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Resumen

En el ambito deportivo es de gran importancia contar con métodos, estrategias y medios que permitan la valoracién
precisa y exacta de los atletas con la flexibilidad y adaptacién a la necesidad especifica segin las caracteristicas indi-
viduales. Para lograr una buena evaluacion en la prueba de 1.500 metros planos se disefia un Baremo de Calificacién
(BC) que facilita el conocimiento de las capacidades del atleta, su rendimiento, la intensidad para lograr un buen
desempefio metabélico, facilitando ademas la presentacion de resultados, basandose en analisis matematicos con in-
terpretacion de datos y el planteamiento de estrategias para potencializar el rendimiento individual.
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Abstract

. . Institucion Universitaria Escuela Nacional del Deporte

In the sports world is very important to reckon with methods, strategies and the ways that make possible the athlete
appraisement in a precise and exact way, having the flexibility and the adaptation to the necessity about the individuals
characteristics. To have a good rate in the 1500 plane meters is design a valuation baremo that make easy the knowing
about the athlete capacity, its yield, the right intensity to have a good metabolic development, making easy too the
presentation of the results, with the base in the mathematics analysis with the datum interpretation and the strategies
planning for the increase in the potential of the individual yield.
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Introduccion

En el entrenamiento de atletas en una dis-
ciplina determinada se hace necesario, para
obtener los mejores resultados, conocer el fun-
cionamiento individual de las vias metabdlicas
y la manera de potencializar los resultados con
estrategias y métodos apropiados, para lo cual
se aplican Baremos de Calificacion de acuerdo
con el caso especifico. Estos a su vez permiten
la presentacion organizada de resultados basa-
dos en analisis matematicos y estadisticos que
les otorgan certeza y veracidad.

Cuando el entrenador no cuenta con Bare-
mos de Calificacion que faciliten su trabajo, se
hace mas dispendioso y complicado establecer
los niveles de entrenamiento, asi como métodos
y estrategias, entre otros.

En el caso especifico de la valoracion de
atletas en los 1.500 metros planos, la realiza-
cioén de un Baremo de Calificacion, ademas de
lograr los objetivos antes mencionados y pro-
porcionar beneficios al entrenador, permite el
diagnostico, control y dosificacion adecuado
del entrenamiento, potencializando al mismo
tiempo los resultados individuales del atleta y
su rendimiento general.

Este articulo pretende mostrar la utilidad del
Baremo de Calificacion al ofrecer informacion
personalizada y sistematizada de vital impor-
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tancia para la creacion de microciclos de entre-
namiento, sesiones de entrenamiento, tiempos
parciales para la aplicacion de métodos y cargas
de entrenamiento, principalmente para el me-
joramiento de las capacidades funcionales del
deportista (Martinez, 2001).

Ademas, brinda una informacién con 110
registros partiendo del récord de la prueba de
1.500 metros hasta el nivel de principiante, con-
virtiéndola en una fuente tedrica que facilita
al entrenador tanto la interpretacion del nivel
de sus atletas como la obtencion de datos para
debatir argumentos, analisis y conclusiones,
comparando registros de varios atletas en for-
ma paralela. Asimismo, permite plantear posi-
bilidades de entrenamientos, ritmos de carrera
y entrenamientos continuos con rangos porcen-
tuales propuestos en la evidencia cientifica por
varios autores para estimular asi las diferentes
vias metabdlicas.

Fundamentos teodricos
y conceptuales

Se mencionan algunos aspectos relevantes
de las pruebas y metodologias que son puntos
de interés, si se consideran los diferentes estu-
dios que sirven de soporte para el trabajo.

Leger y Lambert (1982) disefian un test para
calcular de manera indirecta el VO, max reali-
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zando un recorrido de 20 metros con un ritmo
que aumenta progresivamente, con una veloci-
dad inicial de 8 km/h aumentando medio km/h
cada 2 minutos, hasta que los participantes no
pueden seguir el ritmo. Posterior a ello, se to-
man datos como la VAM (Velocidad Aerdbica
Maxima), edad del evaluado y se aplica una
formula que proporciona de manera indirecta
el VO, max (consumo maximo de oxigeno).
Este test cuenta con baremo para la ejecucion
de la prueba.

Otros autores plantean la realizacion de test
de velocidad diferentes y explican su validez
y la poca viabilidad de otros. En este sentido
Van Mechelen (1986) publica un estudio donde
presenta la validacion de dos test de carrera: el
TCN y el test de 6 minutos, determinando la va-
lidez de ambas pruebas.

