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Resum

Introduccio: L’objectiu d’aquest estudi fou proposar una taula de correccio6 per predir la
velocitat aerobica maxima (VAM) a partir del test de la Course Navette de 20 m (CN-20 m)
en ambdos sexes.

Material i métodes: Setanta-set subjectes (46 homes i 31 dones), estudiants d’educacio
fisica, participaren voluntariament a 'estudi. Foren avaluats en 3 ocasions. Primer es
féu U’avaluacio antropomeétrica en el laboratori. En les 2 oportunitats segiients foren
avaluats aleatoriament en el camp amb el test de la CN-20 m i el test de VAM-EVAL
(T-VAM). Les diferencies i relacions entre les velocitats i altres caracteristiques quanti-
tatives d’ambdos tests foren analitzades aplicant la prova t per a mostres relacionades
i el coeficient de correlaci6 de Pearson, respectivament. S’utilitza [’analisi de regressio
lineal per confeccionar la taula de correcci6 per predir la VAM.

Resultats: Els resultats mostraren que les velocitats assolides en el T-VAM (14,0 £ 1,4 i
11,6 £ 1,0 km/h, per homes i dones) foren significativament superiors a les obtingudes en
laCN-20 m (12,0 + 0,81 10,3 + 0,6 km/h, per homes i dones) (p < 0,0001). La relacioé entre
les velocitats fou alta en els homes (r = 0,87) i de moderada a alta en les dones (r = 0,77).
Lequacié de regressio lineal per predir la VAM a partir de la velocitat assolida en la
CN-20 m fou (1,468 - V__) - 3,597 en els homes i (1,2 - V__) - 0,7 en les dones.
Conclusié: Homes i dones assoliren velocitats significativament superiors en el T-VAM
comparat amb la CN-20 m.
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Abstract

Introduction: The purpose of the study was to propose a correction chart for the
prediction of the maximal speed aerobic (MAS) in the Course Navette of 20 metre test
(CN-20 m) in both sexes.

Material and methods: A total of 77 subjects (46 men and 31 women), physical education
students, participated voluntarily. They were evaluated on 3 occasions, the first of which
was an anthropometric assessment in the laboratory. On the following 2 occasions they
were randomly assessed in the field using the CN-20 m test and the MAS-EVAL (T-MAS)
test. The differences and relationships between the speeds and other quantitative
characteristics of both tests were analysed by applying the Student t test for related
samples, and the Pearson correlation coefficient. A linear regression analysis was
performed to prepare the correction chart for prediction of the MAS.

Results: The results showed that the speeds reached in the T-MAS (14.0 £ 1.4 km/h in
men and 11.6 £ 1.0 km/h in women) were significantly higher than those obtained in the
CN-20 m (12.0 £ 0.8 km/h in men and 10.3 + 0.6 km/h in women) (P < .0001). There was
a high correlation between the speeds for the males (r = 0.87) and moderate to high for
the women (r = 0.77). The linear regression equation to predict the MAS starting from
the speed reached in the CN-20 m was (1.468 - V__) - 3.597 inmen, and (1.2-V__)-0.7
in women.

Conclusions: Men and women reached significantly higher speeds in the T-MAS in
comparison with the CN-20 m test.
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Introduccio

La determinacio de la velocitat aerobica maxima (VAM) dels
esportistes, tant en els esports d’equip com en els indivi-
duals, és de gran utilitat per als entrenadors i preparadors
fisics. Aquesta velocitat és utilitzada per planificar, contro-
lar i establir carregues d’entrenament. El 1991, Lacour et
al." definiren la VAM com la velocitat minima amb la qual
s’assoleix el consum maxim d’oxigen (VO,__). Es important
aquest parametre fisiologic perqué implica conéixer la
velocitat de carrera en qué entrena U'esportista amb la
maxima activacio del metabolisme aerdbic. Aquesta és una
de les raons que ha motivat que la VAM fos estudiada i ana-
litzada per diversos investigadors i entrenadors al llarg de
les 2 Ultimes decades??.

