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RESUMEN

El presente trabajo tiene como objetivo valorar la composicién corporal, el somatotipo
y la cualidad aerébica de un grupo de ciclistas junior y sub-23. Todos los ciclistas que
participaron en el estudio fueron sometidos a una valoracion antropométrica siguiendo
la metodologia propuesta por la Sociedad Internacional para el estudio de la
Antropometria (ISAK) y el Grupo Espafiol de Estudio de la Antropometria. Se procedio
al registro de diferentes medidas como pliegues, didmetros y perimetros.
Posteriormente en la misma sesidon de entrenamiento, los ciclistas realizaron un test
incremental hasta el agotamiento para determinar su VO,nax Y Valorar sus umbrales
ventilatorios. Los resultados obtenidos indican que el perfil antropomético y aerdbico
de los ciclistas de ambas categorias es muy similar. Unicamente hubo diferencias en
el perfil de pliegues, lo que provoco que los ciclistas sub-23 tendieran méas hacia la
ectomorfia. Ademas, en esta categoria se obtuvieron las potencias relativas mas altas
en el umbral anaerébico. En conclusién, parece que el aumento de categoria, de junior
a sub-23 conlleva un mayor volumen de entrenamiento y que se incremente el
porcentaje de trabajo a altas intensidades, lo que repercute en el perfil fisiologica de

los ciclistas.

Palabras clave: Ciclismo, composicién corporal, somatotipo, VO,ma, uUmbrales
ventilatorios, valoracion.



ABSTRACT

The present survey aims to define the body composition, the somatotype and
endurance of a group of cyclists of junior and U23 categories. The whole cyclists who
took part in the survey were made an anthropometric assessment, following the
methodology purposed by the International Society for the Advancement of
Kinanthropometry (ISAK) and the Spanish Group of Knowledge about
Kinanthropometry. Different measurements were registered as skinfolds, diameters
and perimeters. Afterwards, in same training session, cyclists made an incremental
effort test until exhaustion to assess their VO,max and their ventilatory thresholds.
Obtained results show that cyclist's anthropometric and physiological profiles are very
similar between both categories. There were only differences in the skinfolds profile,
what made U23 cyclists to tended more to ectomorphy. Also, in this category, relative
power output was relatively higher at lactate threshold. In conclusion, it seems that the
pass of category, from junior to U23, involves a bigger training load and an increment
of the percent of work at high intensities, which affects in the physiological profile of

cyclists.

Key words: Cycling, body composition, somatotype, VO,max, Ventilatory tresholds,
assessment
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1. INTRODUCCION

El ciclismo en ruta es una disciplina deportiva reconocida por el Comité Olimpico
Internacional que consiste en recorrer carreteras o caminos previamente establecidos
utilizando como medio para desplazarse una bicicleta. Existen diferentes modalidades
de competicion dentro del ciclismo en ruta, principalmente se pueden distinguir las
pruebas linea y las pruebas contrarreloj, que pueden desempefiarse generalmente de
manera individual o como equipo, en escasas excepciones, como son el G. P. Eddy
Merckx (1998-2004) o el DUo Normando aun disputado en la actualidad en el que la

contrarreloj se disputa por parejas.

Dentro de la competicion en linea, que se basa principalmente en conseguir completar
el recorrido y cruzar la linea de meta antes que el resto de rivales que toman parte en
ella, pueden presentarse multitud de factores que condicionan el desarrollo de la
prueba. Dichos condicionantes abarcan desde el kilometraje y duracion que tienen que
cubrir los ciclistas (Mujika & Padilla, 2001) hasta la orografia del terreno (Rodriguez-
Marroyo et al. (2003). Asi como pasando por otra multitud de detalles que determinan
el rendimiento de los deportistas, como la preparacion y el entrenamiento que deben

llevar a cabo para obtener la condicion fisica 6ptima (Rodriguez-Marroyo et al., 2017).

