





Capitulo 9: Historial

Historial de totales

Los informes del historial de totales permiten realizar comparaciones entre los totales logrados en
un periodo de tiempo seleccionado y los valores medios conseguidos en dicho periodo.

it enu <

e 1]
in History
Sensors Previous Rides >
Setup Joule Reports - Max >
Setup ser
\Workouts
Histo|

Back

Guia de usuario de Joule 2.0 pagina 68

1. Pulse y suelte el boton [MODE] hasta que se
muestre el modo Menu (Mend).

2. Pulse [JOYSTICK] hacia arriba/abajo para resaltar
History (Historial).

3. Pulse y suelte [JOYSTICK] para seleccionar History.

4. Pulse y suelte [JOYSTICK] para seleccionar Reports
- Totals.. Nota: ahora los informes se muestran con
tres columnas: la primera es la etiqueta de dato,

la segunda es el valor total conseguido correspon-
diente a una métrica dada en el periodo de tiempo
seleccionado y la tercera columna es el promedio
de todas las sesiones completadas en el intervalo
de fechas seleccionado.

5. Pulse y suelte [JOYSTICK] para seleccionar el
intervalo de fechas seleccionado entre 2 semanas,
4 semanas, 8 semanas, 6 meses y 12 meses.

6. Pulse [JOYSTICK] hacia la izquierda/derecha para
cambiar los informes y salir de los informes de
historial.

Nota: la vista de totales corresponde a los valores
totales conseguidos para cada métrica de informe
sobre el promedio en dos semanas, cuatro semanas,
etc.



Capitulo 10: Solucién de problemas de CycleOps Joule™ 2.0

Para consultar las Preguntas frecuentes mas actualizadas, visite www.cycleops.com.

No se enciende la pantalla del consola
- El ordenador estd en modo suspendido — Pulse [MODE] o [INTERVAL] en el ordenador para
activarlo.

- La consola esta demasiado frio. La temperatura de funcionamiento es de 0 a 43 °C

La pantalla del consola esta completamente descargada
- Serd necesario recargarla durante 30 minutos como minimo.

La pantalla de la consola estd encendida, pero no hay transmisién de datos.

- El buje estd en estado “suspendido” - haga girar la rueda para activarlo.

- La consola no ha “encontrado” el buje. Presione y mantenga pulsados [MODE] y [INTERVAL] hasta
que aparezca “Find” en la barra de titulos. Asegurese de que el buje estd activo girando la rueda
una vez.

- Es necesario cambiar las pilas - cambie las pilas del buje siguiendo el procedimiento descrito en
la seccién de mantenimiento de la Guia de usuario

La potencia parece incorrecta
- El valor del par no se ha puesto a cero. Para poner a cero el par manualmente acceda a Menu,
Sensors, Select Sensor, Calibration. Ponga a cero el buje manualmente. Ahora se muestra el par.

Si el procedimiento de puesta a cero del par no consigue calibrar la unidad, péngase en contacto
con el servicio de atencién al cliente de Saris Cycling Group en el 1-800-783-7257.

La velocidad parece incorrecta

- El tamano de la rueda es incorrecto, consulte la seccion Sensores para especificar el tamafno
correcto en el sensor correspondiente.
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Capitulo 11: Precauciones importantes

ADVERTENCIA: Consulte a un médico siempre antes de comenzar o modificar cualquier

programa de ejercicios.

Precauciones:

Mantenga la vista sobre la carretera. No atienda excesivamente a la pantalla de
CycleOps Joule 2.0.

Le recomendamos que se familiarice con las funciones del consola mientras esta
detenido.

La consola y la banda pectoral son resistentes al agua, no herméticos. Evite un
contacto prolongado con el agua y no coloque el dispositivo CycleOps Joule 2.0 o
sus componentes bajo el agua, ni bajo un chorro de agua de alta presién.

Evite limpiar la unidad directamente con una mezcla de disolventes. No utilice
disolventes para limpiar las piezas.

Si no se respetan estas precauciones se podria producir una averia prematura o el
funcionamiento incorrecto de la unidad y podria anular la garantia.
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Capitulo 11: Precauciones importantes

Advertencias sobre la bateria:

Cargue la bateria a una temperatura comprendida entre 0 y 45 grados centigrados.
No sumerja la bateria en agua o agua de mar y manténgala en un lugar fresco y seco
cuando no la utilice durante un periodo de tiempo.

