II.

III.

1v.
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EXPERIMENTO DE LABORATORIO # 8

PREDICCION DEL CONSUMO MAXIMO DE OXIGENO
LA PRUEBA DE ASTRAND Y RHYMING

PROPOSITOS

1. Demostrar y evaluar pruebas modernas que miden la capacidad cardiorespirato-
ria (aerdbica).

2. Estimar el consumo mdximo de oxIgeno (capacidad aerébica).

EQUIPO REQUERIDO

1. Cicloergdmetro. 3. Estetoscopio.

2. Metrénomo. 4. Crondmetro o reloj.

FUNDAMENTOS TEORICOS DEL EXPERIMENTO

El término aptitud fisica implica la habilidad de hacer ajustes fisiolé-
gicos adecuados a las cargas impuestas por una tarea especifica. Los investiga-
dores han encontrado que una buena capacidad cardiorespiratoria es el factor
fisiolégico mas importante; su deficiencia es un alto riesgo para estar expues-
to a las cardiopatias coronarias.

La prueba que se considera la mejor para medir los efectos cardiovascula-
res agudos del ejercicio es la prueba del consumo miximo de oxigeno o la prue-
ba de mixima capacidad aerdbica. Esta prueba mide la cantidad maxima del con-
sumo de oxigeno que obtienen las células activas durante el ejercicio, es de-
cir, la cantidad maxima de oxIgeno que puede ser extraido de la sangre y utili-
zado efectivamente por las cé&lulas activas. Mediante el uso de pruebas submixi-
mas y la medicidén de la frecuencia cardiaca durante dichas pruebas, se puede
estimar con aceptable validez el consumo miximo de oxigeno.

Las bases tedricas de todas estas pruebas submiximas de basan en las rela-
ciones existentes entre la frecuencia cardfiaca, carga de trabajo y el consumo
de oxigeno.

PROCEDIMIENTO
A. Medidas Preparatorias

1. Instrucciones al sujeto:

a. E1 dia anterior a la prueba:

1) Las condiciones de la noche anterior a la prueba y durante el dia
de la prueba deben ser lo mas normal posible (dormir bien, no in-
gerir alcohol, etc.).

2) El sujeto debe traer o poseer un atuendo adecuado para realizar la
prueba (zapatos cémodos de ejercicio, pantalones cortos, camisa
ventilable y las mujeres usar un brassiere que ofrezca apoyo ade-
cuado para la prueba).

b. Durante las horas previas el dia de la prueba:



1) E1 sujeto debe abstenerse de una actividad fisica energética dos
horas antes de la prueba de trabajo.

2) No se debe realizar la prueba antes de una hora después de una co-
mida ligera o de 2 a 3 horas después de una comida mas pesada.

3) El sujeto de la prueba no debe fumar durante la (ltima hora ante-
rior al comienzo de la prueba.

c. La prueba no debe llevarse a cabo si el sujeto tiene fiebre o sufre de
alguna infeccidn.

. Registra el peso, la edad y el sexo del sujeto.

Ajusta la altura del asiento del cicloergdmetro:

La altura del sillin se graduard de manera tal que el sujeto, sentado con

el pedal en su posicién mas baja, quede con una discreta flexidn de la
rodilla.

Determina la carga inicial para el sujeto:

a. Individuos sedentarios y en mala condicidén fisica:
1) 1 kp (300 kpm/min) para mujeres.
2) 2 kp (600 kpm/min) para varones.
b. Individuos activos y acondicionados:
1) 2 kp (600 kpm/min) para mujeres.
2) 3 kp (900 kpm/min) para varones.

c. Utilice el nomograma para estimar la carga inicial de trabajo para hom-
bres (véase Figura 1). Esto debe realizarse el dia antes de la prueba:

1) Ejercita al sujeto en el cicloergbémetro durante un minuto a una car-
ga de trabajo de 600 kpm/min.

2) Inmediatamente después del minuto, palpe la arteria carétida o ra-
dial y cuente el niimero de latidos durante 10 segundos y luego lo
multiplica por 6 para adquirir el pulso por minuto.

3) ‘Utilizado la Figura 1, coloque una linea recta que conecte la fre-
cuencia cardfaca durante 1-min de ejercicio (eje izquierdo) con el
peso corporal del individuo (eje derecho).

4) Lea la carga de trabajo inicial estimada en el punto por donde pase
la linea en la escala del centro.

