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El debate de este numero trata sobre el entrenamiento por potencia en ciclismo, tanto para ciclistas
- como para triatletas. Cuatro reconocidos expertos nos dan su opinion sobre este tema
an de actualidad. A continuacion os ofrecemos sus respuestas a cada una de las preguntas
gue les hemos formulado. Sin lugar a dudas, muy interesante todo lo que nos comentan.
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i Cuales consideras que son las ventajas
y las desventajas de entrenar ciclismo
por vatios respecto a otros parametros
de control?

= Y.ALCALDE

Ventajas muchas... La medicion del rendimiento es
la principal caracteristica de un medidor de poten-
cia ya que permite cuantificar el estado de forma
de un ciclista de forma sencilla, real y repetitiva.
Facilita la regulacion del ritmo adecuado en com-
peticion, especialmente en triatlon y pruebas de
caracter individual. Mejora la cuantificacion de la
carga de entrenamiento. El entrenamiento de inten-
sidad media y alta se monitoriza de forma mucho
mas precisa que con un pulsometro.Y en cuanto a
las desventajas, pues si obviamos el coste econo-
mico no hay ninguna desventaja siempre y cuando
se sepa utilizar correctamente.

> M.A. SAEZ

Wy La mayor ventaja en mi opinion es clara, permi-
te la cuantificacion y evaluacion mas objetiva y
precisa posible del rendimiento del ciclista. En
cualquier tipo de terreno, periodo de tiempo, dis-
ciplina y circunstancia. Siempre puede medirse
eltrabajo fisico que el ciclista es capaz de produ-
ciry por tanto, qué nivel de forma o rendimiento
posee. El elevado precio de los medidores de po-
tencia fiables respecto a medidores de frecuencia
cardiaca, especialmente para ciclistas amateurs,

puede ser todavia una desventaja. Otra posible -

desventaja es la aversion que puede provocar la m
} posibilidad de poder medirse cada dia, algo asi 4 ¥ o

como «miedo al examenn». = ,

= J. MENENDEZ DE LUARCA
La ventaja es obvia, controlar la carga mecéanica
de un modo objetivo y evitar malas distribuciones
de la energia disponible, bien sea por exceso o
por defecto. En mi opinién la Gnica desventaja es
que es una tecnologia de medicién mas cara que
el pulso o el esfuerzo percibido. Si hay deportistas
con una actitud muy rigida por la medicion también
seran rigidos con otro tipo de mediciones.

= R.CEJUELA
Es el parametro méas objetivo que existe como
indicador de la intensidad de entrenamiento en
ciclismo, sobre todo a intensidades superiores
al segundo umbral ventilatorio. Permite medir el
rendimiento de una manera objetiva y cuantificar
las mejoras. Pero cada medidor tiene su propia
calibracién y no son comparables objetivamente

los datos de diferentes marcas. .
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A traves del entrenamiento por vatios, ;qué puntos fuertes
y qué puntos débiles se pueden identificar, tanto en ciclistas
como en triatletas?

= Y.ALCALDE

Nos permite conocer el perfil de potencia del ciclista en el que es sencillo iden-
tificar los puntos débiles y los puntos fuertes. El perfil de potencia es una com-
parativa del mejor dato de potencia de un ciclista en funcion de la duracion del
esfuerzo (cinco segundos, un minuto, cinco minutos y 20 minutos) frente a los
registros de lo que serian los mejores ciclistas del mundo. Nos permite conocer
siun ciclista destaca mas en esfuerzos cortos (capacidad anaerobica), medios
(potencia aerdbica) o largos (capacidad aerobica). Enfuncion de esta valoracion
y el tipo de competicion que se haga es posible planificar los entrenamientos
para reforzar los puntos débiles y mantener los puntos fuertes.