Asi mismo, Billat V., en el 2002, define la
Velocidad Aerobica Maxima (VAM) como la
velocidad minima tedrica que requiere el con-

sumo maximo de oxigeno y corresponde al ini-
cio de la meseta del limite del VO, max, siendo
su unidad de medida en km/h o m/s. De igual
manera, el autor define el tiempo limite Tlim,
VAM, PAM SPEED TIME, como el tiempo de
mantenimiento de un esfuerzo a intensidad de

VO, méx o la VAM, con una gran variabilidad
interindividual de este tiempo limite; los tiem-
pos van de 4 a 11 minutos y se reparten alre-
dedor de una media de 6 minutos. Lo anterior
es de gran importancia en este estudio, ya que
permite fundamentar la dosificacion de las car-
gas de entrenamiento en la prueba de 1.500 me-
tros al utilizar medidas de tiempo y distancia en
minutos y segundos, respectivamente, para su
posterior analisis.

Al hablar de la aplicacion de una prueba fi-
sica, se hace importante resaltar en ello las ca-
racteristicas que deben cumplir para su correc-
ta aplicacion, como se muestra a continuacion
en la Tabla 1.

Tabla 1. Caracteristicas que deben cumplir las pruebas para la evaluacion de la aptitud fisica

Pertinencia Vélida y fiable Especifica Fidedigna Estandarizacion
El tipo de ejercicio )
. : P ) El resultado obtenido | ..
|| Parametros | Debe serapropiada | Debe medir | evaluado debe ser Siempre debe poderse
) . debe ser coherente y g :
‘ a la especialidad aquello que caracteristico del i repetir en las mismas
i : ” reproducible en una oot
realizada pretende medir|  gesto atlético del iy condiciones
nueva aplicacion
deporte
.., | Paravaloracién del |Para control del| Para valoracion de la| Para procesos de Para calculos de
Il Clasificacion o i i . T L
rendimiento rendimiento actitud fisica investigacion tamizajes
Campo Laboratorio Directa Indirecta Constante o Multinivel
: La Constante inicia
Realizada en . . .
- y Realizada mediante con una velocidad
' Realizada en el laboratorio . . .
i Tioo y g " el empleo de férmulas | constante, sin cambios
p Realizada en el lugar| el laboratorio Ccon equipos o i .
. ; i matematicas, para el | de ritmo; la Multinivel,
del entrenamiento | con equipos |especializados, para el| | : .
i : : célculo de las variables| con una velocidad
especializados [calculo de variables de S " 5
e de interés progresiva, segun
interés
protocolo
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La recoleccion y aplicacion de varios test de
acuerdo con la necesidad especifica permiten la
unificacion de los datos obtenidos a través de la
utilizacion de un Baremo de Calificacion, defi-
nido como una tabla ordenada de datos en don-
de una persona puede encontrar informacion

acerca de determinados temas de
organizados y clasificados con sus

analisis matematicos y estadisticos,
y desarrollados para ser utilizados e e b
interpretados por el usuario (Litwin Age | very |, e | nvese | cood | Y | excetien
y Fernandez, 1984). (Years) | poor | O =G 0 good «
Se hace necesario recurrir aho- | 20-24 | <27 [ 27-31 [ 32-36 [ 37-41 | 42-46 [ 47-51 | >s1
elaboracion del baremo, siendo esta | 30-34 | <25 [25-29]30-33 | 34-37 | 38-42 | 43-46 | ~46
un método de aseguramiento de la [ 35-39 | <24 | 24-27 [28-31 ] 3235 | 36-40 | 4144 ] >
preparacién de los deportistas, ya |40-#4]<22122-25 | %6 29 | 30-33 [ 34-37 [ 38-41 | >4
que garantiza la calidad del prz)ce- 45-49 | <21 [ 21-23 | 24-27 | 28-31 | 32-35 | 36-38 | >38
so de medicién que tiene lugar a la 50-54 [ <19 | 19-22 | 23-25 | 26-29 | 30-32 | 33-36 | >36
hota e s mrickas contEmslads, |22y | =8 |[18=20 | Zieos | Sfatr | 2870 | &1 3| >33
p P 60-65 | <16 | 16-18 | 19-21 | 22-24 | 25-27 [ 28-30 | >30
en el proceso de control y estable-
ce, ademas, los requisitos que de- Men
ben satisfacer los elementos que
o A Vi 4 Vi
componen el proceso de medicion (Yeiis) ng}; Poor Fair Average Good g(f(% Excellent
y evaluacion de las pruebas fisicas
. 20-24 | <32 | 32-37 [ 38-43 | 44-50 | 51-56 | 57-62 | >eé2
para el presente estudio: la prueba
de 1.500 met | 25-29 [ <31 | 31-35 | 36-42 | 43-48 | 49-53 | 54-59 [ >s59
¥ Sl SSEHIINOS PAtion. 30-34 | <29 | 29-34 | 35-40 | 41-45 | 46-51 | 52-56 | >56
Dentro de la metrologia, la me- [ 35-39 | <28 | 28-32 | 33-38 | 39-43 | 44-48 | 49-54 | >54
dicidén se define como el Conjunto 40-44 | <26 | 26-31 | 32-35 | 36-4l 42-46 | 47-51 > 51
de operaciones desarrolladas con el | 45-49 | <25 [ 25-29 | 30-34 ] 35-39 40-43 | 44-48 >48
objetivo de determinar el valor de | 50-54 [ <24 [24-27]28-32 ] 33-36 | 37-41 | 42-46 | -6
una magnitud, que en este caso es- | 55-59 [ <22 [22-26 ] 27-30 | 31-34 | 35-39 | 40-43 | -4
2
pecifico es el resultado de una cuali- [60-65 | =21 | 21-24 ) 25-28 | 29-32 ] 33-36 | 37-40 | ~40