Prepare una prictica/calentamiento para la prueba:

a. Coloca el metrdnomo a 100 latidos/minuto.

b. Con el sujeto sentado en el cicloergdmetro, pero sin tocar los pedales,
coloca la marca roja en la pesa del péndulo de forma tal que lea "0O"
en la escala.

c. Instruye al sujeto a que realice una revolucién completa del pedal por
cada 2 latidos del metrénomo. Esto provee una cadencia de 50 revolu-
ciones por minuto (50 rpm).
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Figura 1
Nomograma para Estimar la Carga Inicial de Trabajo en Varones
(Tomado de Heyward: Design for Fitness: Guide to Physical Fitness Appraisal &
Exercise Prescription. Minneapolis: Burgess, 1984, 206 pags.)

d. Si en vez del metrdnomo se utiliza el velocimetro, instruye al sujeto
a que pedalee sin resistencia hasta que el indicador del velocimetro
marque 50 rpm.

B. Administracién de la Prueba
1. Prepara el reloj y/o cromémetro.

2. Instruye al sujeto para que comience el pedaleo a 50 rpm.

3. Coloque la primera carga de trabajo (es importante que la carga de traba-



jo produzca una frecuencia cardiaca entre 130 y 150 latidos/min) y acti-
ve el reloj.

4. Cada etapa de trabajo tendrd una duracién de 6 minutos.

5. Toma Y registra la frecuencia cardfaca durante los Gltimos 15-20 segundos
de cada minuto del ejercicio:

a. Utiliza la arteria radial (debajo de 1a mandibula, sin apretar muy
fuerte) o mediante auscultacién (estetoscopio) sobre el pecho.

b. Toma el tiempo para 30 pulsaciones (comienza el crondmetro en la pul-
sacidn "0"),

c. Utilizando la Tabla 2 (véase Anexo C), el tiempo registrado para 30
pulsaciones puede ser convertido en frecuencia cardiaca por minuto.

d. De igual manera se puede utilizar la Tabla 3 (véase AnexoD ), para

convertir el tiempo de 20 pulsaciones en frecuencia cardiaca por minu-
to.

6. Si las frecuencias cardiacas registradas durante el 5to y 6to minuto di-
fieren en mis de 5 latidos, extiende el ejercicio un minuto adicional (y
toma de nuevo la frecuencia cardica) o hasta que se alcance un valor me-
nor de 5 latidos/min (con el fin de alcanzar un estado estable),

7. 81 la frecuencia cardfaca en menor de 130 latidos/min al final de 1la prue-
ba, se debe afiadir otra etapa de 6 minutos a 1a prueba, utilizando un au-
mento de 300 kpm/min a la carga de trabajo inicial.

8. Termina la prueba cuando:

a. El sujeto alcance una frecuencia cardfaca entre 130 y 150 al finalizar
6 minutos de ejercicio.

b. Se presenten signos y sintomas de respuestas inadecuadas hacia el ejer-
cicio.
9. Al finalizar la prueba, la resistencia del cicloergémetro se baja a "0" kp

y el sujeto sigue pedaleando lentamente hasta que 1la frecuencia cardfaca
alcance un valor menor de 100 latidos/min.

V. RESULTADOS

A. Prediccidn del Consumo de Oxigeno Maximo (VOomax)
1. Método 1:

Utilizando las Tablas &4 y 5 (para hombres y mujeres respectivamente) esti-
ma el VOpmix del sujeto:

a. Registra en la Tabla | 1la carga de trabajo que obtuvo el sujeto al fi-

b. Determina el promedio de la frecuencia cardfaca para los dos (2) dlti-
mos minutos de trabajo. Anota este valor en la Tabla 1.

c. Observando las Tablas 4 (hombres) & 5 (mujeres), lee hacia abajo en la
columna vertical que indica el ritmo cardfaco, la frecuencia cardiaca
seglin fue determinada en el renglén b que corresponda a la columna de



la carga de trabajo alcanzada al finalizar la prueba (renglén a). E1l
niimero interceptado es el consumo miAximo de oxIgeno estimado (Vozmﬁx)
en litros/min (valor absoluto). Interpola si es necesario. Registra
dicho valor en la Tabla 1.

d. Corrige el valor obtenido de las Tablas 4 6 5 (segin corresponda),i.e.,
del rengldn c, con el factor de edad (véase Tabla 6), multiplicando
el valor del Vozméx estimado en litros/min (del rengldén c) por el fac-
tor de edad dado en la Tabla 6; si es necesario, interpola. Anota el
resultado en la Tabla 1.

e. Calcula el consumo de oxfgeno miximo relativo, i.e., expresado en mi-

lilitros de oxigeno por kilogramo del peso corporal por minuto (VOzméx
ml/kg~min):

1) Utiliza la siguiente fdrmula para dicho calculo:

(Voomdx, litros/min) X (1000 ml/litros)

V0ymix, ml/kg-min =
Peso Corporal, kg

NOTA: Para convertir libras (1b) a kilogramos (kg), divida entre 2.2 (1 kg = 2.2 1b)
0 utilice la Tabla 7.

