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R ES UMEN

Losestudiosque valoran laintensidad de esfuerzo en ciclistas
en lapropiacompeticion se basan en lamonitorizacion dela
frecuenciacardiaca(FC). Se han descrito variosfactoresque
pueden alterar y modificar el comportamiento delafrecuencia
cardiaca, uno de estos factoreseslaaltitud. El objetivo del
estudio hasido hasido analizar lainfluenciaque puede tener
laexposicion agudaaaltitudes moderadas mientras se
ascienden los puertos de montafia en laintensidad de esfuerzo
mantenidapor ciclistasprofesionales.

El estudio se dividié en dos partes: A) en unaprimerase
evalud alosciclistas unasemanaantes asu participacion en la
VueltaaEspaia. Selesdetermindel VO, . ylosumbrales
aerdbico (VT1) y anaerdbico (VT2). A partir delaFC alaque
aparecian estos umbral es se determinaron 3intensidades de
esfuerzo, unapor debajo del VT1, otrapor encimadel VT2y
unaltimaentrelos dosumbrales. B) Posteriormente se
monitoriz6 el comportamiento delaFC en diferentes puertos
de montafia delaVueltaa Espafiade 1999 y 2000, de
similarescaracteristicas, con altitudes méaximasal rededor de
1051000, 1500 y 2000 metros. Se determinaron las FC
maximasy medias delos diferentes puertos al igual queel
porcentaje detrabajo enlas diferentes zonas deintensidad que
sehabian establecido.

Losvalores més altos de FC méximay mediase hallaron en
|os puertos con atitudes de 1000m (172+ 2y 163+ 2
respectivamente). También se obtuvo en estos puertosel
porcentaje detrabajo masalto por encimadel umbral
anaerdhico (34 + 6%), por el contrario fueron los puertos de
1500m.y 2000m. donde se encontraron |os mayores porcenta-
jesdetrabajo enlazonasituadaentre el umbral aerébicoy
anaerdhico (80+ 4%y 72+ 3% respectivamente).

En conclusion laintensidad de ascension alos puertos de
montafiano parece estar influenciadapor laaltitud moderada
delosmismos. Siendo ascendidos por los ciclistas del estudio
aun ritmo constante y homogéneo.

Palabrasclave: ciclismo, puerto de montafia, altitud,
intensidad de esfuerzo.

CORRESPONDENCIA:

S UMMARY

Studiesto evaluate effort intensity in cyclists
during competition are based on monitoring heart
rate (HR). However, there are somefactors
involved that could modify HR behaviour. Theaim
of thisstudy wasto analysetheinfluence of acute
exposureto moderate altitude on effort intensity in
professional cyclistswhile climbing amountain.

The study was divided in two parts. A) Evaluation
of cyclistsoneweek before starting the“Vueltaa
Espafia’. During thisperiod VO, _ and aerobic
(VT1) and anaerobic (VT2) thresholdswere
determined. Taking into account the HR at which
thedifferent threshol dsare reached, we determined
threedifferent effort intensities; onebelow VT1,
another up to VT2 and the third between VT1 and
VT2. B) During the mountain stages throughout
the“VueltaaEspafia’ over two years (1999 and
2000) we monitored HR. The altitude of the
mountains was 1000 m, 1500 m and 2000 m. We
determined the maximal and average HR of
cyclistson thedifferent mountainsand eval uated
the percentage of work corresponding to each
previously establishedintensity.

The highest maximal and average HR were
obtained on the lower mountains (1000 m), with
HR of 172 + 2 and 163 + 2 respectively. On these
mountains we al so found the highest work levels,
34+ 6% up to VT2. On the 1500 m and 2000 m
mountains, however, the highest percentages of
work were found in the mid zone, between VT1
and VT2 (80 + 4% and 72 + 3% respectively).

In conclusion, theintensity of work climbing a
mountain pass does not seem to berelated to
altitude, but related to the rhythm produced by the
cyclists.

