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L os potencidmetros no son sélo paralos profesionales. A medida que haido avanzado el equipamiento, los
ciclistasy triatletas de todos | os niveles han ido adoptando el uso de potenciometros para mejorar su
velocidad y su resistencia. No obstante, para sacar el mejor partido de esta tecnologia, debemos saber
interpretar lainformacion que nos ofrece. Entrenar y correr con potenciometro le ensefiara aidentificar sus
puntos fuertes y a corregir sus puntos débiles con una precision increible. Al explicar los conceptos
universales en los que se basan las gréaficas de potencia, que describe sus puntos fuertes como ciclista. A
continuacion, valore su perfil de fatiga para saber como resistir el cansancio en 12 gjercicios de distinta
duracion. Finalmente, identifique las sesiones de entrenamiento que le ayudaran a desarrollar su potenciade
modo global, alavez que le ayudan aeliminar los puntos débiles que le impiden progresar. Alleny Coggan
explican como interpretar la potencia, la cadencia, lavelocidad y €l ritmo cardiaco de modo que usted pueda
entrenar de manera éptima para las competiciones de carretera, bicicleta de montafia, ciclocross, triatlén,
pistay BMX. Saber analizar los datos de su potencidmetro le permitira disefiar un programade
competiciones para toda la temporada acorde con sus puntos fuertes. Entender |as cifras obtenidas mediante
las distintas funciones le permitira también controlar los cambios en su condicién fisicay programar
exactamente cuando obtendra su méaximo rendimiento.
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