> M.A.SAEZ

Puede detectarse practicamente casi cualquier punto fuerte o débil del ciclista,
siempre y cuando éste tenga una consecuencia en la produccion de energia o
trabajo fisico sobre los pedales. Podemos medir la capacidad para llevar a cabo
un sprinty valorarla, el rendimiento en los tltimos kildmetros de una competicion
de larga distancia para comprobar el nivel de fatiga si lo complementamos con
la medicion del pulso, entre otras muchos aspectos, pero por ejemplo, podemos
valorar también si un ciclista ha sabido o ha podido colocarse bien o no en el pe-
loton a tenor de los vatios producidos en comparacion con otros corredores que
han participado en la misma prueba, por ejemplo, asi que también pueden detec-
tarse incluso algunos aspectos técnicos o tacticos del ciclista.

= J. MENENDEZ DE LUARCA

Con un sensor de potencia se puede y se debe establecer un perfil de potencia
del deportista con test o competiciones de distintas duraciones y extrapolar
este perfil a sus puntos fuertes y débiles. Hay triatletas que no tienen un gran
FTP (P60) y sin embargo tienen una gran capacidad Anaerdbica (potencia maxi-
ma de un minuto) y aguantan bien los cambios de ritmo de una World Series.
Podemos ver deportistas muy buenos en un puerto pero no tanto en etapas de
varios puertos, o ciclistas con dificultades para llanear tan bien como suben.
Todos esos ejemplos son cuantificables en nimeros (vatios medios, fuerza de
cada pedalada, cadencia, torque) y por lo tanto susceptibles de ser modifi-
cados con el entrenamiento. Si no tenemos esos datos solo sabemos en qué
fallan, pero no cuanto.

= R.CEJUELA

Se identifican de forma clara las potencias sostenibles (absoluta y relativa al
peso) de tiempo limite de cada zona de entrenamiento (potencia anaerdbica,
capacidad anaerdbica, potencia aerdbica, sequndo umbral ventilatorio y pri-
mer umbral ventilatorio). Se puede calcular la eficiencia gruesa, conociendo el
consumo de oxigeno que le supone el deportista cada determinada potencia,
enfuncion de su peso. Con ello, conociendo las demandas de la competicion en
vatios, podemos preparar al deportista para afrontar las mismas conociendo con
mas exactitud sus posibilidades de rendimiento en competicion. Bien sea para
pruebas por etapas, como el ciclismo, donde el factor clave estara enlarecupe-
racion del esfuerzo de cada etapa, para poder realizar en la siguiente el esfuerzo
que se necesite. En el caso del triatlén, es conocido que las competiciones de
Series Mundiales y Copas del Mundo, demandan un comienzo del segmento de
ciclismo a unos valores de potencia superiores a 400 vatios durante los prime-
ros kilémetros (alrededor de 5’-10°), y después se rebajan los valores medios del
segmento en torno a 300-350 vatios.
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:Qué test consideras que es el mas interesante para medir
(o estimar) las zonas de entrenamiento segiin los vatios?

= Y.ALCALDE

El clasico test de 20 minutos de Coggan sigue siendo muy (itil y es relativamente senci-
llo de llevar a cabo. No obstante, en deportistas que compiten de forma mas o menos
habitual, las propias competiciones muchas veces sirven para estimar el FTP y evi-
tarnos el estrés que a veces supone el test de 20 minutos. Como es sabido, las zonas
de entrenamiento se calculan a partir del conocido FTP (Functional Thresold Power)
o UF (Umbral Funcional), que es la potencia que un ciclista puede mantener durante
una hora pedaleando a la maxima intensidad. Basandonos en la potencia media del
test de 20 minutos, el FTP se calcula multiplicando dicho nimero por 0,95 en el caso
de ciclistas con buena capacidad aerdbica o por 0,92 en ciclistas con capacidades
mas anaerobicas.

> M.A. SAEZ

En ciclistas o triatletas bien entrenados, el famoso test FTP (del inglés Functional
Threshold Power) o UPF (Umbral Funcional de Potencia). En ciclistas mas noveles es
conveniente dividir este testde 20" en dos de 10’ con una recuperacion estandarizada
entodos los casos entre medias.

