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RESUMEN

En investigaciones relacionadas al ciclismo, debido a la inconsistencia de los protocolos GXT, es necesario estudiar la
influencia que tiene la seleccion de los mismos en la determinacién de P,,, v en el efecto posterior sobre el tiempo
necesario para alcanzar el VO, max. El grupo de sujetos estudiados estaba formado por 8 ciclistas entrenados (edad: 26+7
afios, talla: 179,1+8,2 cm, peso: 74,4%5,0 kg, VO, méx.: 63,3+6,5 mlL.kg".min" ) quiénes realizaron dos GXTs. Ambos tests
comenzaron con 70 W pero en uno de ellos la potencia se increment6é en 35 W/min hasta alcanzar la fatiga volitiva,
mientras que en el otro fue aumentada 50 W/3 min hasta alcanzar la fatiga volitiva. La P, fue registrada como la menor
produccién de potencia que coincidié con el plateau inicial en el VO, méx., definido como una variacién no mayor a +2
mlkg”.min" del registro anterior. También se determind la potencia aerébica maxima (P,.,..). Luego los sujetos realizaron
dos tests de resistencia con diferentes valores de P,,,, Durante el test de resistencia se determinaron, el tiempo necesario
para alcanzar el VO, méx. (T, ), la duracidn total, y la cantidad total de trabajo. Tanto la P,,, como la P,.,.. fueron
significativamente menores durante el GXT con etapas de 3 min de duracién (387+27 vs. 342+25 W), y (424£29 vs.
368+28 W) (p<0,05). E1 T, . porcentual necesario para alcanzar el VO, méx. no fue significativamente diferente entre los
tests de resistencia (61,80%=7,00 vs. 62,10+10,50%). El trabajo total realizado fue significativamente menor cuando se
utilizaron los valores de P, obtenidos del GXT de etapas de 1 min de duracién (5614,95+1509,48 vs. 9625,57+2244,05
kg/m”.min") (p<0,05). El tipo de protocolo GXT ejerce una influencia significativa en la determinacién de P, ¥ P.orpica- LOS
incrementos en P, conducen a intervalos de tiempo totales substancialmente mas bajos. Ambos GXT produjeron valores
de P, que permitieron alcanzar el VO, max. en el 60% de T,,.
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INTRODUCCION

Durante los ultimos cinco afios ha cobrado gran importancia el entrenamiento de potencia dentro del ciclismo. Con el
advenimiento de los sistemas de monitoreo de potencia como el SRM (Schoberer Rad meBtechnik, Germany) y Power Tap
(Saris/Cycleops Madison WI, EE.UU.), en la actualidad los ciclistas pueden entrenarse en diversas maneras que antes solo
estaban disponibles en un laboratorio. A medida que el entrenamiento de potencia se hace mas accesible para los ciclistas
comunes, la investigacion en esta drea ha cobrado importancia. Muchos investigadores han progresado en el area



referente a la metodologia més eficaz de entrenamiento de potencia, donde el entrenamiento intervalado de alta intensidad
ocupa un papel central en cuanto opcién como método (1-4).

La evidencia reciente sugiere que el entrenamiento intervalado de alta intensidad realizado a la produccién de potencia
mas baja que permita alcanzar el VO, max. (P, ) puede ser el mejor método cuando el efecto que se desea es lograr un
aumento en el VO, max., en la potencia méxima, y en el rendimiento en las pruebas contrarreloj (5). Laursen et al. (5)
utilizaron un sistema de entrenamiento con P, que produjo una mejora de 8,1% en el VO, max., de 6,2% en la potencia
maxima, y de 5,8% en el rendimiento en las pruebas contrarreloj en un grupo de ciclistas altamente entrenados. Este
sistema de entrenamiento intervalado se basé en el trabajo de Billat et al. (6) realizado con corredores, en donde los
sujetos trabajaban a la velocidad méas baja que les permitiera alcanzar el VO, méax. (V,,, ), durante una cantidad de tiempo
calculada, generalmente el 60% del tiempo total que los corredores podian mantener la V,;, (T,s.) (6). Laursen et al. (7)
demostraron que en un grupo de ciclistas altamente entrenados, la cantidad de tiempo apropiada necesaria para alcanzar
el VO, méx. fue del 74% de la T, ., asi los intervalos realizados en a P, durante el 74% de T,,,. deberian ser suficientes
para alcanzar el VO, max. y lograr los efectos de entrenamiento deseado en los ciclistas.

