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En la actualidad, todo deportista aficionado sabe que los ciclistas y triatletas profesionales
entrenan con potencidmetros, pero a su vez, también se conocen los elevados precios de estos
aparatos, por lo que la pregunta que nos planteamos es: é¢pulsémetro o potenciometro, cual
de los dos merece mas la pena?

En un estudio realizado con 20 ciclistas no competitivos, tuvieron que completar una serie de
pruebas (20 kildbmetros contrarreloj, test de VO,m. Y test de lactato), la mitad fueron
controlados y entrenados con pulsdmetros y la otra mitad con potencidmetros. Se observd
gue en este tipo de ciclistas, habia mejoras en el rendimiento tanto si se entrenaba con un
aparato como con el otro, sin embargo, no habia diferencias significativas entre el
entrenamiento con pulsémetro y el entrenamiento con potenciometro (Robinson E,
Plasschaert J, Kisaalita N, 2011).

Esto ocurre en ciclistas y triatletas no competitivos, en aficionados que se toman el ciclismo o
el triatlén como una diversién, es decir, como deporte recreativo.

En el caso de ciclistas o triatletas que compiten a un gran nivel, si que se determiné que el
entrenamiento con potencidmetros es mas especifico debido principalmente a que las
pulsaciones varian de un dia a otro por varios factores, como por ejemplo el cansancio, las
horas de descanso, la temperatura o la deshidratacién (Coggan A & Allen H, 2010).

Otros autores también han apoyado que el uso de potenciémetros es mas preciso y fiable, ya
que al medir la frecuencia cardiaca, siempre hay un pequefio desfase temporal (puesto que se
esta midiendo una respuesta fisioldgica al esfuerzo) y el hecho de que influyan factores como
cambios en las condiciones del entorno (temperatura, porcentaje de humedad) y cambios del
sujeto (estrés, enfermedad, deshidratacién), ocasiona una variacion de las pulsaciones
(Jeukendrup & Van Diemen, 1998).

Al medir una respuesta fisioldgica, en ocasiones hay variaciones bruscas en las pulsaciones y
un pulso bajo puede hacer referencia a que ha habido una adaptacién al esfuerzo, pero
también puede significar que hay fatiga muscular, lo cual impide aumentar el pulso. Sin
embargo, un potenciometro mide la potencia generada, lo que es directamente el esfuerzo
realizado, independiente tanto de factores internos como de factores externos.
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La conclusiéon de todos estos estudios es que para ciclistas y triatletas no competitivos, es mas
recomendable el uso de un pulsémetro, ya que se va a mejorar de igual forma que con un
potencidmetro y a nivel econdmico hay una gran diferencia siendo los pulsémetros mucho
mas asequibles (Robinson E. et al, 2011).

En cambio, para los ciclistas y triatletas competitivos si que se recomienda el uso combinado
de pulsdmetros y de potencidmetros, ya que tienen que seguir un entrenamiento mas
especifico para poder mejorar su rendimiento y de esta manera se pueden combinar mas
datos (Grazzi et al, 1999; Lamberts R, Swart J, Woolrich R, Noakes T & Lambert M, 2009).

Potenciémetros Pulsdmetros
Mayor precio Menor precio
Mayor fiabilidad Menor fiabilidad
Datos mds especificos Datos mas generales
Para alto nivel de rendimiento se recomienda Para bajo nivel de rendimiento se
el uso combinado recomienda el uso de pulsémetros
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