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1. Resumeny palabras claves

En este trabajo se investigan las diferencias en la recuperacion activa (RA) y la recuperacién
pasiva (RP) y ademds examinar las posibles diferencias entre sexos durante un duatlén
supersprint, centrandose en la influencia de la recuperacién activa frente a la pasiva.
Mediante un disefio de investigacion cruzado aleatorizado cuasi experimental, se llevaron a
cabo dos pruebas de duatldn consecutivas con participantes masculinos y femeninos,
midiendo variables como peso, frecuencia cardiaca, esfuerzo percibido (RPE) y tiempo de
realizacion de la prueba.

La prueba consistié en realizar dos pruebas de duatlén (2,5km carrera, 10km ciclismo vy
1,25km carrera) con un periodo de recuperacién de 30 minutos. Durante el periodo de
recuperacién, un grupo realizé una recuperacion activa (rodar de manera suave en un rodillo)
y otro grupo recuperacion pasiva. La siguiente semana se cambiaron los roles.

Los resultados mostraron que, aunque se observaron diferencias en el rendimiento entre la
RA y la RP, estas diferencias no fueron estadisticamente significativas. Aunque, se
encontraron diferencias significativas entre sexos en el tiempo de carrera, con los hombres
demostrando un rendimiento superior en comparacién con las mujeres. Ademas, se observé
una tendencia hacia una mejora en el rendimiento entre los dias de prueba, especialmente
en el primer sector de carrera.

En conclusion, se destacan las diferencias entre sexos en los tiempos totales de ejecucion por
lo que subraya la importancia de considerar las diferencias fisioldgicas entre atletas
femeninos y masculinos.

Palabras clave: Duatldon, Recuperacion, Sexos, Fisiologia

En aquest treball s'investiguen les diferencies en la recuperacio activa (RA) i la recuperacié
pasiva (RP) i a més examinar les possibles diferéncies entre sexes durant un duatld
supersprint, centrant-se en la influéncia de la recuperacid activa enfront de la passiva.
Mitjangant un disseny de recerca creuat aleatoritzat quasi experimental, es van dur a terme
dues proves de duatlé consecutives amb participants masculins i femenins, mesurant
variables com a pes, freqiiéncia cardiaca, esforc percebut (RPE) i temps de realitzacio de la
prova.

La prova va consistir a realitzar dues proves de duatlé (2,5km carrera, 10km ciclisme i 1,25km carrera)
amb un periode de recuperacié de 30 minuts. Durant el periode de recuperacid, un grup va realitzar
una recuperacio activa (rodar de manera suau en un corrd) i un altre grup recuperacié passiva. La
seglient setmana es van canviar els rols.

El resultats van mostrar que, encata que es van observar diferéncies en el rendiment entre la
ra i la RP, aquestes diferencies no van ser estadisticament significatives. Encara que, es van
trobar diferéncies significatives entre sexes en el temps de carrera, amb els homes mostrant
un rendiment superior en comparacié amb les dones. A més, es va observar una tendéncia
cap a una millora en el rendiment entre els dies de prova, especialement en el primer sector
de carrera.



En conclusio, es destaquen les diferencies entre sexes en els temps totals d’execucio pel que
subratlla la importancia de considerar les diferéncies fisiologiques entre atletes femenins i
masculins.

Paraules clau: Duatlo, Recuperacid, Sexes, Fisiologia.

This paper investigates differences in active recovery (AR) and passive recovery (PR) and also
examines possible gender differences during a supersprint duathlon, focusing on the
influence of active versus passive recovery. Using a quasi-experimental randomized crossover
research design, two consecutive duathlon tests were conducted with male and female
participants, measuring variables such as weight, heart rate, perceived exertion (RPE) and test
time.

The test consisted of two duathlon races (2.5km run, 10km cycling and 1.25km run) with a
recovery period of 30 minutes. During the recovery period, one group performed active
recovery (gentle rolling on a bicycle roller) and the other group performed passive recovery.
The following week the roles were reversed.

The results showed that, although differences in performance were observed between AR
and PR, these differences were not statistically significant. Although, significant sex
differences were found in running time, with males demonstrating superior performance
compared to females. In addition, a trend towards improved performance was observed
between test days, especially in the first running sector.

In conclusion, the gender differences in total running times are highlighted, thus underlining
the importance of considering the physiological differences between male and female
athletes.

Key Words: Duathlon, Recovery, Sex Difference, Physiology.



2. Introduccion.

El duatldny el triatlén, como disciplinas que combinan resistencia fisica y habilidades técnicas,
han experimentado un notable crecimiento en popularidad en las ultimas décadas. La
Federacion Internacional de Triatlén (ITU), fundada en 1989, ha desempeifiado un papel
fundamental en la estandarizacién y promocion de estas disciplinas a nivel global. El nUmero
de practicantes ha experimentado un aumento constante, reflejando una creciente
diversidad de atletas, desde entusiastas recreativos hasta profesionales de élite. El duatlény
el triatldn son disciplinas deportivas multifacéticas que, aunque comparten similitudes,
presentan diferencias significativas en términos de modalidades, demandas fisicas vy
estrategias de entrenamiento (Consejo Superior Deportes - CSD, 2014).

El triatldn se establecid en San Diego (EE.UU.) a principios de los afios 1970, cuando el San
Diego Track Club organizé la primera prueba que combinaba las disciplinas de carrera (10 km),
ciclismo (8 km) y natacién (500 m) en una misma carrera. La distancia de cada segmento ha
cambiado a lo largo de los afios hasta el debut en los Juegos Olimpicos de Sydney 2000, con
la distancia olimpica de 1,5 km de natacién, 40 km de bicicleta y 10 km de carrera (Ambrosini
et al.,, 2022).

El triatlon es una disciplina que combina tres segmentos: natacidn, ciclismo y carrera. Al igual
qgue el duatldn, el triatlén tiene diversas modalidades, entre las cuales se incluyen:

Tabla 1. Disciplinas en Triatlon.

