
estudiantes educacion fisica). En todas las evaluaciones los sujetos utilizaron la vestimenta deportiva regular, incluyendo
un calzado cémodo y previamente utilizado. Las evaluaciones fueron llevadas a cabo sobre terreno de pasto. Los sujetos no
realizaron ejercicio extenuante en los dias previos a las evaluaciones y se mantuvieron correctamente hidratados.

Sujeto

Todos los evaluados eran masculinos que competian a nivel provincial. Se testearon 42 rugbiers (24 backs y 18 forwards),
58 futbolistas (sin arqueros) y 121 sujetos activos voluntarios. Fueron excluidos del estudio aquellos que no cumplieran con
las siguientes caracteristicas: ser mayores 18 afios de edad, contar con algun tipo de lesién neuromuscular y/o enfermedad
cardiorrespiratoria, no contar con experiencia en evaluaciones y debian tener como minimo una historia de entrenamiento
de 8 afos en el deporte y 5 afios con sobrecarga.

Antes de firmar el consentimiento informado, los sujetos fueron notificados de forma verbal y por escrito acerca de los
procedimientos, los beneficios y los riesgos de participar en este estudio.

Evaluaciones

Todos los sujetos se evaluaron con el test de campo (Unca test). El test fue practicado previamente en 2 ocasiones para
que se pudiese aprender la técnica y el ritmo de carrera.

Test UNCa (campo): Los sujetos corren sobre la circunferencia de un hexagono. Cada lado del hexdgono, tiene una
distancia de 20 metros (ver figura 1). La angulacion de los lados es de 120°. La velocidad es impuesta por una sefal



sonora. En cada vértice del hexdgono hay una zona de 2 metros en la cual el sujeto se debera encontrar al momento de
escuchar el beep sonoro del test (ver zona ampliada figura 1). La dltima etapa llega a 25 km-h-1. La velocidad registrada,
es aquella alcanzada en la ultima etapa completa. El test se da por finalizado, cuando el sujeto alcanza la fatiga. Se define
como no alcanzar en dos veces consecutivas la zona audible. No se consideraron las etapas incompletas. Se considera a la
VAM como la ultima etapa alcanzada (velocidad final alcanzada).

20 metros

20 metros

20 metros

Zona Ampliada

%

Figura 1.

Los valores de tiempo y velocidad del test se muestran en la tabla 1.
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Tiempao duracidn etapa velocidad Sumataria
Minutos km-h Tiempo {minutos)
3 8 -
2 10 5
1 11 5]
1 12 7
1 13 8
1 14 9
1 15 10
1 16 11
1 17 12
1 13 13
1 19 14
1 20 15
1 21 16
1 22 17
1 23 13
1 24 19
1 25 20
Tabla 1.

Analisis Estadisticos

Los datos fueron analizados usando el paquete estadistico (SPSS) 18.0. Se utilizd estadistica descriptiva para determinar
las caracteristicas generales de las variables. Luego se construyé una tabla de rendimiento para los sujetos activos para
poder contar con datos de comparacion en futuras mediciones. En cuanto a los deportistas creemos que se necesitan
mayor cantidad de datos y de mejor nivel para confeccionar tablas de rendimiento.

RESULTADOS

Las caracteristicas basicas de los sujetos se muestran en la tabla 2.

Edad (afios) Pesa (ka) Talla (cm)
Rugbv (Forwards n= 18 22.6 £ 4.9 102.5 £ 13 181.9 £ 5.4
Rughby (Backs n= 24) 25.3 = 5.8 80.1 % 8.6 171.6 + 4.6
Futbol (n= 58] 25.1 £ 8.0 721 £ 7.0 175.0 £ 6.0
Sujetos Activos (n=121) 24.6 £ 5.4 73.9 £ 6.9 174.0 £ 6.0

Tabla 2. Caracteristicas generales de los deportistas.

Las velocidades alcanzadas se muestran en la tabla 3.



