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ENTRENAR CON SENSOR DE POTENCIA " Todlo learoncodiponti
Primer rodillo electrénico disponible en el
mercado gue mide potencia de manera real,

Inaldmbrico. Programa y organi

CycleOps JetFluid Pro
Ofrece una curva de potencia progre:
estable que proporciona aceleracion, 2
unto con una inercia gue simula

A la hora de entrenar con un sensor de potencia, tan
importante como la observacion de los datos que obtenemos
durante el entrenamiento in situ es la posibilidad condiciones externas de rodaje para cualquier
de andlisis de los datos recogidos y acumulados ek \ ipo de corredaryda entranamiento.
entrenamiento tras entrenamiento y temporada . s : / . : : & 7
a temporada S ; a
Jaime Menéndez de Luarca
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Grafica 2

Ivén Rafia compiti en Ubeda obtensendo una patencis media de 279
vatios, pero con una entrega de potencia totzimente irreguk NQuE i
triatieta que se hubiese quedada solo en este tipo de Cirg i habria
sacada muchp partido =l Power Tap dusante fos 40 km., en ¢l caso de
Rafia los datos son mas valioses 2 pasterion, A pesar de lo dicho sobre
{Ubeda, este ara un circuito e el que se estaba mucho tiempo sin pedalear
{0 watios), en e caso de Radia, ol 12% del nempo, o que @ pesar de ser
wun circuito may durn bz permitii aguantar el ataque que I peogind Ensko
Lianos antes de legar al circuito, donde hvan tuvo que alcarzar un pico de
1.027 vatios. Esto datos sirvieran pars que los dos primeros clasficados
dejsen definitvamente da ruada a sus acomparantes; Parquillo Fessindsz
Costés retinit aquel palo coma demobedor. Los cambios de ritmo ya dentro
del circuito son constantes y pocd & poco van minanda ks resenvas de
glucdgenn y 1a capacidad del cuerpo de comer kuegd ripido.
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Grafica 3

3 muestra la

evolucion de la potenca
miéxima ejercida duran-
te 60 minutos {un buen
referente para un triatiets de LD} a o larga de un ano. Se observala evolucion
‘constants hasta alcanzar n pico miximo de farma de 280 vatios durante casi
un mes tes del Ironman de Lanzarata, el [6gico deckve perstenior y la
escatada de nuevo de forma hasta Hawaii, pero sin lleger &l misma estado |
e forma que en el primer objetiva del aio, Los datos no mentian, y el primer
abietive tel aia fue mucho mejor que &l sequndo

La responsabifidad del deportista y su ‘entrenador s localear los factores
(U DCSHONAL0N NO volver a aicanzar ese pico y comegiras 5i es posible I3
prixima 1emporaca.
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Esta comparativa muestra que, si bien prugbas con subidas exigen
distribuciones de patencia con picas bastante altos, también tienen sus
coresponcdiantes bajadas que aportan tempe e descanso. En el lronman
de Lanzarote 58 esta un 6,6% del tiempa sin pedaleer (28 minutas), o que
aporta un grado extra de descanso a las piemas Gue no 58 obtiena en tants
madida en Hawaii {3,9% y sdlo 12 minutos de relativo refax]. Hay muchas
conclusiones de estas tablas, per 1 mas evidente es ka necesidad de rodar
mucho tiempo & ritmos medics para una prueka llana, y la capacidad de
fECUperar rpidamente tras LN BXCESD para prughas con desniveles.

CycleOps SuperMagneto Pro
Incluye 4 curvas de potencia, ofrece una
curva de potencia vélida para cada tipo de
ciclista y para cada tipo de entrenamiento en
un solo rodillo. Proporciona una s 3

real de estar entrenando en la

CycleOps Mag+
La eleccion perfec -
nado. Incluye mando al manillar para regular
el nivel de resistencia deseado. Nuevo d
que proporciona una mayor resistencia.
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