DISTANCIAS DE TRIATLON

Natacidn Ciclismo Carrera a Pie
Relevos 250m a 300m 5a8km 1,5a2km
Triatlédn SuperSprint 250a 500 m 6,5a 13 km 1,7a3,5 km
Triatlon Sprint 750m 20 km 5 km
Triatlén Olimpico 1,5 km 40 km 10 km
Triatlén Media 1,9a3 km 80 a 90 km 21 km
Distancia
Triatlon Larga 4 km 100 a 200 km 42,2 km
Distancia

Fuente: triatlon.org
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El triatléon es un multideporte compuesto por segmentos de natacidn, ciclismo y carreray dos
periodos de transicion. La transicion de natacidn a la bicicleta se considera un periodo critico
para el cambio en la posicidn del cuerpo y las modificaciones en los pardmetros fisioldgicos
(frecuencia cardiaca, lactato) y biomecanicos (potencia y cadencia de ciclismo, frecuencia de
brazada de natacién). Las diferentes distancias de carrera pueden influir en las respuestas
fisioldgicas, ya que se necesita mas potencia y velocidad para distancias cortas de triatldn,
mientras que las distancias mas largas requieren mds resistencia y estrategia de ritmo
(Ambrosini et al., 2022).

A pesar de que el triatlon es un deporte en auge y practicado por mds de 30.000 personas
en Espafia, Unicamente el 19.6 % de las licencias son de mujeres. Esta disparidad en la
practica en funcidon del sexo también se ve reflejada en la literatura cientifica ya que la
gran mayoria de estudios se han centrado en el andlisis del rendimiento en triatletas
masculinos (Mallol etal.,, 2020). Tanto los triatletas masculinos como los femeninos
exhibieron similitudes en varios pardmetros fisioldgicos clave, incluyendo el consumo maximo
de oxigeno (VO2max), la potencia maximay el porcentaje del VO2max alcanzado en el umbral
ventilatorio durante un test maximo. Esto sugiere que, en términos generales, ambos sexos
presentan capacidades fisioldgicas comparables para responder a las demandas del triatlén
(Mallol et al., 2020). Sin embargo, a pesar de la existencia de estudios previos que han
analizado las diferencias de rendimiento entre sexos en triatlones de diversas distancias,
como el trabajo realizado por (Stevenson etal., 2013) que se centré en triatletas no
profesionales, hasta la fecha no se ha encontrado literatura cientifica que se enfoque
especificamente en las diferencias entre hombres y mujeres en una prueba simulada de
triatlédn. Esta brecha en la investigacion sugiere una oportunidad para explorar mas a fondo
como las diferencias de género pueden influir en el rendimiento y las respuestas fisioldgicas
durante simulaciones de triatldn, lo que podria tener implicaciones importantes para el
entrenamiento y la preparacién de los atletas en ambos sexos (Mallol et al., 2020).

El duatlén es una competicién de resistencia que consiste en dos segmentos de carrera
intercalados con un segmento de ciclismo, sin incluir la natacién. Las modalidades de duatlon
varian en distancia, siendo las mas comunes :
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Tabla 2. Caracteristicas del duatlén.

DISTANCIAS DE DUATLON

Carrera a Pie Ciclismo Carrera a Pie
| | | | 1
Relevos 1,5a2 km 5a8km 750 malkm
Duatlén SuperSprint 1,5a2km 6,5a 13 km 850ma 1,75 km
Duatlén Sprint hasta 5 km hasta 20 km hasta 2,5 km
Duatlon 5km - 10 km 30 km - 40 km 5 km
Duatlon Media Distancia 10-15 km 60 a 90 km 10 km
Duatlén Larga Distancia +15 km 120 km - 150 km 20-30km

Fuente: triatlon.org

El duatléon exige una combinacién Unica de resistencia cardiovascular, fuerza muscular y
habilidades técnicas, es una prueba multideporte de resistencia que consiste en carrera
secuencial (primera carrera), ciclismo y carrera adicional (segunda carrera). Este evento esta
regido internacionalmente por la Unién Internacional de Triatldn (ITU). La configuracién mas
comun para una carrera de duatlén es una carrera de 5 km, 30 km en bicicleta y otros 5 km
de carrera (Sparks et al., 2005). Estudios como el de (Millet et al., 2009) han destacado la
importancia de la capacidad aerébica y anaerdbica, asi como la resistencia muscular, en el
rendimiento del duatleta. Las transiciones rapidas entre las disciplinas imponen demandas
adicionales en la capacidad de cambio de ritmo y la resistencia mental (Vleck et al., 2006).

El primer tramo de competicién es lo que lo diferencia del triatlén; asi, por reglamento, en
lugar de la natacidn hay un primer tramo de carrera exactamente doble en kildmetro del
segundo tramo de carrera. La casi totalidad de atletas del duatldn, aparte de muy pocas
excepciones, son triatletas. El duatlon es la modalidad invernal del triatlén, por ello podemos
encontrar varias referencias al deporte del triatlén en sus diferentes modalidades. En
competiciones de duatlén en modalidad sprint el porcentaje de la carga de frecuencia
cardiaca es entre el 92 y el 95% de la frecuencia cardiaca maxima, correspondiente a un
consumo de oxigeno entre el 85 y el 89% del VO2max (Ronconi & Alvero-Cruz, 2011).

Ambas disciplinas, el duatlén y el triatlon, ofrecen desafios fisicos y mentales unicos,
atrayendo a atletas de diversos niveles de habilidad y experiencia. La comprensién de las
diferencias especificas entre estas modalidades es fundamental para el disefio de programas
de entrenamiento efectivos y la optimizacién del rendimiento atlético.

Las diferencias fisioldgicas y las caracteristicas fisicas entre hombres y mujeres desempefian
un papel fundamental en el rendimiento y la respuesta al entrenamiento en el triatlon y el
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duatlén. Reconocer estas disparidades es esencial para disefiar programas de entrenamiento
efectivos y personalizados que maximicen el potencial de cada atleta, independientemente
de su sexo. El nUmero de mujeres que compiten en triatlédn ha aumentado desde la década
de 1990, pero la tasa de participacion en eventos de triatldon sigue siendo menor para las
mujeres en comparacion con los hombres, y la tasa femenina varia entre el 25 y el 40% del
total (Lepers, 2019).

La capacidad de trabajar de manera diferente con hombres y mujeres refleja la necesidad de
una aproximacién individualizada y sensible al sexo en el ambito del entrenamiento
deportivo. En el contexto del triatlén y el duatlén, estas diferencias se manifiestan en varias
areas clave. La diferencia de sexo en el rendimiento, que representa una diferencia de
aproximadamente el 10-20% del tiempo total, depende de las disciplinas, las distancias y el
nivel de los competidores. Es probable que la diferencia sexual en el rendimiento se deba a
factores fisioldgicos y morfoldgicos, pero también se deben considerar las diferencias
hormonales, psicoldgicas y sociales (como tasas de participacién mas bajas) (Lepers, 2019).