DISCUSION

Se encontraron velocidades de carrera (VAM) similares a otros trabajos publicados tanto en deportistas como en sujetos
activos (ver tabla 4). Esto le otorga una confiabilidad muy importante al test ya que muestra consistencia con datos

internacionales.

WVAM (lerm-ht)
Rugby (Forwards) 143 +£1.1
Rugby (Backs) 15.6 £ 1.5
Futbaol 16.2 £ 1.3
Sujetos activos 14.4 £ 1.3

Tabla 3. Velocidad aerébica mdaxima en diferentes sujetos.

Autor / Afio Muestra Poblacion WAM TEErsntpllc:argED
Lacour et al. 1991 Corredores Elite n= 24 22.5 £ 0.8 | UMTT-brue
Ahmaidi et al. 1992 Sujetos Activos n= 12 15,7 £ 0,3 | wam-Eval
Berthon et al. 1997 De;:nur;;idgujrﬁisunh: 2= %g 1;3 I Eg 5 minutos
Millet et al. 2003 Corredores nivel n= 8 19.9 £ 0,9 | Yam-Eval

Corredores nivel n= 13 19.5 £ 1.0
Dabonewille etal. 2003 | Corredores local n= 40 14.7 £ 1.2 5 minutos
Rugby n= 24 16.1 £1.1
Dupont et al. 2004 Futbaol n=22 17.3 £ 0.9 LUMTT
Garcia v Antonio 2008 Sujetos Activos n= 14 136 +1,1 UNCa
Dellal et al. 2008 Futbol n=10 17.1 £ 0.8 | Yam-Eval
Dupont et al. 2008 Futbol n=14 16.8 £ 1.1 UMTT
Cellal et al. 2009 Futbaol n=10 17.2 £ 0.6 LUMTT
Wong et al. 2009 Futbaol n=239 16.4 £ 0.2 | Yam-Eval
Lapez etal. 2010 Futhal n=37 16.91 £ 0.9 LMTT
Bastian F. 2010 Sujetos Activos n=>5 15.4 £1.3 UNCa
Borda etal. 2011 Futbol n=13 16.1 £ 0.7 UNCa
Garcia et al. 2013 Activos n= 46 14.0 £ 1.4 | Wam-Eval

. . 8+ 1. -
Garcia et al. 2013 Activos n= 24 EE L 13 VE'L'E.I.IE;_IE”
Cruz etsl. 2013 oy Bocke” | oo | laseis| unca

Tabla 4. Velocidades finales alcanzadas en varios test de rendimiento aerébico.

Es importante destacar que si bien los test difieren en su construccion, las velocidades alcanzadas en diferentes sujetos
con diferentes niveles de entrenamiento son similares. Esto muestra que si bien pueden existir diferentes test el
rendimiento aerdbico de un sujeto es bastante estable y solo puede ser modificado cuando el protocolo es muy extremo.
Esto se observa en los test donde se le pide al sujeto mantener una alta velocidad durante mucho tiempo.



CONCLUSION

El UNCa test permite evaluar en forma rapida y practica el rendimiento aerébico para que luego puede ser utilizada para
planificar entrenamientos aerébicos en deportistas de conjunto.

APLICACION PRACTICA

El UNCa test puede ser utilizado por los entrenadores con el propdsito de fraccionar cargas de entrenamiento en campo ya
que la relacion entre las velocidades es alta, siempre y cuando los sujetos tengan caracteristicas similares a la muestra
utilizada.

A continuacion se confecciond una tabla de rendimiento para tabular a los sujetos activos que utilizan el test. E1 grupo
promedio se definié como la media + medio desvid estandar y los otros grupos con valores por arriba y por debajo de ellos.

Mivel bajo | Menos de 13.75 kmxh™?
Mivel medio | De 13.76 a 15.05 kmxh?
Mivel alto Mas de 15.06 kmxh™
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