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Resumen

Introduccion: El propdsito principal fue comparar la resistencia aerdbica entre los sexos a través del tiempo limite (T-Lim) y
la distancia limite (D-Lim) medido en campo. En segundo lugar se analizé la relacién entre la VFA y el T-Lim.

Material y método: 39 estudiantes de educacion fisica (27 hombres y 12 mujeres) fueron medidos en 3 sesiones. En la
primera sesion se registraron medidas antropométricas: talla de pie, masa corporal, perimetros y pliegues cutaneos. En la
segunda sesion se evaluo el UNCa test. Este fue confeccionado recientemente para estimar la velocidad aerdbica méaxima a
partir de la velocidad final alcanzada (VFA). La VFA es definida como la velocidad alcanzada en la Ultima etapa completa. En
la Ultima sesion, para medir el T-Lim los sujetos corrieron a la VFA en una pista de 400 m junto a una bicicleta previamente
calibrada. La D-Lim es la cantidad total de metros recorridos durante la prueba de T-Lim. Las diferencias entre sexos fueron
analizadas con la prueba T para muestras independientes. Las relaciones entre la VFA y el T-Lim fueron determinadas con el
coeficiente de correlacién de Pearson.

Resultados: LaVFA en el UNCa test fue de 14,8+1,4 km+h"y 12,0+1,0 km+h"' para hombres y mujeres respectivamente (p<0,05).
EIT-Lim fue de 385,0+99,3 y 351,0+79,6 segundos, sin diferencia significativas entre los grupos. La D-Lim fue de 1589,5+485,7
metros para los hombresy 1175.7+304,4 metros para la mujeres, siendo significativa la diferencia entre los grupos (p<0,05). Las
correlaciones encontradas entre la VFA y el Tlim fue: para el grupo total r=0,29 (p>0,035), para los hombres r=0,24 (p>0,112)
y para las mujeres r=27 (p>0,196).

Conclusion: En estudiantes de educacion fisica no se encontraron diferencias significativas en el T-Lim entre hombres y muijeres.
La baja correlacion encontrada entre la VFA y el T-Lim nos lleva a concluir que ambos son indicadores de variables diferentes.

Aerobic resistance evaluation through limited time measured in field in
both sexes

Summary

Introduction: The main objective of this paper was to compare the aerobic resistance in both sexes through the use of
limited time (T-Lim) and the limit distance (D-Lim) measured in the field. In second place was to analyze the relationship
between the VFA and the T-Lim.

Material and methods: 39 physical education students (27 men and 12 woman) were measured in 3 sessions. In the first
session, anthropometric measurements were registered: size, body weight, perimeters and skin folds. In the second session
the UNCa test was evaluated. This test was recently designed to estimate the maximum aerobic speed from the final speed
reached (FSR). The FSR is defined as the speed reached in the last complete stage. In the last session, to measure the T-Lim
the subjects ran to the endurance capacity in a track of 400 m next to a bicycle previously calibrated. The D-Limit refers to the
total meters run during the T-Lim test. Differences between sexes were analyzed with the T test for independent samples. The
relationships between FSR and T-Lim were determined using the Pearson correlation coefficient.

Results: In the UNCa test, FSR was was 14.8+1.4 km+h™ and 12.0+1.0 km-h™' for men and women respectively (p<0.05). The
T-Lim was 385.0+99.3 and 351.0+79.6 seconds, without significant differences between groups. The D-Lim was 1589.5+485.7
meters for men and 1175.74304.4 meters for women, being significant among groups (p<0.05). The correlations were: FSR
and T-Lim; R = 0.29 (p<0.035) for all the cases, r = 0.24 (p<0.112) for males, and r = 0.27 (p<0.196) for females.

Conclusion: In physical education students, no significant differences were found among men and women as regards T-lim. The
low correlation found between VFA and T-Lim leads us to conclude that both indicators define different variables.

