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MOTIVOsS DEL TRABAJO

Durante dos anos el C.1. M. D, ha ido reco-
giendo experiencia trabajando con atletas, en
gran nimero de élite (selecciones provinciales
v nacionales de los diversos deportes) y hemos
tenido ocasiéon de sistematizar el procedimiento
de trabajo para hallar una prueba funcional
que fuese valida, en cuanto a la aplicaciéon de
criterios, para la mayoria de deportistas. Los
trarbajos de ASTRAND, de KEMPER y de ME-
LLEROWITZ han servido para nuestro aseso-
ramiento cientifico y practico en esta puesta
al dia. La capacidad fisica de trabajo en los
atletas se ha basado siempre en la aplicacion
de diferentes tests de esfuerzo que han ido mo-
dificandose. Hoy dia ya no nos sirven los tests
de RUGIER, de MASTER, de SCHANAIDER,
de FLACK, que deben quedar incorporados a
la Historia de la Medicina. va que sus indices
son una expresion de trabajo relativo y de poca
fiabilidad.

El trabajo deportivo y fundamentalmente un
trabajo muscular continuo, depende siempre de
una adecuada provisiéon de 0,. Cuando dismi-
nuye el aporte de O,, la produccion de energia
es insuficiente para mantener la actividad fisi-
ca. La relacion entre el consumo de O, y la
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(Trabajo realizado con la colaboracién técnica de
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produccion de trabajo es lineal y esto es lo que
debemos utilizar como fundamento para deter-
minar y valorar la aptitud para el esfuerzo.

El consumo de O, es un indice de capacidad
aerébica y es también la mejor medida de la
aptitud para el ejercicio continuado. Hoy dia
la téenica ha puesto al servicio de la Medicina
Deportiva y en general de la fisiologia del es-
fuerzo la posibilidad de medir el consumo ma-
ximo de 0, (VO, mix.) de forma muy exacta
y bastante rapida, relacionandolo ademas eon
los diferentes datos fisiolégicos que también en-
tran en juego durante el esfuerzo. A través de
los ergo-analizadores, hoy dia computorizados,
podemos realizar la obtencion directa de datos
en especial el VO, max. Si no disponemos de
este material de trabajo hemos de conseguir
la determinacion indirecta del consumo de O,
a través de los llamades nomogramas, partien-
do de la base que la frecuencia cardiaca tiene
una correlativa significacion con el consumo de
O, durante el ejercicio, de forma que se pue-
de establecer una relacion lineal entre las mis-
mas y que con una determinada carga de tra-
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bajo alcanzada. segin la frecuencia cardiaca
obtenida, corresponde a un VO, max. La capa-
cidad fisica de trabajo aerdbico, lo que deno-
minamos en el argot clasico. condicién fisica
de base, debe ser expresada siempre por el
VO, max. mejor obtenido directamente, y si
ello no es posible, por la aplicacién de los
nomogramas con métodos indirectos.

En la figura 1 se expresa la relacion lineal
que existe entre frecuencia cardiaca y VO,, a
medida que aumenta el trabajo.

VO, 1 /mn,
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Fig. 1. — Existe una relacion lineal entre e
VO: litros/mn. (consumoc de O:) y las variaciones
de frecuencia cardiaca (F. C.) a medida que
aumenta el trabajo (watios),

La figura 2 representa el nomograma de
ASTRAND que permite calcular el consumo ma-
ximo de O, a partir de las frecuencias cardia-
cas obtenidas después de realizar un determi-
nado trabajo en cicloergémetro o step-test, ya
sea en hombres o en mujeres. DAL MONTE ha
hecho otros nomogramas que corresponden a
otros ejercicios como remo, natacién, etc.

MATERIAL Y METODO

Hemos recogido informacién a través de los
exdmenes médicos practicados a 255 deportis-
tas que correspondian a 19 especialidades de-
portivas. El examen médico implicaba la reali-
zacion de una ficha médica completa (Biome-
tria, exploracion de base, dinamometria, car-
diologia) pero para nuestro trabajo sélo utili-
zaremos los datos obtenidos de la ficha ergo-
gasometria (figura 3).