Los hombres suelen exhibir una mayor masa muscular y fuerza absoluta en comparacion con
las mujeres, debido principalmente a diferencias en la testosterona y la composicion corporal
(Miller et al., 1993). Esta disparidad se traduce en diferencias en la capacidad de generar
potenciay en la eficiencia biomecanica durante segmentos como el ciclismo y las transiciones
entre disciplinas. Es crucial reconocer que la comparacién directa de la fuerza entre hombres
y mujeres es inapropiada debido a estas diferencias fundamentales en la composicién
corporal y la fisiologia muscular.

Si bien es cierto que los hombres pueden exhibir una mayor capacidad aerdbica absoluta, las
mujeres tienden a demostrar una mayor resistencia a la fatiga muscular y una menor
acumulacién de acido lactico durante el ejercicio prolongado. Estas diferencias pueden influir
en la estrategia de carrera y en la capacidad para mantener el ritmo durante eventos de
resistencia como el triatléon y el duatlén (Hunter et al., 2005).

La comprension de estas diferencias fisiolégicas es fundamental para la personalizacion de los
programas de entrenamiento. Mientras que los hombres pueden beneficiarse de un enfoque
mas orientado hacia el desarrollo de la fuerza y la potencia, las mujeres pueden requerir una
mayor atencidn en aspectos como la técnica de carrera, la resistencia cardiovascular y la
prevencion de lesiones especificas de género (Blazquez Lépez et al.,, 2021). Es esencial
adoptar un enfoque holistico que tenga en cuenta las necesidades individuales de cada atleta,
independientemente de su sexo.

Por otro lado, algo muy importante a tener en cuenta es la recuperacién. Aunque la
recuperacién pasiva es comun entre los atletas, puede no ser tan efectiva como la
recuperacion activa para promover la recuperacion fisica y la adaptacion al entrenamiento.
Un estudio de Hausswirth et al., (2011) encontré que la recuperacion pasiva después de una
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sesion de entrenamiento de resistencia resulté en una mayor fatiga neuromuscular y una
recuperacién mas lenta en comparacién con la recuperacién activa.

La recuperacién activa, por otro lado, ha demostrado tener varios beneficios en comparacion
con la recuperacion pasiva. Un estudio de Bailey et al., (2007) encontré que la recuperacion
activa después del ejercicio redujo la acumulacién de lactato en la sangre y mejoré la
recuperacioén de la funcién muscular en comparacién con la recuperacién pasiva.

Por lo que hace a los protocolos de recuperacion existentes se pueden observar diferentes
estudios donde la RA va de los 6 a 10 minuto siendo una recuperacién dando buenos
resultados, mientras que otros protocolos optan por RA mas prolongadas de 10 a 72 h dando
unos resultados mas negativos en sus resultados (Ortiz et al., 2019).

En resumen, la apreciacidon de las diferencias fisioldgicas y las caracteristicas fisicas entre
hombres y mujeres es esencial para el disefio de programas de entrenamiento efectivos y la
maximizacion del potencial atlético. La personalizacién y la adaptacion de las estrategias de
entrenamiento son fundamentales para optimizar el rendimiento y promover el éxito a largo
plazo en el triatldn y el duatldn, reconociendo y respetando las diferencias individuales de
cada atleta.

3. Justificacion del estudio.

El presente estudio aborda una problematica relevante en el ambito del triatlén y el duatlon,
centrandose en la comparacién de los efectos de la recuperacion activa y pasiva en atletas de
diferentes géneros.

La importancia de esta investigacion radica en varios aspectos clave:

3.1. Contexto Especifico del Tema de Investigacion:

El estudio se enmarca en el contexto del rendimiento deportivo y la optimizacion de la
recuperacién en atletas de resistencia. Si bien se ha investigado ampliamente sobre
estrategias de recuperacion en el deporte, pocos estudios han examinado especificamente
las diferencias entre recuperacion activa y pasiva en el contexto del duatldon, especialmente
teniendo en cuenta las disparidades entre hombres y mujeres.

3.2. Vacio Cientifico:

Existe un vacio significativo en la literatura cientifica en lo que respecta a la comparacién de
métodos de recuperacion en el duatlén y su influencia en diferentes géneros. Si bien algunos
estudios han explorado la recuperacién post-esfuerzo en atletas, pocos han investigado cémo
estos métodos afectan de manera diferencial a hombres y mujeres en el contexto especifico
del duatldn. Esta falta de investigacion limita nuestra comprensidn de las estrategias dptimas
de recuperacion y entrenamiento para este deporte.
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3.3. Aplicabilidad de los Resultados:

Los resultados de este estudio tienen importantes implicaciones practicas para atletas,
entrenadores y profesionales de la salud. Comprender cémo la recuperacidn activa y pasiva
afecta el rendimiento y la recuperacion muscular en diferentes géneros puede ayudar a
desarrollar estrategias de entrenamiento mas efectivas y personalizadas sobre todo para las
modalidades de supersprint, ya que es muy comun realizar varias pruebas el mismo dia.
Ademas, esta informacion puede ser utilizada para mejorar la prevencién de lesiones,
encontrar estrategias que aumenten la recuperacion y mantengan el rendimiento y optimizar
la preparacion para competiciones de duatldn.

En resumen, este estudio se propone llenar un vacio cientifico importante al investigar las
diferencias en los efectos de la recuperacion activa y pasiva en atletas de diferentes géneros
en el contexto del duatlén. Los resultados de esta investigacion no solo contribuiran al
conocimiento cientifico existente, sino que también tendrdn aplicaciones practicas directas
en el dmbito del rendimiento deportivo y la salud de los atletas.

4. Hipotesis y objetivos.

4.1. Hipotesis:

- La recuperacién activa resultara en una reduccidn significativa del tiempo total de
realizacion del duatléon en comparacion con la recuperacién pasiva.

- Se espera que las mujeres disminuyan el rendimiento en menor medida en
comparacion con los hombres.

- La frecuencia cardiaca en reposo disminuird de manera significativa después de la
recuperacién activa en ambos géneros.

- La percepcidn subjetiva del esfuerzo, medida a través de la escala de Borg, sera menor
después de la recuperacidn activa en comparacion con la recuperacién pasiva.

- No se espera que la recuperacién activa tenga un impacto significativo en el peso
corporal de los atletas.

4.2. Objetivos:

- Evaluar el impacto de la recuperacién activa y pasiva en el rendimiento de atletas de
ambos géneros durante un duatlén.