Correspondencia: Gaston César Garcia
E-mail: garciagaston@yahoo.com.ar

Arch Med Deporte 2018;35(1):35-40 35



Gaston César Garcia, et al.

Introduccion

Tradicionalmente el consumo méximo de oxigeno (VO,max) ha sido
utilizado para estudiar el componente cardiorrespiratorio en diferentes
poblaciones relacionadas a la salud y al deporte’. El VO, max puede ser
mejorado a partir de un programa de entrenamiento aerdbico tanto
en hombres como en mujeres®. Estas mejoras dependen de multiples
factores: nivel del sujeto, VO,max inicial, duracion del entrenamiento
(semanas, meses, ahos), carga de entrenamiento (intensidad, volumen
de trabajo, frecuencia, densidad), sexo, edad, genética, entre otros**, Sin
embargo, los incrementos en el VO,max tienen un limite genético®’, e
incluso en sujetos altamente entrenados la marca deportiva mejora
sin observar aumentos en el VO,max®. Por este motivo es importante
monitorear otras variables relacionadas al componente cardiorrespi-
ratorio’ como por ejemplo; la velocidad aerdbica maxima (VAM) y el
tiempo limite (T-Lim).

EIT-Lim es definido por Billat como la capacidad que tiene un sujeto
de sostener el mayor tiempo posible un esfuerzo al 100% de la VAM. El
interés por estudiar el T-Lim, radica en validar un criterio de resistencia
aerdbica®. Este pardmetro expresa la cantidad de trabajo efectuado
en tiempo (segundos o minutos), y también en metros denominado
distancia limite (D-Lim). Ambas variables (T-Lim y D-Lim) han mostrado
tener una aceptable reproducibilidad mediante la prueba de test y retest
(r=0,86) y existe una gran variabilidad entre los sujetos, aun cuando el
VO,maxy la VAM son similares®™®. De acuerdo a la revision bibliografica,
el T-Lim medido en campo ronda en promedio entre los 5y 7 minu-
tos”'® independientemente de la VAM y del VO, max, aunque este valor
se mueve en un rango mas amplio entre 3 a 10 minutos y en algunos
casos hay registros superiores a este’.

Por otra parte, el T-Lim también tiene como objetivo establecer un
marco de referencia para la eleccion de la duracion del entrenamiento en
el area o zona del VO, max. De esta manera el entrenador puede individua-
lizar los volimenes de entrenamiento de forma més precisa, obteniendo
mejoras en el VO, max, en la VAM, en la capacidad aerébica submaxima
de alta intensidad, en el umbral anaerdbico y en la marca deportiva®'?™,

En la bibliografia podemos encontrar dos estudios que midieron el
T-Lim en hombres y mujeres'*'¢. Demarie et al.'*, midieron el T-Lim en
ambos sexos, aunque en la presentacion de los resultados, mostraron
valores promedios sin diferenciar los sexos. Bherthoin et al.'®, realizaron
comparaciones entre ambos sexos, sin embargo hay que aclarar que el
estudio estuvo conformado por nifos y adolescentes, en una muestra
con edades entre los 6 a 17 afos. Los autores encontraron diferencias
en el T-Lim a partir de los 12 afos en adelante hasta los 17 inclusive.

Varios estudios han comprobado diferencias entre hombres y mu-
jeres midiendo de forma directa o indirecta el VO, max y la VAM*'7%, sin
embargo se desconoce si esto mismo sucede con el T-Lim en adultos.

El propdsito principal del presente estudio fue evaluar el T-Lim en
campo para establecer diferencias en la capacidad de resistencia entre
hombres y mujeres adultos jovenes fisicamente activos. El segundo
proposito fue analizar la relacion entre la VFA y el T-Lim.