El ergo analizador que nosotros utilizamos
para la realizacién de la prueba de esfuerzo
es de circuito abierto (MINHJARD). El ciclo-
ergéometro es de cargas magnéticas que permi-
te trabajar con cargas hiperbélicas y cargas pa-
rabolicas. segin que en la forma de trabajo
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vale a VO, max. en litros. La tercera columna repre-
senta, el step-test para mujeres indicando el peso
en kilos. La cuarta columna en el lado izquierdo co-
rresponde al step-test para hombres indicando el peso
en kilos, y en el lado derecho corresponde al consumo
de O, en litros (VO, litros). La quinta column2 se
refiere a kgm/mn. ejercicio con ciclo ergémetro rea-
lizado por mujeres y en la ultima columna corresgon-
de también a kgm,/mn. en ciclo ergémetro reslizado
por hombres.

Si una mujer de 61 kg. haciendo un step-test al-
canza una frecuencia cardiaca de 156, ha gastado un
VO,/mn. de 1,540 ml. y el consumo de O, maximo de
prediccién es de 2,4 1/mn.

Si un hombre alcanza una frecuencia cardiaca de
166 después de realizar un trabajo con ciclo ergéome-
tro de 1.200 kgm /mn. (200 watios), el consumo de O,
es de 2,830 ml. y la prediccibnh maxima de consumo
de O, es de 3,6 1/mn. (sefialado en el grabado con
lineas discontinuas). Obtenido de ASTRAND, 1960.
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FICHA ERGO-GASOMETRICA

C.1.M.D.
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Fig. 3. — Ficha ergo-gasométrica de un atleta de fondo, en la que se compruepban las mo-

dificaciones controladas cada 3 minutos hasta
O: de 3.7140 ml.

predomine la fuerza o la velocidad, permitien-
do el aparato obtener hasta 1.000 w. y siempre
con un ritmo controlade. Nosotros creemos que
durante el trabajo hiperbélico (cargas fijas y
establecidas previamente) el ritmo del pedaleo
debe ser de 60/m. que es facil de conseguir y
comprobamos que es aceptado por la mayoria
de autores. El analizador recibe informacién
del atleta a examinar a través de la mascarilla
y de la traquea para los datos respiratorios,
de los electrodos precordiales para los datos
electrocardiogrificos y del cicloergometro para
los datos de trabajo (frecuencia del pedaleo,
carga en watios). Nosotros hemos establecido
conexién con un electrocardiégrafo para regis-
trar durante la prueba de esfuerzo el correspon-
diente trazado.

Los datos respiratorios mas interesantes que
nos suministra el aparato son: la frecuencia
Tespiratoria, el delta de O, (Fi 0, - Fe O,) el

alcanzar un trabajo de 256 W. y una captacién de

delta de carbénico, €l volumen minuto respi-
ratorio, seco y saturado (BTPS, STPD) y el
volumen corriente, el cociente respiratorio y
el equivalente respiratorio.

Los datos circulatorios, son la frecuencia car-
diaca y el pulso de O, (VO,/FC). Nosotres, por
el método clasico cada 3 minutos, controlamos
también la presién arterial que incorporamos a
la ficha ergo gasométrica.

Los datos ergométricos registrados son la fre-
cuencia del pedaleo, la carga de trabajo en wa-
tios y los watios por sistole.

Esta informacién es registrada con un inscrip-
tor cada minuto en el transcurso de la prueba.
Ademas tenemos conectado el mdduloe de la
frecuencia cardiaca al panel de informacién di-
gital, por considerar que las modificaciones de
la frecuencia cardiaca es un dato decisivo en
las variaciones que se van produciendo en el
transcurso de la prueba y por si hay que in-
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troducir algin cambioaen ‘la ‘vigilancia. Se pue-
de conectar otro médulo (0,. CO,, BTPS).

