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Antes de empezar…
En una persona normal ¿Cuál es su consumo máximo de oxígeno?

¿Y en un deportista?
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Sabias que…
Blummenfelt supera por mucho el récord mundial de VO2 Max y deja 

en 'normalitos' los pulmones de fenómenos como Kilian Jornet o 
Miguel Induráin

Link
Video explicativo

https://diariodeltriatlon.es/art/25010/blummenfelt-supera-por-mucho-el-record-mundial-de-vo2-max-y-deja-en-normalitos-los-pulmones-de-fenomenos-como-kilian-jornet-o-miguel-indurain#:~:text=La%20medici%C3%B3n%20muestra%20que%20el,7%2C2%20litros%20por%20minuto.
https://www.youtube.com/watch?v=iOa87MAIKq0&ab_channel=Ra%C3%BAlOrtega%28TKI%29
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Concepto
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Definición
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Definición

El VO2máx se define como el volumen máximo de oxígeno

que puede ser procesado por el organismo durante una

actividad o ejercicio físico, el cual es expresado en mililitros

de oxígeno por kilogramo corporal y minuto (ml/kg/min); la

cantidad de oxígeno que consumen los tejidos en una

unidad de tiempo se expresa en ml/min.

Vásquez-Gómez, J., Castillo-Retamal, M., & Ramírez-Campillo, R. (2018). A six-minute walking test: maximum oxygen consumption in 
physical education students. Journal of Physical Education, 29(1). doi:10.4025/jphyseduc.v29i1.2919
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Definición

Sin embargo, cuando se anexa la variable del peso corporal

la expresión matemática se modifica por lo que el VO2máx

se expresa en ml/kg/min, razón por

la cual se puede sintetizar el concepto afirmando que el

consumo máximo de oxígeno es la cantidad de oxígeno que

toman los tejidos a partir de la microcirculación presente

en los mismos.

Vásquez-Gómez, J., Castillo-Retamal, M., & Ramírez-Campillo, R. (2018). A six-minute walking test: maximum oxygen consumption in 
physical education students. Journal of Physical Education, 29(1). doi:10.4025/jphyseduc.v29i1.2919
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Definición

La cantidad de oxígeno que consumen los tejidos va a

depender de múltiples factores los cuales involucran los

requerimientos metabólicos de las zonas activas o de

trabajo, el nivel de actividad física que tenga un sujeto y de

la tasa metabólica basal (Vásquez-Gómez, Castillo-Retamal,

& Ramírez-Campillo, 2018).

Vásquez-Gómez, J., Castillo-Retamal, M., & Ramírez-Campillo, R. (2018). A six-minute walking test: maximum oxygen consumption in 
physical education students. Journal of Physical Education, 29(1). doi:10.4025/jphyseduc.v29i1.2919
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Métodos
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Valoración 
Consumo Máximo de Oxígeno
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Medición consumo máximo de oxígeno

Método de campo
Directos

Indirectos

Método de laboratorio
Directos

Indirectos
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Medición consumo máximo de oxígeno

Método de campo
Directos

Indirectos

Método de laboratorio
Directos

Indirectos

EQUIPO K5 PORTÁTIL DE COSMED
https://tecnomed2000.com/producto/equipo-analisis-metabolico-cosmed/

https://tecnomed2000.com/producto/equipo-analisis-metabolico-cosmed/
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Medición consumo máximo de oxígeno

Método de campo
Directos

Indirectos

Método de laboratorio
Directos

Indirectos

COSMED
https://www.cosmed.com/en/products/cardio-pulmonary-exercise-test/k5

https://www.cosmed.com/en/products/cardio-pulmonary-exercise-test/k5
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Medición consumo máximo de oxígeno

Método de campo
Directos

Indirectos

Método de laboratorio
Directos

Indirectos

https://www.youtube.com/watch?v=MoQfkinbbdA&ab_channel=InfinityMedicalPanam%C3%A1

https://www.youtube.com/watch?v=MoQfkinbbdA&ab_channel=InfinityMedicalPanam%C3%A1
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Medición consumo máximo de oxígeno

Método de campo
Directo

Indirectos

Método de laboratorio
Directos

Indirectos

Volumen de Oxígeno Máximo: Todo lo que debes saber (VO2máx)
https://blog.institutoisaf.es/volumen-de-oxigeno-maximo-todo-lo-que-debes-saber-vo2max

Test de Cooper
Test de Klissouras o Test de 1000 metros

Yo-yo test de resistencia intermitente
Test de Rockport

Test 30-15

https://blog.institutoisaf.es/volumen-de-oxigeno-maximo-todo-lo-que-debes-saber-vo2max
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Medición indirecta - prueba de campo

Test 30-15
https://30-15ift.com/

https://30-15ift.com/
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Medición consumo máximo de oxígeno

Método de campo
Directo

Indirectos

Método de laboratorio
Directos

Indirectos

https://www.palabraderunner.com/vo2-max-que-es-y-formula/

https://www.palabraderunner.com/vo2-max-que-es-y-formula/
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Medición consumo máximo de oxígeno

