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PARTICIPANTES

 17 CICLISTAS Y TRIATLETAS VARONES

 EDAD = 34 ± 7 AÑOS        ESTATURA = 181 ± 8 cm

 MASA CORPORAL= 80,5 ± 9,6 kg

 VOLUMEN ENTRENAMIENTO = 8 ± 2 h · semana-1 

 VO2max = 4,3 ± 0,7 L · min-1

THE PROGRAM

ORDEN TIPO SESIÓN

1 DURA-SEVERA
4-6 x 8 min a VT2

Recuperación = 2 min

2 MODERADA 90 min al 95 % VT1

3 DURA
3 x 25 min entre VT1-VT2

Recuperación = 5 min

4 MODERADA 90 min al 95 % VT1

5 SEVERA
6-10 x 3 MIN MAX INT.

Recuperación = 2 min

POSTTEST

18° C 60 % H.R.

DISEÑO EXPERIMENTAL

1. TEST INCREMENTAL

2. BIOPSIA

3. 2 h VT1 + 30 MIN TT

3 SEMANAS ENTRENAMIENTO (15 SESIONES)

PRETEST

18° C 60 % H.R.

1. TEST INCREMENTAL

2. BIOPSIA

3. 2 h VT1 + 30 MIN TT

GRUPO TEMP ENTRENA A 18° C 60 % H.R.

GRUPO CALOR ENTRENA A 33° C 60 % H.R.

P = 0,08
P = 0,04

1. TRAS LA INTERVENCIÓN EL PICO DE OXIDACIÓN DE LÍPIDOS FUE MENOR EN EL GRUPO CALOR

2. LA EFICIENCIA BRUTA MEJORÓ EN 2 h VT1 EN EL GRUPO TEMP, PERO NO EN EL GRUPO CALOR

3. AUMENTÓ LA ACTIVIDAD DE LA CITRATO SINTASA DEL VASTO LATERAL EN EL GRUPO CALOR

4. EL ENTRENAMIENTO DE RESISTENCIA CON CALOR PARECE SER EFECTIVO PARA AUMENTAR EL RENDIMIENTO
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