Consideramos mas fisiolégico establecer el sis-
tema de cargas progresivas;-iniciando la prueba
con 50 watieg “para las mujeres y los jovenes
menores de 15 afios (por el hecho de tener me-
nor potencia muscular) y 100 watios para los
hombres adultos. La carga se aplica durante
3 minutos para consegiiir un estado de equili-
brio, al final de los cuales se aumenta en 50 w.
y asi sucesivamente hasta alcanzar el trabajo
maximo que suele ser en la mayoria de muje-
res entre- 150 y 200--w. y en los hombres de
250 a_300 w. Para’aobtener facilmente el tra-
bajo maximo, disminuyendo la resistencia que
ofrece el cicloergometro al ejercicio de las pier-
nas las cuales suelen fatigarse pronto, aplica-
mos sistema, de tribajo parabolico, aumentando
la velocidad'del ejercreio y disminuyendo la re.
sistencia del-apa¥rato,-de esta forma se alcanza
facilmente mas de 300 watios (fig. 4, aplicacion
de las cargas_progresivas).

APLICACION DE TRABAJQ EN CICLOERGOMETRO

L

Duracidon de la prueba: de 6 a 12 minutos.

~ontrol electrocardiografico (Tmite de 180 ¥, C.

Fig. 4. - Diferentes esquemas de trabajo con
cicloergédmetro.

Los criterios que seguimos en la aplicacién
de las cargas-dependen de la edad y del sexo
v del grado de entrenamiento del deportista
-planteandonos un pronéstico de trabajo a rea-
lizar segin el individuo. En mujeres y jévenes
‘menoreés de 15 afios corresponden teéricamente
-alcanzar un trabajo equivalente a 2,5 w/kg. de
peso y en los hombres adultos, 3.5 w/kg. de
-peso. !

‘En la' prediccién de la capacidad de trabajo
también’ valoramos:

- @) Antecedentes deportivos y tipo de de-
‘porte. =’ ’
+ b) Horas sémanales de entrenamiento.

¢) :La «performance» en su deporte.

- " La :duracion de_la prueba. es un hecho muy

importante en la valoracion de los datos reco-
gidos. Después de consultar a diversos autores
ASTRAND, KEMPER y nuestra experiencia. los

criterios que adeptamos son los siguientes:

a) La frecuencia cardiaca debe alcanzar los
180-190 p/m. La cifra maxima de frecuencia
cardiaca podemos obtenerla tedricamente de
restar a 220 la edad de la persona, a al objeto
de aplicar criterios variables segin la edad del
deportista y evitar el riesgo de exigir una alta
frecuencia a una persona que por su edad le
es limitada. Asi, si tiene 25 afios (220 -25) =
195 y si tiene 40 afios (220 - 40) = 180 pulsa-
ciones de limite maximo. Con esta frecuencia
cardiaca alcanzada durante la prueba asegura-
mos que sea maximal,

b) E1VO, alcanzado debe ser maximal. Esto
es facil de determinar por cuanto registramos
cada minuto todos los valores del ergo-analiza-
dor y nos damos cuenta en las anotaciones que
los datos obtenidos van aumentando a medida
que aumeniamos la carga de trabajo, hasta que
llega un momento que el VO, se mantiene e
incluso desciende (se inicia un trabajo anaero-
bico).

¢) El cociente respiratorio debe ser igual o
superior a 1,15 lo que es signo evidente que fi-
naliza el trabajo aerébico y se esta iniciando
un trabajo a expensas del metabolismo anaero-
bico.

En los atletas entrenados, con buena condi-
cion fisica de base, la prueba de esfuerzo sue-
le tener una duracién de unos doce minutos
para alcanzar el VO, max. y al interrumpirla
recogemos los datos en el periodo de recupe-
racion durante 3 minutos valorando especial-
mente la frecuencia cardiaca y su recuperacion,
la presion arterial. el VO, y el cociente respi-
ratorio para comprobar la deuda de O, que se
ha creado y la gran eliminacion de CO, regis-
trandose normalmente valores de 1,30.

A los datos suministrados por el ergo anali-
zador incorporamos los referidos al peso del at-
leta: el consumo de O, por kilo de peso. VO,/
kg.. mn. y la capacidad fisica de trabajo P.W.C.