Las pruebas contrarreloj tienen como finalidad que el ciclista complete un recorrido en
el menor tiempo posible, ya sea de manera individual o como equipo, para establecer
un cronometraje menor que el del resto de rivales. Generalmente esta disciplina
presenta una duracion menor y se caracteriza por ser un esfuerzo mas constante, de
mayor intensidad y mas agonico. Normalmente estas pruebas se suelen disputar sobre
recorridos con una orografia que tiende a ser llana, aunque también se pueden
disputar en ascensiones o terrenos montafiosos (cronoescaladas) (Padilla et al.,
2000). Las competiciones ciclistas pueden disputarse de manera aislada, carreras de
un dia o integrarse dentro de vueltas por etapas, de diferentes formatos y duraciones.
Por esta razon los ciclistas deben ser completos y ser capaces de desenvolverse en la
amplia variedad de terrenos que se pueden encontrar en las diversas competiciones a

las que se enfrentaran lo largo de la temporada (Lucia et al., 2000)

El ciclismo en ruta es considerado uno de los deportes de fondo por excelencia. En su
maxima categoria, el World Tour, se puede pueden llegar a alcanzar kilometrajes
cercanos a los 300 kilometros, como es por ejemplo la famosa carrera Milano-San

Remo, de casi 110 afios de historia, y en la que anualmente los ciclistas recorren sus

4



290 kilometros. Asi, multitud de competiciones sobrepasan los 200 y se extienden por
encima de las 6 horas de actividad. Ademéas de estos grandes volumenes hay que
tener en cuenta que los esfuerzos se pueden acumular sin permitir una recuperacion
completa a lo largo de varios dias en una vuelta por etapas, o incluso en un mismo
dia, en etapas con mas de un sector. Esta acumulacion de esfuerzos se puede
ejemplificar en sus carreras de mayor duracion, las vueltas de 3 semanas (Giro d’ltalia,
Tour de France y Vuelta a Espafia), que actualmente cubren una distancia que abarca
entre los 3000 y 4000 kildmetros en un total de 21 etapas (Lucia et al., 2003). También
existen vueltas de menor duracion, vueltas de 5 y 8 dias que conllevan una menor
cargas de trabajo (Rodriguez-Marroyo et al., 2009). Por todo ello, el ciclismo es
considerado uno de los deportes que mayor dureza supone y mas agénicos son en el
esfuerzo. Para ello los deportistas han de manifestar y adaptarse a unos parametros
fisiologicos y antropométricos determinados que les permitan acometer

satisfactoriamente las caracteristicas del deporte.

Castro (2008) define como factores determinantes para el rendimiento en el ciclismo

en ruta a nivel profesional:

e  VOymax: CONSUMo maximo de oxigeno en torno a 70-80 ml/kg/min, de promedio.

¢ Altos niveles de potencia maxima en pruebas de laboratorio: no inferior a 500
watt.

¢ Rapido descenso de la frecuencia cardiaca en esfuerzo hacia niveles basales.

e Frecuencia cardiaca de reposo inferior a 60 pul/min (predispone para el
esfuerzo deportivo).

e Altos porcentajes de eficacia en relacién al VO,max.
e Poco peso corporal en relacién a la poblacién no ciclista.

e Capacidad de trabajar en torno al umbral anaerébico durante prolongados
periodos de tiempo.

Por lo tanto todo ciclista entrenado debe acercarse en mayor o menor medida a estas
variables de referencia citadas en la bibliografia (Foley, Bird, & White, 1989; Lucia et
al., 1998; Mujika & Padilla, 2001).



2. JUSTIFICACION

La composicion corporal y el somatotipo son importantes factores que condicionan el
rendimiento en el ciclismo, y por ello es necesario conocer y definir los modelos de

cada tipo de ciclista.

El rendimiento en ciclismo est& determinado por diversos factores. El principal objetivo
para cumplir las demandas que la competicibn exige es cubrir el recorrido a una
velocidad mayor a la que lo hace el resto de competidores. Esta velocidad de
desplazamiento se establece como la diferencia entre las fuerzas propulsivas y las
fuerzas resistivas. Las fuerzas propulsivas resultan del impulso que ejerce el ciclista
en los pedales y que hace moverse la rueda trasera y permite desplazar el conjunto
bicicleta-ciclista. Las fuerzas resistivas se descomponen en cuatro tipos de fuerzas:
fuerza de resistencia al rozamiento cinético, fuerzas de rozamiento de rodadura, fuerza

de arrastre (aerodinamica) al aire y fuerza de la pendiente (gravitatoria).

