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Unincremento de X
RPM’S no produce el
mismo aumentode P en
un Ciclista que mueve
100 W que en otro que
mueve 200 W, el
incremento sera mayor
parael que vaa 200 W

Si aumentamos las mismas
RPM’S a todos por igual
(porque todos siguen la

musica) no estaremos
incrementando la intensidad
de manera igual para todos
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Por tanto...
Si aumentais la velocidad de la musica para incrementar la intensidad, habra que ajustarla
resistencia para que todos los participantes trabajen a su misma intensidad relativa

Desde hace un tiempo nos preocupa el hecho de ver que algunos instructores de ClI
utilizan la musica para incrementar la cadencia pensando que ese incremento de
cadencia va a suponer un incremento de intensidad igual para todos los ciclistas que
estan rodando su sesion.

Esto no es asi, ya que la Potencia no aumenta de forma lineal, sino de forma
exponencial; es decir, un incremento de 5 rpm’s cuando vamos a 100 watt, no
supondra el mismo aumento de P que cuando vamos a 200 watt por ejemplo.

De igual manera esas 5 rpm’s provocaran un incremento de P diferente en un sujeto
que rueda a 150 watt que en otro que lo hace a 200 watt aunque ambos estén



haciéndolo al mismo porcentaje de su Potencia Umbral (PU)

Siendo esto asi, el Entrenador debera marcar una potencia objetivo en forma de % de
la PU, o zona de trabajo, y cada ciclista debera ajustar su resistencia de manera
individual, para que al ritmo de la musica (misma cadencia para todos) se mantenga en
la zona objetivo o alcance el %PU target.

y... N0 nos lo inventamos nosotros... simplemente es FISICA ;)

Link to Original article: https://www.barbadocycling.es/blog/el-incremento-de-la-potencia-
es-exponencial?elem=98430
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