- Comparar las respuestas fisioldgicas, incluyendo la frecuencia cardiaca en reposo y la
percepcion subjetiva del esfuerzo, entre la recuperacién activa y pasiva en hombres y
mujeres.

- Determinar si existen diferencias significativas en el tiempo total de realizacion del
duatlon entre la recuperacion activa y pasiva.

- Analizar el efecto de la recuperacidn activa y pasiva en el peso corporal de los atletas
después del duatldn.

11



- Investigar las diferencias de género en la respuesta al tratamiento de recuperacién
activa y pasiva en el contexto del duatldn.

5. Metodologia.

5.1. Diseno del estudio.

El estudio propuesto es un disefio de investigacion cruzado y aleatorizado con una duracién
de 2 semanas (ver figura 1). Los participantes realizaran dos pruebas de duatlén supersprint,
gue consisten en correr 2,5 km, bicicleta 10 km y correr 1,25 km, con un periodo de descanso
de 30 minutos. Durante este descanso, se asignara a los participantes a dos grupos: el Grupo
A realizara descanso activo en rodillo durante 20 minutos, mientras que el Grupo B tendra
descanso total. Posteriormente, se repetira el duatlon. Después de una semana, se invertiran
los grupos y se repetira el estudio.

Una semana antes de la prueba, se realizara una familiarizacion en la semana 0. En la semana
1, después de aleatorizar la muestra, los participantes se dividirdn en dos grupos: Grupo
Descanso Activo (DA) y Grupo Descanso Pasivo (DP).

En la semana 2, los participantes repetiran la prueba cruzando los grupos para experimentar
ambas condiciones.

Se realizara un control del peso corporal y medida de RPE antes y después de cada prueba.
Durante la prueba, se monitorizara la frecuencia cardiaca, los ritmos, la velocidad vy la
percepcion subjetiva del esfuerzo (RPE) en cada sector del duatldn (ver figura 1). El estudio se
centra en evaluar las diferencias en la mejora de la recuperacién entre sexos en relacién con
el descanso activo.

Figura 1. Disefio del estudio. *RPE: percepcion del esfuerzo realizado.

FAMILIARIZACI oo e §|_;3 e Dﬁi_fz

* Reconocimiento circuito Test1 recuperocidn Test2 Test1 recperoain Test2
O IR ISR AU 5V 0° B e BV
o sector ciclismo a in n n nn i
@ e 2 E EEEAEEE BB B EEBEBEE
o remesotr OOD DOD DOO OO
2 RPE

@ Control de tiempo

&
Control de Pulsaciones coda cada 4"

R & Temperatura y humedad

Nota: Estructura del estudio que se llevé a cabo los dias de test.
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5.2. Poblacidon y muestra

El estudio esta dirigido a atletas de ambos sexos que participan en eventos de duatldn
supersprint. La muestra ha sido de 5 participantes (n=5), 2 hombres y 3 mujeres. En todos los
casos son atletas experimentados con el duatléon y las caracteristicas del deporte. La
poblacién objetivo incluye atletas recreativos y competidores experimentados que estén
dispuestos a someterse a pruebas de rendimiento fisico y recuperacion.

Tabla 3. Caracteristicas de los participantes

Participantes (n=5)

Sexo (n) Masculino 2
Femenino 3
Edad (afios) 32,6 +5,88
Altura (m) 1,73 +0,07
Peso (kg) 63,00+ 7,34

Frecuencia cardiaca en reposo (ppm)

56,00 + 11,20

Experiencia (aiios) 4,40 + 3,97
Entrenamiento semanales (horas) 8,80 +4,48
Modalidad preferente Sprint 100%

El estudio se llevara a cabo en el Poligono de El Prat de Llobregat, especificamente en el
circuito oficial del duatlén de dicha localidad. Este circuito proporcionara un entorno
adecuado y controlado para la realizacion de las pruebas de duatlén.

Figura 2. Lugar de valoracion y caracteristicas de los sectores.

Carrera a pie - 2,5km Carrera a pie - 1,25km

Desnivel positivo Desnivel positivo

Desnivel positivo

5m 15m 3m
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El método de investigacion sera un disefio cruzado y aleatorizado, con un periodo de estudio
de 2 semanas. Este disefio permitirda comparar de manera efectiva los efectos de la
recuperacién activa y pasiva en los participantes, al tiempo que minimiza los sesgos
potenciales.

Tabla 4. Caracteristicas ambientales durante las valoraciones

Dial Dia 2
| | | 1
Humedad inicial (%) 60,8 75,2
Humedad final (%) 60,2 68,8
Temperatura inicial (°C) 13,6 10,4
Temperatura final (°C) 12,6 9,4

El estudio se llevara a cabo durante un periodo de 2 semanas, lo que incluira la realizacidn de
las pruebas de duatlén en dos ocasiones separadas por una semana. Esta duracién permitird
evaluar los efectos de la recuperacion activa y pasiva en el rendimiento de los participantes a
lo largo del tiempo.

Los participantes seran seleccionados de acuerdo con los siguientes criterios de inclusién:
e Atletas de ambos sexos con experiencia previa en duatlén o deportes de resistencia.
e Edad entre 18 y 40 afios.
® Ausencia de lesiones musculoesqueléticas que puedan afectar al rendimiento.
e Capacidad para completar las pruebas de duatlén sin problemas médicos

significativos.

Los criterios de exclusion incluirdn:
® Presencia de enfermedades crénicas que puedan influir en el rendimiento deportivo.
e Uso de medicamentos que puedan afectar la frecuencia cardiaca o el metabolismo.
e Embarazo en el caso de participantes femeninas.
® Lesiones musculoesqueléticas activas que impidan la participacidén en las pruebas.

5.3. Asignacion de los individuos a los grupos de estudio.

En este estudio, se asignan los participantes a dos grupos de estudio: Grupo de Descanso
Activo (DA) y Grupo de Descanso Pasivo (DP). El proceso de asignacién se realizarad de manera
aleatorizada a través de una pagina web (https://app-sorteos.com/es/apps/sortear-grupos-
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online) para garantizar la equidad y la imparcialidad en la distribucién de los participantes
entre los dos grupos.

5.4. Variables de estudio.

Los participantes realizan dos pruebas de duatlén supersprint, que consisten en correr 2,5km,
10km en bicicleta y 1,25km correr, con un periodo de descanso de 30 minutos.