FUERZAS EN CICLISMO

* o

R Al -
FUERZAS PROPULSIVAS FUERZAS RESISTIVAS
* Fuerzas generadas en los musculos

+ Fuerza de rozamiento anético.
del ciclista. * Fuerza de rozamiento de rodadura.
* Fuerzas aplicadas a los pedales y * Fuerza de arrastre (aerodindmica).
a las bielas de la bicicleta * Fuerza de la pendiente

Figura 1 - Principales fuerzas propulsivas y resistivas en ciclismo (Garcia-L6pez,
2008).

La potencia producida est4 condicionada por la condicion fisica del sujeto, al
transformar la energia interna que produce su cuerpo (VO;) en movimiento, es decir,
en energia mecanica. Por tanto, lo mas importante para obtener un buen rendimiento
para los ciclistas es ser capaces de producir la mayor cantidad posible de energia, el
consumo de oxigeno y de ser capaces de transformar la mayor cantidad posible en
forma de trabajo o potencia y no disiparla en forma de calor, lo que es denominado
eficiencia de pedaleo. Sin embargo estos datos de potencia o de consumo en valores

absolutos no son determinantes si no se relativizan al area frontal que forma el ciclista,



lo que opone resistencia al aire; o a su masa corporal, lo que produce la resistencia a

la pendiente (Swain, 1994).

Gracias a estos datos se puede concluir que la masa corporal es un aspecto muy
importante para el rendimiento en el ciclismo. Por ello debe ser estudiado y tenido en
cuenta con el fin de conocer el tipo de terreno que se adapta mejor a cada corredor en
funcidn de su peso, y poder orientar el entrenamiento para conseguir una composicion

corporal 6ptima para las demandas que determine la competicion.

3. CONTEXTUALIZACION Y ESTADO DE LA CUESTION

El término Cineantropometria o Kinantropometria es definido como “estudio del
tamafo, forma, proporcionalidad, composicion, maduracion biolégica y funcién
corporal con objeto de entender el proceso de crecimiento, el ejercicio y el rendimiento
deportivo, y la nutricién” (Ross, 1978). El término deriva de las raices griegas: Kinein,
que quiere decir movimiento; Anthropos, relativo al ser humano; y Metrein, medida. Asi
pues, el término Kinantropometria se puede entender como la “medicién del humano
que se mueve”. La Cineantropometria tiene un origen reciente, comienza a surgir
como rama de la ciencia a principios de los afios 70 y en 1986 es fundad la ISAK
(International Society of the Advancemente of Kinanthropometry), que actualmente es
el maximo organismo mundial de la Kinantropometria. Segun Sillero (2005) la

Cineantropometria comienza a surgir en cuando:

“En 1972, Tittel y Wutscherk realizaron un trabajo de recopilacion con muchos
estudios antropométricos realizados a deportistas de la RDA y los publicaron a
través del COl y la Federacion Internacional de Medicina Deportiva (FIMS). En
gran medida, este trabajo fue el detonante para que en el Congreso Cientifico
de Quebec de 1976, previo a los JJOO de Montreal 1976, se convocaran ese
mismo afio en Montreal a todos los cientificos del mundo interesados en la

Kinantropometria al primer “Symposium in Kinantropometry and Ergometry™.

Por lo tanto la Cineantropometria es el instrumento cientifico utilizado para analizar y
evaluar el cuerpo de los deportistas que queremos definir. Ya que esta permitira
conocer su somatotipo, su composicién corporal, sus dimensiones corporales y su

proporcionalidad corporal. Al ser la composicion corporal uno de los factores
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determinantes en el rendimiento en el ciclismo, estd ampliamente estudiada con el
objetivo de definir un modelo morfoldgico del ciclista y poder caracterizar a los ciclistas
de mayor nivel con el fin de constituir el modelo. Existe una amplia bibliografia acerca
del tema, sobre todo con el objetivo de conocer el somatotipo de ciclistas de alto nivel
y poder conocer en qué se diferencian de otros ciclistas de menor nivel y en
comparacion con otros deportes o personas sedentarias. Conociendo estos datos se
pueden programar y orientar los entrenamientos y los habitos alimentarios con el fin de
cambiar y acercar la composicion corporal a la considerada optima para el rendimiento

deportivo.