Sin embargo Bishop et al. (8) demostraron que en un grupo de mujeres desentrenadas evaluadas en ciclismo, que las
diferencias en los protocolos de los tests incrementales de ejercicio resultaron en potencias aerdbicas pico
significativamente diferentes. Estos resultados fueron confirmados luego con un grupo de 15 ciclistas que realizaron
multiples tests incrementales de ejercicio siguiendo dos protocolos, uno con etapas de 1 min de duracién y otro con etapas
de 3 minutos de duracién. La produccion de potencia maxima fue significativamente mas baja en el test con etapas de tres
minutos de duracion (9). Laursen et al. (5) emplearon un test de ejercicio incremental donde se aplicaban aumentos de
potencia de 15 Watt/30seg para determinar la P, ., durante el estudio. Si con diferentes protocolos de tests incrementales
de ejercicio se obtienen diferencias en la potencia aerdbica méaxima, puede inferirse que diferentes protocolos de tests de
gjercicio incremental también produciran diferencias en la P,,, Mientras que Laursen et al. (7) demostraron que el 74% de
T.«. era la cantidad de tiempo apropiada para alcanzar el VO, méax. trabajando a la P,,, con un protocolo de etapas de 30
segundos de duracidn, éste podria no ser el caso con una P, de un protocolo alternativo, si de hecho la P, no es
consistente.

Por lo tanto, este estudio fue realizado para determinar en primer lugar si diferentes protocolos de tests incrementales de
ejercicio producen diferencias en la potencia aerébica maxima y en la P, en ciclistas entrenados. Segundo, si de hecho la
P, es diferente, es posible que el 60% de T, . no sea la cantidad de tiempo adecuada necesaria para alcanzar el VO, max.
durante una sesién con un solo intervalo. Finalmente, si diferentes protocolos de tests incrementales de ejercicio producen
diferencias en la P,,,, y finalmente diferencias en el tiempo necesario para alcanzar el VO, max., entonces seria posible
alcanzar el VO, max. realizando menos trabajo siguiendo un protocolo con respecto otro protocolo.

METODOS

Sujetos

Todos los sujetos que participaron en este estudio eran ciclistas entrenados de sexo masculino (edad: 26+7 afnos, talla:
179,1+8,2 cm, peso: 74,4+5,0 kg, VO, méx.: 63,3+6,5 ml.kg".min" ). Todos los sujetos habian participado de manera activa
en carreras organizadas durante por lo menos un afo. Los sujetos fueron informados tanto en forma escrita como verbal
acerca de todos los procedimientos necesarios para completar 2 tests de ejercicio incremental y 2 pruebas de resistencia.
También se proporcioné a los participantes la documentacion escrita con los riesgos potenciales relacionados a la
participacion en este estudio. Antes de comenzar esta investigacion, el comité de proteccion de sujetos humanos aprobo los
métodos empleados en la misma.

Equipamiento

Durante cada sesion de test incremental de ejercicio asi como en cada prueba de resistencia, se registro el consumo de
oxigeno mediante un sistema de coleccidn de aire gaseoso abierto (Parvo Metabolic Cart UT, EE.UU.). A los sujetos se les
colocé una méascara respiratoria de una via (Hans Rudolph), unida a una tuberia de didmetro interior grande. Los gases
exhalados fueron conducidos a través de un neumotacometro calentado, y de un analizador de gases para determinar las
concentraciones de CO, y de O,. Antes de realizar las determinaciones, el neumotacometro fue calibrado para la velocidad
de flujo por medio de una jeringa de calibracién (Hans Rudulf) de 3 L en un intervalo de velocidades de flujo. Los
analizadores de gases fueron calibrados usando un gas médico de concentracion conocida (16% O, y 4% CO,).



Todos los tests fueron realizados en una bicicleta ergométrica frenada eléctricamente (Lode Excalibur, Holanda). Para los
dos tests incrementales de ejercicio, asi como para ambas pruebas de resistencia, la producciéon de potencia fue
independiente de la cadencia de los sujetos. La calibracion de la bicicleta ergométrica se realizé de manera automatica en
el ergometro por medio del software interno de la compafiia para cumplir con las normas de fabricacién. Antes de realizar
los tests, se le hicieron ajustes a la bicicleta ergométrica, de modo que se asemejara a la bicicleta propia de cada
participante.