2) Como alternativa, se puede utilizar la Tabla 8-a o 8-b.
f. Busca la clasificacién de aptitud del sujeto (véase Tabla 9-a y 9-b).
8. Anote estos resultados en la Tabla 1.
2. Método 2:

El consumo de oxigeno maximo previsto (VOzméx) puede ser estimado tambien
utilizando el nomograma de la figura 2 (vE@ase Anexo G):

a. Traza una linea recta que conecte la frecuencia del pulso (promedio de
la frecuencia cardfaca para los dos Gltimos minutos de trabajo) del e-
je izquierdo con el efecto (carga de trabajo que obtuvo el sujeto al
finalizar 1a prueba), localizado en el eje derecho.

b. Lea el consumo miximo de oxfgeno 1/min en el punto donde intersectan
la 1inea recta y la escala del centro (entre los dos ejes de los ex-
tremos).

c. Siga“tos pasos d Yy e del método 1 para estimar el consumo de oxigeno
miximo relativo (ml/kg-min).

d. Determine la clasificacidn del sujeto utilizando las Tablas 9-a y 9-b.
e. Anote estos resultados en la Tabla 1 (si no utilizé el método 1.
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Exper‘imento# 8
HOJA PARA

Anexo A

RECOLECTAR LA DATA

OlA MES ANO

Fecha:
Nombre €dad Sexo: M__F___
Hora:
Peso: Ib kg Altura: pulg cm Temperatura:°F. °C.
Frecuencia Cardfaca: Sentado lat/min Presibn Arterial: Sentado /
De Pie lat/min De Pie /
Frecuencia Cardfaca Mixima (Prevista: 220 - Edad): latidos/minuto

85%Z de la FCméx.

75Z de la FCmfx.

65%Z de la FCmé&x.

Administrador de la Prueba:

Protocolo de la Prueba: La Prueba de Astrand y Rhyming:

Pruebas Duracidn Carga de Trabajo | Frecuencia Cardfaca | Presisn ‘Arterial
Realizadas (Minutos) (kpm/min.) (latidos/min) (mm. Hg)
! [
2 [
1 ° L
N [
> /
6 [
! /
. /
2 k Z j
° /
6 /
! /
° /
3 ’ L
N /
> [
6 /

A M.
P.M.



Tabulacién de los Datos Para Determinar

Tabla 1

El Consumo de OxIgeno Maximo

Anexo B

Pruebas
Realizadas

CARGA DE TRABAJO AL
FINALIZAR LA PRUEBA
(kpm/min)

PROMEDIO DE LA
FRECUENCIA CARDIACA

(5to y 6to min)

VOZméx

(litros/min)

Factor
De

Edad .

VOzméx
(litros/min)
CORREGIDO POR EDAD

VO max
(ml/kg-min)

Clasificacidn:

Tabla =-a

Tabla -b




Tabla 2

Anexo C

Tabla Para la Conversién del Tiempo Para 30 Latidos
En Frecuencia Cardiaca por Minuto

Tiempo F.C. Tiempo F.C. Tiempo F.C.
22.0seg. 82/min. 17.3 seq. 104/min. 12.6 seg. 143/min.
219 82 17.2 105 125 144
21.8 83 171 105 124 145
21.7 83 17.0 106 123 146
21.6 83 16.9 107 12.2 148
215 84 16.8 107 121 149
214 - 84 16.7 108 12.0 150
21.3 85 16.6 108 11.9 151
21.2 85 16.5 109 118 153
21.1 85 16.4 110 11.7 154
21.0 86 16.3 110 11.6 155
20.9 86 16.2 111 115 157
20.8 87 16.1 112 114 158
20.7 87 16.0 113 113 159
20.6 87 159 113 11.2 161
20.5 88 15.8 114 11.1 162
20.4 88 15.7 115 11.0 164
20.3 89 15.6 115 10.9 165
20.2 89 155 116 10.8 167
20.1 90 154 117 10.7 168
20.0 90 15.3 118 10.6 170
19.9 90 15.2 118 10.5 171
19.8 91 15.1 119 104 173
19.7 91 15.0 120 10.3 175
19.6 92 14.9 121 10.2 176
19.5 92 14.8 122 10.1 178
194 93 14.7 122 100 180
19.3 93 14.6 123 9.9 182
19.2 94 145 124 9.8 184
191 94 144 125 9.7 186
19.0 95 14.3 126 9.6 188
18.9 - 95 14.2 127 9.5 189
18.8 96 141 128 9.4 191
18.7 96 14.0 129 9.3 194
18.6 97 13.9 129 9.2 196
18.5 97 13.8 130 91 198
18.4 98 13.7 131 9.0 200
18.3 98 13.6 132 8.9 202
18.2 99 13.5 133 8.8 205
18.1 99 13.4 134 8.7 207
18.0 100 13.3 135 8.6 209
17.9 101 13.2 136 8.5 212
17.8 101 13.1 137 8.4 214
17.7 102 13.0 138 8.3 217
17.6 102 12.9 140 8.2 220
175 103 12.8 141 8.1 222
17.4 103 12.7 142 8.0 225