Existen multiples investigaciones y publicaciones cientificas como por ejemplo son las
que realizan Foley, Bird & White (1989): Anthropometric comparison of cyclists from
different events; Martinez, Fideu, & Ferrer (1993): Estudio cineantropométrico en 58
ciclistas de competiciéon; o McLean & Parker (1989): An anthropometric analysis of elite
Australian track cyclists. Sin embargo, pocos estudios establecen diferencias
somatotipicas y sobre composicion corporal en cuanto a las diferentes categorias y su

evolucion, por eso en este trabajo trataremos de dar respuesta a esta cuestion.

4. OBJETIVOS

El objetivo general de este trabajo fue realizar una valoracién antropométrica y de la

cualidad aerdbica a ciclistas federados en categoria junior y sub-23
Partiendo de este objetivo los objetivos secundarios planteados fueron:

- Valorar la composicién corporal y somatotipo de los ciclistas.
- Determinar el consumo méaximo de los ciclistas en funcion de la categoria.
- Analizar los umbrales ventilatorios de los ciclistas.

- Analizar las diferencias encontradas en funcion de la categoria.



5. METODOLOGIA

En este estudio se evaluaron 5 ciclistas junior y 7 ciclistas sub-23. Para la valoracion
cineantropométrica, se siguieron las recomendaciones técnicas de medicion
recomendadas adoptadas por la International Society for the Advancement of

Kinanthropometry (ISAK). El material utilizado fue el siguiente:

e Tallimetro de pared (Precision, 1 mm).

e Bascula (Precision 100 g).

e Plicébmetro (Precisién 0,2 mm).

e Paquimetro para diametros 6seos (Precision 1 mm).

¢ Cinta antropométrica (Precisiébn 1 mm).

Para la valoracion se recogi6 el peso (kg), la talla (cm), los pliegues cutaneos (tricipital,
bicipital, subescapular, axilar medio, supraespinal, abdominal, muslo y pierna), los
diametros (bicondileo del fémur, bimaleolar o tobillo, biepicondileo del humero y

biestileideo de la mufieca), asi como los perimetros de brazo, muslo y pierna.

El somatotipo se calcul6 segun Heath-Carter (Carter & Heath, 1990). Las medidas
referentes a la composicion corporal fueron estimaciones del porcentaje muscular,
0seo, residual y graso realizadas a partir de las ecuaciones de Matiegka, Rocha,
Wirch & Yuhasz y Faulkner & Carter, respectivamente. La superficie corporal y el area
frontal se han estimado a partir de las formulas propuestas por DuBois & Du Bois
(1916) y McLean (1993), respectivamente.

La valoracién de la cualidad aerdbica se realiz6 a través de dos pruebas. El consumo
méaximo de oxigeno y los umbrales ventilatorios se determinaron a través de un test
continuo y progresivo hasta el agotamiento sobre un ergémetro Lode Excalibur Sport
(Lode Medical Technology, Groningen, The Netherlands). El test comenzé a una
potencia de 75 vatios y se increment6 en 25 vatios cada minuto hasta que el ciclista no
pudo mantener la potencia fijada. Durante toda la prueba se monitorizé la frecuencia
cardiaca (Polar Vantage NV, Polar Electro Oy, Finland), cadencia, potencia y se
analizaron los gases respiracion a respiracion (Medisoft Ergocard, Medisoft Group,
Sorinnes, Belgium). Se determinaron los pardmetros maximales alcanzados durante la

prueba: consumo maximo de oxigeno (VO2max), velocidad maxima, frecuencia



cardiaca maxima (FCmax) y potencia maxima. También se hallaron los pardmetros
submaximos: umbrales ventilatorios aerébico y anaerdbico, segun la metodologia de
Davis (1985) y fueron expresados en funcion del consumo de oxigeno (VOZ2), potencia

y frecuencia cardiaca (FC).

La valoracion de la eficiencia gruesa y economia de pedaleo se realizé atendiendo a
un protocolo de 4 minutos de pedaleo a una potencia de 200 vatios y una frecuencia
de pedalada prefijada de 90 rpm. Obteniendo asi datos de eficiencia gruesa en (%) y

economia de pedaleo en (kJ/l).