Procedimientos
Test de Ejercicio Incremental

Antes de la realizacion de cada uno de los tests incrementales de ejercicio, los sujetos fueron instruidos para realizar un
precalentamiento estandar con el fin de eliminar cualquier diferencia en los datos del test que pudieran provenir de
diferencias en los tiempos de calentamiento. Cada calentamiento consistio en tres intervalos de 5 min a 100, 150, y 200
Watts. Luego del calentamiento, antes de realizar el test incremental de ejercicio, se permitié que los sujetos dispusieran
de hasta 5 min para realizar estiramientos o relajacion. Durante este tiempo se permitié que sujetos bebieran liquidos a
discrecion propia.

Todos los sujetos debieron completar dos tests incrementales de ejercicio diferentes. En el primer test se utilizé un
protocolo adaptado similar al de Lucia et al. (10) en el que se comenzaba con 70 Watts, y se utilizaban etapas de un minuto
y aumentos en la potencia de 35 Watts/min. El segundo test se realizé adaptando una investigacion de Arts et al. (11) en la
cual se comenzo con una produccién de potencia de 70 Watts, y se utilizaron etapas de tres minutos, con incrementos en la
potencia de 50 Watts/3min. En cada test, se determiné el VO, méx. segun lo establecido por Laursen et al. (5). Era
necesario que los sujetos alcanzaran un plateau en el consumo de oxigeno o un aumento no superior a los 2 ml.kg".min",
el 90% de la frecuencia cardiaca méxima establecida para su edad, y una tasa de intercambio respiratoria mayor a 1,10. En
caso de que alguno de los sujetos fuera incapaz de alcanzar su VO, méx. este debia realizar nuevamente el test con por lo
menos un dia entre los tests.

La produccién de potencia aerébica méxima (P,...) S€ determind como la mayor potencia registrada durante el test
incremental de ejercicio segun la ecuacion; P, e = Woom +(E/terapa * W), donde W, representa la mayor produccion de
potencia en vatios que el sujeto pudo mantener en una etapa completa, t es la cantidad de segundos en la etapa no
finalizada, tyaps €S la duracion de la etapa, y W es el aumento de potencia en Watts durante la etapa no finalizada (12). La
P, fue determinada como la menor produccién de potencia que producia un plateau en el VO, méx. con variaciones no
mayores a 2 ml.kg".min" (1). La P, se registré como la etapa completa més alta, mas la fraccién de tiempo necesario para
producir el plateau en el VO, max. Durante cada test de ejercicio incremental los sujetos debieron permanecer sentados.
No se permitié que los sujetos se detuvieran y luego continuaran pedaleando en ningin momento durante los tests. Los
tests eran facilmente distinguibles entre si y el orden de realizacién de los mismos fue aleatorizado arrojando una moneda
para evitar que el orden en la realizacién afectara las producciones de potencia (13).

Protocolo de Resistencia

Los sujetos concurrieron al laboratorio en dos ocasiones diferentes y se les proporcionaron 10 min para realizar un
calentamiento estandar en 70% de la P, del sujeto para el test incremental de ejercicio correspondiente. Este
calentamiento fue similar al utilizado por Billat et al. (6), para asegurar que los sujetos recibieron el mismo calentamiento
previo a cada prueba de resistencia. Luego de completar el calentamiento, se otorgd a los sujetos un minuto de pedaleo sin
carga, antes del comienzo de cada prueba de resistencia. Durante este tiempo los sujetos fueron acondicionados para la
recoleccién de gases.

El protocolo para cada sujeto fue similar al utilizado por Billat et al. (6). Al comienzo de cada prueba de resistencia los
participantes pedalearon contra una resistencia igual a cero. Cada 5 s se incrementd la resistencia en un 16,6% de la P,
de cada sujeto. Después de 25 s de aumentos de resistencia todos los participantes habian alcanzado la resistencia
equivalente a la P, del test de ejercicio incremental correspondiente.

El momento en que lo sujetos alcanzaron su P,,, fue considerado como tiempo cero. A partir de ese momento, el
cronémetro comenzd a contar y se registro el tiempo. El tiempo total que cada sujeto pudo mantener cada una de las
diferentes P,,, fue determinado como el T,,, . para esa P,,, Durante este tiempo no se permitié que los participantes
pedalearan parados en el ergémetro, con el fin de intentar reproducir con exactitud una sesion de entrenamiento tipica en
la propia bicicleta. El tiempo fue detenido cuando el participante no era capaz de mantener por lo menos 40 rpm. Los
gases expirados fueron recolectados durante cada prueba de resistencia, y se registré el momento de la prueba en el que
se alcanz6 el plateau més alto en el consumo de oxigeno comprendido dentro de los 2 ml.kg".min" del test de VO, méax
correspondiente. Este valor de tiempo fue registrado como un porcentaje del T, .