Material y método

Todas las evaluaciones fueron tomadas en horario de la manana
entre las 09.00 y 11.00 hs con dos horas de ayuno. Para estimar la VAM

se utilizo el UNCa test?', recientemente validado a través de la velocidad
final alcanzada en campo (VFA). Las mediciones se realizaron en 3 sesio-
nes.Enla primera sesion se realizaron mediciones antropométricas. Enla
segunda sesion se midié en campo con el UNCa test. Las evaluaciones
se realizaron en grupos de a 6 sujetos. En la tercera sesion se midio
T-Lim agrupando a los sujetos por velocidades, independientemente
del sexo, con un maximo de a 6 sujetos. Entre las 2°y 30 sesion hubo un
descanso de 120 horas. En todas las evaluaciones, los sujetos utilizaron
la misma vestimenta, incluyendo el calzado. Las evaluaciones fueron
llevadas a cabo en campo sobre terreno de césped natural. Los sujetos
no realizaron ejercicio 48 horas previas a las evaluaciones.

Sujetos

Se evaluaron 39 sujetos voluntarios, estudiantes de educacion fisica
(27 hombresy 12 mujeres). Las caracteristicas generales de la muestra se
encuentran enlaTabla 1.Fueron excluidos del estudio: a) los menores de
18 afos de edad, b) los sujetos con algun tipo de lesion neuromuscular
y/o enfermedad cardiorrespiratoria, ¢) sujetos sin experiencia en las dos
test de campo (UNCa test y T-Lim) y d) aquellos que realizaban menos
de 1 hora de actividad fisica como minimo 3 veces a la semana. 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.

Procedimiento

Antropometria: Se midié, masa corporal, talla parado, 3 perimetros
(brazo relajado, cintura minima y pantorrilla maxima) y 3 pliegues cu-

Tabla 1. Caracteristicas del muestra, y variables medidas en
campo.

Todos Hombres Mujeres
N=39 N=27 N=12

Variables antropométricas e indices

Edad (afos) 245+6,4 254+73 229+41
Talla (m) 1,70+ 0,08 1,76 + 0,05 1,60 +0,07*
Masa Corporal (Kg) 71,2+£11,2 77,6 £9,2 63,7 +8,2*
PC Brazo (cm) 240176 274+23 21,3+34%
PC Cintura (cm) 709+7,7 759 +6,5 67,0 +6,2*
PC Pantorrilla (cm) 323+5,.2 349+23 30,4 + 6,0*
IMC (kg/m?) 24,6 + 3,1 252+28 239+3,2
¥ 3 Pliegues (mm) 46,7 £17,6 36,5+ 14,7 54,6 +15,8*
Variables de campo

VFA (km-h") 139+1,8 148+1,4 12,0+ 1,0*
T-Lim (s) 374,5+94,0 385,0+99,3 351,0£79,6
D-Lim (m) 1462,2 +475,0 1589,5+485,7 1175.7 + 304,4*

PC: perimetro corregido. IMC: indice de masa corporal. 3: Sumatoria de 3 Pliegues (tricipital,
abdominal y pantorrilla). VFA: velocidad final alcanzada en la Ultima etapa completa del
UNCa test. T-Lim: tiempo limite. D-Lim: distancia limite.

# p< 0,05 diferencias significativas con respecto al grupo de los Hombres.
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taneos (tricipital, abdominal y pantorrilla). Para la medicion de pliegues
cuténeos, se utilizéd un plicometro Slimguide de la linea Rosscraft y para
los perimetros una cinta de metal Lukfin. Las mediciones y los calculos
del indice de masa corporal y perimetros corregidos, fueron llevadas
a cabo, segun las normas de la ISAK (Sociedad Internacional para el
Avance de la Cineantropometria)?.

UNCa Test: Los sujetos corren sobre el perimetro de un hexagono.
Cada lado del hexdgono, tiene una distancia de 20 metros (Figura 1). La
angulacién de los lados es de 120°. La velocidad es impuesta por una
sefal sonora. En cada vértice del hexagono hay una zona de 2 metros
en la cual el sujeto se deberd encontrar al momento de escucha el beep
sonoro del test (Figura 1). La velocidad inicial del test es de 8,0 km-h",y
la etapa dura 3 minutos. Luego se incrementa a 10,0 km+h"", durante 2
minutos. El objetivo de estas primeras dos etapas es estandarizar una
entrada en calor especifica. Sin interrupcién, a partir de aqui, la velocidad
se incrementa a razén de 1 km+h" cada 1 minuto, hasta la fatiga.

