PARTICIPACION METABOLICA EN FUNCION DE LA INTENSIDAD
TOMANDO COMO PORCENTAJE 100 LA POTENCIA MAXIMA AEROBICA
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EJEMPLO DE NIVELES DE INTENSIDAD EN COMPETICION EN DIFERENTES MODALIDADES Y ESPECIALIDADES COMO
FUNDAMENTO PARA ENTRENAR ESPECIFICAMENTE.

Valoranda con un potencidmetro la potencia madxima aerdbica (VO2 ma.), observamos que esta oscilaria en torno a los 400
Wat, mientras que la Potencia Maxima Anaerdbica es superior a los 1200 Wat (300% de la Potencia Maxima Aerdbica).
Ldgicamente estos porcentajes pueden variar en funcidn del tipo de ciclista (rodador, esprinter, velocista en pista,...).

* Ejsmplo de Modalidades y Especialidades y niveles de inensidad medios en que se compite.

El entrenamiento con la utilizacién de potenciometros y determinacion de "Niveles de Inten-
sidad”

Otro procedimiento para determinar una escala de intensidades que aplicar al entrenamiento, es la
valoracién del indice de intensidad de carga ufilizando potenciémetros que valoran en watios (w) el
valor del esfuerzo realizado. La gama de aparatos que en la actualidad trabajan utilizando la potencia
son diversos (ya hemos hablado mas extensamente de ellos en capitulo anterior), entre ellos nos en-
contramos con los siguientes:

-"SRM’: este medidor de potencia es pionero y tiene una gran implantacion en el peloton ciclista
desde |a década de los afios 90. Consiste en un plato dotado de sensores que se instala en la bicicleta
y que mediante la utilizacion de "celdas de carga’ situadas en la estrella donde las bielas transmiten
la fuerza a los platos, objetiva la potencia que desarrolla el ciclista en base a la deformacion de las
células de carga. El equipo consta de un receptor inalambrico como lector y archivo de datos (potencia,
frecuencia cardiaca, velocidad, distancia, frecuencia de pedaleo, calorias consumidas, etc.) y una ba-
terfa de mas de 2.000 horas de duracion, sustituible tras su agotamiento. Su indice de error oscila
entre + - el 2%.

=El "Power Tap” es ofro medidor de potencia utilizado en el ciclismo, cuyo fundamento estriba en
la adaptacion en el buje de |a rueda trasera de una “celda de carga’ con transmisor inalambrico y de
un receptor donde come en el caso anterior se pueden archivar y cotejar los datos del trabajo realizado.
La memoria archivada, puede ser transferida al ordenador para su posterior analisis al igual que
sucede en el SRM. Su indice de error es muy bajo como en el caso anterior.

=El "Ergomo’ es ofro de los medidores que en este caso estima la potencia mediante sensores
opticos que estiman |a torsion que sufre el eje de pedalier durante la aplicacion de fuerzas en el pedal
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