dad motriz medible a través del BC.

su interés,
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Para la aplicacion en este estudio se toman
como referencias principales las Tablas 2 y 3
para el baremo, porque se consideran la mejor
clasificacion con una diferenciacion de hom-
bres y mujeres, ademas de atletas y no atletas,
respectivamente.

Tabla 2. Referencias valores de VO, max en ml/kg/min

En referencia al consumo maximo de oxi-

geno (VO, max), este es conocido como la can-
tidad maxima de O, que el organismo puede
absorber, transportar y consumir por unidad
de tiempo, por lo cual se expresa normalmen-
te en mililitro kilogramo minuto (ml/kg/min).
Ademas depende de factores como la genética,
la edad, el sexo, el peso y el grado de entrena-
miento o de condicidn fisica (Zintl, 1991).
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Fuente: Willmore and Costill (2005).

Fundamentos metodolégicos

Para la realizacion del trabajo se utiliza un
estudio de tipo cuantitativo descriptivo, con
170 registros de la prueba de 1.500 metros
planos, integrando cinco niveles de capacidad
fisica de trabajo para los dos géneros y cinco
fases para el entrenamiento del metabolismo
aerobico VO, méx, empleando un método in-
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Tabla 3. Maximo consumo de oxigeno para varios grupos de
poblaciones de no atletas y atletas.

Age Males | Females
10-19 46 -56 | 38-46
20-29 43-62 | 33-42
Non 30 -39 39-48 | 30-38
athletes 40 - 49 36-44 | 26-35
50-59 34 - 41 24 -33
60 - 69 31-38 | 22-30
70 -79 28-35 | 20-27
Athletes
Baseball /
Sofiball 18 -32 48 -56 | 52-57
Basketball 18 -30 40-60 | 43-60
Bicycling 18 -26 62 - 74 47 -57
Canoeing 22-28 55-67 | 48-52
Football 20 - 36 42 - 60
Gymnastics 18- 22 52-58 36-50
Ice Hockey 10 - 30 50-63
Jockey 20 - 40 50 - 60
Orienteering 20 - 60 47 -53 46 - 60
Racquetball 20-35 55-62 50 - 60
Rowing 20 - 35 60 - 72 58 - 65
Skiing, alpine | 18 -30 57-68 | 50-55
Skiing, nordic [ 20 - 28 65-94 | 70-75
Ski jumping 18 -24 58-63
Soccer 22 -28 54-64 | 50-60
Speed skating | 18 -24 56-73 | 44-55
Swimming 10 - 25 50-70 40 - 60
zir:;i‘s& el | na-g0 | @55
Track & field, [ 18 -39 60 - 85 50-75
running 40-75 40-60 | 35-60
ST}:ifl;fi field, | 530 | 40-46
Volleyball 18 -22 40 - 56
Weightlifting | 20 -30 38-52
Wrestling 20-30 52-65

Fuente: Willmore and Costill (2005).

ductivo estadistico. La informacion es secun-
daria, tomada de la Federacidon Internacional
de Atletismo Aficionado (IAAF) donde apare-
cen los registros de todas las pruebas de atle-
tismo debidamente homologadas y los analisis
y procedimientos matematicos tomados de di-
versos autores, como se presenta en detalle en
el marco tedrico del trabajo original.