Tabla 3

Anexo D

Tabla Para la Conversién del Tiempo Para 20 Latidos
En Frecuencia Cardiaca por Minuto

TIEMPO F.C. TIEMPO FC. TIEMPO FC. TIEMPO F.C.
20.0seg. 60/min 16.3seg. 74 /min 12.6seg.  95/min 9.0 seg. 133/min)
19.9 60 16.2 74 125 96 8.9 135
19.8 61 16.1 75 12.4 97 8.8 136
19.7 61 16.0 75 12.3 98 8.7 138
19.6 61 15.9 75 12.2 98 8.6 140
19.5 62 15.8 76 12.1 99 8.5 141
19.4 62 15.7 76 12.0 100 8.4 143
19.3 62 15.6 77 11.9 101 8.3 145
19.2 63 15.5 77 11.8 102 8.2 146
19.1 63 15.4 78 11.7 103 8.1 148
19.0 63 15.3 78 11.6 103 8.0 150
18.9 63 15.2 79 115 104 7.9 152
18.8 64 15.1 79 11.4 105 7.8 154
18.7 64 15.0 80 11.3 106 7.7 156
18.6 65 14.9 81 11.2 107 7.6 158
18.5 65 14.8 81 11.1 108 7.5 160
18.4 65 14.7 82 11.0 109 7.4 162
18.3 66 14.6 82 10.9 110 7.3 164
18.2 66 14.5 83 10.8 111 7.2 167
18.1 66 14.4 83 10.7 112 7.1 169
18.0 67 14.3 84 10.6 113 7.0 171
17.9 67 14.2 85 10.5 114 6.9 174
17.8 67 14.1 85 10.4 115 6.8 176
17.7 68 - 14.0 86 10.3 116 6.7 179
17.6 68 13.9 86 10.2 117 6.6 182
17.5 69 - - 138 87 10.1 118 6.5 185
17.4 69 13.7 88 10.0 120 6.4 188
17.3 69 13.6 88 9.9 121 6.3 190
17.2 70 13.5 89 9.8 122 6.2 194
17.1 70 13.4 89 9.7 124 6.1 197
17.0 71 13.3 90 9.6 125 6.0 200
16.9 71 13.2 91 95 126 5.9 203
16.8 71 13.1 92 9.4 128 5.8 207
16.7 72 13.0 92 9.3 129 5.7 211
16.6 72 12.9 93 9.2 130 5.6 214
16.5 73 12.8 94 9.1 132 5.5 218
16.4 73 12.7 94




Anexo E

Tabla 4

Prediccién del Consumo Miximo de Oxigeno Sobre la Base de la
Frecuencia Cardfaca y Carga de Trabajo en el Cicloerglmetro**

* APLICABLE PARA HOMBRES =*

Se Debe Corregir el Valor Para Tener en Cuenta La Edad
Utilizando el Factor Dado en la Tabla 5§

Ritmo Consumo méx. de oxigeno, litros/min) Ritmo Consumo mdx. de oxigeno, litros/min.
car- 300 600 900 | 1200 | 1500 car- 300 600 900 1200 | 1500
dioco kpm/ kpm/ | kpm/ | kpm/ | kpm/ diocco kpm/ | kpm/ | kpm/ kpm/ | kpm/
min. min. min, min. min. min. min. min, min, min,
120 2.2 3.5 4.8 148 24 3.2 4.3 54
121 2.2 34 4.7 149 2.3 3.2 4.3 54
122 2.2 3.4 4.6 150 2.3 3.2 4.2 5.3
123 2.1 3.4 4.6 151 2.3 3.1 4.2 5.2
124 2.1 3.3 45 6.0 152 2.3 3.1 4.1 5.2
125 2.0 3.2 4.4 59 153 2.2 3.0 4.1 51
126 2.0 3.2 4.4 58 154 2.2 3.0 4.0 5.1
127 2.0 3.1 4.3 5.7 155 2.2 3.0 4.0 5.0
128 2.0 3.1 4.2 5.6 156 2.2 2.9 4.0 50
129 1.9 3.0 4.2 56 157 21 29 3.9 49
130 19 3.0 4.1 5.5 158 21 29 3.9 49
131 19 2.9 4.0 54 159 2.1 2.8 3.8 4.8
132 1.8 2.9 4.0 5.3 160 2.1 2.8 3.8 48
133 1.8 2.8 3.9 53 161 20 2.8 3.7 4.7
134 1.8 2.8 3.9 5.2 162 2.0 2.8 3.7 4.6
135 1.7 2.8 3.8 5.1 163 2.0 2.8 3.7 4.6
136 1.7 2.7 3.8 5.0 164 2.0 2.7 3.6 45
137 1.7 2.7 3.7 50 165 2.0 2.1 3.6 45
138 16 | 2.7 3.7 49 166 19 2.7 3.6 4.5
139 1.6 26 3.6 48 167 19 2.6 3.5 44
140 1.6 2.6 3.6 4.8 6.0 168 19 2.6 3.5 4.4
141 2.6 3.5 4.7 5.9 169 19 2.6 3.5 4.3
142 2.5 3.5 4.6 5.8 170 1.8 2.6 3.4 4.3
143 2.5 3.4 4.6 5.7
144 2.5 3.4 4.5 5.7
145 2.4 34 45 5.6
146 2.4 3.3 4.4 5.6
147 2.4 3.3 4.4 5.5