Una vez obtenidos todos los datos, tantos lo conseguidos fruto de la revision
bibliogradfica como de la experimentacion, fueron recopilados y analizados
detalladamente con el fin de obtener datos significativos y llegar a determinaciones
concluyentes. Los datos fueron procesados a través del programa informatico
Microsoft Excel 2010. Los resultados se expresan como media + desviacion estandar
(SD). Se utilizé la prueba de Shapiro-Wilk para determinar la normalidad de la
muestra. Las variables antropométricas y aquellas obtenidas en el esfuerzo maximo y
en los umbrales ventilatorios fueron analizadas en funcion de la categorias de los
ciclistas usando la prueba de Wilcoxon-Mann-Whitney. Valores de p<0.05 fueron
considerados como estadisticamente significativos. El software estadistico SPSS+

v.19.0 fue usado para este andlisis.
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6. RESULTADOS

Las variables antropométricas analizadas se muestran en la Tabla 1. Los datos de
junior y sub-23 son bastante similares, destaca el menor sumatorio de pliegues de los
sub23, lo que implica un porcentaje de grasa corporal menor. Este hecho puede ser

asociado al mayor volumen de entrenamiento que realizan ya que las competiciones a

las que se enfrentan presentan una longitud notablemente mayor.

Tabla 1. Variables antropométricas obtenidas en este trabajo.

EVALUACION CINEANTROPOMETRICA

JUNIOR SUB 23

Media SD Media SD
ANO NACIMIENTO 1998,6 0,6 1996,4 0,5
EDAD 16,4 0,5 18,5 0,5
PESO (kg) 67,9 4,9 66,1 8,1
TALLA (cm) 173,6 3,3 176,9 6,2
IMC (kg*m™) 22,6 2,4 21,1 2,5
SUPERFICIE CORPORAL (m?) 1,81 0,04 1,81 0,12
AREA FRONTAL (m?) 0,39 0,01 0,39 0,02
SUMATORIO 6 PLIEGUES (mm) 56,7* 10,9 41,1 11,3
SUMATORIO 8 PLIEGUES (mm) 69,7* 20,3 48,8 13,6
% GRASA 9,1* 1,1 7,6 1,1
PESO GRASA (kg) 6,2* 0,9 5,0 1,1
% HUESO 16,4 1,9 17,6 1,5
PESO HUESO (kg) 11,1 0,6 11,5 1,0
% MUSCULAR 50,4 1,5 50,6 1,3
PESO MUSCULAR (kg) 34,2 3,5 33,5 4,5
% RESIDUAL 24,1 0,0 24,1 3,8
PESO RESIDUAL 16,4 1,18 15,9 1,9
ENDOMORFIA 2,7* 0,5 1,7 0,5
MESOMORFIA 4,7 1,1 4,2 1,3
ECTOMORFIA 2,6 1,3 3,5 1,5

*, diferencias significativas (p<0.05).

La representacion gréfica del somatotipo de los ciclistas estudiados se muestra en la
Figura 2. En la somatocarta se puede observar que los junior presentan un somatotipo

mesomorfo balanceado y los sub23 uno ecto-mesomorfo, mucho mas alejado de la
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endomorfia y que a priori es mas idéneo para el rendimiento en ciclismo y parece ser

un indicador del aumento de volumen de entrenamiento con el paso de categoria.
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Figura 2 — Somatotipo de los ciclistas evaluados. Junior (negro) y sub23 (amarillo).

Los datos de las pruebas ergoespirométricas (Tabla 2) parecen refrendar la idea de
que un mayor volumen de entrenamientos en la categoria superior es la principal
causa diferenciadora. Ambas categoria presentan un consumo de oxigeno muy similar
en valores absolutos, pero la menor grasa corporal les permite un consumo relativo
mejor a los sub23. Ademas, también se observa una mayor eficiencia de pedaleo de
los sub23 lo que les permite desarrollar mas potencia para un mismo gasto energético.
Los umbrales ventilatorios de estos ciclistas aparecen a unas intensidades relativas

mas cercanas al maximo que lo de los juveniles.
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Tabla 2. Valoraciéon de la cualidad aerdbica.