Analisis estadisticos

Todo los datos obtenidos fueron analizados mediante el software Statistica. Las diferencias en la potencia aerébica méxima
y P, entre los tests de ejercicio incremental de etapas de 1 min y de 3 min de duracién, fueron evaluadas mediante el
estadistico ANOVA. Las diferencias en T,,, ., trabajo total, asi como también en el tiempo porcentual transcurrido para
alcanzar el VO, méx. se establecieron mediante test-t de muestras apareadas. Los datos descriptivos fueron expresados
como media+desviaciones estandar (SD). Los resultados fueron considerados significativos cuando p<0,05.

RESULTADOS

Datos Correspondientes a los Tests de Ejercicio Incremental

Tanto Paeobica como P, mostraron diferencias significativas durante los dos tests de esfuerzo incremental. Mediante el
protocolo del test incremental de ejercicio que tenia etapas de un minuto (P,.¢.:), S€ Obtuvo una potencia aerdbica
maxima significativamente mas alta que la que se determiné mediante el protocolo del test que tenia intervalos de 3 min
(Porsbicas) (424+29 vs. 368+£28 W) (p<0,05). Ademés la P, fue significativamente mas alta durante el protocolo del test con
etapas de 1 min (P, ;) que durante el protocolo del test con etapas de 3 min (P,,5.) (38727 vs. 342+25 W) (p<0,05)
(Figura 1).
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Figura 1.Datos del test incremental de ejercicio. *Diferencias significativas entre la prueba con intervalo de 1 min versus la prueba

con intervalos de 3 min (p<0,05).

Tiempo Maximo Porcentual (%T,,,,.) necesario para alcanzar el VO, max.

Si bien los cambios en los protocolos de los tests de ejercicio incremental causaron diferencias en los valores de P, , estos
cambios no provocaron diferencias significativas en el tiempo porcentual necesario para alcanzar el VO, max. mientras se
realizaba trabajo a cada una de las diferentes P, (Tabla 1).

Intensidad| Tmns. (5] Tiempo absoluto necesario para alcanzar Y0 maH. (s} % T .
Py 187 ,54+46,7 117 6438 ,4 61,8+7,00
P g3 410,6+£05,7 * 2582,6£69 .3 * 62,1+10,5




Tabla 1. Datos correspondientes a la prueba de resistencia. * Significativamente diferente de P, 1 a un nivel p<0,05.

Trabajo

La cantidad de trabajo realizado utilizando la potencia P, , (Trabajo,) fue significativamente menor que el trabajo
realizado cuando se utilizo la potencia P, ; (Trabajo;) (5614,95+1509,48 vs. 9625,57+2244,05 kg/m/min) (Figura 2).
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Figura 2. Cantidad de trabajo realizado durante las pruebas de resistencia. * Significativamente diferente de P, ; a un nivel
p=<0,05./span>

DISCUSION

La diferencia de 56 Watts encontrada entre la P,.,.. producida a partir del protocolo de test incremental de ejercicio con
etapas de 1 minuto de duracién y el de etapas de 3 min de duraciéon coincide con los resultados obtenidos por Bishop et al.
(8), quienes en un estudio realizado con un grupo de mujeres no entrenadas, encontraron una diferencia significativa de
56,5 Watts entre las P, .., determinadas cuando trabajaron con dos protocolos diferentes de tests incrementales de
ejercicio. Estos resultados, también coinciden con los resultados encontrados por Ammen et al. (9), quiénes en un estudio
realizado con varones entrenados, encontraron una diferencia significativa (49 Watts) entre la P, de un test
incremental de ejercicio con etapas de un minuto y uno con etapas de 3 minutos. Este estudio en conjunto con los estudios
de Ammen et al. (9), y Bishop et al. (8) proporciona un mayor entendimiento con respecto a las diferencias en la potencia
aerodbica pico que pueden producirse como resultado de la utilizacion de diferentes protocolos de tests incrementales de
ejercicio en un amplio rengo de poblaciones.