= J. MENENDEZ DE LUARCA

En deportistas que empiezan a entrenar por potencia el test mas habitual es el de
20 minutos, que en mi opinion al menos el primer afio debe realizarse 2 6 3 veces
para aprender a conocerse y establecer zonas. Como media yo recomiendo «tra-
ducir» el 20" a FTP quitandole un 10% (es habitual ver a gente que quita solo un 5%
y normalmente, no siempre, ese 95% suele sobreestimar la capacidad de umbral).
Con el paso del tiempo el test se hace menos necesario sobre todo en deportistas
con alta capacidad de analisis, igual que un corredor no necesita hacer un test de
3.000 metros para saber a qué ritmo debe competir en una media maratén, sino que
le basta con su comunicacion con el entrenador a través de los ritmos de las series
y sus sensaciones en ellas. Sin embargo, si recomiendo hacer alguna vez el test
de 60 minutos, que a mucha gente da miedo, pero que no es mas que un entrena-
miento de umbral duro.

= R. CEJUELA
Como directo, el testincremental con medicion del VO, (5w cada 12). Como indirecto,
el test de 20' FTP. Con lactato 30w cada tres minutos.

i Cada cuanto tiempo es conveniente repetir el test?

= Y.ALCALDE partidario de repetir dos test en menos de

Aproximadamente cada ocho semanas,
aunque depende del entrenamiento rea-
lizado y del deportista.

> M.A. SAEZ

Todo va a depender del tipo de planifica-
cion que estemos llevando a cabo en ese
momento, del tipo de deportista al que es-
temos entrenando. Las evoluciones del
rendimiento en cada caso llevaran velo-
cidades distintas. De todos modos, no soy

dos meses de tiempo.

= J. MENENDEZ DE LUARCA

En novatos y ciclistas de poco nivel lo
repetiria dos o tres veces por afio. En
expertos ellos ya saben cuanto son ca-
paces de mover a principio y final de
temporada.

= R.CEJUELA
Cada dos meses o cada mes y medio.




Hablanos sobre la importancia del peso del ciclista en la relacion vatios/peso

= Y.ALCALDE

Es una cuestion de fisica basicamente. Cuanta mas
masa haya que desplazar cuesta arriba mas potencia
seranecesaria. Laimportancia del peso en llano es mas
bien relativa, pero es muy raro que un ciclista solo com-
pita en llano. En el caso de los triatletas, un peso bajo
siempre supone una ventaja para la carrera a pie, por
lo que buscar el minimo peso posible dentro de unos li-
mites suele suponer una ventaja en todos los aspectos.
No obstante, definir el peso minimo de un ciclista es
complejo y es conveniente buscar un asesoramiento
nutricional deportivo cuando se busca el maximo ren-
dimiento en este sentido.

> M.A.SAEZ

Es primordial, y especialmente en disciplinas en las que
interviene el factor desnivel (subidas) y aceleraciones
(cambios de ritmo). En este sentido, en un IM con un
sector de bici llano y con pocos cambios de ritmo (au-
sencia de curvas por ejemplo) el peso es menos deter-
minante que en una prueba ciclista con subidas de gran
pendiente y con cambios de ritmo constantes en el mo-
mento decisivo de la carrera. En realidad, la magnitud,
el valor mas fiable sobre el rendimiento de un ciclista
o triatleta no es tanto la cantidad de vatios que puede

desarrollar durante un tiempo determinado, sino la rela-
cion entre estos vatios y su peso corporal (vatios/peso).
Este parametro es por tanto imprescindible si quere-
mos comparar el rendimiento entre dos ciclistas, pues
el ratio vatios/peso nos dira cuanto estan de igualados
o diferenciados en su rendimiento, mucho mas alla que
sus valores de potencia absoluta en vatios.