No conecte la bateria a una toma eléctrica.

No golpee ni lance la bateria contra superficies duras.

No transporte ni almacene la bateria junto a objetos metélicos como collares, alfileres,
etc.

No la caliente ni la arroje al fuego o al agua. No modifique ni desmonte la bateria
Podria resultar peligroso y podria provocar un incendio, calentamiento, fugas o una
explosion.

No cortocircuite los terminales positivo (+) y negativo (-). Manténgala alejada de los
metales y otros materiales conductores. Si ponen en contacto directo o mediante
algun material conductor los terminales positivo (+) y negativo (-) de la bateria se
podria provocar un cortocircuito.

No invierta los terminales positivo (+) y negativo (-).

No suelde la bateria directamente. Un calentamiento excesivo podria provocar una
deformacion de los componentes de la bateria como, por ejemplo, la junta, lo que
podria provocar hinchazén, fugas, explosion o ignicién de la bateria.

No utilice baterias andmalas que muestren dafios por golpes durante el transporte,
caidas o cualquier otra anomalia o que desprendan olor a electrolito.

No utilice la bateria en una ubicacién con mucha carga de electricidad estatica, de
lo contrario, podria dafar los dispositivos de seguridad, provocando una situacién
peligrosa.

Si la bateria desprende olor, genera calor, aparece descolorida o presenta algun
aspecto anormal durante el uso, recarga o almacenamiento, retirela inmediatamente
del dispositivo o del cargador y deje de utilizarla.

No golpee la bateria con instrumentos con punta.
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Capitulo 11: Precauciones importantes

Memoria USB

Si varios usuarios utilizan Joule 2.0 en casa, un club o un gimnasio hay disponible un kit de
accesorios multiusuarios que permite almacenar los datos, perfiles de usuario y configuraciones
en cualquier memoria USB convencional.

Declaracién de conformidad con FCC:

Declaracién de conformidad para FCC e Industry Canada:

“Este dispositivo es compatible con la normativa de Industry Canada y el Apartado 15 de FCC.
El funcionamiento esta sujeto a las dos condiciones siguientes: (1) Este dispositivo no debe
provocar interferencias molestas y (2) este dispositivo debe aceptar cualquier interferencia
recibida, incluidas las interferencias que pudieran provocar un funcionamiento no deseado.”
El término “IC:" delante del niumero de certificacién de radio sélo significa que se satisfacen las
especificaciones técnicas de Industry Canada.

Los cambios o modificaciones a este dispositivo no aprobadas expresamente por la parte
responsable de la compatibilidad con las normas FCC (el fabricante) podrian anular la autorizacion
del usuario a manejar el equipo.

NOTA: este equipo ha sido probado y se ha determinado que estéa dentro de los limites de un
dispositivo digital de Clase B, seguin se establece en el apartado 15 de la normativa FCC. Estos
limites se han disefiado para ofrecer una proteccién razonable frente a interferencias daninas

en una instalacion residencial. Este equipo genera, utiliza y puede emitir energia en frecuencias
de radio y si no se instala y utiliza de acuerdo a las instrucciones podria provocar interferencias
en las comunicaciones de radio. No obstante, no hay ninguna garantia de que no se produciran
interferencias en una instalacion particular. Si este equipo provoca interferencias molestas para la
recepcion de radio o television, lo que se puede determinar encendiendo y apagando el equipo,
se recomienda al usuario que intente corregir la interferencia mediante una o varias de las
siguientes medidas:

-- Reoriente o reubique la antena receptora.

-- Aumente la separacién entre el equipo y el receptor.

-- Conecte el equipo a una toma de un circuito distinto al que esta conectado el receptor.

-- Consulte al proveedor o a un técnico de radio/TV para solicitar ayuda.
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Capitulo 12: Especificaciones técnicas de CycleOps Joule™ 2.0