La VAM pot ser mesurada de forma directa en el camp i
en el laboratori, pero aixo suposa utilitzar uns analitzadors
de gasos que fan ’avaluacié molt costosa i, en conseqiién-
cia, no accessible a la majoria de centres esportius. Per
aquest motiu, s’han creat diferents tests de camp que
poden estimar amb prou precisio la VAM. Tot i que hi ha una
gran varietat de proves de camp, n’hi ha poques que hagin
estat desenvolupades per estimar la VAM. Entre els tests
continus i maxims hi ha el test de 5 min2. Entre els tests
incrementals discontinus maxims hi ha el de Bordeaux, amb
un protocol de 3 min x 1 km/h amb 1 min de pausa?, i entre
els tests incrementals continus maxims hi ha el Université
de Montreal Track Test (UMTT), amb un protocol de 2
min x 1 km/h?; el test UMTT-Brue, amb un protocol de
30 s x 0,25 km/h%*; el test de VAM-EVAL, amb un protocol

d’1 min x 0,5 km/h*, i recentment a U’Argentina ’'UNCa
test, amb un protocol d’1 min x 1 km/h3%. Tanmateix,
aquests tests no mesuraren la VAM en el camp, sind que
correlacionaren la velocitat final assolida en el camp amb
la VAM de laboratori. Per aquest motiu, fora més precis
parlar de VAM predictiva (VAMp) quan s’utilitza la velocitat
final assolida en un test de camp i reservar la sigla VAM per
designar el mesurament directe amb un analitzador de
gasos portatil.

A U'hora d’utilitzar els tests esmentats cal disposar sem-
pre d’una pista d’atletisme de 200, 300 o 400 m. Aix0 és
realment problematic, especialment pels preparadors fisics
d’esports d’equip de camp gran (rugbi, futbol i hoquei),
perqué el club no disposa d’aquest tipus d’instal-lacions
(pista i dispositius d’audio de gran abast). Per aquest
motiu, els entrenadors opten per utilitzar uns altres tests.
El test de CN-20 m és el de major difusio i ha estat a bas-
tament utilitzat pels professionals de les ciéncies de l’es-
port334, Aquest test té com a objectiu predir el consum
maxim d’oxigen (VO, _)*%: la maxima quantitat d’oxigen
que U’organisme és capag d’absorbir, transportar i consumir
per unitat de temps®. La CN-20 m té un cost baix, és de
facil aplicacio i també permet mesurar una gran quantitat
de subjectes al mateix temps®>37°, A més, el test demostra
que era un bon predictor del VO, . en un rang d’edats
important (8 a 45 anys), i s’obtingueren les correlacions
segiients: (adults r =0,90)4, (nensr = 0,711 adults r = 0,90)3%,
(adults r = 0,89)¥, (adults r = 0,93)%, (adults r = 0,90)*,
(adults r = 0,61)%, (adolescents r = 0,96)*. El principal
motiu de la gran difusié d’aquest test és que es realitza en
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Taula 1 Caracteristiques generals dels subjectes
Variables Homes Dones

n =46 n =31
Edat (anys) 24,6 + 3,5 22,6 + 3,3
Talla (m) 1,75 + 0,07 1,63 + 0,6
Pes (kg) 77,3 + 8,36 62,4 +7,7
IMC (kg/m?) 25,1 +2,3 23,4 + 3,1
Plecs triceps (mm) 9,5 +4,0 17,9 + 5,5
Plec abdominal (mm) 18,9 + 7,5 20,8 + 7,1
Plec panxell (mm) 8,3 +3,8 16,1 + 5,4

un espai reduit de 20 m lineals. D’aquesta manera, els
entrenadors solucionen el problema de la pista d’atletisme.
De tota manera, degut a aquesta caracteristica, el test
subestima significativament la VAM, ja que el subjecte es
veu obligat a frenar, girar i arrencar en direccié contra-
ria*31,36,39,424447  per aquest motiu, Cazorla i Léger®' propo-
saren 2 opcions: realitzar aquest mateix test amb un recor-
regut continu, conegut com el T-VAM, acceptat a bastament
per avaluadors i entrenadors'®'#4-% o utilitzar una taula
de correccid, per estimar la VAM des de la CN-20 m?'. La
diferéncia entre ambdds tests depen de la velocitat del
palier2 assolit. Aquesta discrepancia oscil:-la entre el 3 i el
27%3.

No hem aconseguit localitzar treballs publicats que hagin
estudiat les diferéncies i relacions existents entre el test
de la CN-20 m amb etapes d’1 min®* i el T-VAM3' en dones.
A més, aquest treball és el primer estudi publicat sobre
adults fisicament actius (homes i dones) a ’Argentina, que
compara i relaciona les velocitats assolides en ambdos
tests.

