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Bl para la salud y el rendimiento deportivo

Generalidades de la
Frecuencia cardiaca
Es importante saber que el sistema car-
diovascular se adapta especificamente
a la demanda del musculo en oxigeno
y nutrientes que provocan los distintos
ejercicios fisicos.
Las tres acciones esenciales de regula-
cién de las adaptaciones cardiovascula-
res al ejercicio son:
1. El aumento del gasto cardiaco (GC) o
cantidad de sangre bombeada por el co-
razén por unidad de tiempo, debido a los
" aumentos del volumen de expulsion sis-
télica (Vs) y la frecuencia cardfaca (FC).
2. La redistribucién del flujo sanguineo
hacia los territorios activos (vasodilata-
cién), con respectiva vasoconstriccién en
los territorios inactivos.
3. La regulacién de la presién s‘anguf-
nea arterial aumentada, qué en el caso
del ejercicio estético interviene decisi-
vamente la compresién mecdnica del
musculo sobre los vasos sanguineos
aumentando mucho la presién maximay
minima, asi como una frecuencia cardfa-
ca notablemente incrementada.
En la mayoria de individuos el factor limi-
tante de la capacidad de ejercicio dindmi-
co radica en la limitacién de flujo sangui-
neo a la musculatura activa (determinado

bésicamente por el GC) o de captura de
02 por las mitocondrias. Por su parte, el
gasto cardfaco (GC) aumenta con la inten-
sidad del esfuerzo. Tanto en situacién de
reposo como de esfuerzo varia con la pos-
tura y asf sus dos componentes, frecuen-
cia cardfaca (FC) y volumen sistélico (Vs).
El entrenamiento especifico de resis-
tencia supone valores menores de FC y
mayores de Vs para un ejercicio de igual
intensidad. El GC méximo se obtiene a

La edad, el sexo, el pesoy la
temperatura ambiente son algunos
de los factores que inciden sobre
la frecuencia cardiaca de los
deportistas. Para conocer mejor
estas caracteristicas, en este
articulo te presentamos una serie
de orientaciones de utilidad para la
salud y al rendimiento deportivo.

expensas de un mayor Vs, manteniendo
similares los valores de FC maxima. Con
mayor eficiencia mecénica, una misma
carga de ejercicio se logra con menor GC,
y también menor FC.

A partir de intensidades de esfuerzo del
40-60% del consumo méximo de oxige-
no, los individuos no entrenados ya no
siguen aumentando el volumen sisté-
lico (Vs), mientras que los individuos
entrenados, al aumento de la frecuencia
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Sistema cardiovascular

GC (L/min) = VS (L/latido) x FC (latidos/min)
(mL/min) = (mL/Iatido) x (latidos/min)
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Esfuerzo Maximo

No entrenado nir =ntrenadc

GC (L/min) 5 5 18-24 30-40
FC (latidos/min) 80-70 50-40 180-200 180-200
Vs (mL/latido) 60-70 100-120 100-120 160-200




