LA EFICIENCIA METABOLICA BRUTA Y SU RELACION CON €L CONSUMO MAXIMO DE OXIGENO EN JOVENES CICLISTAS DE ELITE

wﬁé - CONCEPTO | | REPERCUSION
NE

OSCILA DEL 17 AL 23 % EN CICLISTAS DE ELITE Y UNA MEJORA DE UN
0,9 % SUPONEN 25,6 S DE MEJORA EN UNA CONTRARRELOJ DE 20 KM

i TRABAJO REALIZADO*
EFICIENCIA METABOLICA BRUTA (GE) =

GASTO ENERGETICO** 4 .
* WATIOS CONVERTIDOS A KCAL - MIN-* PARTICIPANTES DEL ESTUDIO

** GASTO ENERGETICO - MIN-! (KCAL - MIN'1 X 100)

FACTORES QUE DISMINUYEN LA GE ﬁ n =15 CICLISTAS HOMBES SUB-23

20000 A 25000 KM POR TEMPORADA
ELEVADA TEMPERATURA AMBIENTAL

‘ ACLIMATACION A ALTITUD

18 A 22 HORAS ENTRENAMIENTO SEMANAL

EQUIPO PROFESIONAL PARTICIPANTE EN ESTUDIO

HALLAZGOS
CADENCIA DE PEDALEO MUY ELEVADA
DISENO EXPERIMENTAL v" NO HUBO DIFERENCIAS EN GE EN NINGUNA CARGA ENTRE TEST 1Y TEST 2
v EN TEST 1 EN LA PRIMERA CARGA (135 W) GE FUE DE 18,0+ 1,1% Y EN LA ULTIMA (275 W) 21,1 ¢

TEST 1 ABRIL TEST 2 JULIO 1,3% (17,7 MAYOR)

v EN TEST 2 EN LA PRIMERA CARGA (135 W) GE FUE DE 18,3 + 1,4% Y EN LA ULTIMA (275 W) 21,5 +
1,2% (17,5 % MAYOR)

LA GE MEDIA DE 135 A 275 W EN TEST 1 FUE DE 19,3 % Y EN TEST 2 19,4 %

EN TEST 2 AUMENTO (18,7 %) EL MAXIMO ACUMULO DE ACIDO LACTICO

EN TEST 2 DISMINUYO (3,3 %) LA INTENSIDAD EN EL SEGUNDO UMBRAL LACTICO

EN TEST 2 DISMINUYO (1,6 %) LA FRECUENCIA CARDIACA EN EL SEGUNDO UMBRAL LACTICO

NO SE ENCONTRO UNA CORRELACION ENTRE GE Y VO,,,,, COMO EN CICLISTAS PROFESIONALES
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PROTOCOLO INCREMENTAL
POTENCIA INCIAL 100 W
INCREMENTOS 35 W CADA 3 MIN
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