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Dentro de toda la fisiología que se da en un deporte de resistencia como es el ciclismo o el 
triatlón, de cara al rendimiento, hay una serie de factores que son más importantes que otros, 
que tienen una mayor relevancia. A la hora de determinar el rendimiento todo afecta, todo 
suma, pero hay una serie de aspectos que son fundamentales para poder obtener un buen 
rendimiento en las competiciones. 

                    

En un estudio realizado en la Universidad de Texas, se buscó determinar cuáles eran los 
aspectos más importantes que marcaban el rendimiento entre ciclistas bien entrenados. En 
este estudio participaron 14 ciclistas, con unos valores similares (el máximo consumo de 
oxígeno estaba en el rango de 4.6-5 l/min), pero se observó que a pesar de ser muy similares 
había grandes diferencias en el rendimiento, lo que llevo a determinar que en torno al 92% de 
la variabilidad en el rendimiento se debía al porcentaje de consumo máximo de oxígeno en 
el umbral de lactato y a la densidad capilar del músculo. Los factores asociados a un alto 
VO2máx en el umbral eran los años de experiencia en el ciclismo y el porcentaje de fibras tipo I 
(Coyle E, Coggan A, Hopper M & Walters T, 1988).  

Se ha demostrado que sujetos con valores similares de VO2máx, pueden llegar a duplicar la 
concentración de lactato en sangre, aumentar la utilización de glucógeno y reducir el tiempo 
hasta la fatiga a la misma intensidad de trabajo y al mismo porcentaje de consumo máximo de 
oxígeno. En el mismo estudio también se determinó que el tiempo hasta la fatiga durante un 
ejercicio a una intensidad del 88% del VO2máx, está entre 12 y 75 minutos de nuevo, en función 
del porcentaje de VO2máx al umbral de lactato. 

También se compararon los sustratos consumidos por los 14 sujetos mientras se realizaba 
ejercicio y se observó que el uso de glucógeno tenía una relación inversa al porcentaje de 
VO2máx en el umbral de lactato. Se ha determinado que la densidad capilar del músculo 
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(expresado en capilares por milímetro cuadrado), es el mayor predictor del tiempo hasta la 
fatiga (Coyle E. et al, 1988).  

Un aumento en la densidad capilar del músculo permitirá aumentar el tiempo hasta la fatiga 
manteniendo un elevado VO2máx. Un aumento en la densidad muscular también permite una 
mayor velocidad de reciclado del lactato que se va acumulando en la sangre y por tanto 
retrasar la aparición de la fatiga (Tesch & Wright, 1983).  

 

Aunque no hay muchos datos sobre las biopsias realizadas a ciclistas, se ha podido determinar 
que el porcentaje de fibras tipo I en el músculo del cuádriceps es algo fundamental a la hora de 
ser más eficientes (Coyle E, Sidossis LS, Horowitz JF & Beltz JD, 1992).  

Los ciclistas profesionales tienen un elevado porcentaje medio de fibras tipo I, un 64%, un 
volumen mitocondrial del 4.3% y una densidad capilar media de 589 capilares por milímetro 
cuadrado en cada fibra (Rodríguez LP, López-Rego J, Calbet JA, Valero R, Varela E & Ponce J, 
2002). 

Otro aspecto muy importante en la mejora del rendimiento de los ciclistas o triatletas, es la 
eficiencia en el pedaleo o eficiencia mecánica, ya que en una carrera con mucho desgaste, 
interesa ahorrar el máximo posible de energía, para llegar al final de la etapa con las mayores 
fuerzas posibles (Lucia A, Hoyos J, Santalla A, Earnest C & Chicharro JL, 2003; Santalla A, 
Naranjo J & Terrados N, 2009). Se ha demostrado que los años de experiencia ayudan a 
mejorar la eficiencia muscular, especialmente en aquellos con un consumo máximo de oxígeno 
relativamente más bajo (Santalla A et al, 2009). Una forma con la que se pueden obtener 
mejoras en la eficiencia muscular es la de mantener cadencias de pedaleo elevadas, de más de 
90 pedaladas por minuto, habiendo sido demostrado que con una cadencia de 100 pedaladas 
por minutos la eficiencia muscular puede llegar a ser de hasta un 24% (Lucia A et al, 2003). 

Respecto a la concentración de lactato en sangre, cuando los ciclistas profesionales superan el 
umbral de lactato, es decir, cuando este se empieza a incrementar en la sangre de forma 
significativa (a partir de 4 mM/l), se corresponde a una potencia de entre 330 y 386 vatios y a 
un porcentaje del consumo máximo de oxígeno de entre el 76% y el 86%. Estos datos son muy 
superiores en comparación con ciclistas élite y amateurs (Lucia A, Hoyos J, Carvajal A & 
Chicharro JL, 1999; Fernández-García B et al, 2000; Mujika I & Padilla S, 2001).  

Estos descubrimientos sugieren que en deportes de resistencia, una intensidad sub-máxima 
está relacionada otros aspectos como la glucogenólisis muscular (uso de los depósitos de 
glucógeno almacenados en los músculos) y la concentración de lactato en sangre. Las 
diferencias en la concentración de lactato en sangre parecen estar relacionadas con factores 
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que reducen el estrés en las fibras musculares reclutadas al extender la pierna cuando 
pedaleamos (Coyle E. et al, 1988).  

Como conclusión cabe decir que dentro de la importancia que pueden tener todos los factores 
fisiológicos que intervienen en el rendimiento hay dos que destacan sobre los demás y son: 

 Porcentaje de consumo de oxígeno en el umbral de lactato. Influenciado por: 
- Años de experiencia 
- Porcentaje de fibras tipo I 

 Densidad capilar del músculo 
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