Segtiin ASTRAND el VO, max. es el dato mas
importante en la valoracién de la capacidad
de trabajo pero creemos que ademas debemos
relacionarlo con el peso del atleta. Captacion
de O, por kilo de peso, lo cual nos dara un in-
dice de cualificacion. No puede ser igual cap-
tar 4 litros de O, con 80 kilos de peso. que
captarlos con 60 kilos de peso. La capacidad
de trabajo de este ultimo puede ser superior.
de acuerdo con su indice mas alto.

Segin ASTRAND la valoracién de este indi-
ce es la siguiente (fig. 5) referido a hombres y
mujeres.
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Fig. 5

La P.W.C.— Capacidad fisica de trabajo. Vie-
ne expresada en watios/kg. de peso. La escue-
la alemana de Mellerowitz ha trabajado mucho
sobre el mismo y se refiere a los watios que
puede alcanzar un atleta sobre una frecuencia
cardiaca de 170 pulsaciones/mn. (fig. 6). Para
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Fig. 6

la poblacién normal suele ser un dato bueno
para determinar la capacidad fisica, pero para
los atletas muy entrenados creemos que la
P.W.C. ha sido superada por los otros parame-
tros relacionados con el VO,.

Su valoraciéon queda reflejada en la figura 7
tanto para hombres como para mujeres y jove-
nes, habiendo sido confeccionada dicha tabla
de valoracion por los resultados de los traba-
jos del C.IM.D. a cargo de BESTIT, CASTE-
LLO, ESTRUCH y GALILEA.

El pulso de O,. — VO,/frecuencia cardiaca.
Dato muy utilizado en fisiologia del esfuerzo

< 30° DEFICIENTE < 2 < 3 DEFICIENTE £ 2
30 a 44 FLOJO 20 a 31 3a3,3 MEDIANO 2a2,3
45a 5 MEDIANO 32 a 36 3,4a3,6 BUENO 2,4a2,6
52 a 57 BUENO 37 a 4l 3,7a4 MUY BUENO 2,7a3
38 a 69 MUY BUENO 42 a 49 > 4 EXCELENTE > 5

> de 70 INT ERNACIONAL > de 50 Fig. 7

deportivo especialmente por la escuela alemana
de REINDEL, tiene también su importancia ya
que es la expresion de la captacion de O, por
sistole. Alrededor de 20 ml. para los hombres
y 15 para las mujeres indican una buena con-
dieion fisica aerébica. Por los resultados obte-
nidos y la calificacion de los atletas nosotros
CASTELLO, GALILEA, ESTRUCH, hemos con-
feccionado la siguiente tabla de cualificacién

(figura 8).

VO,

VALORACION DEL PULSO DE 0, :__c'

& CALIFICACION g
( de 16

DEFICIENTE

de 16 a |7 FL.OJO 10-11
de 18 a |9 MEDIANO 12-13
de 20 a 2( BUENO 14~15
de 22 a 24 MUY BUENO 1618

> de 24

INTERNACIONAL

>|e

Fig. 8

Los watios por sistole. — Watios/F.C. Dato
que nos proporciona indirectamente nuestro
ergo analizador, también refleja una capacidad
de trabajo a cargo del corazén mas o menos
entrenado. Corrientemente los valores oscilan
alrededor de 1, valores inferiores son deficien-
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tes, entre 1 y 2 expresan muy buena condicién
fisica y por encima de 2 la calificacion da ex-
celente. No ha sido estudiado y aplicado sufi-
cientemente en el esfuerzo deportivo y creemos
que convendria hacerlo.