Diseno metodolégico

En cuanto al disefio metodoldgico, el trabajo
se divide en las siguientes fases:

Fase 1. Revision de bibliografia, bases de
datos, articulos de revistas indexadas, determi-
nacion de la validez de la informacion para su
utilizacién en la realizacion del trabajo y el di-
seflo del Baremo de Calificacion.

Fase 2. Organizacion de los datos en el Ba-
remo de Calificacion segundo por segundo y
minuto por minuto en una hoja de calculo de
Excel 2010.

Fase 3. Procesamiento de los datos con in-
troduccion de formulas, referencias y especifi-
caciones requeridas por el programa utilizado.

Fase 4. Determinacion detallada de nive-
les y grupos de entrenamiento para las vias
metabolicas.

Fase 5. Procedimientos de distribucion esta-
distica para generar la utilidad y manipulacion
del Baremo de Calificacion de acuerdo con los
datos obtenidos en la prueba de 1.500 metros y
el valor del VO, max.

Presentacion del baremo

Criterios metrologicos del baremo: se realiza
teniendo en cuenta la mejor marca mundial, en
minutos y segundos, en los 1.500 metros, regis-
trada y oficializada por la IAAF, hasta el registro
considerado como deficiente segin el consumo
maximo de oxigeno. Ademas, el calculo de pro-
medios, valores maximos, valores minimos,
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Inicio

Algoritmo para uso
del Baremo con la
prueba de 1.500
metros planos

en

Diagnéstico

Mirar percentiles en

incluya ejercicios de carrera y técnica de

Prueba de 1.500 metros planos: Correr,

metros. Ubicar la marca en minutos y
segundos en el Baremo, ajustando el

la poblacién general Interpretaciones .
: estadisticas para Entrenamiento
y en cada nivel, con ;
las categorias cada nivel
Evaluacién para
ajustar los ritmos, Dosificar
cada vez que Control intensidades de
determine el entrenamiento
entrenador

Adaptacién anatémica: Tener ocho
semanas de preparacion fisica, que

atletismo, para estimular todas las
cualidades fisicas

el menor tiempo posible, 1.500 metros
cronometrados, en una pista de 400

registro cada 2 segundos.

mediana, desviaciones estandar, percentiles con
registro de cada cinco para el total de la mues-
tra y para cada uno de los niveles, categorias,
intervalos e indices en una escala de uno a cin-
co. Se hace utilizando magnitudes como metros
segundo (m/s), metros minuto (m/min), kiloéme-
tros hora (km/h).

Niveles, categorias e intervalos: Se califican
de 1 a 5, de deficiente a excelente, de 70,13 a
85,08 respectivamente de acuerdo con el resul-
tado obtenido para la clasificacion. ‘

Percentiles: Dentro del baremo se conside-
ran subdivisiones para una mejor ubicacion de
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los resultados obtenidos por el deportista, mar-
cados por quintiles dentro de cada uno de los
niveles.

Magnitudes: Se presentan las magnitudes
para cada una de las marcas como datos de inte-
rés y punto de referencia para el entrenador a la
hora de terminar las evaluaciones e interpretar
los datos.

Niveles de clasificacion para
el baremo

Segiin género y nivel de capacidad fisica
para las vias metabolicas: se divide en Nivel
¢lite para hombres, que inicia en 70,13 ml/kg/
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min y la marca en la prueba de 1.500 metros
planos a partir de 4 minutos y 16 segundos, y
finaliza en > 85,08 ml/kg/min y la marca en la
prueba de 1.500 metros planos de 3 minutos y
26 segundos. Nivel élite para mujeres, inicia
en 61,10 ml/kg/min y la marca en la prueba de
1.500 metros planos a partir de 5 minutos y 00
segundos, y finaliza en > 77,09 ml/kg/min y la
marca en la prueba de 1.500 metros planos de
3 minutos y 50 segundos. Nivel otros depor-
tes, inicia en 52,34 ml/kg/min y la marca en la
prueba de 1.500 metros, y finaliza en > 66,94
ml/kg/min y la marca en la prueba de 1.500
metros planos de 4 minutos y 30 segundos. Ni-
vel principiantes mixto, inicia en 43,58 ml/kg/
min y la marca en la prueba de 1.500 metros
planos a partir de 7 minutos y 30 segundos, y
finaliza en > 56,32 ml/kg/min y la marca en la
prueba de 1.500 metros planos de 5 minutos
y 30 segundos. Nivel fitness mixto, inicia en
37,74 ml/kg/min y la marca en la prueba de
1.500 metros planos a partir de 9 minutos y 00
segundos, y finaliza en > 52,34 ml/kg/min y la
marca en la prueba de 1.500 metros planos de
6 minutos y 0 segundos.