Se realizard un control del Esfuerzo percibido (RPE) antes y después de cada prueba. Durante
la prueba, se monitorizara la Frecuencia Cardiaca (FC) en cada sector del duatlén. Ademas se
controlard el tiempo total de la prueba, el tiempo de cada segmento y el ritmo en cada
segmento.

El estudio se centra en evaluar las diferencias en la mejora de la recuperacién entre secos en
relacidn con el descanso activo.

5.5. Recogida de datos.

Durante el estudio, se recopilard varios datos de los participantes en dos pruebas de duatlén
supersprint. Antes de cada duatlén, se medira el peso corporal de los participantes y se
registrard su frecuencia cardiaca en reposo. Después de cada segmento del duatlén (carrera,
ciclismo y segunda carrera), se les preguntard a los participantes sobre su percepcion
subjetiva del esfuerzo (RPE) utilizando la Escala de Borg (0-10) y se registrara el tiempo
cronometrado por su reloj. Ademas, se medira la frecuencia cardiaca durante cada segmento
del duatlén utilizando un monitor de frecuencia cardiaca.

Durante el periodo de descanso de 30 minutos entre los dos duatlones, se registrard la
frecuencia cardiaca y el RPE de los participantes durante la recuperaciéon, tomando
mediciones cada 2 minutos.
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Tabla 5. Matriz de registro de informacion.

Variables a Medir Método de Recoleccion Momento de Recoleccion

Peso corporal antes Bascula electrdnica Antes de cada duatlén

Peso corporal después Bascula electrdnica Después de cada duatlén
Frecuencia cardiaca en Monitor de frecuencia ,
, Antes de cada duatldén
reposo cardiaca

Después de cada segmento y durante
el descanso activo o pasivo (cada 2
minutos)

Ent ist |
RPE (Escala de Borg) n rev.ls.a confos
participantes

Tiempo cronometrado Reloj cronémetro Después de cada segmento
Frecuencia cardiaca final Monitor de frecuencia ,
L , Durante cada segmento del duatlén
durante el ejercicio cardiaca
Frecuencia cardiaca en la Monitor de frecuencia Durante la recuperacién cada 2
recuperacion cardiaca minutos

5.6. Descripcion de los grupos de estudio y propuesta de intervencion
e Nombre de la Intervencion o Descripcion:
o0 Entrenamiento y recuperacion en Duatlén Supersprint.
e Fundamento, Marco Tedrico o Proposito de la Intervencion:
O Laintervencidn se basa en el principio de optimizar el rendimiento a través de
la recuperacion en duatletas mediante un programa estructurado de

entrenamiento y estrategias de recuperacion entre pruebas.
o Materiales Utilizados en la Intervencion:
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O Los materiales utilizados incluyen rodillos portatiles (Euter y Elite) para el
descanso activo, relojes para medir el tiempo (Reloj Garmin Forerunner 265,
255, Fénix), bdascula para medir el peso corporal (Mi), y monitores de
frecuencia cardiaca Garmin para registrar la actividad cardiaca durante el
ejercicio y la recuperacion.

o Procedimientos y Actividades:

O Las sesiones de intervencién consisten en entrenamientos estructurados de
carrera y ciclismo, seguidos de periodos de recuperacion activa o pasiva. Se
llevan a cabo bajo la supervisién de una entrenadora familiarizada con este
trabajo.

e Perfil Profesional de los Interventores:

O Los interventores son entrenadores experimentados en deportes de
resistencia, con experiencia en el disefio y la implementacion de programas de
entrenamiento para atletas de duatlén.

e Forma de Realizar la Intervencion:
O Laintervencion se lleva a cabo de forma presencial.
e Lugar de Realizacidn de la Intervencidn:

O Las sesiones de intervencion se realizan en el Poligono de El Prat de Llobregat,

en el circuito oficial del Duatldn del Prat de Llobregat.
e Numero de Sesiones y Duracion de la Intervencidn:

0 Sellevan a cabo un total de dos sesiones de intervencion, con una duracion de
aproximadamente 2 horas cada una. Estas sesiones se realizan con una semana
de diferencia entre si, con el mismo protocolo de entrenamiento y

recuperacion.

5.7. Analisis estadistico

Los datos se procesaron utilizando IBM SPSS 22.0 Statistics (IBM Corp., Armonk, NY, EE. UU.).
Se realizd un analisis descriptivo para mostrar las medias y desviaciones estdndar. La
distribucién de normalidad de las variables se analizé mediante la prueba de Shapiro-Wilk.
Los datos se expresaron en general y diferenciando entre sexos. Los datos categéricos se
expresaron en porcentajes y los datos cuantitativos se expresaron en media + desviacion
estandar.

Se realizé la prueba ANOVA de dos factores (recuperacion y tiempo) y de tres vias (sexo,
recuperacién y tiempo) para mostrar las diferencias entre las variables. Se aplicé una t de
student para muestras independiente para analizar las diferencias entre los porcentajes vy el
tiempo total de la prueba. Se determind el porcentaje de cambio mediante la siguiente
formula: % = ((valores post- valores pre) / valores pre) x 100. Las diferencias p < 0,05 se
consideraron estadisticamente significativas.

El tamafio muestral se calculé6 mediante el programa GPower (versién 3.1). El andlisis del
tamaiio muestral previo al estudio, con un tamafio del efecto = 0,4, un error alfa= 0,05y una
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potencia de 0,85 reportd que eran necesarios 72 participantes (imagen 1). Sin embargo, solo
se pudo reclutar 5 participantes. Por ello, se optd por realizar de nuevo el analisis post hoc,
con una muestra de 5 participantes la potencia estadistica fue de 0,076.

Figura 3. Cdlculo de tamafio muestral

File Edit View Tests Calculator

Help

Central and noncentral distributions Protocol of power analyses

critical F = 3.12768
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0.8 4
0.6 4
0.4 4
0.2 4
4] T T T T T
0 2 4 10 12 14
Test family Statistical test
F tests v ANOVA: Fixed effects, special, main effects and interactions v
Type of power analysis
A priori: Compute required sample size - given o, power, and effect size W
Input Parameters Output Parameters
Determine == Effect size f 0.4 MNoncentrality parameter A 11.5200000
o err prob 0.05 Critical F 3.1276756
Power (1-§ err prob) 0.85 Denominator df 70
Numerator df 2 Total sample size 72
Number of groups 2 Actual power 0.8537261

Figura 4. Potencia estadistica con n=5.

