
Una fórmula a considerar: 
El Harvard « Ballesteros 

J. M. BALLESTEROS. 

Me disgustaría parecer pretencioso, pero la 
denominación pre tende tan sólo de terminar el 
origen de la variante del clásico «Step-Test». 

La pr imera aplicación práctica, empleada a 
nivel comparat ivo, con un número suficiente 
de sujetos, fue en el mes de abri l de 1973, con 
motivo de una concentración de destacados me-
diofondistas, bajo mi dirección. 

I i propuesta se basa en tener en cuenta el 

pulso apenas te rminar el t rabajo, lo que per
mite apreciar mejor la fatiga provocada, mien
tras que en la fórmula actual la pr imera toma 
de pulsaciones corresponde ya a una fase del 
período recuperator io en la que el descenso de 
las mismas es muy notorio. 

La valoración realizada con esta premisa per
mite comprobar mejor la respuesta al est ímulo, 
es decir, las dotes que capacitan para sopor tar 
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un esfuerzo de índole netamente cardiorespira-
toria como el que ahora se t ra ta . 

Asimismo también se destaca el grado de re
cuperación, al igual que con el sistema genui
no, en función del control progresivo del pulso 
en tres veces. 

Considero que las cifras resultantes corres
ponden más exactamente a las características 
de los individuos sometidos al test y durante 
este | i empo sigo aplicándolo constatando su ma
y o r funcionaKdad. 

Adjuntos figuran tanto los índices resultantes 
de apl icar ambos tests a los atletas masculinos 
y femeninos a los que hice referencia, como 
unas tablas de valoración que permi ten cono
cer la cifra final sumando los pulsos, sin reali
zar operaciones (las sumas son de acuerdo con 
cada uno de los sistemas y no uni formes) . 

La fórmula es la s iguiente: 

T X 100 

4 ( P l + P2 + P 3 ) 

Queda inamovible la normativa correspon
diente al test de Harvard , en lo que a la forma 
de realización se refiere, es decir que se utiliza 
un escalón de 50 cms. (variable según crite
r ios) que hay que subir y bajar a un r i tmo de 
2 segundos cada uno de los 4 t iempos que re
presenta el alzar y apoyar un pie , subir y apo
yar el otro, bajar el p r imero de nuevo y des
cender a su vez el segundo, repit iéndose el ci
clo. 

Tiempo de ejecución: 5 minutos (expresado 
numér icamente en segundos) y tanto para hom
bres como para mujeres (o sea: 300 segundos) 
mul t ipl icando esta cifra por cien (es decir 
30.000 como to ta l ) y dividiendo po r la suma 
de pulsaciones, una vez mul t ip l icadas po r cua
tro las cifras correspondientes a la p r imera , se
gunda y tercera «tomas» de pulsaciones, duran
te 15 segundos cada una de ellas, la p r imera 
apenas te rminar hasta 15" , la segunda de los 
6 0 " a 1 '15" y la tercera y ú l t ima de los 2 mi
nutos a los 2 '15" . 
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NOTA. — Las tres pr imeras cifras parciales y la ú l t ima columna con el total , corresponden a 
la variante p romov ida ; la segunda, tercera y cuarta, así como la p r imera columna 
con cifra total , representan la clásica. 
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HARVARD 

TABLA INDICANDO EL ÍNDICE, SEGÚN 
ELVALOR: P - 1 + P-2 + P -3 

Pulsto índice Pulso índice 

HARVARD - BALLESTEROS: 

TABLA INDICANDO EL ÍNDICE, SEGÚN 
EL VALOR: P . l + P . 2 + P - 3 

P1+P2+P3 ÍNDICE P1+P2+P3, ÍNDICE P1+P2+P3 ÍNDICE 

(P-1 + P-2 

100 
101 
102 
103 
104 
105 
106 
107 
108 
109 
110 
111 
112 
113 
114 
115 
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117 
118 
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123 
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126 
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130 
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134 
135 
136 
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139 
140 
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143 
144 

145-146 

+ P-3) 
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140 
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123 
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116 
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(P-1 + P-2 + 
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240-243 
244-247 
248-250 

P-3) 
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99 
98 
97 
96 
95 
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93 
92 
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89 
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86 
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79 
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74 
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71 
70 
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68 
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64 
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62 
61 
60 
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56 
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60 
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62 
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66 
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68 
69 
70 
71 
72 
73 
74 
75 
76 
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78 
79 
80 
81 
82 
83 
84 
85 
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99 
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96 
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94 
95 
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97 
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99 
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103 
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108 
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113 
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116 
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118 
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81 
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77 
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76 
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74 
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73 
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71 
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70 
69 
69 
68 
68 
67 
66 
66 
65 
65 
64 
64 
63 
63 
62 
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130 
131 
132 
133 
134 
135 
136 
137 
138 
139 
140 
141 
142 
143 
144 
145 
146 
147 
148 
149 
150 

' 

61 
61 
60 
60 
59 
59 
59 
58 
58 

•^57 
57 
56 
56 
55 
55 
55 
54 
54 
53 
53 
53 
52 
52 
52 
51 
51 
51 
50 
50 



ALGIOSPRAY 
# 

Nueva síntesis: S.P.M. (Piridil-S-metilamina, salicilato) 

calma el dolor, 

facilita 

el movimiento 

ESPECIALMENTE INDICADO EN: 

contusiones 

fracturas 

sinovitis 

distensiones musculares 

elongaciones 

^ 

— calambres 

— agujetas 

— tendinitis 

— tendosinovitis 

— tendoperiostitis 

Rober t : El hexágono de la confianza. 