TEST EN CICLOERGOMETRO

JUNIOR SUB23
Media SD Media SD
POTmax (W) 390,8 21,3 412,9 40,2
POT VT2 (W) 285 13,6 310,7 37,8
POT VT1 (W) 195 27,3 221,4 39,3
% POT VT2 73 3,0 75,2 5,7
% POT VT1 49,8 6,7 53,1 6,7
POTmax RELATIVA (W*kg™) 5,7* 0,4 6,2 0,3
POT RELATIVA VT2 (W*kg™) 4,2 0,4 4,7 0,3
POT RELATIVA VT1 (W*kg™) 2,9 0,5 3,3 0,4
VO2max (I*min™) 4,1 0,3 4,1 0,3
VO2max RELAT (I*min™*kg™) 61,8 4,8 63,2 4,2
VO2 VT2(I*min*kg™) 49,2 4,4 51,6 5,4
VO2 VT1(I*min*kg™?) 39,8 3,9 40,1 4,3
%V02max VT2 79,8 6,8 81,8 3,9
%V02max VT1 62,4 4,7 63,4 4,8
FCmax (ppm) 190 8,3 195,2 8,9
FC VT2 (ppm) 170 6,7 171 10,4
FC VT1 (ppm) 149 7,7 151 12,2
% FCmax VT2 89,4 2,3 89,6 6,0
% Fcmax VT1 78,2 3,3 77,4 6,4
EFICIENCIA GRUESA (%) 21,4 1,3 23,6 2,4
ECONOMIA PEDALEO (kJ*I™) 4,5 0,2 4,9 0,5

* diferencias significativas (p<0.05). VT2, umbral ventilatorio 2; VT1,

ventilatorio 1.
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7. DISCUSION

Para definir un modelo general de ciclista podemos basarnos en el estudio de
(Martinez et al., 1993), que valoraron un grupo heterogéneo de un total de 58 ciclistas
varones de 23,73 (+/- 9,08) afios sin tener en cuenta aspectos de edad o nivel
competitivo. Nos encontramos ante un individuo medio de 173,2 cm de altura y 69,6 kg
de masa corporal. Ademas en esta investigacion también analiz6 separadamente a
ciclistas cadetes, juveniles y senior. En la siguiente figura se pueden comparar los
somatotipos entre cadetes (amarillo), junior (verde) y senior (azul). Se observa que a
medida que avanza la edad el componente mesomorfo aumenta progresivamente.
Llama la atencion la desviacion de los ciclistas de categoria senior hacia el
endomorfismo, pero segun detalla el articulo solo 9 de los 34 ciclistas tienen nivel
nacional, asi que esto puede ser debido a que el nivel competitivo sea bajo. Aunque
no ofrezcan més datos, si establecen una distincion en porcentaje de grasa entre nivel
nacional (9,6%) y nivel regional (12%), lo que posblemente responda a la cuestién

referente a la llamativa desviacion endomaorfica.
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Figura 3 — Representacion del somatotipo de ciclistas cadetes, junior y senior. Datos
obtenidos del articulo de (Martinez et al., 1993)
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Respecto a las modalidades de competicion que existen en el ciclismo, Foley (1976)
en su articulo estudié los somatotipos de ciclistas de carretera, contrarrelojistas y de
ciclistas de pista, diferenciando velocistas y persecucionistas. La muestra constaba de
36 ciclistas varones, de una edad media de 23,4 afios, una experiencia promedio de

8,2 afios, y teniendo en cuenta diferentes niveles hasta ciclistas profesionales.
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Figura 4 — Somatotitpo ciclistas de pista: velocistas (negro) y persecuciéon (azul);

carretera (amarillo) y contrarreloj (verde) (Foley 1976).

Comparando los ciclistas de pista y los de ruta es resefiable el componente
mesomorfo notablemente mayor de los primeros, que probablemente sea debido a una
duracién mucho menor del esfuerzo pero que requiere un desempefio de potencia
mucho mayor (Cuanta menor es la duracién, mayor es la demanda de potencia). En
cuanto a las diferencias que presentan los contrarrelojistas respecto a otros ciclistas
de carretera, presentan una mayor altura y peso corporal, asi como un somatotipo mas
central. También Le6n et al. (2015) hicieron una diferenciacion entre estas dos
modalidades deportivas, concretamente ciclistas profesionales, pero sin hacer
distinciones entre diferentes pruebas. Se reflejan los mismos datos que en el ejemplo
anterior adoptando los ciclistas de pista un somatotipo mesomorfo balanceado y los de

ruta uno ecto-mesomorfo.
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Figura 5 — Somatotipo ciclistas profesionales carretera (azul) y pista (negro) (Leén et
al. 2015).