K ey words: cycling, mountain pass, altitude,
effortintensity.
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INTRODUCCION

El esfuerzo realizado por los ciclistas va a estar

influenciado por € tipo de etaparecorrida®29, de
estaformalos corredores han de redlizar esfuerzos
individual esen posturasaerodinamicasen lasetapas
contrareloj 4y han desuperar diferentespuertosde
montafia en las distintas etapas en linea © 119,

Dentro deestasltimaspodemosdistinguir diferen-
testiposatendiendoa nimeroy aladificultad delos
puertosdemontafiaaascender, en estesentido sehan
descritoetapasllanas, etapasdemediamontafiay alta
montafia €119,

L osestudiosbasadosenlamonitorizacion del esfuer-
zo desarrollado por € ciclistaen lapropiacompeti-
cion sebasan enlarelacion lineal demostradaentre
el consumo de oxigeno y frecuenciacardiaca hasta
intensidades altas'?, deestamanerasepuededtilizar
laFC como parametro indicador delaintensidad de

esfuerzo en entrenamientosy en competiciones®”8
13)

Utilizando estametodol ogiase haobservado queel

rendimientodel ciclistaenunavueltapor etapasvaa
estar condicionado por su habilidad pararendir fun-
damentalmenteen dosdisciplinas, lascontrarel ojesy

las subidas alos puertos de montafia ¢2 19, Estos
Ultimos suelen ser muy variados, en funcién de la
categoriay lasituaciongeogréficadelosmismos. De
estamaneranosencontramosalolargodeunavuelta
de 3 semanasdeduracion, comolaV ueltaaEsparia,
con puertos de montafia de diferentes atitudes y
porcentaj esde pendiente, tanto méximas como me-
dias.

Se ha descrito que la frecuencia cardiaca va estar
afectadapor diversosfactoresquevanainfluirensu
aumento o disminucién alo largo de una carrera
ciclista ¢, La temperatura ®¥, hidratacion 9,
deplecion de glucdgeno™, entrenamiento@, altitud
©.2) sehan definido como factoresquevanainfluir
enladerivadelafrecuenciacardiaca

Por elloel objetivo deestetraba o hasido determinar
s laintensidad del esfuerzo con que los ciclistas
afrontan la ascension a los diferentes puertos de
montafia, quesepresentanalolargodel recorridode
unagranvueltapor etapas, vaaestar condicionadao
influenciada por ladtitud delosmismos.

MATERIAL Y METODO
Sujetos

Los sujetos que realizaron este estudio fueron 18
ciclistas profesionales del Equipo Ciclista Colcho-
nesRelax-Fuenlabrada, quecompitieronenlaVuelta
aEspanade1999y 2000. Todosestaban en perfecto
estado de salud, como pusieron de manifiesto las
pruebasdeesfuerzorealizadasantesdel comienzode
lasvueltas(Tablal).

Pruebas de laboratorio

Una semana antes del comienzo de las Vueltas a
Espafial osciclistasfueron sometidosaunapruebade
esfuerzo méxima, enunciclosimulador (CateyeCS-
1000, CateyeCO. LTD. Japan) sobreel quesefijaba
la bicicleta del ciclista. El test se iniciaba a una
velocidad de32km-h'y seincrementabaenunkm:-h
! cada minuto hasta que € ciclista no era capaz de
mantener lavelocidad fijada. Se monitorizo lares-
puesta cardiaca (Polar Xtrainer Plus, Polar Electro
Oy, Finland) y andlisisdegases, respiracion arespi-
racion, durantetodo € esfuerzo (Medical Graphics
System CPX-PlusdeMedical GraphicsCorporation,

St. Paul, Minnesota, EE.UU). Posteriormente, a

finalizar la prueba se identifico € VT1 (umbral

ventilatorio aerébico)®y el VT2 (umbral ventilatorio
anaerdbico) . Seestablecierontrestiposdeintensi-
dades en funcion de lafrecuencia cardiacaalaque
aparecian losumbrales9, unapor debgjodel VT1
(<VT1ozonaderegeneracion), otraentreel VT2y
VT1 (VT2-VT1, o zona de transicion aerdbica

anaerdbica) y unatercerapor encimade VT2 (>VT2,
0zOnaanaerdbica).

Pruebas de campo

Paraintentar ver lainfluencia que pudieratener la
atitud en la deriva de la frecuencia cardiaca, se
analizaron diferentespuertosdemontafia(n=27) de
similares caracteristicas en cuanto asituacion en el
recorrido de la etapay en cuanto a altitud maxima
acanzada. De este modo se analizaron puertos de
montafiade categoriaespecial y primerasituadosen
el tltimoterciodecarrera, deestemodo seintentaba
disminuir el efecto que pudieratener sobrelainten-
sidad ddl esfuerzolatécticade carreraadoptada. Se
analizaron puertosdemontafiadealtitudesméximas
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en torno alos 1000, 1500 y 2000 metros. Ademés
paraintentar determinar comoeralainfluenciadela
altitud enlaintensidad con quelosciclistasafronta-
banlaascensi 6n deunmismo puerto, sedividio cada
uno delos puertosen trestramos, coincidiendo con
el primer, segundo y tercer tercio de ascension a

puerto.