Las diferencias en la P,..;.. deben ser tenidas en cuenta en las investigaciones relacionadas al ciclismo. A menudo los
investigadores realizan comparaciones en los atletas en base a datos fisiologicos. Por ejemplo, Padilla et al. (14) evalu6 a
“ciclistas profesionales” y encontré valores promedios de VO, méx. de 5,36+0,47 L/min y valores promedio de P, .. de
431+42,6 W, utilizando un protocolo con etapas de 4 minutos. Sin embargo, Lucia et al. (15) encontraron, también en un
estudio con “ciclistas profesionales”, valores promedio de VO, méx. de 5,2+0,2 L/min y de P, . de 521£21,5 W,
utilizando un test de ejercicio incremental con etapas de un minuto de duracién. Estos dos estudios refuerzan nuestros
resultados y demuestran como las diferencias entre los protocolos pueden conducir a una interpretacion poco precisa de
los datos de los sujetos. En este caso ambos estudios fueron realizados con “ciclistas profesionales”, sin embargo nuestros
datos sugieren que son las diferencias entre los protocolos utilizados y no las diferencias entre los atletas las que causan
los valores contradictorios en la P, ¢ica-

Pueden surgir problemas adicionales si los datos de los tests incrementales de ejercicio se utilizan en estrategias de ritmo
de competicion. Investigaciones previas realizadas en de nuestro laboratorio sugieren que los individuos son capaces de
mantener el 70% de su P,..:.. de un test incremental de ejercicio con etapas de un minuto de duracién, por lo menos en un
tiempo equivalente a la duracién de una prueba por tiempo de 20 km (observaciones no publicadas). Sin embargo, si uno



utilizara el 70% de P,..s. de un test de ejercicio incremental con etapas de tres minutos de duracién para establecer el
ritmo de competicion, esta potencia podria ser mucho mas baja de lo que esa persona es capaz de mantener y llevaria a un
rendimiento subdptimo en una prueba por tiempo de 20 km.

El segundo hallazgo de este estudio relacionado a la potencia, fue el valor de P, significativamente mayor cuando se
compara las potencia obtenida en el test de ejercicio incremental con etapas de un 1 min con la obtenida a partir del test
con etapas de 3 min (Figura 1). La P, ha sido utilizada como una intensidad de ejercicio, debido a la capacidad para
alcanzar el VO, max. cuando se realiza ejercicio en dicha potencia (1,16). Se asume que la P, constituye un valor de
producciéon de potencia por encima del VT2 en el cual que el componente lento del consumo de oxigeno empuja
inevitablemente al consumo de oxigeno hacia sus niveles maximos (17).

Como se observo en este estudio, a medida que se incrementaba la duracion de las etapas de los tests de ejercicio
incremental, disminuia la P, Es posible que con etapas de 4 min de duracion, similares a las empleadas en el estudio de
Padilla et al. (14) se produzca un falso plateau en el VO, max. y asi la estimacion de P, seria menor que la real. En estos
casos la finalizacién del test de ejercicio incremental podria producir valores de P, por debajo de VT2. Aunque el
componente lento del consumo de oxigeno tendria un efecto en el consumo de oxigeno en dichas producciones de potencia,
éste no conduciria a valores méximos. Por el contrario, el ejercicio en estas producciones de potencia llevaria a plateaus
subméximos en el consumo de oxigeno (17). Para realizar entrenamiento intervalado dependiente de la obtencion del
consumo méaximo de oxigeno, estas producciones de potencia serian suboptimas y posiblemente podrian limitar el efecto
del entrenamiento.

Los resultados de este estudio indican que la utilizacion del 60% del T,,. cuando se esta trabajando con P, es el marco
de tiempo adecuado para alcanzar el VO, max., independientemente de si la P, fue obtenida de un test de ejercicio
incremental con etapas de uno o de tres minutos de duracion (Tabla 1). Estos datos se contradicen con los encontrados por
Laursen et al. (7) en los que 43 ciclistas bien entrenados completaron series de ejercicio a la P,,,,, realizadas con valores de
P,... obtenidas a partir de test incrementales de medio minuto de duracién. Ellos observaron que la mayoria de los atletas
alcanzé el VO, méax. luego del 74% de T, . Nuestros datos sugieren que 60% de T,,,. es una cantidad de tiempo apropiada
para alcanzar el VO, méax. utilizando la Pmax de un test de ejercicio incremental de uno o de tres minutos de duracion. Sin
embargo Laursen et al. (7) sugirieron que el 95% del VO, méx. podria ser alcanzado en el 60% de T,,, ., situaciéon que fue
observada en trabajos preliminares con corredores en los que se evaluaba la cinética del consumo de oxigeno durante la
realizacion de trabajo en la T, (18).