Debido a que no se utilizd un analizador de gases portatil, se mo-
nitoreo la Velocidad Final alcanzada en la ultima etapa completa (VFA)
como se recomienda en la bibliografia®.

El audio fue descargado desde el siguiente link; http://g-se.com/
es/entrenamiento-en-rugby/blog/audio-del-unca-test*.

Tiempo Limite (T-Lim). Se utilizé una pista de atletismo de 400 metros.
Para controlar la velocidad de los sujetos, se utilizd una bicicleta con un
velocimetro digital. El mismo, fue calibrado como explicita el manual; se
deben cargar en el dispositivo las medidas del perimetro de la cubiertay
la longitud del radio. Ademas como segundo método de calibracion, se
comparo la velocidad que registraba el velocimetro con la determinada
por el audio del UNCa test, en una distancia de 100 metros, con conos
cada 20 metros. La entrada en calor consistié en 10 minutos al 60% de
la VFA del UNCa test. Luego se realizé una pausa activa de 10 minutos,
para movilidad articular, flexibilidad e hidratacién. Seguidamente el
corredor, inicia la carrera al costado de la bicicleta situdndose siempre
entre la primer y segunda rueda de la bicicleta, y corriendo siempre
por el carril interno de la pista de atletismo. Una vez que se alcanza
la velocidad correspondiente al 100% VFA del UNCa test, se inicia el
crondmetro, y se sostiene la mayor cantidad de tiempo posible. El test
termina, cuando el sujeto, no puede mantener la velocidad impuesta por
la bicicleta (situdndose entre la primer y segunda rueda de la bicicleta)
o cuando el sujeto se detiene por alcanzar la fatiga. Esta forma de medir
T-Lim en campo esta descrita en la bibliografia'.

Distancia Limite (D-Lim). Es la cantidad de metros recorridos durante
la prueba de T-Lim.

La distancia se obtiene multiplicando la duraciéon del tiempo limite
en segundos, por la velocidad expresada en metros por segundos.

D-Lim=T-Lim (s) - Vel (m-s™)

Analisis estadistico

Los datos fueron presentados en valor promedio y desvio estdndar
amenos que se especifique lo contrario. Estos fueron analizados usando
el paquete estadistico (SPSS) 18.0. Se realizé la prueba de Kolmogorov-
Smirnovy el test de Levene para corroborar la presencia de normalidad
y homocedasticidad en la muestra de estudio. Luego de corroborar la
normalidad de los datos se utilizé la prueba T para muestras indepen-

Figura 1. Test UNCa; a) disefio grafico del hexagono y uno de sus
vértices ampliado. b) Fotografia Aérea del Hexagono. c¢) Uno de los
vértices hexagonales.
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dientes para determinar diferencias estadisticamente significativas entre
sexos en la VFA, T-Lim y D-Lim y otras variables descriptivas. La relacion
entre el T-Lim, D-Lim y VFA fueron calculadas usando el coeficiente de
correlacion de Pearson, utilizando el siguiente criterio: 0.1 muy baja;
0.1-0.3, baja; 0.3-0.5, moderada; 0.5-0.7, buena; 0.7-0.9, muy buena; y
0.9-1.0, perfecta®. En todos los casos se aceptd un nivel alfa p<0,05.

Resultados

En la Tabla 1, se describen las caracteristicas de la muestra, y los
valores obtenidos en campo. En el grupo de los hombres, el rango de Ia
VFAfue entre 13y 18 km+h™, para el T-Lim, entre 213,02 661,0 segundos,
y parala D-Lim entre 828,3 a3121,0 metros. En el grupo de las mujeres,
el rango de la VFA fue entre 10y 14 km:h™, para el T-Lim, entre 237,0 a
523,0 segundos, y para la D-Lim entre 769,4 a 1743,3 metros.