18



File Edit View Tests Calculator Help

Central and noncentral distributions  Protocol of power analyses

critical F = 9.55209
1 =

0.8

Test family Staristical test
F tests v ANOWVA: Fixed effects, special, main effects and interactions ~

Type of power analysis

Post hoc: Compute achieved power - given o, sample size, and effect size ~
Input Parameters Output Parameters
Determine == Effect size f 0.4 Noncentrality parameter A 0.8000000
o err prob 0.05 Critical F 9.5520945
Total sample size 5 Denominator df 3
Numerator df 2 Power (1-p err prob) 0.0762978
Number of groups 2

5.8. Consideraciones éticas

Toda la informacion recopilada sera tratada de manera confidencial. Los datos se utilizaran
Unicamente con fines de investigacion y se almacenaran de manera segura.

Para todo lo no previsto en este documento, se aplicara la legislacién vigente sobre proteccion
de datos de caracter personal (Ley 41/2002, de 14 de noviembre, basica reguladora de la
autonomia del participante y de derechos y obligaciones en materia de informacion y
documentacion clinica, BOE 274 de 15 de noviembre de 2002; Ley Organica 15/1999, de 13
de diciembre, de Proteccion de Datos de Caracter Personal; BOE 298 de 14 de diciembre de
1999; Real Decreto 1720/2007, de 21 de diciembre, por el que se aprueba el Reglamento de
desarrollo de la Ley Organica 15/1999, de 13 de diciembre, de proteccién de datos de caracter
personal, BOE 17 de 19 de enero de 2008) y cualquier otra que resultara aplicable.
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6. Resultados.

En este apartado se presentan los resultados obtenidos. Los datos recopilados durante las pruebas se presentan en forma de tablas y figuras
para facilitar la comprensién y visualizacién. El objetivo de esta seccidon es proporcionar una visién detallada y objetiva de los hallazgos del
estudio permitiendo comprender y examinar los resultados obtenidos.

En la tabla 6 se muestra los resultados obtenidos en el primer sector diferenciando los tipos de recuperacién sin tener en consideracion el sexo.
Hubo diferencias significativas en el porcentaje de cambio en el tiempo, siendo la diferencia menor tras la recuperacion activa (p<0.05). Los
valores de RPE fueron superiores en el grupo RA, sin ser estadisticamente significativo.

Tabla 6. Andlisis del primer sector de carrera

RP RA Efecto recuperacion Efecto tiempo Recuperacion x tiempo
| | ] | ] | | |
Testl 10,84+2,30 10,82+2,05 0,629 0,502 0,605
Tiempo Test 2 12,10+3,1 11,0+1
(min) est ,L10+£3,10 ,0+1,65
% 11,07+4,93 2,23 +5,48% - - -
| | ] | ] | | |
RPE Test 1 58+2,6 6,2+0,8 0,100 0,245 0,245
(puntos)
Test 2 58+1,6 8,0+£0,7
I I I I I I I |
Test 1 166,6 + 7,9 166,4+7,9 0,581 0,640 0,610
FC (ppm)

Test 2 171,2+8,0 166,2+10,3
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Nota: *p<0.05 diferencias en el porcentaje de cambio entre RP vs. RA; RP: recuperacion pasiva; RA: recuperacion activa; RPE: percepcion subjetiva del esfuerzo.

En la tabla 7 podemos observar diferencias significativas entre sexos entre el tiempo total (p<0.05) y FC (p=0.02). No hubo diferencias

significativas en el resto de parametros.

Tabla 7. Resultados del primer sector de carrera segun el sexo.

RP RA Efecto sexo Efecto Efecto Sexo x Recuperacion x
recuperacion tiempo sexo
T T T T
Tiempo Test 1 8,95+0,07 9,19+0,01 0,04 0,638 0,425 0,677
Test 2 9,68+0,01 9,68 + 0,38
Chicos % 8,21+0,3 5,39+4,39 - - - -
RPE Test 1 7,510,7 6,510,7 0,162 0,162 0,315 0,706
Test 2 6,5+2,12 8,0+0,0
FC (pp) Test 1 174,5£2,1 177,0£7,07 0,02 0,566 0,597 0,926
Test 2 177,0£9,8 175,5+7,77
I T T T
Tiempo Test 1 12,10+2,2 12,00+£1,98
Test 2 13,76+3,19 11,95+1,44
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% 12,98+5,91 0,1345,81

. RPE Test 1 4,66+3,05 6,00+1,00
Chicas
Test 2 5,33+1,5 8,00+0,00
FC (pp) Test 1 161,314,6 159,3+12,8
Test 2 167,315,03 160,016,224

Nota: RP: recuperacion pasiva; RA: recuperacion activa; RPE: percepcion subjetiva del esfuerzo.

En la tabla 8 podemos observar los datos del sector de ciclismo, donde no se observan diferencias significativas. Se puede destacar una
disminucion del RPE durante la RA.

Tabla 8. Datos del segundo sector de ciclismo en general.

RP RA Efecto Efecto tiempo Recuperacion x tiempo
recuperacion

Tiempo Test 1 18,9%1,9 19,3+1,8 0,468 0,461 0,975
(min)
Test 2 19,3+2,0 199+1,8
% 3,61+0,9 3,23+1,32 - - -
RPE Test 1 6,0+x1,4 4,4+1,3 0,221 0,074 0,221
(puntos)
Test 2 6,4+1,8 6,4+0,8
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FC (ppm) Test 1 161,2+13,0 159,6 +9,2 0,460 0,710 0,656

Test 2 165,6 £ 11,8 159,2 £12,7

Nota: RP: recuperacion pasiva; RA: recuperacion activa; RPE: percepcion subjetiva del esfuerzo.

En la siguiente tabla (tabla 9), comparacién entre sexos del segundo sector de la prueba, donde podemos observar diferencias entre sexos en
los tres parametros (Tiempo, RPE y FC). Ademas se observan diferencias significativas en el RPE entre el test 1 y el test 2.

Tabla 9. Resultados del sequndo sector de ciclismo segtn el sexo.