Laursen et al. (7) sugieren que aunque sus atletas no pudieron alcanzar el VO, méx. en el 60% del T,,., esta cantidad de
tiempo aun seria aceptable para realizar las series intervaladas, donde se desea alcanzar el VO, méx. Aunque la primera
serie realizada a la P,,, durante el 60% de T,,, . no finalice con la obtenciéon del VO, méx., probablemente en las series
intervaladas subsiguientes se alcanzara el VO, max. (10, 19). Sin embargo, nuestro estudio sugiere que el 60% del T, .
puede ser suficiente para que todos los intervalos sean realizados en el VO, méx., ya que el efecto final conduciria a
sesiones de entrenamiento intervalado con mayores tiempos acumulativos transcurridos en el VO, max., aumentando asi
los resultados deseados a paritr de estos entrenamientos. El tamafio muestral empleado en este estudio fue relativamente
pequeilo, 8 sujetos, y probablemente sean necesarias investigaciones futuras mas detalladas para determinar las causas
que originan las diferencias en el T,,,. porcentual necesario para alcanzar el VO, max. entre nuestro estudio y el estudio de
Laursen et al (7).

Finalmente, nuestro estudio fue el primero de su tipo en demostrar que los cambios en la P, afectan la cantidad de
trabajo necesaria para alcanzar el VO, méx. durante una serie de ejercicio (Figura 2). Al trabajar a 60% de T, ., las series
realizadas en P, 1 requirieron 42% menos de trabajo total que aquéllas realizados en P, 3. Esta diferencia en el trabajo
total completado podria ser de gran importancia durante la rutina de entrenamiento normal de un ciclista. Dentro de un
régimen de entrenamiento normal, el volumen de entrenamiento es el factor mas importante que lleva a
"extralimitaciones" y finalmente al "sobreentrenamiento” (20). Por lo tanto, la capacidad de realizar entrenamiento
intervalado en P, con el mayor valor P, 1 podria disminuir el riesgo de "extralimitaciones" o "sobreentrenamiento" y
permitiria a los ciclistas obtener el efecto deseado del entrenamiento intervalado sin realizar un gran volumen de
entrenamiento.

Conclusion

La seleccion de los protocolos de tests incrementales de ejercicio debe ser analizada cuando lo que se desea obtener son
datos relacionados a la potencia. Aunque las diferencias en la duracién de las etapas (uno o tres minutos) en los tests
incrementales de ejercicio no provocaron cambios en el VO, méax., tanto la P, como la P, fueron notablemente
menores cuando se utilizd el test con etapas de mayor duracion. Esta diferencia no sélo podria afectar la caracterizacion de
los ciclistas, si no que también podria tener impactos negativos en el entrenamiento y el rendimiento.



Si bien fue hallado que la P, puede ser afectada por el tipo de protocolo seleccionado, pareceria que las series realizadas
con la intencién de alcanzar el VO, max. pueden ser realizadas utilizando la P,,, del test incremental de ejercicio mas
largo. Mientras mas bajo sean los valores de P ., mayor serda el tiempo total en que el ciclista pueda mantener esta
potencia. Pareceria que una tasa fija de 60%, sigue siendo una cantidad de tiempo apropiada para lograr alcanzar el VO,
max. a lo largo de esta clase de series intervaladas, sin tener en cuenta la P, que se utilizo.

Finalmente, cualquier ciclista tiene el temor real de caer en "extralimitaciones" o "sobreentrenamiento".
Desgraciadamente los ciclistas necesitan, realizar grandes volimenes de entrenamiento durante gran parte del afio para
ser competitivos durante una temporada. Sin embargo, es el volumen lo que puede conducir a "extralimitaciones" o
"sobreentrenamiento”. Por lo tanto es importante la necesidad de completar los entrenamientos intervalados de alta
intensidad con un volumen tan pequefio como sea posible. Este estudio sugiere que los intervalos realizados con los valores
de P, del test de ejercicio incremental con etapas de 1 min le daran al ciclista la oportunidad de recibir los beneficios de
este tipo de entrenamiento sin el volumen que estaria asociado con valores mas bajos de P, de un test incremental de
ejercicio més largo.
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