Examen de los resultados obtenidos. — De
las 255 fichas ergo-gasométricas, hemos recogi-
do para su estudio y analisis los datos referen-
tes a VO, max./kg./mn., VO, max. pulso de
0, (VO,/Fe) y la PW.C. figurando en primer
lugar el VO max.’kg./mn. porque para nos.
otros, CASTELLO. ESTRUCH, SERRA-GRIMA
v VENTURA. es el indice mas importante para
cualificar la capacidad de trabajo aerébico de
un atleta y esto es lo que queremos analizar
por si se confirma. en el planteamientio gene-
ral del presente trabajo. Segin el mejos valor
de este indice hemos hecho la calificacion de
los deportes estudiados. En cada deporte figura
también el numero de atletas motivo de control
médico con examen ergo-gasométrico. La figu-
ra 9 es la tabla de resultados en la que quedan

Ne DEPORTE JOZE‘; VO, MX VO, PWC S:Cl:t;n
12 V| ATL_ETISMO-FONDO 68 4,2 22 4,0 !
6 |CiCLiISMO 66 4,5 25 4,2 2
15 |TENIS 61 4,0 20 3,5 3
4 |REMO 60 4,2 21 3,6 4
12 |EsQuUI DE FONDO 59 4,2 23 3,8 5
25 [WATER-POLO 58 | 4,5 |23 3,3 |6
12 |[NATACION 57 4,2 22 3,2 7
26 |[BALONCESTO 56 4,7 |24 3,0 8
i2 |ATLETISMO-Velocidayl 55 3,8 120 3,2 9
22 [VELA 54 4,0 |2! 3,14 10
20 [HOCKEY HIELO 53 3,9 120 3,2 |1
25 [PROF.ED. FISICA s2 | 3,7 | 1o 3,1 |12
3 PELOTA VASCA 52 3,6 18 2,7 {13
& IMOTORISMO 52 3,4 19 3,2 {4
t|JuUoDo 52 4,4 22 3,2 |I5
6 JAUTOMOVILISMO 50 3,3 19 3,1 16
15 |rRuGBY 48 | 3,3 120 3,0 |17
16 |ALPINISMO 48 3,3 118 3,2 |8
7 IATLETISM, Lanzam, 44 | 3,8 |20 2,7 |19

Fig. 9. — Tabla de 19 deportes con un total de
2565 atletas con los resultados, promedios y con
una calificacién segin el VO. max./kg./mn.

reflejados todos los datos arriba mencionados
(figura 9),

En la figura 10. que es un complemento de
la anterior tabla. puede verse de forma grafica
el paralelismo enire el VO, max. y el VO, max./

VO, Max., VO, Mx/ka/mn. ml.
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Fig. 10. — Grdfico de los mismos deportes, que

relaciona el VO: mdax./kg./mn. y el VO. max.

Kkg./mn. partiendo del mismo criterio de mejor
valoracion para el consumo de O, referido al
peso del atleta.

De los 19 deportes estudiados, comprobamos
que en la parte superior de los graficos, figuran
los lamados deportes de fondo, en los que pre-
domina el trabajo aerébico, atletismo de fondo
con 12 atletas con un promedio de 68 ml./kg./
mn.. ciclismo. remo. esqui de fondo nataciéon y
basket-ball. Llama la atencién la natacién. jo-
venes de la seleccion nacional que suelen en-
trenar de 4 a 6 horas diarias; el basket-ball,
que aunque se trata de un deporte de asocia-
eion, los examinados corresponden a la selec-
cion nacional (jugadores que entrenan de 3 a 4
horas diarias). Llama la atencion el tenis. cuyos
15 jugadores, jovenes promesas de la Escuela



Nacional de Tenis, que estaban sometidos tam-
bién a un intenso trabajo de 3 a 4 horas dia-
rias de entrenamiento. El waterpolo, con 25
jugadores entre los cuales estaba la seleceion
nacional senior y junior sometido a un intenso
trabajo de 2 a 3 horas diarias de entrenamien-
to. En el centro del cuadro figuran los depor-
tes que no precisan en su rendimiento una gran
capacidad aerébica pero que su entrenamiento
actual va dirigido a mejorar una condiciéon fi-
sica global: el atletismo velocidad con 12 atle-
tas con un promedio de 55 ml./kg./mn.; los 22
regateadores de la Escuela Nacional de Vela,
deporte muy técnico pero que cada dia exige
de una mejor preparacion aerébica si se quie-
re participar en las competiciones internacio-
noles (dos horas diarias de entrenamiento aeré-
bico). El hockey hielo, nueva experiencia en
nuestro pais, que recoge atletas de otras espe-
cialidades con una condicién fisica teéricamen-
te buena como punto de partida (sujetos mor-
folégicamene muy bien dotados para su depor-
te) que representan a la seleccién nacional y
son entrenados durante 3 meses a base de
3 horas diarias de trabajo organico y técmico.