**Adaptado de: Astrand, Per-Olof y Kaare Rodahl. Fisiologfia del Trabajo Fisico.)ds ed
Buenos Aires: Panamericana, 1985. pag. 258.
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Anexo F
Tabla 5

Prediccidén del Consumo Maximo de Oxigeno Sobre la Base de la
Frecuencia Cardiaca y Carga de Trabajo en el Cicloergémetross

* APLICABLE PARA MUJERES =*

Se Debe Corregir el Valor Para Tener en Cuenta la Edad,
Utilizando el Factor Dado en la Tabla 5

Consumo méx. de oxigeno, litros/min. Consumo méx. de oxigeno, litros/min.
Ritmo Ritmo
| 300 | as0 | 600 | 750 | 900 | ™ | 300 | aso | s0o | 750 | 900
dfaco kpm/ kpm/ kpm/ kpm/ kpm/ dfaco | kpm/ kpm/ | kpm/ kpm/ kpm/

mn, min. min. min. min. min. min, min. min. min.
120 2.6 3.4 41 4.8 148 1.6 2.1 2.6 3.1 3.6
121 2.5 3.3 4.0 4.8 149 2.1 2.6 3.0 3.5
122 2.5 3.2 3.9 4.7 150 2.0 2.5 3.0 3.5
123 2.4 3.1 3.9 4.6 151 2.0 2.5 3.0 3.4
124 2.4 3.1 3.8 4.5 152 2.0 2.5 2.9 3.4
125 2.3 3.0 3.7 4.4 153 2.0 2.4 2.9 3.3
126 2.3 3.0 3.6 4.3 154 2.0 2.4 2.8 3.3
127 2.2 2.9 3.5 4.2 155 1.9 2.4 2.8 3.2
128 2.2 2.8 3.5 4.2 4.8 156 1.9 2.3 2.8 3.2
129 2.2 2.8 3.4 4.1 4.8 157 1.9 2.3 2.7 3.2
130 2.1 2.7 3.4 4.0 4.7 158 1.8 2.3 2.7 3.1
131 2.1 2.7 3.4 4.0 4.6 159 1.8 2.2 2.7 3.1
132 2.0 2.7 3.3 3.9 4.5 160 1.8 2.2 2.6 3.0
133 2.0 2.6 3.2 3.8 4.4 161 1.8 2.2 2.6 3.0
134 2.0 2.6 3.2 3.8 4.4 162 1.8 2.2 2.6 3.0
135 2.0 2.6 3.1 3.7 4.3 163 1.7 2.2 2.6 2.9
136 1.9 2.5 3.1 3.6 4.2 164 1.7 2.1 2.5 2.9
137 1.9 2.5 3.0 3.6 4.2 165 1.7 2.1 2.5 2.9
138 1.8 2.4 3.0 3.5 4.1 166 1.7 2.1 2.5 2.8
139 1.8 2.4 2.9 3.5 4.0 167 1.6 2.1 2.4 2.8
140 1.8 2.4 2.8 3.4 4.0 168 1.6 2.0 2.4 2.8
141 1.8 2.3 2.8 3.4 3.9 169 1.6 2.0 2.4 2.8
142 1.7 2.3 2.8 3.3 3.9 170 1.6 2.0 2.4 2.7
143 1.7 2.2 2.7 3.3 3.8
144 1.7 2.2 2.7 3.2 3.8
145 1.6 2.2 2.7 3.2 3.7
146 1.6 2.2 2.6 3.2 3.7
147 1.6 2.1 2.6 3.1 3.6

**Adaptado de: Astrand, Per-Olof y Kaare Rodahl. Fisiologia del Trabajo 2da ed
Fisico. Buenos Aires: Panamericana, 1985. pig. 258.
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Anexo G

frecuencia consuma efecto
oxigeno I/min .
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Anexo H
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Tabla 7

Conversidn del Peso Corporal en Libras al Peso Corporal
en Kilogramos

Anexo I

Peso Corporal

Peso Corporal

Libras Kilogramos Libras Kilogramos
110 50 168 76
112 51 170 77
115 52 172 78
117 53 174 79
119 54 179 80
121 55 181 81
123 56 183 82
126 57 185 83
128 58 187 84
130 59 190 85
132 60 192 86
134 61 194 87
137 62 196 88
139 63 198 89
141 64 201 90
143 65 203 91
146 66 205 92
148 67 207 93
150 68 209 94
152 69 212 94
154 70 214 96
157 71 216 97
159 72 218 98
161 73 220 99
163 74
165 75
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Tabla 8-a

Calculo del Consumo de OxIgeno Maximo - ml/kg-min.*

Anexo J

Peso Corporal Consumo de Ox{geno MAximo - litros/min.

