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Synopsis

Los potenciA metros no son sA lo para los profesionales. A medida que ha ido avanzado el
equipamiento, los ciclistas y triatletas de todos los niveles han ido adoptando el uso de

potenciA metros para mejorar su velocidad y su resistencia. No obstante, para sacar el mejor
partido de esta tecnologA a, debemos saber interpretar la informaciA n que nos ofrece. Entrenar y
correr con potenciA metro le enseA arAj a identificar sus puntos fuertes y a corregir sus puntos
dAGbiles con una precisiA n increA ble. Al explicar los conceptos universales en los que se basan
las grAjficas de potencia, que describe sus puntos fuertes como ciclista. A continuaciA n, valore su
perfil de fatiga para saber cA mo resistir el cansancio en 12 ejercicios de distinta duraciA n.
Finalmente, identifique las sesiones de entrenamiento que le ayudarAjn a desarrollar su potencia
de modo global, a la vez que le ayudan a eliminar los puntos dAGbiles que le impiden progresar.
Allen y Coggan explican cA mo interpretar la potencia, la cadencia, la velocidad y el ritmo

cardA aco de modo que usted pueda entrenar de manera A ptima para las competiciones de
carretera, bicicleta de montaA a, ciclocross, triatlA n, pista y BMX. Saber analizar los datos de su
potenciA metro le permitirA; diseA ar un programa de competiciones para toda la temporada
acorde con sus puntos fuertes. Entender las cifras obtenidas mediante las distintas funciones le
permitirAj tambiA®©n controlar los cambios en su condiciA n fA sica y programar exactamente

cuAjndo obtendrAj su mAjximo rendimiento.
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Customer Reviews

Hasta ahora me sorprendiA la informaciA n que se puede sacar de los entrenamientos.

Todo lo que necesitas de entrenamiento con pulsometro,watios esta en este libro.

muy buen libro aunque complejo en los tecnicismos pero es la biblia del potencimetro un libro que

hay que tener si empiezas a entrenar con esta herramienta

Excelent!!

Muy buen libro. InformaciA n clara, precisa y concisa

excelent book

Excelente y motivador

Very good
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