= J. MENENDEZ DE LUARCA

Es una relacion sencilla de entender al dividir el nume-
rador (potencia) por el peso (denominador). Un ciclista
que mueva 200w durante 60 minutos y pese 90kg obtiene
muy poca velocidad de esos 200w, y una ciclista de 200w
y 45kg compite sin problemas en un pelotdn internacional.
Trasladado a un puerto como por ejemplo Morcuera, la
diferencia seria de unos 22 minutos (30 minutos para la
ciclista de 45kg y 52 para el ciclista de 90kg).

= R.CEJUELA

Fundamental en subidas a puertos de montafia (ciclismo
en ruta), BTT y triatlon, debido a que luego hay que co-
rrer a pie. Minimo peso posible, por la mayor eficiencia
bruta, economia de esfuerzo. En cambio en velédromo,
enllano, sin subidas, nos interesa los valores de poten-
cia sin relacion al peso.

(Podriamos hablar de cierta correlacion entre vatios y pulsaciones?

= Y.ALCALDE

iClaro! Cuantos mas vatios movamos mas rapido latird nuestro
corazon. Lo interesante es analizar la relacion que hay entre es-
tas dos variables con laidea de observar descensos enla FC para
una misma potencia. 0 aumentos de |la potencia para una misma
FC. A nosotros nos gusta hacer tests rutinarios a intensidades me-
dias para valorar esta relacion con frecuencia para hacernos una
idea sobre la eficiencia, siempre interpretando el dato de FC con
cierta cautela al conocer que puede verse alterado por diversas
circunstancias.

> M.A SAEZ

De cierta correlacion si, especialmente en zonas o rangos de
intensidad baja o moderada. Sin embargo a medida que el es-
fuerzo es mas elevado, esta linealidad pierde consistencia. Hay
una limitacién cardiovascular que hace que aungue sigamos
produciendo mas energia e incrementando la intensidad, las pul-
saciones tienden a estabilizarse en valores iguales y sobre todo
ligeramente a los del umbral anaerébico o VT2. Pasado este punto
es cuando llegamos a nuestro techo de pulsaciones, pulsaciones
pico o pulsaciones maximas. Sin embargo, podemos producir po-
tencias todavia muy superiores a las que producimos a nuestras
maximas pulsaciones, por eso la correlacion desaparece a estos

niveles de esfuerzo. Por otro lado, es sabido que la frecuencia
cardiaca esta notablemente condicionada por varios factores
que hacen que por ejemplo desarrollando 200 vatios, el pulso
aunque similar, puede no ser el mismo en el mismo ciclista pero
en dos dias diferentes.

- J. MENENDEZ DE LUARCA

Hay una correlacion directamente proporcional, pero no con una
R =1.Es cierto que a mayor potencia mayor pulso, pero la relacion
no es siempre igual a lo largo de la temporada o incluso durante
la misma sesion. Podemos encontrarnos en una etapa de puertos
con 20 pulsaciones més al final del dia para la misma potencia
sostenida que en el primero, o que mas alla del VO,max el pulso
no sube y sin embargo podemos hacer arrancadas a 400-600 va-
tios mas fuerte que el propio VO,max. Es decir, podemos alcanzar
por ejemplo 180 pulsaciones a 400 vatios durante 3" 0 alcanzar 180
pulsaciones en un sprint de 600w durante 30"

= R.CEJUELA

No creo. Desconozco si hay algln trabajo cientifico en ese senti-
do. Es importante asociar las zonas de entrenamiento en valores
de potencia y de pulso individualmente. Siendo referencias en
zonas de baja intensidad aerdbica.
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= Y.ALCALDE

La curva de potencia critica es una repre-
sentacion grafica de la potencia media
maxima de un ciclista en funcion de la dura-
cion del esfuerzo. Se utiliza para analizar el
rendimiento mediante la comparacionde la
misma en diferentes momentos de la tem-
porada. Nos permite analizar en qué partes
de la curva estamos mejorando. Para ello,
es muy importante el analisis diario de los
datos de potencia registrados para verificar
que no hay errores en los mismos, ya que a
lolargo de unatemporada no es infrecuen-
te tener algin dia en el que los datos de po-
tencia hayan salido alterados por cualquier
tipo de desajuste del medidor.