Se observaron diferencias estadisticamente significativas entre
sexos, en todas las variables medidas, excepto en la edad, el indice de
masa corporal, y el T-Lim (Tabla 1).

Las correlaciones encontrada entre la VFA y el T-Lim fue; para to-
dos los casos r= 0,29 (p>0,035), para el grupo de los hombres r= 0,24
(p<0,112)y para las mujeres r=0,27 (p<0,196). Las correlaciones encon-
trada entre laVFAy la D-Lim fue: para todos los casos r= 0,64 (p<0,001),
para los hombres r=0,53 (p<0,002) y para las mujeres r= 0,56 (p<0,027).
Las correlaciones encontrada entre el T-Lim y la D-Lim fue; para todos
los casos r=0,92 (p<0,001), para los hombres r=0,95 (p<0,001) y paralas
mujeres r=0,95 (p<0,001). Esta alta correlacion se debe a que la D-Lim es
dependiente del T-Lim; cuanto mds tiempo sostuvieron la carrera, mayor
fue la distancia obtenida, independientemente de la VFA que tuviesen.

EnlaFigura 2 se pueden apreciar los valores individuales de laVFA y
T-Lim. Varios sujetos comparten la misma VFA, pero difieren en el T-Lim.
Esto también se puede observar en la Figura 3 entre la D-Lim y la VFA.
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Figura 2. Valores individuales entre el T-Lim y la VFA.

Figura 3. Valores individuales entre el D-Lim y la VFA.
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Tabla 2. Resumen de los trabajos de investigacion que midieron el tiempo limite en campo utilizando la VFA o la VAM.
Autor n= Sexo VAM VFA Protocolo Tlim
(kmeh") (kmeh') de Evaluacion (s)
Billat V. et al.’ 10 H 21,6+1,2 - 3 min * 1 km:h" 3710+ 120
Billat V. et al." 7 H - 20,1+0,7 2min* 1 km-h"' 355,0+55
Kachouri M. et al.® 14 H - 17,8+1,5 2min* 1 km-h"' 483,0 +213,0
Berthoin S. et al.?® 74 H - 141+1,6 2min* 1 km-h" 365+ 102
65 M - 11,411 2 min * 1 kmsh" 325+93
Billat V. et al.>® 6 H 17011 - 4 min * 2 kmeh™'
(1 min pausa) 3330+ 116
Demarie et al.' 15 H-M 16,6 £1,1 - 3min* 1 km-h"'
(20 s. pausa) 307,0+183
Millet G. et al.’® 8 H 19,9+0,9 - 1 min * 0,5 km-h 235,6 +49,2
Millet G. et al.>? 7 H 19,8+0,9 - 1 min * 0,5 kmeh™' 243,7 £39,5
Heurbert et al > 8 H 16,1+1,4 - 1 min * 3 kmeh™' 373+ 111
Dupont G. et al** 10 H 175+1,3 - 2 min* 2 kmh" 350,3 + 68,5
Dupont G. et al.* 9 H 16,7+1,3 - 1 min* 1,5 kmeh™' 362,0+109,0
Chtarra et al 3¢ 10 H - 16,1+ 1,1 312,2+68
9 H - 16,1+£0,5 280,9 + 55
10 H - 16,2+ 1,0 1 min * 0,5 km-h" 274,9 + 63
10 H - 16,2+0,9 312,7 £ 57
9 H - 16,1+£0,8 253,9+51
Chaouachietal’” 41 - 16,2+ 1,0 1 min * 0,5 km<h" 307,2+79,5
Presente 27 H - 148+1,4 1 min * 1 kmeh"' 385,0+99,3
Trabajo 12 M - 12,0+1,0 1 min * 1 kmeh"' 351,0+£79,6

VAM: velocidad aerébica maxima. VFA: velocidad final alcanzada. TLim: tiempo limite. s: segundos. H: hombres. M: mujeres. min: minutos.

