La frecuencia cardiaca de reserva, como indicador
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Luego de tratar los términos basicos relativos a la
frecuencia cardiaca, se explica el origen de, las
formulaciones numéricas que sustentan el método de
Karvonen y se ofrecen las herramientas para que los
profesores de educacion fisica -en especial los que
trabajan en programas de acondicionamiento fisico
con adultos- elaboren una tabla para interpretar la
intensidad, en criterios de carga interna, de su
esfuerzo fisico.

Al hacer referencia a criterios o indicadore:
carga interna, como posibilideres de |
determinacion de la carga de entmiento, s
cita, entre otros, la frecuencia cardiaca

reserva, conocida como método de Karvonen.

Este método de Karvonen, empleado
calcular la frecuencia cardiaca establece
rango entre 60 % y 80 % de intensidad (sir
en criterios de consumo maximo de oxigel
de frecuencia cardiaca de reserva) como 0j
para lograr adecuadas adaptaes en el sisten
cardiocirculatorio e influir en la composici
corporal, cuando se realiza un program
acondicionamiento fisico aerdbico (Vé
Figura 1).

* Licenciado en educacion fisica, se desempefia cdowente d
educacion fisica en el Institutmiversitario de educacién fisica d
Universidad de Antioquia.

After treating the basic terms related to the
cardiac frecuence, we explain the origins of the
numeric formulations that support Karvonen method,
and we offer as well the tools for the physical
education teachers -mainly those involved in adults
physical maintencence- to set up a table to in&t;pr

in terms of internal strenght, the intensity of the
physical effort.

La frecuencia cardiaca de reserva, consid
para la determinacion de la carga de entrena
miento como el valor 100% de intensic
realmente no indica la nocién de frecue
cardiaca quese le asigna, por no ser
estimativo valido del significado del térm
frecuencia, que es el de pulsaciones por minuto.

Se trata solodel rango, en numero

pulsaciones unicamente, sin incluir el fa
tiempo, que hay entre la frecuencia carc
maxima y la frecuencia cardiaca de reposo. !
mas adecuado denominarla pulsaciones
reserva. No obstante esta aclaracion y para
confusiones al lector, se utilizara aca el tén
referido de frecuencia cardiaca de reserva.

La frecuencia cardiacade reserva, con
indicador de carga interna, permite individua-
lizar el esfuerzo de entrenamiento porque |
de situaciones funcionales particulares de
persona, como son la frecuencia cardiac
reposo y la frecuencia cardiaca maxima que se
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Figura 1 Relacién entre el porcentaje de la frecuencia cardiaca elvaese

adecuadmente, en especial,

porcentaje de consumo maximo de oxigeno, segun el meétodo de Karvongpoceso de desarrollo de
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tienen en un momento dado de la vida, considerando
primera se puede disminuir por efectos del entrenan
sistematico de la resistencia aerdbica o aumentar por di
factores, y la segunda porque se sabe que, ademas de ser
particular para cada individuo, esta en relacion inversa
edad; osea, que a mayor edad menor valor de frecuencia ce
maxima.

En programas de acondicionamiento fisico se puede utilize
saber qué respuestas internas se dan a nivel del pulso carc
un momento dado del esfuerzo fisico y para dirigir
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capacidad aerbbica media
actividades fisicas como trot
pedalear y patinar.

Es preciso decir que el con-
cepto de frecuencia cardiace
reserva es diferente de c
criterio de frecuencia cardiaca,
igualmente empleado en
medicién del esfuerzo y con
mismo valor de 100 %
intensidad; a saber: el
frecuencia cardiaca maxima.

Me propongo, en las siguien
paginas:

1. Conceptualizar acerca
términos basicos en rela-
cion con la frecuencia car-
diaca, como son: frecuen-
cia cardiaca de resen
maxima, de reposo y
entrenamiento.

Explicar de dénde surg
las formulaciones numeé-
ricas que sustentan
método de Karvonen, da
gue so6lo se cita en
literatura para referenci
el rango de 60-80 % de
frecuencia cardiaca
entrenamiento en relaci
con la frecuencia cardiaca

n
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de reserva y como se hallan estos umbrales, inferior y superiociendo de una persona su €
su frecuencia cardiaca maxima y su frecuencia cardiaca de reposo.