En un estudio en ciclistas profesionales realizado por Sanchez-Mufioz et al. (2015)
analizaron las variaciones en la composicién corporal que producia en el organismo la
participacién en una vuelta de 4 dias y un total de 647,6 km. Estos ciclistas presentan
un somatotipo ecto-mesomorfo, con un componente endomorfo notablemente bajo,
sobre 1.5, lo que sugiere unos bajos niveles de grasa corporal. Ademas entre el antes
el después de la competicion su sumatorio de pliegues cutaneos disminuye de una
manera ligeramente significativa, lo que supone una disminucién del componente
endomorfo de 0.12 modificando el somatotipo levemente de la siguiente manera,

alejandolo aiin mas del centro
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Figura 6 — Variacion del somatotipo de ciclistas profesionales antes (azul) y después

(amarillo) de una vuelta de cuatro dias (Sanchez-Mufioz et al., 2015).

Los autores italianos Menaspa et al. (2010) analizaron las diferencias fisiolégicas y
antropométricas de ciclistas junior de diferentes especialidades y niveles de
rendimiento. Los ciclistas fueron divididos en escaladores rodadores, todoterreno y
sprinter. Los datos mas relevantes fueron el menor porcentaje de grasa corporal y
peso corporal en relacién a la altura de escaladores y todoterreno frente a rodadores y
sprinters. También obtuvieron los ciclistas escaladores y todoterreno mejores datos de
potencia y consumo de oxigeno relativos al peso corporal en pruebas de esfuerzo
incrementales. Aunque en valores absolutos los datos fueron similares o menores en

el caso de los escaladores.
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Figura 7 — IMC y grasa corporal de diferentes tipos de ciclistas Junior (Menaspa et al.,
2010).

Respecto a las diferencias entre mujeres y hombres los autores Subiela et al. (2007)
establecieron diferencias entre ciclistas de ambos géneros, destacan las diferencias en
cuanto al porcentaje de grasa, un 7,9% en hombres frente a un 19,2 de las mujeres y
Haakonssen et al. (2015) publicaron datos de peso, altura y porcentaje de grasa de

mujeres ciclistas de diferentes niveles competitivos.

% GRASA

16,5

16 -

15,5 -

B % GRASA

14,5 -

14 -

13,5 -

Féminas sub-élite Féminas élite Clase mundial

Figura 8 — Datos de porcentaje de grasa en mujeres ciclistas.
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Aungue los valores de porcentaje de grasa dependan de la férmula y el método
utilizados, si que parece evidente que las mujeres ciclistas presentan unos valores
mayores de grasa corporal que los hombres y que a media que es mayor el nivel

competitivo, este porcentaje disminuye.

Con todos los datos recopilados y contrastados parece que puede afirmarse que la
composicion corporal parece ser un elemento muy relevante en el rendimiento en
ciclismo en ruta. Contrastando los datos recopilados se puede afirmar que los ciclistas
se caracterizan por tener un somatotipo que tiende a ser ecto-mesomorfo. A medida
que aumenta la exigencia y el nivel de la competicion la cantidad de grasa corporal
tiende a disminuir principalmente por dos motivos. Uno es el mayor volumen de
entrenamiento que se tiene que llevar a cabo para poder cubrir satisfactoriamente los
largos kilometrajes de los que se componen las competiciones. El otro motivo parece
ser la necesidad de que el peso corporal sea el menor posible sin perjudicar la masa
muscular, ya que relativizar al peso los valores de potencia y de consumo de oxigeno
es realmente importante para obtener el mejor rendimiento posible durante los

ejercicios en los que hay que ascender puertos de montafia o salvar desniveles.