Método de campo
Directo

Indirectos

Método de laboratorio
Directos

Indirectos

COSMED
https://www.cosmed.com/en/products/ergometers/cosmed-treadmills

https://www.cosmed.com/en/products/ergometers/cosmed-treadmills
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Bases científicas
Los atletas que practican deportes de equipo deben realizar carreras repetidas de alta intensidad (Ben 
Abdelkrim et al., 2007; Luig et al., 2008; Mohr et al. 2003; Sheppard et al., 2007), que incluyen 
cambios frecuentes de dirección (COD) (Brughelli et al., 2008). Para evaluar la aptitud 
cardiorrespiratoria en este tipo de deportes específicos se ha utilizado recientemente el Test de 
Aptitud Intermitente 30-15 (30-15IFT; una prueba de carrera de ida y vuelta intermitente e 
incremental; Buchheit, 2008b) (e.g. Buchheit et al. 2009b; 2009c; Mosey 2009), como una práctica 
alternativa ampliamente utilizada a los test de campo incrementales y continuos (Léger y Boucher 
1980; Léger y Lambert, 1982) o intermitentes (Yo-Yo test, Bangsbo et al., 2008). 

Haydar, B., Al Haddad, H., Ahmaidi, S., & Buchheit, M. (2011). Assessing inter-effort recovery and change of direction ability with the 30-15 intermittent 
fitness test. Journal of sports science & medicine, 10(2), 346.

https://g-se.com/valoracion-de-la-recuperacion-entre-esfuerzos-y-de-la-capacidad-de-realizar-cambios-de-direccion-en-el-test-de-aptitud-
intermitente-30-15-1895-sa-v57cfb2725f7c9

https://g-se.com/valoracion-de-la-recuperacion-entre-esfuerzos-y-de-la-capacidad-de-realizar-cambios-de-direccion-en-el-test-de-aptitud-intermitente-30-15-1895-sa-v57cfb2725f7c9
https://g-se.com/valoracion-de-la-recuperacion-entre-esfuerzos-y-de-la-capacidad-de-realizar-cambios-de-direccion-en-el-test-de-aptitud-intermitente-30-15-1895-sa-v57cfb2725f7c9
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Bases científicas
Al igual que estas pruebas "clásicas", el test 30-15IFT permite obtener la frecuencia cardíaca 
máxima (HR) y el consumo de oxígeno máximo (VO2) (Buchheit et al., 2009a), sin embargo, también 
1) permite evaluar la recuperación entre esfuerzos, la aceleración, desaceleración y COD y 2) puede 
ser utilizado para prescribir el entrenamiento

Haydar, B., Al Haddad, H., Ahmaidi, S., & Buchheit, M. (2011). Assessing inter-effort recovery and change of direction ability with the 30-15 intermittent 
fitness test. Journal of sports science & medicine, 10(2), 346.

https://g-se.com/valoracion-de-la-recuperacion-entre-esfuerzos-y-de-la-capacidad-de-realizar-cambios-de-direccion-en-el-test-de-aptitud-
intermitente-30-15-1895-sa-v57cfb2725f7c9

https://g-se.com/valoracion-de-la-recuperacion-entre-esfuerzos-y-de-la-capacidad-de-realizar-cambios-de-direccion-en-el-test-de-aptitud-intermitente-30-15-1895-sa-v57cfb2725f7c9
https://g-se.com/valoracion-de-la-recuperacion-entre-esfuerzos-y-de-la-capacidad-de-realizar-cambios-de-direccion-en-el-test-de-aptitud-intermitente-30-15-1895-sa-v57cfb2725f7c9
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Medición indirecta mediante un dispositivo
Fitness Test VO2máx
https://www.polar.com/es/smart-coaching/fitness-test
https://www.polar.com/blog/es/todo-sobre-el-vo2max-guia-sobre-que-por-que-para-quien-y-como/

Obtención de los datos: sensor
Tratamiento de los datos: algoritmo

https://www.polar.com/es/smart-coaching/fitness-test
https://www.polar.com/blog/es/todo-sobre-el-vo2max-guia-sobre-que-por-que-para-quien-y-como/
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Medición indirecta mediante un dispositivo
¿Cómo se calcula el VO2 máximo en mi dispositivo Garmin?
https://support.garmin.com/es-ES/?faq=lWqSVlq3w76z5WoihLy5f8

Obtención de los datos: sensor
Tratamiento de los datos: algoritmo

https://support.garmin.com/es-ES/?faq=lWqSVlq3w76z5WoihLy5f8
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Medición indirecta mediante un dispositivo
Uso del Apple Watch para calcular la capacidad aeróbica con el VO2 máx.
https://www.apple.com/es/healthcare/docs/site/Using_Apple_Watch_to_Estimate_Cardio_Fitness_with_VO2_max.pdf

Obtención de los datos: sensor
Tratamiento de los datos: algoritmo

https://www.apple.com/es/healthcare/docs/site/Using_Apple_Watch_to_Estimate_Cardio_Fitness_with_VO2_max.pdf
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Medición indirecta mediante un dispositivo