RP RA Efecto Efecto Efecto Sexo x Recuperacion x
sexo recuperacion tiempo sexo
I | | | ] | ] ] ] I
Chicos Tiempo Test 1 16,60+0,07 17,64+1,16 <0,001 0,103 0,138 0,822

Test 2 17,1510,21 18,35£1,91

% 3,28+0,79 3,99+1,35 - - - -

RPE Test 1 7,50%0,7 5,5+0,07 0,004 0,110 0,047 0,936
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Test 2 7,50+0,7 7,0£0,0

FC (pp) Test 1 172,5+0,7 166,50+12,02 0,002 0,308 0,594 0,594

Test 2 175,5£2,12 170,0+2,82

I | | | ] | ] ] ]
Chicas Tiempo Test 1 20,09+40,49 20,52+40,65

Test 2 20,86+0,45 21,08+0,87

% 3,84+1,06 2,72+1,28

RPE Test 1 5,040,0 3,66+1,15
Test 2 5,66+2,08 6,00+1,00

FC (pp) Test1  153,66+11,2  155,04,35

159,0+10,81  152,00+11,26

Nota: RP: recuperacion pasiva; RA: recuperacion activa.

En la tabla 10, observamos de manera general los resultados del Ultimo sector del test. Se destacan diferencias entre el test 1 y el test 2 en los
valores de RPE (p=0.029).

Tabla 10. Cifras del tercer sector de carrera en general

RP RA Efecto Efecto Recuperacion x
recuperacion tiempo tiempo
| | | | | | | 1
Tiempo Test 1 5,8+0,8 55+1,1 0,792 0,734 0,814
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(min) Test 2 59+1,4 58+1,4

% 0,38 +13,8 5,28+6,7 - - -
RPE Test 1 7,0+0,7 7,4+1,5 1,000 0,029 0,503
(puntos)
Test 2 88+1,6 84+1,1
FC (ppm) Testl 164,0+14,8 167,8+12,3 0,969 0,542 0,494

Test 2 170,8 £+ 8,8 167,4+8,9

Nota: RP: recuperacion pasiva; RA: recuperacion activa; RPE: percepcion subjetiva del esfuerzo.

En la tabla 11, detallamos los resultados del segundo sector de carrera tienendo en cuenta el sexo de los atletas. Se puede destacar diferencias
entre sexos (p=0.020 en tiempo y p=0.003 en FC).

Tabla 11. Resultados en el sequndo sector de carrera segun el sexo.

RP RA Efecto Efecto Efecto Sexo x Recuperacion x
sexo recuperacion tiempo sexo
[ | | I I | | | | |
Chicos Tiempo Test 1 5,5610,4 4,6610,23 0,020 0,688 0,829 0,676
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Test 2 4,87+0,11 4,76%0,16

% -12,1+7,22 2,35+8,6
RPE Test 1 7,50+0,7 8,01£0,0 0,802 1,000 0,079 0,900
Test 2 8,50+2,1 8,0+0,0
FC (ppm) Test 1 175,0+2,82 177+£2,82 0,003 0,961 0,499 0,715
Test 2 178,0+5,65 176,50£2,53
I T T T T T T T T
Chicas Tiempo Test 1 6,01+1,08 6,13+1,13
Test 2 6,57+1,59 6,62+1,53
% 8,7619,62 7,2316,27
RPE Test 1 6,66+0,57 7,0£2,0
Test 2 9,0+1,73 8,6611,52
FC (pp) Test 1 156,66+4,04 161,66+£12,58
Test 2 166,0+7,2 161,3314,04

Nota: RP: recuperacion pasiva; RA: recuperacion activa; RPE: percepcion subjetiva del esfuerzo.

Seguidamente, en la tabla 12 encontramos la comparativa de los tiempos, donde podemos observar que no hay diferencias significativas sin
tener en cuenta el sexo de los atletas.
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Tabla 12. Comparativa de tiempos: Total vs. Porcentaje.

RP RA p

I | | | |
Tiempo total (min) 36,38 £ 5,29 36,35+4,13 0,988
Tiempo (%) 5,35+ 3,77 3,20+ 1,97 0,291

Nota: RP: recuperacion pasiva; RA: recuperacion activa.

En cambio, en la tabla 13 podemos observar el tiempo total de prueba tieniendo en cuenta el sexo. Encontramos diferencias significativas en el
tiempo total (p<0.05) ya que interfiere en sexo x recuperacion.

Tabla 13. Tiempo total de la prueba segun sexo.

RP RA Efecto Efecto Sexo x
sexo recuperacién  recuperacion
T T T T T T T 1
Tiempo total Chicos 31,20+0,48 31,49+1,36 0,060 0,815 0,982
(min)

Chicas 38,21 + 3,57 38,66 + 2,63

Tiempo (%)  Chicos 1,88+1,18 4,08 +3,32 0,185 0,360 0,046
Chicas 7,67 £2,70 2,61+0,99

Nota: RP: recuperacion pasiva; RA: recuperacion activ

27



Por ultimo, en la figura 5 podemos observar diferencias significativas entre grupos de

recuperacioén y entre sexos (p<0.001)

Figura 5. Resultados obtenidos durante la recuperacion pasiva y activa
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- - Recuperacion pasiva -e- Recuperacion pasiva
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.~.“ -= Recuperacion activa u -m Recuperacion activa
e L !
N
=a w b .
g Efecto recuperacion = p<0,001 e . Efecto recuperacion = p<0,001
. ' 5 Efecto tie <0,001
- Efecto tiempo = p<0,001 E. - ecto hempo = p=<4,
Recuperacién x Tiempo = 0,950 -y Recuperacion x Tiempo = 0,911
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-#- Recuperacion pasiva Masculino
- Recuperacion activa Masculino
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Recuperacion activa Femenino Recuperacion acliva Femenino

Efecto recuperacion = p<0,001

Efecto sexo = p<0,001

Efecto tiempo = p<0,001
Recuperacion x Sexo x Tiempo = 0,846

Efecto recuperacion = p<0,001

Efecto sexo = p<0,001

Efecto tiempo = p<0,001
Recuperacion x Sexo x Tiempo = 0,914

T T T
[} 5 0 15 20 2% 30 0 5 0 45 20 25 30
Minutos Minutos

Nota: El grdfico representa la evolucion de los pardmetros durante los tipos de recuperacion. A simboliza la FC
general, B el indice de esfuerzo percibido general, C la FC y la D el RPE durante las diferentes recuperaciones
diferenciando por sexos; RPE: percepcion subjetiva del esfuerzo.

7. Discusion.

En esta seccion se analizardn los resultados obtenidos en relaciéon con los objetivos del
estudio, centrandose en los efectos de la recuperacion activa sobre el rendimiento, el RPE y
los parametros fisioldgicos, asi como las diferencias observadas entre sexos.