Los ciclistas grabaron los registros de frecuencia
cardiaca durante todas las etapas de las Vueltas a
Espafia de 1999 y 2000, con una frecuencia de 5
segundos (Polar Xtrainer Plus, Polar Electro Oy,
Filand), posteriormente, a través de un software
especifico (Training Advisor SW for Windows®,
Polar Electro Oy, Filand) seanalizaronlosdatosde
laszonasdeseadas.

Andlisis estadistico

Los resultados se expresan como media + error
estandar de la media (EEM). Para determinar las
diferenciasexistentesentrelos parametros andliza-
dosseredlizé unandlisisdelavarianzautilizandose
el test deNewman-K eulsparaestabl ecer lasdiferen-
ciassignificativasentremedias. Lasrelacionesentre
variables se realizaron aplicando € coeficiente de
correlacion dePearson. Valoresparap<0.05 fueron
considerados estadisticamente significativos. Para
este andlisis se uso € software SPSS+ vers4.0
statistical software(Chicago, IL).

RESULTADOS
Pruebas de laboratorio

Los resultados de las pruebas de esfuerzo y
antropométricas realizadas antes de las vueltas a
EspafiasemuestranenlaTablal.

Altitud e intensidad de esfuerzo

En la Tabla 2 se muestran los resultados de las
variables analizadas para cada altitud. Se puede
observar enlaFigural como enlospuertosde 1000
metros de altitud es donde se alcanzan los valores
mas elevados (p<0.05) de FCmax (172 + 2 ppm),
FCmedia (163 + 2 ppm) y porcentaje de trabajo por
encimadel umbral anaerébico (33+ 6%) (Figura?)
que en los puertos con atitudes de 1500 y 2000

INFLUENCIA DE LA ALTITUD MODERADA
EN EL ESFUERZO REALIZADO POR
CICLISTAS PROFESIONALES

M edia-EEM
Talla (cm) 173.5¢15
Peso (kg) 67.3+1.6
Grasa corporal (%) 7.5+0.7
VOomax (Ml-kgtmin™) 79+£1.7
FC VT2 (ppm) 168+1.4
VO, VT2 (ml-kgtmin? 64+2.8
FC VT1 (ppm) 139+0.7
VO,VT1 (mlkgtmin?)  528+2.1

Valores expresados como mediatEEM; VT2, umbra
anaerébico; VT1, umbral aerdbico.

2000m. 1500 m. 1000 m.
Altitud maxima (m) 1961+23"+ 1590+7 1007+30
Pendiente méxima (%) 9 16+1* 10
Pendiente media (%) 5 8* 7
Tiempodeascensién (min)  44+15" 39+24" 29+15

Velocidad (km-ht) 20.6+0.4"* 17.2+0.8 17.8+0.7

Valores expresados como mediatEEM. “, diferencias significativas con 1500 m.,
(p<0.05); *, diferencias significativas con 1000 m., (p<0.05).

metros. Por € contrario son estos Ultimos puertos
dondeseobtienenlosmayoresval ores(p<0.05) ene
porcentaje de trabajo entrelos umbrales agrébicoy
anaerdhico (80t 4y 72 + 4% en puertosde 1500 y
2000 metros respectivamente) y por debajo del um-
bral aerdbico (8 £ 2y 9+ 1% en puertosde 1500 y
2000 metros, respectivamente) (Figura 2). Unica
mentesehanencontradorelacionesentrelaaltitudde
lospuertoscon e porcentgjedependientemedia(r =

-0.5, p<0.005) y € tiempo de ascension (r = 0.5,

p<0.005). Solamente se han correlacionado con los
porcentgjes medios y maximos de pendiente las
velocidades de ascension (r = -0.64 y r = -0.61,

p<0.005).