Niveles de intensidad en el baremo

Seguin porcentaje para estimular la via meta-
bolica aerobica en hombres y mujeres: se determi-
nan las intensidades de entrenamiento en porcen-
tajes con su respectivo efecto a nivel metabolico,
basados en la fisiologia del ejercicio para el nivel,
con una distancia de 1.000 metros en minutos y
segundos, como se ejemplifica en el nivel élite
hombres, modificando los porcentajes para los
niveles ¢€lite mujeres, otros deportes, principiantes
mixto y fitness mixto.

Algoritmo para uso del baremo

Su principal objetivo es proporcionar una ma-
nera facil de manejar la secuencia logica para la
utilizacion del baremo y la interpretacion de sus
resultados con el fin de conocer la condicion del

atleta segun cada una de las variables evaluadas.
Inicia con una adaptacién de ocho semanas, con
ejercicios de carrera y técnica, con manejo de
cualidades fisicas. Contintia con la aplicacion de
la prueba de 1.500 metros con tiempo cronome-
trado, ubicando la marca en minutos y segundos
en el baremo, con ajuste del registro cada dos se-
gundos. Se realiza el diagnostico de acuerdo con
los percentiles e interpretacion de la estadistica
en cada nivel. El entrenamiento se ejecuta con in-
tensidades dosificadas, control del entrenamiento
y evaluacion para ajuste de ritmos e intensidades.
A continuacion se explica la ruta de navegacion y
los pasos a seguir.

Discusion de resultados

Los criterios metrolégicos del baremo para
su disefio en hombres y mujeres, segun los mo-
delos de evaluacion estadisticos aplicados a la
educacion fisica y el deporte, se toman bajo los
parametros de la teoria y metodologia del entre-
namiento, y basandose en pruebas y test realiza-
dos por diversos autores.

Considerando que todos los test revisados
presentan partes de los datos requeridos, en el
presente baremo se ha recopilado de forma or-
ganizada y sistematizada toda la informacion
con sus analisis estadisticos, para llegar a la
consolidacion de los datos necesarios con sus
unidades de medida, magnitudes y variables
pertinentes para este estudio.

Las variables permitieron determinar los li-
mites transversales y longitudinales de la crea-
cion del baremo e incluir los resultados estadis-
ticos que permiten comparar estos en diferentes
tiempos, del mismo nivel y otros niveles con
sus diferencias en las cargas de entrenamiento
o intensidades.

Se determina, ademas, la dosificacion de la
intensidad para el entrenamiento aerdbico de
manera detallada segun los niveles de clasifica-
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cién para el baremo, y acorde con el género y
nivel de capacidad fisica de trabajo de la perso-
na y el deporte para la via metabolica aerdbica,
convirtiéndose en informacién importante para
el entrenador con una amplia gama de posibili-
dades en todos los niveles.

El disefio del algoritmo de uso del baremo
se utiliza como una herramienta didéactica en
la navegacién en cada uno de los niveles, de
forma ordenada y rdpida con una interpretacion
y aplicacion fécil de la informacion necesaria
segun el caso.

Para un uso adecuado del baremo se reco-
mienda la aplicacion del algoritmo (pag. 28)
donde se explica la ruta de navegacion y los pa-
sos a seguir, tal y como lo indican las flechas
en el baremo. En €l se encontrara informacion
de variables estadisticas y de posicionamiento
como el promedio, valores maximos y mini-
mos, valores medios, desviaciones estandar y
percentiles por quintiles para cada uno de los
niveles organizados en la matriz de datos don-
de aparecen las marcas para la prueba de 1.500
metros. Adicionalmente se encontrara informa-
cion clasificada sobre las categorias e intervalos
para cada nivel en hombres y mujeres con sus
correspondientes valores de consumo maximo
de oxigeno en ml/kg/min.

Finalmente se presentan las tablas de refe-
rencia de las mejores marcas del mundo actuali-
zadas en el 2012 partiendo de la marca de 1.500
metros hasta la marca de ultrafondo, integrando
también tablas de referencia de varios autores
sobre la clasificacion del consumo méaximo de
oxigeno en los diferentes grupos de poblacién y
deportes para hombres y mujeres.