L’objectiu principal d’aquesta recerca fou proposar una
taula de prediccio de la VAMp a partir de la velocitat final
assolida de la CN-20 m per prescriure les carregues d’entre-
nament, en adults majors de 18 anys, d’ambdoés sexes. El
segon objectiu fou comparar la taula de prediccio de
Cazorla i Léger®*' amb Uestudi present.

Materials i métodes

L’estudi fou realitzat a les instal-lacions de la Fundacion
Social y Educativa de la ciutat de San Luis, Argentina. Les
avaluacions foren dutes a terme ’octubre de 2010, durant
2 setmanes.

Subjectes

Setanta-set subjectes voluntaris (46 homes i 31 dones), estu-
diants d’educacio fisica, participaren en aquesta recerca. A
la taula 1 es descriuen les caracteristiques de la mostra.
Foren exclosos de l’estudi els que no complien les caracte-

2 En el 1r palier assolit (1a etapa), que és de 8,5 km/h, hi ha
una diferencia d’un 3% entre ambdos tests. A mesura que els sub-
jectes assolien velocitats majors en el T-VAM, augmentava la dife-
réncia. A UGltim palier (Ultima etapa), la diferencia és d’un 27%.

ristiques segiients: ser major de 18 anys, no tenir cap tipus
de lesid neuromuscular i/o malaltia cardiorespiratoria, no
tenir cap experiéncia en els 2 tests proposats, i realitzar,
com a minim 3 vegades per setmana, 2 h d’activitat fisica.
Abans de signar el consentiment informat es notifica als
subjectes verbalment i per escrit sobre els procediments,
beneficis i riscos de participar en aquest estudi.

Avaluacio

Els subjectes foren avaluats en 3 ocasions. A la primera
trobada es realitza la valoracio antropomeétrica en el labo-
ratori. A la segona, els subjectes foren dividits en 2 grups:
el grup d’homes i el de dones. Al seu torn, cada grup fou
dividit aleatoriament en 2. La meitat de cada grup s’avalua
amb la CN-20 m i U’altra meitat amb el T-VAM. A la tercera
trobada s’avalua de forma inversa. El temps de descans
entre els tests fou d’una setmana.

Antropometria

Es mesura el pes corporal, la talla dempeus i 3 plecs cutanis
(tricipital, abdominal i panxell). Els mesuraments es dugue-
ren a terme segons les normes de U’International Society
for the Advancement of Kinanthropometry (ISAK)>'. Per
mesurar els plecs cutanis s’utilitza un plicometre Slimgay
de la linia Rosscraft. Es calcula l’index de massa corporal
(IMC, kg/m?) dividint el pes corporal del subjecte per l’es-
tatura expressada en metres al quadrat.

Test de la Course Navette
La velocitat inicial del test és de 8,5 km/h, i s’incrementa
a rao de 0,5 km/h. La durada de les etapes és d’1 min. El
recorregut del test es realitza en una distancia de 20 m. La
velocitat és imposada per un senyal sonor cada 20 m. La
velocitat registrada és l’assolida a l’Ultima etapa completa.
No es tingueren en compte les etapes incompletes. Per
calcular el VO, _ predictiu s’utilitza la formula de Léger:
VO,.., = (6 - velocitat) - 27,4.
Test de VAM-EVAL
La velocitat inicial del test és de 8,5 km/h, i s’incrementa
a rao6 de 0,5 km/h. La durada de les etapes és d’1 min. El
recorregut del test es realitza en una pista de 200 m*'. La
velocitat és imposada per un senyal sonor cada 20 m. La
velocitat registrada és ’assolida en ’Gltima etapa comple-
ta. No es consideraren les etapes incompletes. Per calcular
el VO, predictiu s’utilitza la taula de Cazorla i Léger?'.
Les etapes incompletes no foren tingudes en compte en
’analisi. Durant les avaluacions no s’utilitza cap analitza-
dor de gasos portatil en cap dels tests administrats.

Analisi estadistica

Les dades foren analitzades amb el paquet estadistic SPSS
v.18.0. S’aplica estadistica descriptiva per al calcul de la
freqiiencia, mitjana, desviacié estandard, valor maxim i
minim. Per determinar les diferéncies significatives de les
velocitats assolides i altres caracteristiques quantitatives
entre el test de la CN-20 m i el T-VAM s’utilitza la prova t
per a mostres relacionades. La relacio entre les velocitats
assolides es calcula emprant el coeficient de correlacié de
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Taula 2 Comparacio6 entre el test de la Course Navette i el test VAM-EVAL