Para observar e comportamiento de la frecuencia
cardiaca a la hora de ascender un mismo puerto
hemos dividido los puertos de 1000, 1500 y 2000
metrosen 3tramosdeascension diferentes, el prime-
rocoincidiriaconlazonainicial del puerto(Tramol)
el segundo coincidiriaconlapartecentral del puerto
(Tramo2) y € Ultimo tramo seria el tramo final del
puerto (Tramo3). Comosepuedever enlasTablas3,
4y 5no sehan hallado diferenciassignificativasen
laFCmax y FCmediaenlosdiferentestramosanali-
zados que hagan pensar una posible modificacion
debido alainfluencia de laaltitud. Tampoco se ha

TABLA 1.-
Caracteristicas
antropométricas, y
funcionales medias
de los sujetos antes
de la Vuelta a Espafia
de 1999 y 2000.

TABLA 2.-
Parametros
evaluados durante la
ascension a los
puertos con altitudes
sobre los 2000, 1500
y 1000 metros.
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TABLA 3.-
Caracteristicas de los
diferentes tramos
analizados en los
puertos de 1000 m.

TABLA 4.-
Caracteristicas de los
diferentes tramos
analizados en los
puertos de 1500 m.

TABLA 5.-
Caracteristicas de los
diferentes tramos
analizados en los
puertos de 2000 m.

observado ninglntipo decomportamiento diferente
en los porcentg es de trabajo por debajo del umbral
aerébico, entrelosumbral es aerébico-anaerbicoy
por encima de este Ultimo, que haga pensar que a
medida que ascendemos en aturalaintensidad del
gerciciovaaser mayor (Tabla3, 4y 5).

1000 metros
Tramol Tramo2 Tramo3
55420  788+25" 100730

Altitud maxima(m.)

Pendiente maxima (%) 8 9 8
Pendiente media (%) 6 7 7
Velocidad (km-ht) 20.4+0.7* 18.6+0.8 17.5t1.2
FCmax (ppm) 170+2 169+2  169+1
FCmedia (ppm) 163+2 163+2 16442
Porcentaje por debajo VT1 (%) 2+1 1£1 0
PorcentajeentreVT2-VT1 (%) 606" 6416 67+6

Porcentaje por encimaVT2 (%)  38t6 35+6 33+6

Vaores expresados como mediatEEM. *, diferencias significativas con 2°
tramo, (p<0.05); *, diferencias significativas con € 3* tramo, (p<0.05).

1500 metros
Tramol Tramo2 Tramo3

Altitud méxima(m.) 1045+61"* 1311+33* 1590+7
Pendiente maxima (%) 8" 9* 14+1
Pendiente media (%) 7t 6" 8
Velocidad (km-h'?) 18.3+1" 18.1+1.4" 15.7+1.3
FCmax (ppm) 162+1 1632  164+1
FCmedia (ppm) 155£2 1552 15612
Porcentaje por debajoVT1 (%) 31" 11+3 5+2
Porcentajeentre VT2-VT1 (%) 845 7615 77+6
Porcentajepor encimaVT2 (%) 125 1315 186

Vaores expresados como mediatEEM. *, diferencias significativas con 2°
tramo, (p<0.05); *, diferencias significativas con € 3* tramo, (p<0.05).

2000 metros
Tramol Tramo2 Tramo3
1418+32"* 1715+23" 1961+23

Altitud maxima(m.)

Pendiente maxima (%) 7+1* 7 6
Pendiente media (%) 6 7 5
Velocidad (km-h?) 20.3+0.9" 18.1+05" 20.3+1
FCmax (ppm) 1671 166t1 1661
FCmedia (ppm) 160+1  160+1  160+1

Por centaje por debajo VT1 (%) 2+1 3x1 2+1
PorcentajeentreVT2-VT1 (%) 6915 67+6 7915
Porcentaje por encimaVT2 (%)  28+6 306" 1945

Vaores expresados como mediat EEM. *, diferencias significativas con 2°
tramo, (p<0.05); *, diferencias significativas con € 3* tramo, (p<0.05).

Seobtuvieroncorrelacionessignificativas(p<0,05) en-
tre las pendientes maximas y medias de |os tramos
andlizados en los diferentes puertosy lavelocidad de
ascensoendlos(r=-0.67yr=-0.64, respectivamente).