Los alumnos del I.N.E.F. de Barcelona que
para nosoiros representan el nivel medio de
preparacion organica del joven atleta que prac-
tica deporte durante unas horas a la semana,
que no es de élite deportiva, y que a nuestro
modo deberia ser el nivel de acondicionamien-
to aerobico deseable para nuesira poblacion de-
portiva en general. Los 3.7 litros de VO, max.
y los 55 ml./kg./mn. es lo que un joven que
practica cualquier deporte deberia poseer co-
mo respuesta fisiolégica a su trabajo deportivo.

En la parte final de la tabla figuran los de-
portes cuyos atletas tienen un regular o flojo
acondicionamiento aerébico, automovilismo, al-
pinismo, rughy (se trataba de un equipo joven
que entrenaba irregularmente y s6lo 3 horas por
semana). Y al final de la tabla, atletismo-lan-
zamiento, que a pesar de captar 3,8 litros de
0., por tratarse de individuos que superan los
90 kgs.. su indice ha de ser bajo forzosamen-
te. El trabajo especifico de estos atletas es fun-
damentalmente anaerébico. pero consideramos
que deberian tener un mejor acondicionamien-
to aergbico. Y efectivamente la calidad at-
lética de estos lanzadores, aun destacando en
las «performances» de nuestro pais, no pueden
compararse con las conseguidas a nivel europeo
v menos internacional.

Existe bastante relacién lineal entre los valo-
res de VO, max./kg./mn. y los referentes a
VO, max. de forma que se corresponden per-
fectamente, excepto en aquellos deportes en que
hay un predominio importante del peso. A ma-
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yor posibilidad de captacion de O, y por lo
tanto mayor VO, max. posible. De ello es ex-
presion el baloncesto, con jugadores de mas de
100 kgs. ; el waterpolo, con jugadores de 90 kgs. ;
el judo. con atletas de mas de 80 kgs. y en los
lanzadores con atletas de mas de 90 kgs.

El andlisis del VO, max. en estos 19 depor-
tes queda también bien definido: Deportes de
fondo o «endurance» con un maximo de 4.5
l/mn. de promedio. Deportes de asociacién con
un promedio también de 4,0 1/m. Deportes de
velociddd con promedio de 3.8 1/mn. Los va-
lores promedios exigibles para un buen acon-
dicionamiento aerébico en cualquier deportis-
ta, aunque no sea de élite, debe ser de 3.7 1 /mn.
de acuerdo con los resultados obtenidos por nos-
otros. Por debajo de estas cifras y considerando
nuestra morfologia, constitucion y desarrollo de-
portivo. hemos de aceptarlo como un deficien-
te nivel de preparacion aerébica.

Tanto el pulso de O, como la P.W.C. son bas-
tante paralelos a los indices expresados por
el VO,. Los fondistas con un pulso de O, de
25 ml., los velocistas con 20, los deportes de
equipo con 2024 y los atletas de nivel medio
(alumnos I.N.E.F.) con 20. La P.W.C. es alta,
mayor de 4 en los deportes de fondo, 3.2 en los
deportes de asociacion y por debajo de 3 en los
mal preparados.

No obstante y por el anilisis de los datos
recogidos la P.W.C. no puede ser un dato de
valor decisivo en la calificacion del atleta de
la forma en que se entrena hoy dia en los at-
letas de élite de todas las especialidades depor-
livas, ya sea en deportes de gran trabajo aero-
bico. ya sea en deportes de mas exigencia téc-
nica o con predominio de la veloecidad o de la
fuerza. Seguramente puede tener un valor re-
lativo al comparar las modificaciones que se
van produciendo en el propio atleta en el curso
de la temporada deportiva. Entre nosotros
BESTIT ha analizado la relacion P.W.C. v con-
dicion fisica general y ha llegado a conclusio-
nes similares. al aplicarlo a atletas de gran ren-
dimiento deportivo. En cambio como indice de
capacidad fisica de trabajo referido a una po-
blacién general, puede ser un buen dato a tener
en cuenta.