CARACTERISTICAS: JOULE 20

CARACTERISTICAS: JOULE 20

Dimensiones de la unidad, ancho | 49,5 mm ancho, 89,5 mm alto, IF si
xalto x largo: 25,5 mm largo
Potencia normalizada si
Tamaiio de pantalla, anchoxalto: | 2,2 pulgadas (55,88 mm) en
diagonal Temperatura si
Resolucion de pantalla, ancho 128 160 Altitud (presion barométrica) si
xalto:
Altitud adquirida si
Peso: 749
Altitud perdida si
Bateria: recargable de polimero de litio
9% pendiente Si
Duracién de la bateria: 20 horas, uso tipico
VAM si
Montaje sobre manillar o véstago | Si
KJy KJ por hora si
Montaje sobre mufieca No
Potencia maxima Si
Montura para bicicleta de interior | No
incluida Zonas de potencia si
Boton especifico de intervalo si Zonas de frecuencia cardiaca si
Control especifico de resistencia No Compatible con sensor de Si
potencia ANT+
Altimetro barométrico si
Compatible con sensor de frecuen- | Si
Resistente al agua: si cia cardiaca ANT+
Memoria: Compatible con sensor de si
velocidad ANT+
Dispositivo de almacenamiento Si
Compatible con sensor de Si
cadencia ANT+
Memoria interna 4MB
Compatible con sensor de veloci- | No
Acepta tarjetas de memoria: tarjeta microSD™ (no incluida) dad/cadencia ANT+
Intervalos 999 Sincronizacion automitica No
(transfiere datos automaticamente
datos de sesién de 1 segundo Aprox. 20 horas (1 hora = 150 KB) al ordenador)
Historial de sesiones Aprox. 500 sesiones Entrenador virtual No
(1sesion =1KB)
Pausa automatica (pausa y reanuda | Si
Entrenamientos Aprox. 100 entrenamientos el cronémetro segiin la velocidad o
(1 entrenamiento = 5 KB) frecuencia cardiaca)
Métricas disponibles para historial | 58 Vuelta automatica (inicia una si
nueva vuelta automaticamente)
Promedios histéricos para 2 Si
semanas, 4 semanas, 8 semanas, 6 Desplazamiento automatico No
mesesy 12 meses (muestra ciclicamente las péginas
de datos durante el entrenamiento)
Recuento de sobreintensidades si
Entrenamientos avanzados (crear | Si
Watios/kg si entrenamientos personalizados,
orientados a un objetivo)
TSS si
Alarmas audibles No
Pantallas personalizables Si (Modo Panel)
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Capitulo 13: Garantia de CycleOps Joule™ 2.0

El comprador original de CycleOps Joule 2.0 cuenta con la garantia de que el dispositivo no tiene
defectos en los materiales y mano de obra. La cobertura de garantia sélo es valida para el
comprador original y sera necesario un comprobante de compra.

Electrénica: 1 afo

Esta garantia no cubre:

1. Desgaste normal debido al uso.

2. Daios, averias o pérdidas provocados por accidente, uso incorrecto, negligencia, abuso,
montaje incorrecto, mantenimiento inadecuado o incumplimiento de las instrucciones o
advertencias de esta Guia de usuario.

3. Uso de los productos en un entorno o de una manera para la que no fueron disefiados.

Limitaciones

Las garantias precedentes sustituyen y excluyen a cualesquiera otras garantias no establecidas
expresamente en el presente documento, tanto expresas como implicitas previstas por la ley u
otras, pero no limitadas a garantias comerciales o adecuacién a un propésito particular. Bajo
ninguna circunstancia Saris Cycling Group serd responsable de dafnos, pérdidas o gastos imprevistos
o derivados en relacion a sus productos. La responsabilidad de Saris Cycling Group se limita
expresamente a la sustitucion de los productos que no cumplan esta garantia o bajo criterio de
Saris Cycling Group al pago de una cantidad del precio de compra del producto en cuestién.
Algunos estados no permiten la exclusion o limitacion de garantias implicitas o danos derivados
o imprevistos, por tanto es posible que las limitaciones y exclusiones precedentes no le afecten.

Procedimientos

El servicio de garantia sera llevado a cabo por Saris Cycling Group en un distribuidor autorizado
de Saris Cycling Group. El comprador original debe proporcionar un comprobante de compra.
Los gastos de las llamadas de servicio y el transporte hacia y desde el distribuidor autorizado de
Saris Cycling Group corren por cuenta del comprador.
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Capitulo 14: Definicion de términos comunes de entrenamiento

Intensidad absoluta
1. El valor de intensidad real. Por ejemplo, 300 watios, 175 latidos por minuto, o un 7 en un grafico
deRPEde 1a10.