DISCUSION

Tradicionalmente se ha medido la intensidad del

esfuerzo en ciclismo atendiendo a la velocidad de
desplazamiento y alos cambiosen laaltitud, se ha
demostrado queestosparametrosno sonindicadores
validos para determinarla ¥ ya que dependen de
numerosos factores como los medioambientales, y
lascaracteristicasfisiol gicasy antropométricasde
los sujetos &), Por consiguiente, hasido unagran
ventgja poder monitorizar un parametro como la
frecuenciacardiacademaneranoinvasivay comoda
parael deportista® ", pudiendoanalizar €l nivel de
esfuerzo que supone para e deportista e entrena
miento olacompeticion.

Teniendo en cuentalametodol ogiaanterior, estudios
precedentes han observado que en las partes mas
trascendentesy relevantes delacarrera (puertos de
montafia, escapadas, o etapascontrarel o)) losciclis-
tasquetuvieron unbuen rendimiento pudieron man-
tener un nivel de gercicio en o arededor del VT2,
durante un periodo largo de tiempo © %2, En este
sentido sehaindicado queladurezadelasetapasde
montafiasobrelasetapas|lanaspudieraser debidaa
unmayor tiempo de permanenciaentreintensidades
del 70-90%del VO, _ ©; esdecir, intensidadesenla
zonadetransicion aerobica-anaerdbica.

El rendimientode ciclistaenlacompeticiondurante
unagran vueltapor etapas viene determinado por la
intensidad deesfuerzo queescapaz dedesarrollar en
lasetapas contrarel o) y enlos puertosde montafia,®
61216.17.18 ya que es en estas etapas donde mayores
diferenciasdetiempo se establecen entrelosciclis-
tas. Ahorabien, e tiempo deesfuerzo duranteel cual
afrontan estetipo deeventosrepresentaun porcenta:
jemuy pequefio sobre el tiempototal de unavuelta.

El utilizar lafrecuenciacardiacacomoindicador de
intensidad de esfuerzo pudiera conllevar una
sobrestimacién oinfraval oracion del mismo, ligado
a los factores que la afectan como temperatura,

hidratacion, depleccion deglucogenoy dtitud entre
otros ©10.14152L.2) Ferngndez y cols. (2000) ©
manifiestan que los ciclistas estan adiestrados a
beber y comer en carrera, manteniendo asi un nivel

adecuado dehidratacion, ademéasdereducir [ahiper-
termiadel esfuerzo y la depleccidn de glucogeno,

este hecho conjuntamente con la utilizacion deuna
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granmuestraminimizael error que pudieradespren-
dersedel uso delaFC como indicador de esfuerzo.

No obstante también se pudiera pensar que otros
factores como ladtitud ©2 y la pendiente de los
puertos pudieran tener una gran influencia en la
dinamicay comportamientodelafrecuenciacardiaca
y por lotantolimitar nuestrosresultados. ParaWol ski
y cols. (1996) @, un primer gjusteanteunasituacion
dehipoxiaeslahiperventilacion compensadaconun
aumento del gasto cardiaco debido aelevaciondela
frecuenciacardiaca, por loquelospuertosdemonta
fia de mayor altitud podrian implicar mayores fre-
cuencias cardiacas. Paradeterminar estainfluencia
se han estudiado |os puertos de categoriaespecia y
primera categoria situados en € Ultimo tercio de
carreraquefinalizaban adiferentes altitudes (2000,
1500y 1000 metros). Como seobservaenlaFigura
1 son los puertos de altitudes cercanas a 1000m los
quepresentan frecuenciascardiacasméaximasy me-
dias significativamente mayores con respecto alas
otras 2 atitudesanalizadas (1500 y 2000 metros), y
siendotambiénlosquepresentan mayoresporcenta
jes de trabgo en la zona situada por encima del

umbral anaerdbico (Figura2). No se ha observado
ningUntipoderelacionentreladtitud del puertoy las
frecuenciascardiacasal canzadas, ni conlosporcen-
tajesdetrabajo analizados. Por ello pensamosquela
FCnosevaaver afectadapor laatitud delospuertos
anaizadosen esteestudio (cotasmaximasde 2300m.)
como cabriaesperar por laexposicidnagudaadltitudes
moderadas 9. Pareceser quelascualidadesfisiol 6-
gicasdel ciclistay lasestrategiasde carrerason |os

180

®2000 m
175 81500 m
[ 01000 m

170

165 'l

160 .

