Test Yo-Yo: Prueba para Medir la Capacidad Aerdbica

El Test Yo-Yo mide la capacidad aerdbica de los deportistas, es decir, se
utiliza para estimar el parametro de consumo maximo de oxigeno
(VO2max.).

La capacidad aerbbica, (potencia aerbbica) es elindice méximo de
produccion de energia de un atleta por medio de la oxidacién de fuentes
de energia, y viene expresada como el volumen de oxigeno consumido por
kilogramo de peso corporal por minuto ( ml/kg/min).

Si bien lo mas preciso para medir el Consumo Maximo de Oxigeno es una
prueba de esfuerzo a través de analisis de gases, no todos los equipos y/o
entrenadores disponen de aparatologia y competencias para realizarlo.

Test de Abdominales en 30 segundos (Fuerza Dinamica)
Mide la cantidad de repeticiones que puedes completar antes de fatigarte.

o Posicion inicial: Acuéstate boca arriba, rodillas flexionadas a 90° y los
talones cerca de los gluteos. Cruza los brazos sobre el pecho con las
manos tocando los hombros. Un compafiero debe sujetar tus pies.

e Ejecucidén: Levanta el tronco hasta tocar las rodillas con los codos y
regresa a la posicion inicial hasta que la zona lumbar toque la
colchoneta.

o Tiempo: Registra el nUumero maximo de repeticiones en 30 segundos

El test de flexiones de brazos

Mide la fuerza-resistencia del tren superior. Consiste en hacer el mayor nUmero
de repeticiones continuas durante 30 a 60 segundos. Evalla la capacidad de
mantener un esfuerzo constante en pectorales, triceps y deltoides.

Sigue estos pasos para realizarlo:

o Posicién inicial: Acuéstate boca abajo con las manos a la anchura de
los hombros y las piernas estiradas.

e Ejecucidn: Flexiona los brazos hasta que tu pecho roce el suelo y luego
empuja para volver a la posicion inicial. EI cuerpo debe mantenerse
recto en todo momento.

e Registro: Cuenta la cantidad de repeticiones validas y sin descanso que
logras en el tiempo limite.

Variantes adaptadas:

e Opcidn principiante: Apoya las rodillas en el suelo en lugar de las
puntas de los pies para reducir la carga.