CN-20 m T-VAM p
Variables Mitjana + DE Mitjana + DE
Homes (n = 46)
Velocitat (km/h) 12,0 £+ 0,8 14,0 + 1,4 0,0001
Distancia (m) 1.388,3 + 347,7 2.301,3 + 677,7 0,0001
Temps (min) 8,0+1,7 11,9 £ 2,8 0,0001
VO, .. (ml/kg/min) 44,6 + 5,0 49,1 +4,9 0,0001
Dones (n = 31)
Velocitat (km/h) 10,3 + 0,6 11,6 + 1,0 0,0001
Distancia (m) 725,8 + 228,2 1.242,6 + 402,2 0,0001
Temps (min) 45+1,3 7,1+£2,0 0,0001
VO, .. (ml/kg/min) 34,1 + 3,8 40,7 + 2,0 0,0001

Pearson. En tots els casos s’accepta un nivell alfa p < 0,05.
S’utilitza 'analisi de regressio lineal per confeccionar la
taula de prediccio de la VAMp d’homes i dones, per se-
parat.

Resultats

La mostra que participa en aquesta recerca estava formada
per estudiants d’educacio fisica de segon i quart curs. Les
caracteristiques generals es descriuen a la taula 1.

A la taula 2 s’observen les caracteristiques i les diferen-
cies obtingudes entre la CN-20 m i el T-VAM en ambdos
sexes. El rang de velocitats assolit en la CN-20 m fou, en el
grup d’homes, entre 10,5 i 14 km/h, i en el grup de dones,
entre 9,0 i 11,5 km/h. El rang de velocitats assolit en el
T-VAM fou, en el grup d’homes, entre 11,51 17 km/h, i en
el grup de dones, entre 10,0 i 14,0 km/h.

En el grup d’homes els valors foren sempre superiors en
el T-VAM respecte a la CN-20 m. La velocitat fou més ele-
vada en un 16,6%, equivalent a 2,0 km/h. Recorregueren
una distancia major en un 65,7%, equivalent a 913,0 m de
mitjana, i estigueren més temps en un 49,3%, equivalent a
3,9 min de mitjana. El VO, _ predictiu fou superior en un
10,1%, equivalent a 4,5 ml/kg/min. Les correlacions tro-
bades entre la CN-20 m i el T-VAM foren: velocitat (km/h),
r = 0,87; distancia (metres), r = 0,86; VO, .. predictiu (ml/
kg/min), r = 0,87, i temps de durada del test (minuts),
r=0,84.

En el grup de dones s’aprecia la mateixa tendéncia.
La velocitat fou més elevada en un 12,6%, equivalent a
1,3 km/h. Recorregueren una distancia major, un 71,2%,
equivalent a 516,7 m de mitjana, i trigaren més, un 59,6%,
equivalent a 2,7 min de mitjana. El VO, _ predictiu fou
superior en un 18,9%, equivalent a 6,5 ml/kg/min. Les cor-
relacions trobades entre la CN-20 m i el T-VAM foren: velo-
citat (km/h), r = 0,77; distancia (metres), r = 0,78; VO,
predictiu (ml/kg/min), r = 0,77, i temps de durada del test
(minuts), r = 0,78.

A més, la diferéncia de velocitats entre els tests fou sig-
nificativament major en els homes en comparacié amb les
dones (p < 0,0001).

La relacié entre les velocitats assolides en ambdos
tests es pot observar a la figura 1A (homes) i a la figura
1B (dones). Cada cercle representa entre 1 i 4 subjectes.
Aquest model de regressio, que tingué una prediccio del
76% (R? = 0,76), mostra que quan en el test de la CN-20 m
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Figura 1 Relacio assolida entre la CN-20 m i el T-VAM. A) homes;
B) dones.
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els subjectes homes incrementen la velocitat en 1 km/h
s’estima que podien assolir de mitjana velocitats 1,5 km/h
superiors en el test de T-VAM, i es pot afirmar amb un 95%
de seguretat que el veritable increment podria estar entre
1,211 1,72 km/h (p = 0,0001).

En el cas de les dones, el model de regressio tingué una
prediccié del 60% (R? = 0,60); quan en el test de la CN-20 m
incrementen la velocitat 1 km/h, s’estima que de mitja-
na podien assolir velocitats 1,2 km/h superiors en el test
de T-VAM, i es pot afirmar amb un 95% de seguretat que
el veritable increment podria estar entre 0,83 i 1,58 km/h
(p = 0,0001).