Velocidad angular

1. La velocidad a la que gira un objeto en rotacion. 2. La velocidad de giro expresada en unidades
de dngulo por unidad de tiempo como, por ejemplo, grados por segundo. 3. El desplazamiento
angular divido por el tiempo que tarda en producirse el desplazamiento. 4. La cadencia o nimero
de revoluciones de un objeto que gira, por ejemplo, el giro de un pedal en un periodo de tiempo
dado. 5. En los pedales o el cubo trasero, la potencia equivale al par multiplicado por la velocidad
angular, por tanto, la velocidd angular es igual a la potencia dividida por el par.

Caloria

1. Una unidad de energia equivalente a la necesaria para elevar 1 °C la temperatura de 1 gramo
o ml de agua. 2. Una unidad de energia térmica o de energia liberada cuando se quema un
combustible o sustrato.

Ascenso de Categoria 1a 4

1. Sistema de clasificacion utilizado para catalogar la dificultad de un ascenso y que se basa en
una combinacién de la longitud, pendiente y ubicacién del ascenso en el recorrido. Un ascenso
de categoria 1 se considera el mas dificil, mientras que un ascenso de categoria 4 se considera el
mas facil.

Elevacion
1. La distancia vertical total en metros o pies sobre el nivel del mar, 1 metro equivale a 3,224 pies.

Zona de resistencia
1. Una intensidad de ejercicio moderado donde se produce cierta tension o esfuerzo en el cuerpo
2.En una escala de 1 a 10 RPE (percepcion subjetiva del esfuerzo), corresponde a una intensidad
de 3 a4 ode“moderado”a“ligeramente fuerte”. 3. En una escala RPE de 6 a 20, corresponde a
una intensidad de 10 a 13 o0 “medianamente ligero” o “relativamente duro”. 4. Una intensidad de
ejercicio que depende del metabolismo aerébico tanto de grasas como de carbohidratos. 5. Una
intensidad de ejercicio que se puede mantener mientras que se suministre al atleta un aporte de
carbohidratos (p.ej., si se le permite comer).

Guia de usuario de Joule 2.0 pagina 75



Capitulo 14: Definicion de términos comunes de entrenamiento

Fuerza

1. Una magnitud vectorial que produce una aceleracién del cuerpo de la direccién en que se
aplica. 2. Empuije. 3. La cantidad de presion aplicada a los pedales o al buje trasero. 4. Una medida
de la fuerza. 5. Potencia dividida por velocidad.

Eficiencia mecanica bruta (GME)

1. El porcentaje de energia almacenada o de alimento quemado por el cuerpo que se convierte
en un valor de potencia real. Para una persona media sobre una bicicleta, la eficiencia mecanica
bruta equivale al 22%. Es decir, por cada 100 Kcal quemadas por una persona media, sélo se
convierten 22 Kcal en potencia real en los pedales o el buje trasero. El resto simplemente se
disipa como calor o se utiliza en otras funciones no relacionadas con el pedaleo. 2. En el pasado
se considerd que el GME era un importante elemento de prediccion del rendimiento en ciclismo.
Las pruebas recientes, sin embargo, resultan controvertidas. No obstante, existen informes que
aseguran que los valores de GME mas altos se encuentran en ciclistas que compiten en grandes
pruebas como, por ejemplo, el Tour de Francia.

Ascenso fuera de categoria
1. Un ascenso tan duro que esté fuera de la clasificacion. 2. Cualquier ascenso mas prolongado y
empinado que un ascenso de categoria 1. 3. El ascenso mas dificil del Tour de Francia.

Caballo de potencia
1. Una medida de potencia equivalente a 746 watios.

Intensidad

1. La dificultad real o percibida durante un entrenamiento, sesién o ejercicio dado. 2. El valor de
potencia o la velocidad de gasto de energia. 3. La dureza de un entrenamiento, sesion o ejercicio.
4. El calor o temperatura. 5. El grado de dificultad. 6. La carga, cuando se mide directamente como
el valor de potencia real. 7. El esfuerzo, cuando se mide como respuesta a un valor de potencia
dado (p.ej., ritmo cardiaco, esfuerzo percibido, consumo de oxigeno) 8. El porcentaje de una
magnitud referido a un valor méximo o sub-maximo.
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Capitulo 14: Definicion de términos comunes de entrenamiento

Kilocaloria o Kcal

1.1.000 calorias. 2. Una unidad de energia equivalente a la necesaria para elevar 1 °C la temperatura
de 1 kg o 1 litro de agua. 3. Una medida de la cantidad de energia en los alimentos. 4. En la
etiquetas alimentarias de EE.UU. y otros paises 1 Caloria, escrita con “C" mayuscula, en lugar de
“c"minuscula, equivale a 1 kilocaloria o Kcal. 5. 4,186 KJ 6. Para una persona dada, la energia total
quemada en Kcal es igual al total de KJ de trabajo realizados sobre una bicicleta dividido por
4,186 dividido por la fraccién porcentual (p.ej., 22% = 0,22) de la eficiencia mecanica bruta de
dicha persona. 7. 1 a 1,2 multiplicado por los KJ totales.