3. A partir del segundo procedimiento descrito en este articulo, piapenies a los profesores
educacion fisica, especialmente a aquellos que trabajan en prog@amasndicionamiento fisi
con adultos, una fa sencilla de elaborar una tabla para cada uno de sus aldmmoedo qu
ellos mismos en su actividad fisica de desarrollo de laersiataerdbica se tomen la frecue
cardiaca e individualmente interpreten a qué intensidad aproxireatnen cterios de carg
interna, estan realizando su esfuerzo fisico

Conceptos bésicos

Frecuencia cardiaca maxim&s el valor maximo de frecuencia cardiaca que se puede alc&e
puede determinar adecuadamente por medio de una prueba de esfuerzodedadoratorio o d
campo, o mediante referentes teoricos, aunque no tan ldesfi@omo el que se establece a
de la constante (220) y la edad:

Frecuencia cardiaca maxima = 220 - la edad

Frecuencia cardiaca de reposks el valor que se tiene en estatk reposo, acostado. Se pt
medir, en forma mas adecuada, luego de un tiempo amplio de estad@acpst@mando |
frecuencia cardiaca en esta misma posicion.

Frecuencia cardiaca de reservidumero de pulsaciones que se determinan de la diferencéalant
frecuencia cardiaca maxima y la frecuencia cardiaca de reposo.

En criterios de carga se considera la frecuencia cardiaeselwa como el 100% de intensidac
decir, como el mayor valor de variacion del pulso cardiaco deddecleencia cardiacde repos
hasta la frecuencia cardiaca maxima. Como se dijo antes, rasaxpr criterio real de pulsacio
por minuto del musculo cardiaco.

Frecuencia cardiaca de reserva = 100% de intensidad

Frecuencia cardiaca de entrenamienEs el valor de fre@ncia cardiaca a que se esta realiz
un esfuerzo de entrenamiento. Lo ideal seria tomarla durantefuedrz con instrument
adecuados de registro como, por ejemplo, un pulsometro. En su defecpyede tom:
inmediatamente después de finalizadesflierzo y en tiempos cortos de medicion, por ejemg
10 o en 15 segundos.
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En este articulo se tiene como referent
tiempo de medicion de la frecuencia cardiac
entrenamiento en 10 y para conocevalor rea
en pulsaciones por minuto, se ha de mliiar
el niamero de pulsaciones hallado por 6.

Pulsaciones aumentadas por el esfuerzc
entrenamientoEs el valor que se establece
namero de pulsaciones al restar de la frecu
cardiaca de ergnamiento la frecuencia cardi
de reposo ( Véase Figura 2).

Figura 2 Relacién entre diferentes aspectos de la frecu
cardiaca en su dinamica de manifestacién posibleusr
momento dado

F¢. maxima

ra

tiempo

1. Pulsaciones aumentadas desde la frecuencia ca
de reposo hasta la frecuencia cardiaca ma
(frecuencia cardiaca de reserva)

2. Pulsaciones aumentadas desde la frecuencia c{
de reposo hasta la freencia cardiaca
entrenamiento.

Pulsaciones aurntadas por €
entrenamiento = Fc. ento. Fc. reposo

En la practica, al utilizar la frecuencia card
de reserva, como criterio de carga interna,
determinar la intensidad con que se realiz
esfuerzo de entrenamiento se pueden en
dos procedimientos:

1.

Determinar la intensidad del esfue
después de tomar la frecuencia cardiac
entrenamiento.

Previamente elaborar una tabla
referencia, de modo que inmediatam
gue se tome la frecuencia cardiaca
entrenamiento se pueda observar cual f
intensidad del esfuerzo realizado, sin tener
gue ejecutar operaciones posteriores.

Procedimiento 1

Si
intensidad (en porcentaje de

se desea conocer, por ejemplo, a

la frecue

cardiaca de reserva) realizd un esfuerzc
entrenamiento una persona de 30 afios de
gue tiene una frecuenciardiaca de reposo
60 p/m, y que al tomarle la frecuencia card
de entrenamiento, inmediatamente despué
finalizado un esfuerzo, dio un valor de
pulsaciones en 1(

Fc. Maxima = 220 - edad

=220-30=
190 p/m

Fc. Reserva = Fc. maxima - Fc. reposo

=(220-30)- 60
= 190- 60 = 130
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(130 pulsaciones aumentadas desde la frecuencia cardiaca de reposo hasitasuedrico).

Fc. Ento. =20 pulsaciones en 10" =
20x6= 120 p/m.

Pulsaciones aumentadas en el entrenamiento = Fc. ento. - Fc. reposo.
=120-60
=60

(60 pulsaciones aumentadas desde la frecuencia cardiaca dehragaska fregencia cardiaca
entrenamiento).

Pregunta:Si la frecuencia cardiaca de reserva (pulsaciones aumeetadasesfuerzo maximo)
igual al 100% de intensidad, las pulsaciones incrementadas poreglagnigento ¢,a qué intensi
de entrenamiento equivalen?

Si las pulsaciones aumentadas en un esfuerzo méax»itfo % intensidad (Frecuencia cardiac
reserva).

Las pulsaciones aumentadas en entrenamiento X = Intensidad de ento?