> M.A. SAEZ

En pocas palabras, es la grafica que re-
laciona la maxima potencia o nivel de es-
fuerzo que podemos mantener en cual-
quier periodo de tiempo determinado. A
mayor tiempo realizando un esfuerzo,

menos intensidad o potencia podemos
mantener en el pedaleo. En funcion de los
objetivos del ciclista o triatleta, el entre-
nador puede orientar el trabajo fisico para
optimizar especificamente el rendimiento
en algdn punto de la curva. La curva por
tanto, nos puede dar pistas también hacia
donde tenemos que dirigir el entrenamien-
to, en base a su informacion.

= J. MENENDEZ DE LUARCA

La potencia critica mide la evolucion de
cuantos vatios movemos por unidad de
tiempo a lo largo de la temporada. Es una
grafica descendente, desde la potencia
que mantenemos en un segundo, diga-
mos por ejemplo 1.000 vatios, hasta la que
mantenemos en nuestra salida méas larga,
por ejemplo 200 vatios en cuatro horas. Un
buen entrenamiento hace que la potencia
sostenible en nuestra zona objetivo mejore
durante la temporada. Por ejemplo un spr-
inter de velddromo querra que su zona siete

¢ Qué es la curva de potencia critica y como se utiliza en la planificacion del entrenamiento?

y ocho (un segundo a tres minutos) mejore,
y un Ironman querra muy desarrolladas sus
zonas 2-3-4 (del 60 al 105% del umbral).

= R.CEJUELA

Tedricamente, la potencia critica repre-
senta el ritmo mas elevado de metabolis-
mo oxidativo que puede ser sostenido sin
una pérdida continua de la capacidad de
trabajo, no coincidente necesariamente
con el GET o Umbral funcional (Barker
2011). La potencia critica simboliza un
«umbral critico» de la homeostasis o equi-
librio organico del metabolismo intramus-
cular (fosfocreatina «PCr» y acidez «PH»)
y sistémico (V0, y lactato sanguineo) du-
rante el ejercicio de alta intensidad (Jones
et al. 2010). Se utiliza como una zona de
entrenamiento a mejorar, igual que el resto
de zonas de entrenamiento. Se determina
de forma individual y permite ver las adap-
taciones al entrenamiento del metabolis-
mo aerdbico oxidativo.




Tu opinion sobre la estimacion
de vatios en los rodillos
de entrenamiento...

= Y.ALCALDE

Es simplemente eso, una estimacion. Su utili-
dad es muy limitada cuando son estimadores,
ya que un fallo de 20w es lo que un ciclista pue-
de mejorar en dos meses de entrenamiento. Sin
embargo, algunos rodillos si que incorparan un
medidor de vatios real en el que se puede con-
fiar para evaluar el rendimiento. Aun asi, los va-
tios generados en un rodillo nunca se pueden
comparar con los que se generan en la calle,
ya que la falta de inercia y otros condicionantes
hacen que la potencia del rodillo sea entre un
10y un 20% inferior. Para ciclistas que entrenen
mucho en rodillo el consejo es hacer un test de
FTP en rodillo y asi tener las zonas de entrena-
miento en rodillo ademas de las que se tengan
para carretera.