Zona de umbral de lactato (LT)

1. Una zona de gran intensidad marcada por un acusado aumento del ritmo de respiracion. 2. En
una escala RPE de 1 a 10, corresponde a una intensidad de 5 a 7 o de “duro”a“muy duro”. 3. En
una escala RPE de 1 a 20, corresponde a una intensidad de 13 a 16 o “duro” o “muy duro”. 4. Un
intervalo de intensidad de ejercicio que comienza con una ligera inflexién o aumento del nivel de
lactato en sangre respecto a la linea de referencia en descanso a una intensidad correspondiente
a un nivel de lactato en sangre de 2 a 3 mM sobre la linea de referencia en descanso. 5. Un limite
entre el metabolismo aerébico y una combinaciéon de metabolismo aerébico y anaerébico. 6. Una
intensidad de ejercicio que se puede mantener durante un periodo de 40 minutos a 2 horas de-
pendiendo de la disponibilidad del glucégeno o de los carbohidratos almacenados en el cuerpo.

Umbral de lactato

1. Una intensidad de ejercicio en que la cantidad produccién de lactato o formacién de lactato
en la sangre excede la cantidad desaparecida o eliminada en la misma. 2. Una intensidad de
ejercicio caracterizada por un aumento repentino del ritmo de respiracion o ventilacion. 3. Una
intensidad de ejercicio en que los individuos comienzan a sentir una sensacion de quemazoén en
los musculos que trabajan. 4. Una intensidad de ejercicio considerada dura. 5. Una intensidad de
ejercicio que se puede mantener durante un periodo de tiempo de entre 40 minutos y 2 horas.
6. Entre atletas con valores VO2 max. similares la potencia en el umbral de lactato es el elemento
de prediccién de rendimiento mas fiable.

Punto de ruptura del umbral de lactato

1. El valor de potencia o intensidad de ejercicio en que el lactato en sangre comienza a aumentar

respecto a la linea de base en reposo. 2. Una intensidad de ejercicio considerada moderada.

3. El extremo superior de la zona de entrenamiento de resistencia y el extremo inferior de la zona

umbral de lactato. 4. Una intensidad de ejercicio que se puede mantener durante un periodo de

entre 1y 3 horas o mientras que haya hidratos de carbono o glucégeno almacenado disponible.
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Capitulo 14: Definicion de términos comunes de entrenamiento

Umbral de lactato > 1 mM

1. El valor de potencia o intensidad de ejercicio en que el lactato en sangre esiguala 1 mM
respecto a la linea de base en reposo. 2. Una intensidad de ejercicio considerada dura. 3. El punto
medio de la zona de entrenamiento de umbral de lactato. 4. Una intensidad de ejercicio que se
puede mantener durante un periodo de 1 a 2 horas.

Umbral de lactato 4 mM

1. El valor de potencia o una intensidad de ejercicio con un nivel de lactato en sangre de 4 mM o
de 2 a3 mM por encima de la linea de base. 2. Una intensidad de ejercicio considerada muy dura.
3. El limite superior de la zona umbral de lactato. 4. Una intensidad de ejercicio que se puede
mantener durante un periodo de 30 minutos a 1 hora.

Zanes for Power & Heart Rate
Buzrl on the Blood Lactate vs.Pawer Relationsh

125 "0 25 200 275 30
Pawer Output (watts)

Intensidad normalizada

1. La intensidad normalizada respecto a algun otro factor como, por ejemplo, el peso corporal o
la resistencia aerodinamica. Por ejemplo, para una persona de 70 kg, 300 watios representarian
4,3 watios por kg.