Libras kg |15 1.6 1.7 '8 1920 2.3 22 23 2.4 2.5 26 27 28 2930 3.1 3.2 33 34 3.5 36 3.7 38 39
110 SO0 §30 32 34 36 3B|40 42 44 46 48 50 52 54 56 S58B| 60 62 64 66 68 70 72 74 76 78
112 51 |29 31 33 35 37[39 41 43 45 47 49 51 53 55 57| 59 61 65 67 69 71 73 75 76
115 52 (29 31 33 35 37|38 40 42 44 46 48 50 52 54 56| 58 60 62 63 65 67 69 I 73 7%
nz 53 128 30 32 34 36{38 40 42 43 45 47 49 51 53 ss| 57 s8 62 64 66 68 70 72 74
ne 54 |28 30 31 33 35|37 39 4) 43 44 46 48 S50 52 S4| 54 ST 59 &) 63 65 67 69 /0 T2
21 55 127 29 31 33 35[36 38 40 42 44 45 47 49 51 53| 55 54 S8 60 62 64 65 &7 &9 T
123 56 127 29 30 32 34136 38 39 41 43 45 48 48 50 52| 54 55 57 59 61 63 64 66 68 70
126 57 |26 28 30 32 33|35 37 39 40 42 44 46 47 49 S1| 53 54 54 58 60 61 &3 65 &7 68
128 58 126 28 29 31 3334 36 38 40 41 43 45 47 48 50| 52 53 55 57 59 62 64 66 67
130 59 125 27 29 31 3234 36 37 39 41 42 44 46 47 49| 51 SI 54 S& S8 59 61 63 64 66
132 60 |25 27 28 30 32(33 35 37 38 40 42 43 45 47 48| S0 52 53 55 57 58 60 62 63 65
134 61 |25 26 28 30 31{33 34 36 38 39 41 43 44 456 48] 49 S1 52 54 56 57 59 61 62 64
137 62 |24 26 27 29 31|32 34 35 37 39 40 42 44 45 47| 48 50 52 53 S5 56 58 60 61 &3
139 63 |24 25 27 29 30[32 33 35 37 38 40 41 43 44 45| 48 49 51 52 84 56 57 59 60 62
141 64 123 25 27 28 30{31 33 34 36 38 39 41 42 44 45| 47 48 S0 52 53 s55 S8 s8 s9 6
143 65 {23 25 26 28 29|31 32 34 35 37 38 40 42 43 45| 46 48 49 51 521 S4 55 57T 58 &0
146 66 |23 24 26 27 29|30 32 33 35 36 38 39 41 42 44| 45 47 48 50 52 53 SS 56 58 59
148 67 122 24 25 27 28(30 31 33 34 36 37 39 40 42 43| 45- 46 48 49 S 52 54 55 57 58
150 68 122 24 25 26 28B[29 31 32 34 35 37 38 40 41 43| 44 46 47 49 50 51 53 54 56 %7
152 69 122 23 25 26 28]29 30 32 33 35 36 38 39 41 42| 43 45 46 48 49 51 52 54 55 57
154 70 |21 23 24 26 27(29 30 31 33 34 36 37 39 40 A1 | 43 44 456 47 49 50 51 53 54 56
15771 121 23 24 25 27[28 30 31 32 34 35 37 38 39 Al| 42 44 45 46 48 49 51 52 54 55
159 72 121 22 24 25 26{28 29 31 32 33 35 36 38 39 40| 42 43 44 46 47 49 50 51 53 54
161 73 (27 22 23 25 26|27 29 30 32 33 34 36 37 38 40| 41 42 44 45 47 48 49 51 52 53
163 74 120 22 23 24 26{27 28 30 31 32 34 35 36 38 39| 41 42 43 45 456 47 49 50 %) 53
165 75 |20 21 23 24 25(27 28 29 31 32 33 35 36 37 39| 40 41 43 44 45 47 48 49 51 52