Los resultados nos revelan que no se observé una mejora significativa en comparacion con la
recuperacién pasiva (RP). Aungue se evidenciaron diferencias en el porcentaje entre el dia 1
y el dia 2, se pueden ver diferencias significativas en el primer sector, asi como las diferencias
entre sexos en el tiempo total, tal como reporté en un estudio previo (Wiecek et al., 2016)
investigod las diferencias entre hombres y mujeres. Los hombres demostraron un rendimiento
anaerdbico superior en comparacién con las mujeres, manteniendo un rendimiento aerdbico
similar en relacién al VO2max. Los hallazgos de ambos subrayan la importancia de considerar
las diferencias sexuales en el rendimiento deportivo y la necesidad de investigacién. Por otro
lado, el articulo de Yamagishi & Babraj, 2019 ofrece una perspectiva diferente al realizar una
comparacion con la implementacion de un programa de entrenamiento durante dos
semanas, lo que resulté en mejoras significativas en el rendimiento de los atletas. Estas
mejoras se atribuyen a la adaptacién continua del cuerpo para hacer frente a las demandas
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del entrenamiento, y sugieren que la recuperacidon activa puede ofrecer beneficios
adicionales sin la necesidad de aumentar el tiempo de entrenamiento.

Sanchez-Otero et al., (2022) describe el protocolo en intervalos de 2 minutos al 100% de la
velocidad seguidos de una RA al 80% de la velocidad asociada. Durante esa recuperacion el
RPE se vio afectado, registrando un mayor indice de esfuerzo percibido con la RA en
comparacion con la RP. En cambio, se registré el Lactato en donde se pudo observar una RA
en concentraciones mas bajas de Lactato sanguineo en comparacion con la RP. Con estos
hallazgos sugieren que la RA puede influir en la respuesta metabdlica durante el
entrenamiento aerdbico por intervalos. Sin embargo, puede llevar a una percepcién subjetiva
mas elevada durante la sesidn.

Es importante destacar que los resultados obtenidos pueden variar segun diversos factores,
por esa razén podemos encontrar diferencias en los resultados de los articulos mencionados
anteriormente con los resultados obtenidos en este estudio. Las diferencias que nos hemos
encontrado en cuanto a nivel en la experiencia deportiva puede haber sido un factor
influyente en los resultados diferenciandose de los articulos y los hallazgos en ellos.
Respecto al protocolo utilizado, es relevante destacar que estandarizamos el tiempo de
duracién de la recuperaciéon basandonos en diferentes articulos utilizando un método y
protocolo como el que queriamos implantar para nuestro estudio. Por esa razon los
resultados son tan diferentes.

Quizas una muestra mayor, como muestran los articulos anteriores, nos hubiera ayudado a
unos resultados mas precisos. Aun asi, los datos ya son reveladores de cara a poder poner
una linea de investigacidn hacia ese campo, el de la recuperacién.

8. Limitaciones.

Durante la ejecucidn del estudio, surgieron varias limitaciones que afectaron al andlisis de
datos y a su recopilacién.

- Tamano de la muestra: Debido a la restriccién de tiempo y recursos, el tamafio de la
muestra fue limitado, lo que podria haber afectado a los resultados.

- Variabilidad individual: A pesar de los esfuerzos por controlar las variables
individuales, como la edad, el nivel de condicidn fisica y la experiencia en duatlén, es
posible que haya habido diferencias entre algunos participantes que no se tuvieron en
cuenta.

- Mediciones subjetivas: La medicion con el RPE son inherentemente subjetivas y
pueden verse afectadas por factores como el estado de animo, la motivacién del
participante o cansancio previo a la prueba.

- Entorno controlado: Aunque realizamos las pruebas en un entorno controlado, las
condiciones ambientales podrian haber variado ligeramente entre las sesiones de
prueba, lo que podria haber influido en los resultados.
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- Duracion del seguimiento: Al haber realizado el seguimiento a corto plazo (7 dias)
limitd la capacidad de observar los efectos a largo plazo de la recuperacién activa en
el rendimiento y la recuperacion.

Ademas, se afaden los siguientes puntos a recalcar:

- Nose Tendra en Cuenta el Ciclo Menstrual: Dado que el ciclo menstrual puede afectar
la respuesta fisioldgica y el rendimiento deportivo en las mujeres, se excluird a
aquellas participantes que estén en su periodo menstrual durante el estudio.

- No se Tendra en Cuenta el Descanso Individual: Se evitara considerar el descanso
individual de los participantes fuera del contexto del estudio. Esto garantizara la
coherencia y la comparabilidad entre los grupos de estudio en términos de
recuperacién y rendimiento.

Se considera que el estudio proporciond informacién valiosa a pesar de las limitaciones y
puede servir como base a una investigacién futura en este campo.

9. Conclusiones.

En conclusion, los datos muestran que la RA no tuvo un efecto consistente en el rendimiento
en comparacién con la recuperacién pasiva en ninguno de los sectores de la prueba. Ademas,
entre sexos, las posibles diferencias en la respuesta a la RA pueden influir, especialmente en
el segundo sector de carrera, aunque se necesita mds estudio para confirmar estas
observaciones y comprender mejor estos mecanismos.

10. Implicacion en la practica profesional.

Los resultados que hemos obtenido tienen varias implicaciones para la practica profesional
en el ambito del rendimiento deportivo y la preparacion fisica.

Podemos destacar algunas:

Optimizacidn de los protocolos de recuperacion, aunque este estudio no ofrece beneficios
sobre la recuperacion activa en términos de rendimiento, se puede considerar incluir ambos
métodos de recuperacion en los programas de entrenamiento y adaptarlos segun las
necesidades y preferencias de los atletas.

Consideracion de diferencias de género, ya que como podemos observar la respuesta entre
hombres y mujeres resalta de importante a la hoira de tener en cuenta las carateristicas
especificas de cada sexo. Se pueden ajustar las intervenciones segun el género de los atletas
para maximizar su efectividad.

En resumen, los resultados de este estudio tiene como objetivo ayudar a los atletas y
profesionales a alcanzar su maximo potencial y ofrecer intervenciones mas efectivas y
personalizadas.
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12. Anexos.

12.1. Imdgenes durante los test

Figura 6. Posicion de las bicis para la RA
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Nota: Aqui podemos observar la posicion de las bicicletas en los rodillos para realizar la recuperacion activa.

Figura 7. Descanso activo en rodillo (lvy) Figura 8. Descanso pasivo (lvy).
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