A les figures 2A i B s’aprecia la tendéncia segiient: a
mesura que augmenta la velocitat assolida en el T-VAM,
també s’incrementen les diferéncies de les velocitats finals
assolides en tots 2 tests, tot i que cal dir que les diferéncies
de velocitats son menors en les dones que en els homes.

Discussio

Després de realitzar una extensa revisio bibliografica a tra-
vés de Pubmed, Medline SportDiscus, Scopus, i també haver

sol-licitat la col-laboracié d’autors estrangers per correu
electronic, podem afirmar que, pel que podem saber, aquest
és el primer treball de recerca a nivell mundial que inclou
dones en la comparacio entre la CN-20 m i el T-VAM. El nos-
tre treball és el primer estudi que comprova que les dones
assolien velocitats significativament superiors, perque els
altres estudis només utilitzaren homes. Al mateix temps,
és el primer treball d’investigacid del nostre pais en que es
comparen les velocitats assolides en ambdos tests. Aquest
fet és rellevant, donat que obre una nova porta i invita
altres entrenadors a investigar sobre aquesta tematica.

En aquest estudi els homes assoliren una velocitat signi-
ficativament més elevada en el T-VAM respecte a la CN-20
m. Aixo coincideix amb els resultats d’altres treballs d’in-
vestigacid (taula 3). Ahmaidi et al.* utilitzaren Gnicament
homes, i trobaren una diferéncia del 18,0% major respecte
a la CN-20 m. Cal destacar que el treball d’aquests autors
és U’Unic treball de recerca que es localitza publicat amb
el T-VAM.

Els treballs de Flouris et al.*2447 no utilitzaren el T-VAM,
pero empraren el mateix audio i protocol (1 min x 0,5 km/h)
i modificaren el recorregut de la CN-20 m per adaptar-lo
a un quadrat de 20 x 20 m denominat Shuttle Square Test.
En tots els treballs de Flouris et al.“#4 sempre es troba-
ren velocitats superiors en el Shuttle Squared Test respec-
te ala CN-20 m. En U’estudi de Flouris et al.* s’utilitza una
mostra de 50 subjectes masculins dividits en 2 grups. En el
grup 1 (n = 40) es troba una diferencia més gran del 17,8%
amb el Shuttle Squared Test respecte a la CN-20 m, i en
el grup 2 (n = 10) es troba una diferéncia major del 9,7%
amb el Shuttle Squared Test respecte a la CN-20 m. De
manera similar, en una mostra de 40 subjectes masculins
Metsios et al.“ trobaren una diferéncia major del 17,0%
amb el Shuttle Squared Test. En un estudi més recent,
Metsios et al.*’, en una mostra de 74 subjectes masculins,
trobaren una diferéncia major del 16,2% amb el Shuttle
Squared Test respecte al CN-20 m. Podem observar que
les diferencies percentuals entre les velocitats de ’estudi
d’Ahmaidi et al.*® foren similars a les trobades en el grup
d’homes del nostre estudi. Cal precisar que en els treballs
de Flouris et al.“>*%  tot i que no utilitzaren el T-VAM,
les diferéncies percentuals entre les velocitats trobades
amb el Shuttle Square Test son similars a les trobades en
el nostre treball.

Cap treball de recerca no ha pogut trobar que la veloci-
tat final de la CN-20 m sigui major que el T-VAM en homes.
Altres autors, que han utilitzat el mateix protocol, tampoc
no han pogut trobar que la velocitat final de la CN-20 m sigui
major si es modifica el recorregut, encara que només sigui
un quadrat. Per tant, les nostres dades coincideixen amb
els treballs d’investigacié esmentats, i es posa de manifest
que el fet de frenar i arrancar influeix considerablement en
la velocitat final assolida.

El nostre darrer punt de discussio té a veure amb la taula
proposada per Cazorla i Léger®'. Com es pot veure a la figu-
ra 3, les dades obtingudes en el nostre treball a partir de
’equaci6 de regressio lineal son afins. Per aquest motiu,
creiem que la mostra de Cazorla i Léger®' presenta caracte-
ristiques similars a la dels subjectes d’aquest estudi.