> M.A. SAEZ

Sila estimacion es estable, es decir, si el desfa-
se entre una medicidn real y la estimacidn del
rodillo siempre es de la misma magnitud, pode-
mos admitirlo como una herramienta bastante
fiable para medir nuestras mejoras fisicas y te-
ner nuestras referencias. De todas maneras, hoy
en dia hay estimaciones muy precisas. Apuntar
también que en la mayoria de los casos, los va-
tios generados en un rodillo pueden ser inferio-
res a los producidos en la carretera, por ejemplo,
especialmente si nunca se ha entrenado mucho
en rodillo. El motivo es que la posicion mas es-
tatica sobre la bici en un rodillo puede limitar li-
geramente la capacidad de generar fuerzaenla
bici, algo que si ocurre en carretera, donde nos
ayudamos con el cuerpo a generar fuerzay la
posicidn es menos estéatica.

= J. MENENDEZ DE LUARCA

Lo que estima no mide. Hay muy buenos rodillos
que miden. Pero si mis pupilos me dicen que usan
un estimador, directamente desestimo los datos
que me dan.

= R.CEJUELA

Esta potencia se asocia mas a la potencia nor-
malizada, puesto que siempre tienes que realizar
fuerza de forma constante para que se mueva el
sistema de pedaleo, no existiendo «0» en la medi-
cion de potencia. Es importante, como dije antes,
que cada medidor de vatios se pueda comparar
consigo mismo, porque cada marca tiene diferen-
te estimacion de los valores.

¢ Qué opinas sobre la regulacion y control del esfuerzo
en competicion mediante el medidor de potencia?

= Y.ALCALDE

En triatlén de media y larga distancia es como «hacer trampas», ya que
si se emplea correctamente permite al triatleta hacer el gasto energético
exacto para bajarse a correr en buenas condiciones independientemen-
te de las circunstancias de la prueba. Creo que queda mucho camino por
recorrer en este sentido entre los triatletas populares. En triatlon sprint
u olimpico asi como en pruebas de ciclismo en carretera su uso durante
la competicion es mucho mas limitado, puesto que lo interesante es ir
en el grupo que corresponda para favorecerse al maximo del rebufo de
los demas ciclistas. No obstante, y como suele hacer Chris Froome, en
etapas de alta montafa en ciclismo de carretera el medidor de potencia
también puede ser de gran ayuda para gestionar el esfuerzo. En el caso
de los cicloturistas, cuando hacen marchas en las que hay que superar
varios puertos de montafa, el medidor es muy (til para gestionar bien
el ritmo en cada subida y asegurarse un buen ritmo de subida a lo largo
de todas las subidas.

2 M.A.SAEZ

Depende del tipo de competicion. En pruebas de larga duracion y sobre
todo en triatlon o contrarreloj, la regulacion del esfuerzo a través de los
vatios es realmente facil y efectiva, no permitiendo ni que nos pasemos, ni
tampoco que nos acomodemos a un ritmo lento. En pruebas de ciclismo en
ruta o en triatlones con drafting, se requiere de un conocimiento profundo
de nuestras posibilidades y jugar con ellas en momentos estratégicos. Es
mas complejo, pues hay que ir reaccionando a situaciones que pueden ser
inesperadas y en ese momento, el deportista debe tomar una decision con
riesgo a equivocarse, salvo que sea superior a sus rivales. Hay muchos de-
portistas que se estresan en competicion por el hecho de tener que regular
su esfuerzo mirando a la pantalla de su dispositivo y deciden no hacerlo,
sin embargo, hay otros que combinan sus sensaciones con los datos que
ven en la pantalla y saben sacar partido de sus posibilidades.

= J.MENENDEZ DE LUARCA

Cuanto menos experto es el ciclista mas partido le va a sacar, pero con-
viene saber progresar en analisis subjetivo para no depender en exceso
de las matematicas. Yo creo que debe usarse siempre y hay ocasiones en
las que no debe mirarse.