Obtener la estimación del VO2 máximo en carrera
https://www8.garmin.com/manuals/webhelp/GUID-C001C335-A8EC-4A41-AB0E-BAC434259F92/ES-XM/GUID-015C6746-435D-48E0-8ED8-

CA2C81684E38.html

https://www8.garmin.com/manuals/webhelp/GUID-C001C335-A8EC-4A41-AB0E-BAC434259F92/ES-XM/GUID-015C6746-435D-48E0-8ED8-CA2C81684E38.html
https://www8.garmin.com/manuals/webhelp/GUID-C001C335-A8EC-4A41-AB0E-BAC434259F92/ES-XM/GUID-015C6746-435D-48E0-8ED8-CA2C81684E38.html
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Bases científicas

Bazuelo-Ruiz, B., De Rosario, H., & Durá-Gil, J.V., (2021). Validation of oxygen consumption prediction equations and new formulas for interval
training. Apunts. Educación Física y Deportes, 143, 9-16. https://doi.org/10.5672/apunts.2014-0983.es.(2021/1).143.02

https://revista-apunts.com/validacion-de-ecuaciones-de-prediccion-del-consumo-de-oxigeno-y-nuevas-formulas-para-el-entrenamiento-por-
intervalos

https://doi.org/10.5672/apunts.2014-0983.es.(2021/1).143.02
https://revista-apunts.com/validacion-de-ecuaciones-de-prediccion-del-consumo-de-oxigeno-y-nuevas-formulas-para-el-entrenamiento-por-intervalos/
https://revista-apunts.com/validacion-de-ecuaciones-de-prediccion-del-consumo-de-oxigeno-y-nuevas-formulas-para-el-entrenamiento-por-intervalos/
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Bases científicas

Molina-Garcia, P., Notbohm, H. L., Schumann, M., Argent, R., Hetherington-Rauth, M., Stang, J., ... & Ortega, F. B. (2022). Validity of estimating the
maximal oxygen consumption by consumer wearables: a systematic review with meta-analysis and expert statement of the INTERLIVE network. Sports

Medicine, 52(7), 1577-1597.
https://www.fisiologiadelejercicio.com/validez-de-los-relojes-inteligentes-en-la-estimacion-del-vo2max/

https://revista-apunts.com/validacion-de-ecuaciones-de-prediccion-del-consumo-de-oxigeno-y-nuevas-formulas-para-el-entrenamiento-por-intervalos/
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Bases científicas

Molina-Garcia, P., Notbohm, H. L., Schumann, M., Argent, R., Hetherington-Rauth, M., Stang, J., ... & Ortega, F. B. (2022). Validity of estimating the
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https://revista-apunts.com/validacion-de-ecuaciones-de-prediccion-del-consumo-de-oxigeno-y-nuevas-formulas-para-el-entrenamiento-por-intervalos/
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Entrenamiento
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Músculos ventilatorios
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https://www.fisiologiadelejercicio.com/entrena
miento-de-los-musculos-respiratorios/

https://www.fisiologiadelejercicio.com/entrenamiento-de-los-musculos-respiratorios/
https://www.fisiologiadelejercicio.com/entrenamiento-de-los-musculos-respiratorios/
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Abeijon, B. (2007) demostró que el adecuado entrenamiento 
de los músculos ventilatorios mejora significativamente la 

fuerza y resistencia de los mismos, lo que favoreció 
directamente al consumo de oxígeno y por ende al 

rendimiento en general. Su estudio se realizó con 33 
voluntarios, siendo 19 deportistas de alto nivel y 14 

individuos sanos, pero no deportistas.

Abeijon B. Efectos del entrenamiento del diafragma y 
músculos accesorios de la inspiración en atletas de élite. 
Facultad de Medicina. Universidad Autónoma. Barcelona, 

2007. Tesis Doctoral.

Porcari JP, Probst L, Forrester K, Doberstein S, Foster C, Cress ML, 
Schmidt K. Effect of Wearing the Elevation Training Mask on

Aerobic Capacity, Lung Function, and Hematological Variables. J 
Sports Sci Med. 2016 May 23;15(2):379-86. PMID: 27274679; 

PMCID: PMC4879455.

https://g-se.com/musculos-ventilatorios-bp-F59b02606ba8ed

https://g-se.com/musculos-ventilatorios-bp-F59b02606ba8ed
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https://www.powerbreathe.es/plucompet/

https://www.powerbreathe.es/plucompet/
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https://www.airofit.com/?gclid=CjwKCAiAioifBhAXEiwApzCzthkM7i4KuGbl1BxchX6uFm7Xs_ssuOzEes3CZPWN9V2tl_oeKq-n8hoCy-UQAvD_BwE

https://www.airofit.com/?gclid=CjwKCAiAioifBhAXEiwApzCzthkM7i4KuGbl1BxchX6uFm7Xs_ssuOzEes3CZPWN9V2tl_oeKq-n8hoCy-UQAvD_BwE
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Reflexión final
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Reflexión final

Preguntas para debate

• ¿Es importante el consumo máximo de oxígeno?

• ¿Cómo se puede medir?

• ¿En qué deportes, esta variable es importante?
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