Discusion

El proposito principal del presente trabajo fue estudiar las dife-
rencias entre sexos en la capacidad de resistencia a través del T-Lim

evaluado en campo en adultos jovenes fisicamente activos. Los resul-
tados mostraron que no existen diferencias en el T-Lim entre hombresy
mujeres en una muestra de estudiantes de educacion fisica. Sin embargo,
debido a una mayor VFA registrada en los varones fue de esperar que
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la D-Lim fuera superior en este grupo. Las bajas correlaciones entre el
T-Lim y la VFA parecerian indicar que existe una relacion muy pobre
entre estas dos variables del rendimiento aerébico. Este aspecto deja
en claro que los sujetos que alcanzan las velocidades més altas no son
siempre son los sujetos que mayor tiempo pueden mantener o sostener
esas velocidades.

De acuerdo a la bibliografia, son escasos los trabajos de investiga-
cién que contemplaron al sexo femenino. Esto se puede observaren la
Tabla 2. En la misma se detallan solo los trabajos de investigacion que
midieron T-Lim en campo, quedando excluidos los de cinta, debido a
que la VAM y/o la VFA puede ser alterada por el tipo de protocolo y el
lugar donde fue medida (campo o cinta)''?'%%_En la Tabla 2 también
se puede observar cémo localizé la velocidad en los diferentes estudios;
laVAM de forma directa (analizador de gases) o la utilizacién de un test
indirecto para estimar la VAM a través de la VFA.

Los valores de T-Lim registrados en el presente estudio fueron
similares a los reportados en la Tabla 2. Sin embargo las velocidades de
carrera (VAM o VFA) fueron sensiblemente mas bajas. Estas diferencias
pueden ser atribuidas al tipo de muestra empleada que en la mayorfa de
los casos eran sujetos entrenados y altamente entrenados. En el Unico
trabajo que se observaron velocidades similares a nuestro estudio, fue
el de Berthoin et al, sin embargo cabe aclarar que la muestra empleada
estuvo constituida por adolescentes de 17 afios de edad'®.

Al analizary comparar el rendimiento fisico de nuestros sujetos con
los demés estudios notamos diferencias y similitudes en cuanto a dos
aspectos del rendimiento aerébico; por un lado, la “potencia aerdbica’
en este caso determinada por la velocidad de carrera 'y por el otro la
“capacidad aerdbica”que tiene que ver con la condicién o habilidad para
sostener en forma continua hasta la fatiga la velocidad final alcanzada
en el test, representada por el T-Lim.

Por lo cual, las diferencias mas apreciables son en torno a la velo-
cidad y no la duracién del T-Lim. En otras palabras podemos decir, que
nuestros sujetos difieren de los demés estudios cuando comparamos
la potencia aerdbica expresada en velocidad, mientras que se pueden
observar valores similares cuando comparamos la capacidad aerdbica
expresado en tiempo.

Otros de los puntos discutibles giran en torno a la aplicabilidad
del T-Lim en el entrenamiento aerdbico. Si el interés es estresar el com-
ponente cardiorrespiratorio en el drea del VO max, Billat propone que
la repeticion debe representar el 60% de la duracion del T-Lim?. Esto
quiere decir que si un sujeto sostuvo 200 segundos la carrera durante
el T-Lim, la repeticion de entrenamiento debe durar 120 segundos. Este
es un interesante concepto para los entrenadores y preparadores fisicos.
Tanto en los deportes continuos como en los de tipo intermitente,
los volumenes recorridos a intensidades altas de la VAM o VFA son los
que definen el calibre del deportista; un corredor de fondo que puede
sostener un ritmo de carrera cercano al méaximo aerébico durante la
distancia de competencia es un indicador de éxito.