Zona maxima

1. Una zona de intensidad elevada o méaxima. 2. En una escala RPE de 1 a 10, corresponde a

una intensidad de 9 a 10 o “extremadamente dura”a “maxima”. 3. En una escala RPE de 6 a 20,
corresponde a una intensidad de 18 a 20 o “extremadamente dura”a “maxima”. 4. Una intensidad
de ejercicio que provoca que el cuerpo alcance su maxima capacidad de consumo de oxigeno
(es decir, una intensidad de ejercicio que provoca VO2 max.). 5. Un esfuerzo supremo o maximo
que se puede mantener entre 2 y 8 minutos o, en promedio, durante 4 minutos.
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Capitulo 14: Definicion de términos comunes de entrenamiento

Periodizacion

1. Divisién de un entrenamiento o programa de carreras en periodos distintos donde se desarrollan
diferentas cualidades importantes para el desarrollo global del ciclista. 2. La idea consiste en que
las adaptaciones al entrenamiento se optimizan mediante periodos de trabajo duro que superan
la carga de entrenamiento media a la que esta acostumbrado el atleta seguidas por periodos de
trabajo sencillo o recuperacién que estan por debajo de la carga de entrenamiento media
realizada con normalidad por el atleta.

Potencia maxima sostenible o potencia maxima

1. El valor de potencia media mas elevado que se pudo mantener durante un periodo de tiempo
especificado. 2. Para la mayoria de las personas una potencia sostenible maxima o una valor de
potencia maximo que dure de 4 a 8 minutos equivale a una intensidad que provoca su valor

VO2 méximo, o maxima capacidad de consumir oxigeno. 3. Para la mayoria de las personas una
potencia sostenible maxima que dure de 20 a 40 minutos equivale a una intensidad que provoca
su umbral de lactato o un valor de lactato en la sangre de 2 a 3 mM por encima del valor base de
lactato en sangre. 4. Para la mayoria de las personas una potencia sostenible maxima que dure de
40 minutos a 2 horas equivale a una intensidad que provoca su umbral de lactato o un valor de
lactato en la sangre de T mM por encima del nivel base de lactato en sangre. 5. En ciclismo, la
potencia sostenible méxima para una duraciéon dada es anédloga al rendimiento 6ptimo durante
un tiempo dado. Por ejemplo, un corredor podria tener una mejor marca personal de 5 minutos
en una carrera de una milla y de 35 minutos en una carrera de 10 km, mientras que un ciclista
podria tener una mejor marca personal o potencia maxima sostenible de 400 watios para 5 minutos
y de 340 watios para 35 minutos.

Zona de ritmo de competicion

1.Una zona de intensidad elevada o extremadamente dura. 2. En una escala RPEde 1 a 10,
corresponde a una intensidad de 7 a 8 o de “muy dura” a “extremadamente dura”. 3. En una escala
RPE de 6 a 20, corresponde a una intensidad de 16 a 18 o0 “muy duro” o “extremadamente duro”.
4. Una intensidad de ejercicio que depende fundamentalmente del metabolismo aerdbicoy
anaerobico de los carbohidratos. 5. Una intensidad de ejercicio elevada que se puede mantener
durante un periodo de 10 a 30 minutos.
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Capitulo 14: Definicion de términos comunes de entrenamiento

Clasificacion de esfuerzo percibido (PE o RPE)

1. La clasificacion de esfuerzo o intensidad alcanzada tipicamente por un individuo en una escala
de 1a 10 donde 1 equivale a reposo y 10 equivale a esfuerzo maximo o supremo. 2. La clasificacién
de esfuerzo o intensidad alcanzada por un individuo en una escala de 6 a 20, donde 6 equivale a
reposo y se supone que corresponde a una frecuencia cardiaca de 60 latidos por minuto y

20 equivale a un esfuerzo méximo o una frecuencia cardiaca de 200 latidos por minuto.

Escala RPE 1-10 Escala RPE 6-20
0 Reposo 6 Ligerisimo
1 Muy facil 7
2 Facil 8
3 Moderado 9 Muy ligero
4 Relativamente duro 10
5 Duro n Relativamente ligero
6 12
7 Bastante duro 13 Relativamente duro
8 14
9 Muy duro 15 Duro
10 Maximo: simi\ara mi carrera 16
17 Muy duro
18
19 Durisimo
Zona de recuperacion »

1. Una intensidad de ejercicio sencilla donde existe una tension o esfuerzo minimo en el cuerpo.
2. En una clasificacién de 1 a 10 en la escala de esfuerzo percibido, la zona de recuperacion
corresponde a un valor de 1 a 2 o de “muy sencillo” a “sencillo”. 3. En una clasificacién de 6 a 20
en la escala de esfuerzo percibido, la zona de recuperacion corresponde a un valor de 6 a 10 o de
“extremadamente ligero” a“ligero”. 4. Una intensidad de ejercicio que depende exclusivamente
del metabolismo aerébico principalmente de grasas. 5. Una intensidad de ejercicio que se puede
mantener durante un periodo de tiempo indefinido.

