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Influencia del entrenamiento de regeneración con la
suplemnetación de vitaminas antioxidantes en ciclistas
amateur

El proyecto está
llevado a cabo por por la UCA, CAMD
San Fernando y la clínica MedSport
de Cádiz y realizado por Francisco
Javier Ordoñez Muñoz y Pelayo Arroyo
García

  
 En el mismo participan 7 ciclistas del
C.C. Portuense (Cádiz) y 9 ciclistas
del C.C. Benacazón (Sevilla)

  
 Consiste en realizar un periodo de entrenamiento total de 20 días, de los
cuales 3 días son de entrenamiento suave, 13 días de entrenamiento por
intervalos donde los porcentajes de entrenamiento son de entre el 55% -
90% del VO2max y 4 días de entrenamiento regenerativo a una intensidad
de 50% VO2max. 

  
 El grupo de 16 ciclistas fue organizado en tres grupos 6 - 6 - 4, la diferencia
entre grupos se aprecia en los 4 días de entrenamiento regenerativo donde
un grupo realiza el protocolo regenerativo y se suplementa con vitaminas
antioxidantes (C y E), otro grupo realiza solo el entrenamiento regenerativo
y el último grupo no realiza ni el protocolo regenerativo ni se suplementa,
es decir, hace una recuperación pasiva.

  
 ¿Qué queremos saber o averiguar?

  
 Si un protocolo regenerativo de una duración de 4 días mas la
suplementacion con vitaminas antioxidantes, puede recuperar al ciclista
amateur lo mejor posible después de haber realizado un periodo de
entrenamiento interválico.

  
 Además, se medirán factores de rendimiento como la potencía maxima
aplicada, umbral anaeróbico, VO2max y lactato y otros como los valores de
pH y bicarbonato.

En breve iremos teniendo los resultados de este estudio que serán
publicados en nuestra web para conocieminto de todos los interesados. 

 

Inicio

Salidas Programadas

Copa Social

Comunicación

Preparacion Fisica

Álbum Picasa

Álbum mi@

Videos

Hazte Socio

Contactar

Fedérate

Tienda

Enlaces

file:///D:/CLUB%20CICLISTAS%20PORTUENSE/Web%20Club%20antes/public_html/index.html
file:///D:/CLUB%20CICLISTAS%20PORTUENSE/Web%20Club%20antes/public_html/salidas.html
file:///D:/CLUB%20CICLISTAS%20PORTUENSE/Web%20Club%20antes/public_html/Copa_social.html
file:///D:/CLUB%20CICLISTAS%20PORTUENSE/Web%20Club%20antes/public_html/comunicacion.html
file:///D:/CLUB%20CICLISTAS%20PORTUENSE/Web%20Club%20antes/public_html/PreparacionFisica.html
http://picasaweb.google.com/kikekadiz
http://fotos.miarroba.es/ccportuense/albums/
file:///D:/CLUB%20CICLISTAS%20PORTUENSE/Web%20Club%20antes/public_html/videos.html
file:///D:/CLUB%20CICLISTAS%20PORTUENSE/Web%20Club%20antes/public_html/haztesocio.html
file:///D:/CLUB%20CICLISTAS%20PORTUENSE/Web%20Club%20antes/public_html/contactar.html
file:///D:/CLUB%20CICLISTAS%20PORTUENSE/Web%20Club%20antes/public_html/federate.html
file:///D:/CLUB%20CICLISTAS%20PORTUENSE/Web%20Club%20antes/public_html/Tienda.html
file:///D:/CLUB%20CICLISTAS%20PORTUENSE/Web%20Club%20antes/public_html/enlaces.html
https://www.facebook.com/Club-Deportivo-Ciclista-Portuense-928797687167106/
http://www.elpuertodesantamaria.es/


 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ClubCiclistaPortuense.com v1.0 WEB OFICIAL ® Todos los Derechos Reservados

http://www.facebook.com/lumisur.puerto
http://www.facebook.com/lumisur.puerto
https://www.facebook.com/jomalexsl/
http://www.instalacionesjoangares.es/
http://www.pizzascaruso.com/
http://tincasur.com/
http://www.publivinsa.com/