En funcién del tipo de disciplina que se desempefa dentro del ciclismo, el somatotipo
se ve modificado. Los estudios de los autores Foley (1976) y Ledn et al. (2015),
parecen evidenciar que los ciclistas que compiten en disciplinas de duraciéon mas corta
y mayor explosividad presentan un peso corporal mayor y una masa muscular también
mayor. Los ciclistas de pista presentan una mesomorfia mayor que los ciclistas de
carretera, y esto es mas acentuado cuanto mas corta y explosiva sea la prueba en la
que estan especializados ya que las demandas de potencia son mucho mayores pero
durante un intervalo de tiempo notablemente menor. Ademas la presencia de grasa
corporal pasa a no ser tan relevante ya que no existe la necesidad de salvar

desniveles.

En cuanto a las diferencias entre hombres y mujeres parece claro que estas tienen
una mayor composicion corporal de grasa como se puede ver en los articulos de
Subiela et al. (2007) y Haakonssen et al. (2015). Esto es debido a factores hormonales
y predisposicion genética, ya que una mayor presencia de estrégenos y menor de

testosterona en las mujeres predispone a una mayor acumulacién de grasa. Este es
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un factor limitante para el rendimiento en ciclismo de las mujeres respecto a los

hombres, con una composicién mas magra.

En cuanto a los ciclistas junior y sub23 evaluados, su estudio parece corroborar la
teoria de que a medida que avanza la edad, la categoria, la especializacion, el
volumen de entrenamiento y el nivel competitivo, el somatotipo ecto-mesomorfo se
aleja del centro, distancidndose de la endomorfia y acentuarse la condicon ecto-
mesomorfa al ser menores los niveles de grasa corporal. Este hecho es determinante
para el rendimiento al adquirir tanta importancia la relacion potencia/peso y VO2/peso
y para ello la presencia de grasa corporal resulta perjudicial. Ademas también existe
un desarrollo muscular, al verse un ligero aumento de la mesomorfia con el paso a
categorias (Martinez et al., 1993), que se asocia a la maduracion y al crecimiento. A
medida que la categoria aumenta también aumentan los niveles de entrenamiento que
permiten un mayor desarrollo de potencia, tanto absoluta como relativa, ya que
aumenta el consumo de oxigeno al ser mayor la masa muscular y se mejora la
eficiencia de pedaleo con el entrenamiento, la técnica y el desarrollo de la
musculatura. Con lo cual de existe mayor produccidn energética, de la que también un

mayor porcentaje es convertido en energia mecanica, el pedaleo.

8. CONCLUSIONES

Tras la realizacién del trabajo se han obtenido las siguientes conclusiones:

e Los ciclistas en ruta se caracterizan por un somatotipo ecto-mesomorfo.
Cuanto mayor es la categoria y el nivel competitivo mas se acentta el
somatotipo caracteristico y se aleja del centro.

e El mayor volumen de entrenamiento y competicion de los corredores sub23
frente a los junior tuvo un efecto positivo sobre el perfil de pliegues analizados.

e La cualidad aerébica analizada en ambas categorias fue practicamente similar.
Unicamente se analizé una mayor potencia relativa en el umbral anaerobica de
los ciclistas sub23. Posiblemente, este hecho sea debido a la mayor intensidad

de los entrenamientos realizados por este grupo de ciclistas.
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9. APLICACIONES Y VALORACION PERSONAL

Debido a la importancia que tiene la antropomentria para el rendimiento debe ser un
elemento de referencia a la hora de orientar los entrenamientos y los habitos
alimentarios necesarios para que el somatotipo del ciclista se acerque al mas idéneo
para obtener el mejor resultado en la competicion. Esto toma mas importancia en el
ciclismo respecto a la mayoria de deportes, ya que hay que desplazar el peso corporal
en bicicleta contra la fuerza de oposicion que ejerce la gravedad. Cuanto menor sea
este peso sin perjudicar la masa muscular funcional en el gesto técnico del pedaleo,
mayor sera la velocidad a la que se desplace el ciclista para una misma potencia
ejercida, de ahi la necesidad de que es peso de la masa grasa, la masa muscular que
no interviene en la actividad ciclista y el peso material del material sean lo menores
posibles. Respecto al trabajo, espero sirva para entender la influencia que tiene la
composicién corporal en el ciclismo, pero siempre teniendo en cuenta que la salud es
prioritaria a tener una determinado porcentaje de grasa excesivamente bajo, para
permitir una continuidad y estabilidad en el estado de forma, y sobre todo para el

bienestar del deportista.
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