155

150

145

FC max. FC media

FIGURA 1.- Valores de frecuencia cardiaca maxima y media obtenidos en la
ascension a los puertos de 2000, 1500 y 1000m. *, diferencias significativas con
los puertos de 1000 m., (p<0.05).

INFLUENCIA DE LA ALTITUD MODERADA
EN EL ESFUERZO REALIZADO POR
CICLISTAS PROFESIONALES
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B1500m
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VT2-VT1 <VT1

factores que masinfluenciavan atener alahorade
determinar laintensidad de esfuerzo ®® durante la
ascensi6n alospuertosde montafia.

Por otro lado, también se puede observar que los
puertos de montafiacon mayores pendientesno son
los que se ascienden a frecuencias cardiacas méas
elevadas, yaque sonlospuertosde 1500m dondese
presentan mayores porcentajes tanto en pendiente
mediacomo en pendientemaxima. Dehechonoseha
obtenido ninguin tipo de correlacion entre estos por-
centgjesdependientey lafrecuenciacardiaca, ni con
los porcentgjes de trabgjo en las distintas zonas
andlizadas. Sinembargo si se han obtenido correla-
cionesentrelavel ocidad deascensiony los porcen-
tajedependientedel puerto demontafia, tanto maxi-
macomo media(r=-0.61y r=-0.64, respectivamen-
te), por lo que parece ser qued ciclistadeterminala
intensidad con queafrontalaascensionalosdiferen-
tes puertos de montafia modulando lavelocidad de
desplazamientoenfuncion delapendientequeafron-
ta o de la dindmica de carrera, atendiendo a una
frecuenciacardiacamantenidadereferenciaproxima
aunaintensidad esfuerzo correspondienteal umbral
anaerobico. Estosresultados, conjuntamenteconla
posibilidad de conocer la intensidad de esfuerzo
midiendo lapotenciadesarrolladadurante laascen-
sién M), pueden permitir optimizar entrenamientos
paramejorar en estasfasescriticasdelacarrera.

Con € objeto de valorar laposibleinfluenciadela
altitud alahorade afrontar € ascenso aun mismo
puerto de montafia se analizaron los puertos de
categoriaespecial y primeracategoria, coninicioy

FIGURA 2.-
Porcentajes de
trabajo en los puertos
de 2000, 1500 y
1000m. >VT2, por
encima del umbral
anaerébico. VT2-VT1,
entre los umbrales
aerébico y
anaeroébico. <VT1,
por debajo del
umbral aerébico. *,
diferencias

| significativas con los

puertos de 1000 m.,
(p<0.05).
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FIGURA 3.- Evolucién de la frecuencia cardiaca durante una etapa de alta montafia, y la ascensiéon a un
puerto de categoria especial de 2230metros de altitud (Ordino-Arcalis).

final a distintas aturas (~1000, ~1500 y ~2000
metros). Seanalizaron lostramos correspondientes
al primer, segundo y tercer tercio de ascension, no
habiéndose observado ningintipo deinfluenciaque
pudieratener laaltitud en el comportamiento de la
frecuencia cardiaca ni en los porcentajes de

trabagjo(Tabla 3, 4y 5). Ello pareceratificar que, a
pesar de las diferentes altitudes que componen los
diferentes tramos, |a frecuencia cardiaca no se ve
influenciada por ella ni por otros factores como
deshidratacion o nutricionales ©, de forma que los
ciclistasasciendenlospuertosaunritmo constantey
homogéneo como se puede observar enlaFigura3,
viéndose afectado por €l devenir delacarrera?. En
este sentido, tampoco se han determinado en los
diferentes tramos analizados correlaciones entre el
porcentaj e de pendiente, tanto maximo como medio,
conlasfrecuencias, ni conlosporcentajesdetrabgo;
peros seobtuvo unarelacionsignificativa(p<0,05)
entre las pendientes méximasy mediasy laveloci-
dad de ascenso en losdiferentestramos (r =-0.67y
r =-0.64, respectivamente).

En conclusion consideramos que laintensidad con
quelosciclistasafrontanlaascensional ospuertosde
montafiano seveinfluenciadapor laaltitud ni por &
porcentajede pendientedel puerto, subiéndoseaun
ritmo constantey homogéneo. Estosdatosreflgjanla
importanciadel entrenamientodetransicidnaerdbica
anaerdhica para € rendimiento en € ciclismo de
competicidn y mas concretamente para rendir con
éxito enlos puertos de montafia.
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