El actual baremo fue disefiado para la dosi-
ficacion de la intensidad del entrenamiento en-
focado en la via metabélica aerdbica a partir de
la prueba de 1.500 metros planos; se presentan
cinco niveles distribuidos en unas tablas que es-
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tan al final del articulo, con el propdsito de una
mayor comprension y uso del mismo por parte
del entrenador, ademas se recomienda el uso del
algoritmo que contiene las instrucciones para la
clasificacion del nivel del evaluado, cuyo flujo-
grama se presento en paginas anteriores.

En la Tabla 4 (pag. 32) se muestran los nive-
les y categorias para la élite hombres con sus co-
rrespondientes porcentajes de intensidad para los
ritmos de carrera a pie cada 1.000 metros planos.

A continuacion, en la Tabla 5 (pag. 33) se pre-
sentan los niveles y categorias para la élite mu-
Jeres, con sus porcentajes de intensidad para los
ritmos de carrera a pie cada 1.000 metros planos.

Se debe tener en cuenta que las tablas an-
teriores estan enfocadas a corredores de buen
nivel deportivo en el area del atletismo, organi-
zadas por género y marca realizada en la prueba
de 1.500 metros planos.

La Tabla 6 (pag. 34) hace referencia a los
niveles y categorias de varios deportes en un
contexto general, con sus correspondientes por-
centajes de intensidad para los ritmos de carrera
a pie cada 1.000 metros planos, sin especificar
género, teniendo en cuenta que el atletismo es
usado como medio de la preparacion fisica ge-
neral o entrenos especificos, segun criterio del
entrenador de cada modalidad deportiva.

Ahora bien, los niveles y categorias de prin-
cipiantes mixto mostrados en la Tabla 7 (pag.
36), con sus correspondientes porcentajes de
intensidad para los ritmos de carrera a pie cada
1.000 metros planos, abarcan una mayor pobla-
cion sin distinguir género.

Por ultimo, la Tabla 8 (pag. 38) exhibe los ni-
veles y categorias para los niveles fitness mixto
con sus correspondientes porcentajes de intensi-
dad para los ritmos de carrera a pie cada 1.000
metros planos, con un abanico de posibilidades
mayores que todos los niveles mencionados,



considerando la marca del evaluado en la prue-
ba de 1.500 metros planos.

Conclusiones

Los criterios metrologicos del baremo estan
disefiados para realizar analisis, dosificar la in-
tensidad de entrenamiento de la via aerébica y
la seleccion de personas para el entrenamien-
to de la carrera a pie a partir de una prueba de
1.500 metros planos.

La prueba se cumple en campo y de for-
ma indirecta; por tal razén los resultados son
orientativos, pues pueden presentar diferencias
con pruebas de laboratorio para su disefio en
hombres y mujeres. Dicha prueba se realiza de
acuerdo con los modelos de evaluacion estadis-
ticos aplicados a la educacion fisica y el deporte
enmarcados en los parametros de la teoria y me-
todologia del entrenamiento de la via metaboli-
ca aerébica VO, max.

Para la aplicacion y el funcionamiento correc-
to del baremo debe tenerse en cuenta que existe
la posibilidad de que el grado de desacondicio-
namiento que presente la persona no le permita
alcanzar la marca minima. Ademas, se requie-
re un asesoramiento por parte de profesionales
en deporte y actividad fisica para determinar en

qué nivel se encuentra, o si realmente no esta en
condiciones de utilizar el baremo.

Se recomienda a futuro una actualizacion del
baremo y ajuste de formulas y variables esta-
disticas, seglin las experiencias y opiniones por
parte de entrenadores para las aplicaciones que
ofrece en la actualidad.
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Tabla 4. Nivel elite hombres % de intensidad para 1.000 metros
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Tabla 5. Nivel elite mujeres % intensidad 1.000 metros

~ i i i | N. elite mujeres % intensidad 1.000 m

= Datos de interés Tiempos parciales 100 % | | | _

o > | Z |UANA| TRAN |UAER| AER | REC | PER

= [marca Y | s | ™ | s |mets| Y02| 1200 | 1000 | 800 | 600 | 400 88% | 83% | 78% | 68% | 60%