168 76 |20 21 22 24 25/26 28 29 30 32 33 34 36 37 38|39 41 42 43 45 46 47 49 50 S
170 77 119 21 22 23 25[26 27 29 30 31 32 34 35 36 38| 39 40 42 43 44 45 47 48 49 51
17278 |19 21 22 23 2426 27 28 29 31 32 33 35 36 37| 38 40 41 42 d4 45 46 47 49 50
174 79 119 20 22 23 24125 27 28 29 30 32 33 34 35 7] 38 39 41 42 43 44 456 47 48 49
176 80 |19 20 21 23 24{25 26 28 29 30 31 33 34 35 3638 39 40 41 43 44 45 46 48 49
179 81 1920 21 22 23{25 26 27 28 30 31 32 33 35 36|37 38 40 41 42 43 44 46 47 48
181 82 118 20 21 22 2324 26 27 28 29 30 32 33 34 35|37 38 39 40 41 43 44 A5 46 48
183 83 |18 19 20 22 23|24 25 27 28 29 30 31 33 34 35| 36 37 39 40 41 42 43 45 46 47
185 84 |18 19 20 21 2324 25 26 27 29 30 31 32 33 35136 37 38 39 40 42 43 44 45 44
187 85 (18 19 20 21 22{24 25 26 27 28 29 31 32 33 34 35 36 38 39 40 41 42 44 45 46
190 86 {17 19 2027 22|23 24 26 27 28 29 30 31 33 3435 36 37 38 40 4 42 43 44 45
192 87 |17 18 20 21 22[23 24 25 26 28 29 30 31 32 33|34 36 37 38 39 40 4 43 44 45
194 88 {17 18 19 20 22|23 24 25 26 27 28 30 31 32 33|34 35 26 38 39 40 4 42 43 M
196 89 117 18 19 20 21|22 24 25 26 27 28 29 30 31 33|34 35 36 37 38 39 40 42 43 44
198 90 117 18 19 20 2122 23 24 26 27 28 29 30 31 32|33 34 36 37 38 39 40 41 42 43
201 P1 {16 18 19 20 21(22 23 24 25 26 27 29 30 31 32|33 34 35 36 37 38 40 41 42 O
203 92 {16 17 18 20 21|22 23 24 25 26 27 28 29 30 32)33 34 35 36 37 38 39 40 41 42
205 93 [16 17 18 19 20722 23 24 25 26 27 28 29 30 3| 32 33 34 35 37 38 3¢ 41 42
207 94 {16 17 18 19 20(21 22 23 24 26 27 28 29 30 31{32 33 34 35 36 37 38 39 40 4
209 95 JV6 17 18 19 20|20 22 23 24 25 26 27 28 29 31|32 33 34 35 35 37 38 39 40 4
212 96 {16 V7 18 19 200121 22 23 24 25 26 27 28 29 30| 31 32 33 34 35 36 38 19 40 4
214 97 |15 16 18 19 20|21 22 23 24 25 26 27 28 29 30| 31 32 33 34 35 36 37 38 39 w0
216 98 |15 16 17 18 19{20 21 22 23 24 26 27 28 29 30| 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40
218 99 |15 16 17 18 19120 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 ;M 35 38 37 38 39
220 100 {15 16 17 18 19|20 21 22 23 24 25 26 27 268 29|30 31 32 33 34 35 36 37 38 39
* Tomado de Astrand,Per-Olof. Ergometry - Test of "Physical Fitness". Varberg, Sweden: Monark-