Intensidad relativa

1. La intensidad representada como porcentaje de algun valor de referencia maximo o submaximo.
Por ejemplo, 300 watios corresponderian al 80% de la potencia VO2 méaxima o al 100% de la
potencia de LT.
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Esfuerzo o respuesta

1. Una medida indirecta de la intensidad de ejercicio como, por ejemplo, la respuesta cardiovascular
(frecuencia cardiaca), metabdlica o psicoldgica a un valor de potencia dado. 2. Una medida de la
carga de entrenamiento total o del trabajo realizado basada en la respuesta de una persona a un
entrenamiento o ejercicio y no en el trabajo real. 3. Un indice del efecto que un patrén dado o la
distribucion de valores de potencia o esfuerzo ejerce sobre un individuo particular analogo al indice
de calor o factor de enfriamiento del viento. 4. Una representacion compuesta de la dificultad de
una sesién o entrenamiento que se basa en medidas indirectas de intensidad del ejercicio y no en
medidas directas. 5. Una representacién compuesta de la intensidad de ejercicio basada en una
manipulacion de la medida directa o real de la potencia.

Esfuerzo o estimulo
1. Una medida directa de la intensidad de ejercicio como, por ejemplo, el valor de potencia. 2. La
cantidad total de trabajo realizado en KJ calculado a partir de medidas directas del valor de potencia.

{ndice de tension a esfuerzo

1. La relacion entre el trabajo real realizado calculado a partir de medidas directas de la potencia
y el trabajo realizado calculado a partir del esfuerzo percibido. Tedricamente, un indice de 1,0
indica que la percepcion de esfuerzo del ciclista coincide con la realidad. Un indice por debajo
de 1,0 indica que el ciclista tuvo la sensacion de que el esfuerzo fue mas ligero de lo que fue en
realidad. Finalmente, un indice por encima de 1,0 indica que el ciclista tuvo la sensacién de que
el esfuerzo fue mas duro de lo que fue en realidad. El indice nos permite relacionar la tension real
con el esfuerzo del atleta. Es decir, nos permite comprender mejor cémo afecta al ciclista una
cantidad de trabajo determinada. Si el indice es inferior a 1,0 el efecto es minimo, mientras que si
esta por encima de 1,0 el efecto es notable.

Zona supra maxima

1. Un esfuerzo méximo, muy breve que supera el valor de potencia asociado al valor VO2 maximo
o la zona maxima de una persona. 2. Una intensidad de ejercicio que depende casi enteramente
del metabolismo anaerdbico de ATP, fosfagenos y carbohidratos almacenados. 3. Un esfuerzo
supremo que dura entre 1 segundo y 2 minutos.

Par de torsion
1. Una fuerza aplicada a través de un eje giratorio en un punto situado a cierta distancia de dicho
eje. 2. Una fuerza giratoria o de torsion. 3. El producto de fuerza x distancia. 4. Potencia dividida
por velocidad angular.
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VO2 Méx.

1. La cantidad méxima de oxigeno que puede consumir y procesar una persona medida en litros
de oxigeno por minuto (absoluto) o en mililitros de oxigeno por minuto y por kilogramo de peso
corporal (valor normalizado al peso corporal). 2. El limite superior del metabolismo aerébico.

3. Un potente elemento de prediccion del rendimiento de resistencia en una poblacién mixta de
individuos. 4. Una intensidad de ejercicio que corresponde al valor maximo de potencia que una
persona puede mantener durante un periodo de 2 a 8 minutos.

Trabajo de RPE

1. La cantidad de trabajo total en KJ calculada mediante la estimacion de la potencia media a
partir del esfuerzo percibido por el ciclista y no de la potencia real. 2. Una estimacion del trabajo
o energia total liberada basado en el indice de esfuerzo percibido por el ciclista.
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