Per predir la velocitat del T-VAM mitjancant la CN-20 m
s’utilitza la segiient equacio de regressio:
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Taula 3 Diferéncies de les velocitats assolides entre el test de la Course Navette versus altres tests de protocol igual

(1 min x 0,5 km/h)

Autor (any) Mostra  Sexe Test utilitzat Protocol Velocitat (km/h) Diferencia
% km/h
Ahmaidi et al. (1992)% n=12 Course Navette 1 min x 0,5 km/h 13,3 + 02 + 18,0 2,4
Test VAM-EVAL
15,7 + 03
Flouris et al. (2004)# n =40 Course Navette 1 min x 0,5 km/h 12,3 + 0,1 +17,8 2,2
Suttle Square 14,5 + 1,3
n=10 Home Course Navette 1 min x 0,5 km/h 13,4 + 0,7 +9)7 1,3
Shuttle Square 1 min x 0,5 km/h 14,7 + 1,4
Metsios et al. (2006)* n=40 Home Course Navette 1 min x 0,5 km/h 12,7 + 0,7 +17,0 2,2
Shuttle Square 1 min x 0,5 km/h 14,9 + 1,1
Metsios et al. (2008)% n=74 Home Course Navette 1 min x 0,5 km/h 12,9 + 0,4 + 16,2 2,1
Shuttle Square 1 min x 0,5 km/h 15,0 £ 0,7
Estudi present n=46 Home Course Navette 1 min x 0,5 km/h 12,0 + 0,8 + 16,6 2,0
Test VAM-EVAL 1 min x 0,5 km/h 14,0 + 1,4
n = 31 Dona Course Navette 1 min x 0,5 km/h 10,3 + 0,6 +12,6 1,3
Test VAM-EVAL 1 min x 0,5 km/h 11,6 + 1,0
Cazorla G. & Leger L. Garcia G. & Secchi J. Garcia G. & Secchi J.
1993 2011 2011
CN-20 VAMp | CN-20 VAMp CN-20 VAMp | CN-20 VAMp CN-20 VAMp [ CN-20 VAMp
8,5 8,8 13,5 16,3 8,5 8,9 13,5 16,2 8,5 9,5 13,5 15,5
9 9,5 14 17,0 9 9,6 14 17,0 9 10,1 14 16,1
9,5 10,3 14,5 17,8 9,5 10,3 14,5 17,7 9,5 10,7 14,5 16,7
10 11,0 15 18,5 10 11,1 15 18,4 10 11,3 15 17,3
10,5 11,8 15,5 19,3 10,5 11,8 15,5 19,2 10,5 11,9 15,5 17,9
11 12,5 16 20,0 11 12,6 16 19,9 11 12,5 16 18,5
11,5 13,3 16,5 20,8 11,5 13,3 16,5 20,6 11,5 13,1 16,5 191
12 14,0 17 21,5 12 14,0 17 21,4 12 13,7 17 19,7
12,5 14,8 17,5 22,3 12,5 14,8 17,5 221 12,5 14,3 17,5 20,3
13 15,5 18 23,0 13 15,5 18 22,8 13 14,9 18 20,9
Figura1 Comparacio de la taula de correcci6 de Cazorla i Léger amb el present treball en ambdos sexes. CN-20: Course Navette de 20 m.

VAMp: velocitat final assolida del test de VAM-EVAL.

Homes = (1,468 - Vmax) - 3,597

(Vmax: altima etapa completa de la CN-20 m)
Dones = (1,2 - Vmax) - 0,7

(Vmax: ultima etapa completa de la CN-20 m)

Conclusio

Ambdos sexes assoliren velocitats significativament supe-
riors en el T-VAM en comparacié amb la CN 20 m. A més, és
el primer estudi publicat que desenvolupa 2 taules de cor-
reccio per predir la VAM a partir de la CN-20 m en homes i

dones. Dites taules poden ser de gran utilitat per als entre-
nadors que vulguin administrar carregues d’entrenament.
La taula de correcci6 dels homes en aquest estudi fou simi-
lar a la publicada per Cazorla i Léger?'.

Aplicacions practiques

El T-VAM pot aplicar-se per predir la VAM en el camp. Si
no es disposa de l’espai suficient es recomana utilitzar
la CN-20 m i aplicar la taula de correccio, sempre que la
poblacié que s’hagi de mesurar tingui les mateixes caracte-
ristiques que les d’aquest treball d’investigacio.
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Orientacions per als estudis futurs

Es recomana replicar aquest treball de recerca pero utilit-
zant un analitzador de gasos portatil en el camp. Aixo és
de gran importancia, degut a qué no sempre la Ultima
etapa coincideix amb el VO,__, i en conseqiiéncia amb la
VAM3Z34 A més, seria interessant poder ampliar aquesta
recerca amb altres poblacions, com nens, adolescents i es-
portistes.
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