Del mismo modo que un futbolista o jugador de rugby con un
volumen total a alta intensidad, aun cuando cada repeticién no implique
mas de 30 metros, son indicadores de éxito en su disciplina. Por lo cual
esta propuesta no deberia ser pasada por alto.

Para comprender mejor la propuesta de Billat, en la Tabla 3 hemos
tomado tres casos masculinos de nuestro estudio que obtuvieron la
misma VFA; 15 km-h"'.

"

Tabla 3. Ejemplificacion del armado de una repeticion a partir
de la duracién del tiempo limite en 3 sujetos masculinos, con la
misma VFA.

Sujeto VFA Tlim DLim Repeticion (60% Tlim)
(kmeh™") (s) (m) (m) (s)

2 15 416 1733,3 1040 250

3 15 521 2170,8 1302 313

17 15 326 1358,3 815 196

St segundos. m: metros.

Los tres sujetos tienen la misma VFA de campo (15 km+h"), pero
difieren en el T-Lim. El sujeto 2, logro sostener la carrera 90 segundos
mas (27%), comparado con el sujeto 17, pero 105 segundos menos
que el sujeto 3 (-25%). Por otro lado el sujeto 3 logro sostener la carrera
195 segundos mds comparada con el sujeto 17 (60%). Debido a esta
variabilidad, Billat propone confeccionar la carrera segun la duracion del
T-Lim. Como se observa en laTabla 3, a cada sujeto le corresponde una
distancia personal de entrenamiento. Si esta propuesta, la comparamos
con otra como por ejemplo 10 repeticiones de 400 metros, podemos
decir que solamente se confecciond el entrenamiento teniendo en
cuenta la velocidad de carrera y no la capacidad de resistencia. Por lo
cual la propuesta de Billat deberfa ser tenida en cuenta ya que permite
individualizar la carga de trabajo de manera mas especifica, especial-
mente aquellas carreras de alta intensidad (4rea del VO,max). Ademés
también le proporciona al preparador fisico, otra modalidad de trabajo
generando diversidad en el entrenamiento aerdbico.

A partir de la propuesta de Billat, otros autores han llevado a cabo
diferentes alternativas. Millet et al, utilizaron la duracion total del T-Lim
para confeccionar carreras de tipo continuo variable'. Esfarjani et al,
también confeccionaron 2 modalidades de trabajo, a partir del T-Lim,
con intensidades entre el 100y 130% de la VAM. Luego de 10 semanas
de entrenamiento, observaron mejoras en laVAM, la velocidad umbral,
la marca deportiva (3000 metros) y el T-Lim'. Smith et al, compararon
los efectos del entrenamiento entre 2 grupos utilizando 2 propuestas
de trabajo; un grupo confeccioné la repeticion utilizando el 60% del
T-Lim, mientras que el otro grupo utilizé el 70%, siendo este ultimo el
que obtuvo mayores mejoras'?. Heubert et al, utilizaron diferentes por-
centajes del T-Lim para confeccionar la repeticion de trabajo (25%, 50%y
75%) variando la intensidad en un rango entre el 90y 115% de la VAM'™,

Las diferentes propuestas citadas en el pérrafo anterior, comprue-
ban que el T-Lim, es un criterio vélido para establecer volimenes de
trabajos individuales, en el drea del VO,max, por lo cual los entrenadores
no deberfan descartar esta propuesta en los entrenamientos aerébicos,
ademas de medir la capacidad de resistencia junto con otras variables
relacionadas a la potencia aerdbica (VO,max y VAM).

A partir de los resultados obtenidos se concluye que para la muestra
analizada el T-Lim no fue diferente entre sexos y la correlaciéon entre la
VFA y T-Lim fue baja. Por otro lado, se pudo observar una gran variabi-
lidad en el T-Lim entre sujetos con una misma VFA. Esto sefiala que el
T-Lim es un indicador importante para individualizar los volimenes de
entrenamiento de una sesion. Serfa importante replicar este estudio
en poblaciones deportivas para observar si esta diferencia se mantiene
entre hombres y mujeres.
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