Kh min Max

03:50 | 23,5 | 230 [391,3] 6,5 | 22,0 [77,09] 03:04 | 02:33 | 02:02 | 01:32 | 01:01 02:51 | 02:59 | 03:07 | 03:22 | 03:34
03:52 [ 23,3 232 [387,9] 6,5 | 21,9 [76,50| 03:05 | 02:34 | 02:03 | 01:32 | 01:02 0252 | 0300 | 0308 | 0323 |0336]
03:34 | 231|234 |3846] 6.4 21,7 [75.92] 03:07 | 02:36 | 02:05 [01:34] 01:02 | | :‘; 02:55 | 03:03 | 03:10 | 0326 |03:38|
03:56 | 229|236 |381.4] 64 | 21.5 [75.35] 03:08 | 02:37 | 02:06 | 01:34] 01:03 | — | < | = | 02:56 | 03:04 | 03:12 | 03:27 | 03:40
03:58 | 22,7 | 238 (3782 6,3 | 21,4 {74,79[03:010 02:38 | 02:06 | 01:35 | 01:03 2| 02:57 | 03:05 | 03:13 | 03:29 | 03:41
04:00 [ 22,5 | 240 |375,0] 6,3 | 21,2 [74,24] 03:12 | 02:40 | 02:08 | 01:36 | 01:04 " o259 | 03:07 | 03:15 | 03:31 [03:44 | 85089
04:02 | 22,3 | 242 [371,9) 6,2 | 21,1 [73,69] 03:13 | 02:41 | 02:09 | 01:37 | 01:04 03:00 | 03:08 | 03:16 | 03:33 | 03:45
04:04 | 22,1 | 244 [368,9] 6,1 | 20,9 [73,16] 03:14 | 02:42 [02:010] 01:37 | 01:05 03:01 | 03:010 | 03:18 | 03:34 | 03:47|80°84

z 04:06 | 22,0 | 246 [365,9] 6,1 | 20,8 [72,63] 03:17 | 02:44 | 02:11 | 01:38 | 01:06 2| 03:04 | 03:12 ] 0320 | 03:36 [osis0f

S| o408 [21.8]248 [362.9] 6.0 20,6 [72,12] 03:18 | 02:45 [ 02:12 | 01:39| 01:06 | |z | 3| 03:05 | 03:13 | 03:21 | 03:38 | 03:51
04:10 | 216 | 250 [360.0 6.0 | 205 [71,61] 03:19 | 02:46 | 02:13 | 01:40| 01:06 | | ® | 2| 03:06 | 03:14 | 0323 | 03:39 |03:52|
04:12 | 214|252 357,1] 6,0 | 20,3 |71.11] 03:22 | 02:48 | 02:14 | 01:41 | 01:07 = [ 03:08 | 03:17 | 03:25 | 03:42 | 03:55
04:14 [ 21,3 [ 254 [354,3[ 5,9 | 20,2 [70,62] 03:23 | 02:49 | 02:15 | 01:41 | 01:08 03:09 | 03:18 | 03:26 | 03:43 |03:57|65°69
04:16 [ 21,1 | 256 |351,6| 5.9 | 20,0 [70,13[ 03:24 | 02:50 | 02:16 | 01:42| 01:08 03:10 | 03:19 | 03:27 | 03:44 | 03:58
04:18 | 20,9 | 258 [348,8| 5.8 | 19,9 ]69,65] 03:26 | 02:52 [ 02:18 | 01:43 | 01:09 o | 03:13 | 03:21 | 03:30 | 03:47 | 04:00 |60°64
0420 [ 208 [ 260 {346,2| 5.8 { 19,8 [69,18[ 03:28 [ 02:53 [ 02:18 [ 01:44 | 01:09 | | o5 | & | 03:14 | 03:22 | 03:31 | 03:48 | 04:02

oo | 0422 | 206|262 [343,5] 57| 19,6 [68,72] 03:29 | 02:54 | 02:19 | 01:44 | 01:010 - § 03:15 | 03:24 | 03:32 | 03:50 | 04:04]

s | 0424 [ 2055|264 [340,9] 5,7 19,5 [68,26] 03:31 | 02:56 | 02:21 [ 01:46 | 01:10 1 03:17 | 03:26 | 03:35 | 03:52 | 04:06

