SPRINTS REPETIDOS EN HIPOXIA EN UN CICLISTA DE RUTA PROFESIONAL

aPORQU‘é USAR SPRINTS REPETIDOS EN HIPOXIA (RSH)? PARTICIPANTE
v/ EDAD = 27 ANOS

v MASA CORPORAL = 69 kg
v ALTURA = 1.79 m —
v’ 7 ANOS PROFESIONAL E
v TEMPORADA PREVIA A ESTUDIO: 18,8 h DE
ENTRENAMIENTO SEMANAL, >22000 Kkm,
>9000 km EN >60 DIAS DE COMPETICION

O ESTRES HIPOXICO ADICIONAL
O PROMUEVE ADAPTACIONES PERIFERICAS

UNA EXTRACCION SUPERIOR DE 0, (/ANHitb)
0 GANANCIA ~2 % ADICIONAL PARA SPRINTS
REPETIDOS COMPARADO A RS EN NORMOXIA (RSN)

DISENO DEL ESTUDIO HALLAZGOS
BLOQUE DE 10 DIAS RSH 1. ACIDO LACTICO AN HASTA UN 13 %.
(Fi0, = ~14 %; PRESION BAROMETRICA = 96,4 + 1,4 mm#g; ALTITUD SIMULADA = 3300 + 61 m) AN CONTRIBUCION GLUCOLISIS ANAEROBICA

1 SEMANA ANTES
2. 6 % /AN DEL TRABAJO TOTAL EN RSH S

(354 W) vs. (33¢ W) EN RSH 1
3. 11 % A\ DE LA POTENCIA PICO A LOS 5-s
EN RSH 5 (961 W) vs. (867 W) RSH# 1
4. /AN EFICIENCIA, PUES LA ¥C MEDIA fUE LA
MISMA (146 * MIN!) EN RSH 1 Y RSH 5
5. 1,5 % AN SO, DURANTE EL CALENTAMIENTO
EN RSH 5 (85 %) vs. (83,5 %) RSH 1
iRSH PRESENTA RESULTADOS POSITIVOS €N
LAS RESPUESTAS FISIOLOGICAS Y DE
RENDIMIENTO EN UN CICLISTA PROFESIONAL!

SPRINT 6 s v’ SESIONES DE SO MIN RSH SEGUIDAS DE RODAJE (<VT1) DE 90 MIN
POTENCIA REFERENCIA v SESIONES RSH: 12 MIN A 200 W + SPRINT 6 s + 4 x (7 x 6 s RECUPERACION = 14 s)
v RECUPERACION SERIES 1 A 2Y 3 A 4 = 4 min 5¢ s A 200 W.
v RECUPERACION SERIES 2 A 3 = 9 min 5¢ s CON NUEVO SPRINT 6 s
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