Crescent AB. P4g. 26,
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Calculo del Consumo

Tabla 8-b

de Oxigeno Maximo - ml/kg-min.*

Anexo K

Peso Corporail Consumo de Ox{geno Midximo - litros/min
Libras kg |40 41 42 43 44 4.5 4.6 47 48 49 .50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 6.0
1o 50 B0 82 84 86 88 90 92 94 96 98 100 102 104 106 108 110 112 114 116 118 120
12 51 78 80 62 84 86 88 90 92 94 96 98 100 102 104 106 108 110 112 114 116 118
115 52 77 79 61 83 85 B7 B8 90 92 94 96 98 100 102 104 106 108 110 112 113 115
1z 53 75 77 79 81 83 85 87 89 N 92 P4 96 98 100 102 104 106 108 109 111 113
119 54 74 76 78 80 81 83 BS 87 89 91 P3 94 96 98 100 102 104 106 107 109 11N
121 55 73 75 76 78 80 82 84 85 87 89 P1 93 95 96 98 100 102 104 105 107 109
123 56 7V 73 75 77 79 80 82 84 845 88 89 91 93 95 96 98 100 102 104 105 107
126 57 70 72 74 75 77 79 81 82 84 86 88 89 91 93 95 96 98 100 102 104 108
128 58 89 7V 72 74 76 78 79 81 83 84 86 88 90 91 93 95 97 98 100 102 10)
130 59 48 ¢9 71 73 75 76 78 80 81 83 85 86 88 90 92 93 95 97 98 100 102
132 &0 67 68 70 72 73 75 77 78 80 82 B3 85 87 88 90 92 93 95 97 98 100
134 61 66 67 69 70 72 74 75 77 79 80 82 84 85 87 89 90 92 93 95 97 98
137 62 85 66 68 69 7V 73 74 76 T77 79 81 82 84 85 87 89 90 92 94 95 97
139 &3 63 65 ¢7 68 70 7V 73 75 76 78| 79 BV 83 84 86 87 89 90 92 94 95
141 64 63 64 66 &7 69 70 T2 73 75 77 78 80 81 83 84 86 88 89 91 92 94
143 65 | 62 63 65 66 68 69 71 72 74 75| 77 78 80 82 83 85 85 89 89 91 92
146 66 61 62 64 65 67 68 70 71 73 74 76 77 79 80 82 83 8S Bs 88 89 N
148 47 60 61 63 64 66 67 69 70 72 73| 75 76 78 79 81 82 84 85 87 88 90
150 68 59 60 62 63 65 66 48 69 T 72 74 75 76 78 79 81 82 84 85 87 88
152 69 58 59 61 62 64 65 67 68 70 N 72 74 75 77 78 BO B! 83 B84 86 87
154 70 57 59 60 61 63 64 66 67 69 70 71 73 74 76 77 79 BO 81 B3 B4 B6
157 71 56 5B 59 61 62 63 65 66 68 69 70 72 73 75 76 77 79 80 82 83 85
159 72 56 57 58 60 61 63 64 65 &7 68 69 71 72 74 75 76 78 79 81 82 83
161 73 55 56 S8B 59 60 62 63 64 68 67 68 70 71 73 74 75 77 78 79 8! 82
163 74 S4 55 57 S8 59 61 62 64 65 66| 68 69 70 72 73 74 76 77 78 80 81
145 75 53 55 56 57 59 60 61 63 64 65 67 68 69 7V 72 73 7S 76 77 79 80
168 76 53 54 55 57 S8 59 61 62 63 64 66 67 68 70 7V 72 74 75 76 78 79
170 77 52 53 SsS 565 57 S8 60 61 62 64 65 66 68 69 70 7V 73 74 7S V7 78
172 78 S5t 53 54 55 56 S8 59 60 62 63| 64 65 67 68 69 7V 72 73 74 76 77
174 79 51 52 83 s4 56 S7 58 59 61 62 63 65 66 67 68 70 7Y 72 73 7S 76
176 80 50 51 53 54 55 55 S8 59 60 61 63 64 65 66 68 69 70 7V 72 74 75
179 81 49 51 52 53 54 56 S7 58 59 60 62 63 64 65 &7 68 69 70 72 73 74
181 82 49 50 St 52 S84 55 S6 ST 59 60| 61 62 &3 65 66 67 68 70 71 72 73
183 83 48 49 51 52 53 54 S5 S7 S8 59| 0 61 63 &4 65 66 67 &9 70 71 72
185 84 48 49 S0 S1 52 54 55 56 57 s8 60 61 62 63 64 65 67 68 &9 70 71
187 8s 47 48 49 51 52 53 54 S5 56 58 59 60 61 62 64 65 686 67 68 69 N
190 86 | 47 48 49 50 S1 s2 53 55 85 s7| s8 59 60 62 63 64 65 66 67 &9 70
192 87 46 47 48 49 51 52 53 S4 S5 S&| ST 59 &0 6% 62 63 64 66 67 68 &
194 88 45 47 48 49 S0 SV 52 53 55 56| ST S8 s9 &0 61 63 64 &5 66 67 68
196 89 45 46 47 48 49 51 52 33 84 55 56 57 58 60 61 62 63 64 65 66 67
198 90 | 44 46 47 48 49 50 s51 52 53 34| 36 57 58 59 60 6V 62 63 64 66 67
201 k) 44 45 46 47 48 49 51 52 53 54 55 56 57 58 859 60 62 63 64 65 66
203 92 43 45 46 47 48 49 50 SV 52 S3| 54 55 sy 58 59 60 6V 62 63 64 458
205 93 43 44 45 46 47 48 49 51 52 53| 54 35 56 57 S8 SP 60 61 62 63 6%
207 94 43 44 45 46 47 48 49 50 51 s2 | s3 s4 55 356 57 59 60 61 62 63 64
209 93 42 43 44 45 46 47 48 49 S 52 53 34 55 56 57 58 59 60 61 62 63
212 96 42 43 44 45 46 47 48 49 50 5 52 33 54 55 56 57 58 SS9 60 &1 &)
214 97 | 41 42 43 44 45 48 47 48 49 51 52 53 sS4 55 56 57 58 5P &0 61 42
216 98 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55 55 57 58 89 60 &)
218 P9 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 51 52 53 54 55 56 57 58 59 &0 41
220 100 40 4! 42 3 44 485 46 & 48 49 30 51 52 53 54 55 S6 57 88 59 &0
* Tomado de Astrand, Per-Olof. Er of "Physical Fitness". Varberg,

Sweden: Monark-Crescent AB. Pig. 27.
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