De donde: X = (Pulsaciones aumentadas en entrenamiento) x 100% intensidad

Pulsaciones aumentadas en un esfuerzo maximo

Reemplazando

ecuacion 1:

Intensidad de entrenamiento (%) = (Fc. Ento. - Fc. reposo) 100% int

Fc. reserva

Int. Ento. (%) = (120 - 60) 100% int.

130

Int. Ento. (%) = 46 % (intensidad en criterios de carga interna)
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Procedimiento 2

En lugar de tener que reaizla anterior operacion matematica para saber a qué inssideabajo lue(
de terminado un esfuerzo, se puede elaborar una tabla de refezaniei que se consignen difere
valores de frecuencia cardiaca de entrenamiento para valorganpatedefinidos en porcentajes
intensidad de entrenamiento.

De la ecuaciéd se despeja la frecuencia cardiaca de entrenamiento, asi:

Fc. Ento. = (Fc. reserva) Int. ento. (%) + Fc. reposo

100%

ecuacior?:
Fc. Ento. = (Fc. max - Fc. reposo) Int. ento. (%) + Fc reposo

100%

Para confeccionar la tabla se operacionaliza la ecu2¢i@emplazando el porcentaje de la intensida
entrenamiento cada vez por el valor porcentual deseado. En el ejentpldadelaborado se utilizan
siguientes valores porcentual@€0%, 90%, 80%, 70%, 60%, 50#40%.

El resultado de cada operacién da el valor de frecuencia deaniegio en un minut@l minuto); par:
conocer su resultado 40" se divide cada una por s¢).

Teniendo presente que en el ejemplo antesigelrsona referenciada tiene una frecuencia de reserva
130 pulsaciones y frecuencia de reposo iguDap/m, la operacién matematica en forma abreviada
siguiente :

Fc. Ento. = [Fc. res x Valor % expresado en decimal + Fc. reposo] + 6
Ejemplo para D0 % :

Fc. Ento. = (Fc.reserva-0.9 + Fc. reposo) / 6
=(130-0.9+60)/6
=1771/6
=295

Nota: 177 equivale a la frecuencia cardiaca deepatniento en un minuto y 29.5 a la misma frecuecanidiaca en 10 segurs.
(Este valor se aproxima a 30 por exceso).
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Igual operacion se realiza para hallar los de
valores porcentuales y con los datos obtel
se elabora la siguiente tabla:

Tabla 1 Ejemplo de elaboracién de una tabla
observar a qué intensidad, en valor porcentual, se |
un esfuerzo de entrenamiento, después de ton
frecuencia cardiaca de entrenamientd @h

% Fc. en 1 minuto Fc. en 10 segundos$
0

100 190 32

90 177 30

80 164 27

70 151 25

60 138 23

50 125 21

40 112 19
Observaciones

v' Se recomienda este segundo procedimi
pues permite que de antemano se te
resueltos los procedimientos aritméticos
persona solo tenga que consultar en su-
luego de tomarse la frecuencia cardiac
entrenamiento.

v’ Se toma el pulso luego de terminadt
esfuerzo en 10, e inmediatamente
consulta a qué intensidad (porcentualme
aproximadamente se estéa trabajando.

Si el resultado es de 25 pulsaciones en
como en el ejemplo citado en la te
anterior,esta trabajando a una intensidar
70 %

Esta tabla se puede elaborar con mas
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precisa la informacion. Por ejemplo,
pueden incluir también datos como el 959
85%, etcétera.

v' Como se dijo antes, la freencia cardiac
de reserva y la frecuencia cardi
maxima no son conceptos sinonit
desde la nocion de carga
entrenamiento, asi a los dos se les a
el valor 100% de intensidad de ce
interna.

Tomando como referente el ejemplo descrits
puedt realizar el siguiente analisis comparativo:

Segun la frecuencia cardiaca de reserv
persona evaluada trabaja al 50 % de inten
en carga interna, cuando tiene una frecu
cardiaca de entrenamiento de 125 p/m (V
Tabla 1).

En cambio, si se otma como criterio
intensidad maxima la frecuencia cardi
méaxima (220 - la edad), o sea, 22B0- afios :
190 p/m, la misma persona trabaja al 509
intensidad cuando tiene 95 p/m como frecue
cardiaca de entrenamiento (50% de 190 p/m).

Como se veson valores diferentes debido a
los rangos referenciales de cada una de elle
distintos. La frecuencia cardiaca maxima t
un rango mas amplio que va desde un
numerico cero (no funcional biolégico) hast
valor funcional maximo. La fre@mcia cardiac
de reserva se halla, en cambio, entre los ve
funcionales biolégicos de frecuencia cardiac
reposo y frecuencia cardiaca maxima.

porcentuales, si se desea, para que sea mas
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Esto hace que para el refere

ambas, siempre mas bajos

de frecuencia cardiaca maxiademas, que no coincidan

ma, los valores porcentua
hallados sean
mente, a excepcion del ve
maximo que es igual para
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