CONCLUSIONES Y APLICACIONES
PRACTICAS

1.° La valoracion de la capacidad fisica de
trabajo depende fundamentalmente de la posi-
hilidad de captacion de O, y en la aplicacion
de las pruebas de esfuerzo debe obtenerse el
VO,. mejor por procedimientos directos. o en
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su defecto por métodos indirectos (nomogra.
mas).

2. La carga de trabajo es suficiente obte-
nerla a través de un cicloergometro, procuran-
do que la prueba de esfuerzo sea progresiva con
periodos de 3 minutos de carga, con aumento
de 50 en 50 watios hasta alcanzar una frecuen-
cia cardiaca maximal (180 -190).

3.° La relacion VO,/kg./mn. es un buen in-
dice de valoracién como expresion del trabajo
aerobico realizado. Esta en relacion con la edad,
el sexo y el grado de entrenamiento aerébico
del deportista. Un atleta de categoria nacional
debe dar un indice de 60 ml./kg./mn. y para
clase internacional es exigible un indice supe-
rior a 70.

4° En el curso de la prueba de esfuerzo y
cada 3 minutos deben controlarse las modifica-
ciones de la presion arterial sistolica y diasto-
lica para obtener un buen conocimiento de todas
las variaciones cardiocirculatorias,

5.° La duracién de la prueba de esfuerzo
debe perseguir el obtener un VO, miéx. el cual
vendrad motivado por haber alcanzado una ele-
vada frecuencia cardiaca (180-190), un pro-
gresivo aumento del VO, en cada carga de tra-
bhajo aplicado (algunas veces incluso desciende
el VO,), y por registrar un cociente respirato-
rio superior a 1. debiéndose exigir que sea
de 1,15.

6.° El pulso de O, superior a 20 es expre-
sion de una buena capacidad aerébica de tra-
bajo y debe recogerse en el momento de la
valoracion del atleta, llegando algunos especia-
listas a obtener indices superiores a 24.

7.° Las especialidades deportivas en las que
predomina el trabajo aerdbico exigen que sus
atletas posean un gran nivel de captaciéon de
O, (superior a 4 litros).

En las otras especialidades de deportes de
asociacion, de predominio de la velocidad, de
la fuerza o de técenica, aunque no es mecesario
la exigencia de un nivel tan alto, el entrena-
miento genérico debe perseguir alcanzar un alto
grado de preparacion aerobica.

8.° Es fundamental que en todo trabajo de
entrenamiento deportivo, de cualquier tipo de
deporte y desde que se inician en el mismo
-—especialmente en los jovenes— se incluya un
gran componente de preparacién aerébica fa-
cilmente asimilable para un hombre sano. Lo
primero que hay que alcanzar en un atleta, de
la especialidad que sea, es que posea un alto
nivel de captacion de O,. Las otras cualidades
deportivas, velocidad, potencia, destreza, etc.,
también los podra ir desarrollando progresiva-
mente, aunque algunas de ellas vienen deter-
minadas por la informacién genética rectbida
y aunque perfeccionables precisan de un buen
componente constitucional.

9.° Por la vigilancia y control periédico de
atletas de élite efectuado en nuestro C.I.M.D.
del LN.EF. de Barcelona el resultado de la
prueba de esfuerzo realizado con ciclo-ergéme-
tro y analizador de gases es fundamental y pone
de manifiesto que las grandes «performances»
se obtienen siempre cuando el atleta dispone
de un elevado grado de captaciéon de 0, —que
es lo mismo que decir que posee una gran ca-
pacidad de trabajo aerdbico. Sin embargo den-
tro de la élite deportiva y en la obtencién de
grandes resultades a nivel individual especial-
mente, existan otros factores deportivos y extra-
deportivos, motivaciones, preparaciéon psicolégi-
ca. ete., que pueden influir modificando la po-
sibilidad de alcanzar una «performance» para
la cual estaba preparado.