= | 0426 |203 | 266 [3383] 5.6 19.4[67.82] 03:32 | 02:57 | 02:22 [ 01:46 | 01:11 03:18 | 03:27 | 03:36 | 03:54 | 04:08|50°54
04:28 [ 20,1 {268 [335,8] 5,6 | 19,2 [67.37] 03:34 | 02:58 | 02:22 | 01:47] 01:11 03:19 | 03:28 | 03:37 | 03:55 | 04:09 | 45°49
04:30 [ 20,0 [ 270 [333,3] 5,6 | 19,1 [66,94] 03:36 | 03:00 | 02:24 | 01:48 | 01:12 03:22 | 03:31 | 03:40 | 03:58 [04:12|
04:32 [ 19,9 [ 272 [330,9] 5.5 | 19,0 [66,51| 03:37 | 03:01 | 02:25 | 01:49 | 01:12 2 [ 03:23 | 03:32 | 03:41 | 03:59 | 04:13 o
04:34 [ 19,7 [ 274 {328,5) 5.5 | 18,9 [66,08] 03:38 | 03:02 | 02:26 | 01:49| 01:13 | %[ 0324 | 0333 | 03:42 | 0400 |O4iIS|
04:36 [ 19,6 | 276 [326,1] 5.4 | 18,8 65,67] 03:41 | 03:04 [ 02:27 [ 01:50 | 01:14 | | €| 2| 03:26 | 03:35 | 03:44 | 04:03 | 04:18

| [L0438 [ 19.4]278 13237) 54| 18,6 [65.26) 03:42 | 03:05 | 02:28 | 01:51 | O1:14 £ 10327 | 03:36 | 03:46 | 04:04 [ 04:10 ooss

o | 04:40 193|280 [321.4] 5.4 [ 18,5 [64,85] 03:43 | 03:06 | 02:29 | 01:52 | 01:14 03:28 | 03:38 | 03:47 | 04:06 | 04:20

S [ 0442 | 19.1[282|319.1] 5.3 | 18.4 |64.45] 03:46 | 03:08 | 02:30 | 01:53 | O1:15 03:31 | 03:40 | 03:49 | 04:08 | 04:23|25°29
04:44 | 19,0 | 284 [316,9] 5.3 | 18,3 |64.06| 03:47 | 03:09 | 02:31 | 01:53 | 01:16 03:32 | 03:41 | 03:51 | 04:09 |04:25
04:46 [ 18,9 | 286 {314,7[ 5,2 | 18,2]63,67] 03:48 | 03:10 { 02:32 [ 01:54] 01:16 03:33 | 03:42 | 03:52 [ 04:11 {04:26|20°24
04:48 | 18,8 | 288 {312,5] 5.2 | 18,1 63.29] 03:50 | 03:12 | 02:34 | 01:55 | 01:17 03:35 | 03:45 | 03:54 | 04:13 | 04:29
04:50 [ 18,6 | 290 [310,3[ 5,2 | 18,0 [62.91] 03:52 | 03:13 | 02:34 | 01:56 | 01:17 2 [[0336 | 03:46 | 03:55 | 0a:1s [04:30
0452 | 185 | 292 [3082] 5.1 | 17.9 [62.54] 03:53 [ 03:14 [ 02:35 [o1:56 | 01:18 | | 2| 3 | 03:37 | 03:47 | 03:57 [ 04116 [ 04:32 o
0454 | 154 | 294 [306,1] 5.1 [ 17,8 [62,17] 0355 | 03:16 | 0237 | o158 | o118 | | £ 03:40 | 03:49 [ 03:59 | 04:19 [04:34] 10°14

2| 04:56 | 18,2296 [304,1] 5,1 |17.7[61,81] 03:56 | 03:17 [ 02:38 | 01:58 | 01:19 7| 0341 | 03:50 | 04:00 | 04:20 {0436 |

2 [ 0458 | 18.1 | 298 [302.0] 5.0 [ 17.6 [61.45] 03:58 | 03:18 [ 02:38 [ 01:59 | 01:19 0342 | 032 | 0402 | 021 |0a37|

 [T05:00 [ 180300 [300.0] 5.0 [17.5 [61.10] 04:00 | 03:20 | 02:40 [ 02:00 ] 01:20 03:44 | 03:54 | 04:04 | 04:24 | 04:40 | <°05
05:02 | 17,9 | 302 |298,0] 5,0 | 17,4 [60,75| 04:01 | 03:21 | 02:41 | 02:00 | 01:20 Prom | Max | Min | Med | DS
05:04 | 17,8 | 304 [296,1] 4,9 | 17.3 |60,41{ 04:02 | 03:22 | 02:42 | 02:01 | 01:21 68,41 | 77,09 | 61,10 | 68,04 | 4,80

S e »
® del DEPORTE




6n de la intensidad del entrenamiento para la via metabélica aer

Tabla 6. Nivel varios deportes % intensidad 1.000 metros
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Tabla 6 (Continuacion)
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Tabla 7. Nivel principiantes mixto % intensidad 1.000 metros
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Tabla 7 (Continuacion)
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Tabla 8. Nivel fitness mixto % intensidad 1.000 metros
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Tabla 8 (Continuacion)
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