= R.CEJUELA

Personalmente no me gusta. Resta espectacularidad al deporte, en par-
ticular al ciclismo en ruta. Hay un control excesivo de la competicion
en funcion de los parametros individuales de cada ciclista, y los direc-
tores controlan en demasia todas las decisiones que puedan tomar los
ciclistas. En el triatlon, la dinamica de la competicion es diferente, en
distancia corta con drafting, aun no perjudica su uso al espectaculo del
deporte. En larga distancia sin drafting, la dindmica del deporte que se
disputa de forma individual, ayuda al control del rendimiento en buena
manera, es muy positivo para el deportista, pero también resta emocion
a la competicion, que si se disputara sin estos datos seria mucho mas
dificil de modular. A nivel profesional, no permitiria su uso si queremos
que el deporte sea mas abierto a sorpresas en el resultado. A nivel gru-
pos de edad, si, es muy adecuado para que haya un control saludable
de la practica deportiva.




¢ Qué medidores de vatios recomiendas? ;Qué diferencias existen entre unos y otros?

= Y.ALCALDE

Las recomendaciones no se pueden ge-
neralizar, ya que no existe una solucion
perfecta para todo el mundo. En funcidn
de las caracteristicas de cada ciclista
le ird mejor un medidor u otro. En térmi-
nos de precision en la medicion, siem-
pre recomiendo un medidor de poten-
cia que tenga en cuenta lo que hacen
las dos piernas, ya que los medidores
de un solo lado siempre van a ser menos
precisos al asumir que las dos piernas
producen la misma potencia. Un factor
que muchos ciclistas tienen en cuenta
es la posibilidad de usar el medidor en
mas de una bici. En este caso, los siste-
mas de pedales o unarueda con un buje
Powertap serian las mejores opciones.
Siel precio es el factor mas importante,
los sistemas de biela izquierda o de solo
el pedal izquierdo serian los més reco-
mendables.

Las diferencias entre unos y otros es-
tan ampliamente explicadas en el articulo
que hemos escrito para este nimero de
Sportraining.

2 M.A.SAEZ

Es muy complicado a tenor de la ya am-
plia oferta en el mercado. De entrada, re-
comendaria siempre un medidor antes que
un dispositivo que estime la potencia, por
cuestiones de precisidn. A partir de ahi,
dos criterios deberian condicionar u orien-
tar nuestra compra. En primer lugar, el pre-
supuesto. Hoy existen medidores cada vez
mas econémicos. Actualmente, la cifra de
400-500 euros puede ser el umbral a partir
del cual encontrar medidores de potencia
fiables. En segundo lugar, hay que tener en
cuenta en qué tipo de bici lo vamos a ins-
talar y qué vamos a hacer con él. Si por
ejemplo, tenemos pensado usar el medidor
en varias bicis, deberiamos optar por uno
de buje o pedales, los componentes mas
facilmente intercambiables entre bicis. Si
por el contrario valoramos més la limpieza
de lineas y que nos quede perfectamente
integrado en la bici, las opciones de medi-
dor en la arafia de los platos o en las bie-
las puede ser la opcion. Estos Gltimos, por
ejemplo, suelen medir sélo |a biela izquier-
day estiman |a potencia en la derecha, con

lo que presentan algunas limitaciones si
queremos conocer el balance de potencia
entre nuestras dos piernas.

- J. MENENDEZ DE LUARCA

Es una pregunta que da para una revistay
que depende de precios, sistema de medi-
cion, numero de bicis del deportista y otros
factores. Yo recomiendo en la medida de lo
posible utilizar un sistema que mida ambas
piernas, aunque los que miden la pierna iz-
quierda y multiplican por dos pueden ser
una buena forma de iniciarse. En mi caso
particular yo me inicié en 2006 con un buje
PowerTap y actualmente compito con pe-
dales PowerTap P1. Sirecomiendo apostar
por las marcas que mas tiempo llevanen el
mercado aunque sean un poco mas caras.

= R.CEJUELA

SRM, Power2max, PowerTap... SRM y
Power2maxtienen el medidor en la biela de
la bicicleta, mas recomendables. PowerTap
enelbuje de laruedatrasera, mas recomen-
dable sila va a usar un entrenador o en un
centro, para poder cambiar de deportista.




