ADAPTACIONES FISIOLOGICAS
PROVOCADAS POR LA PRACTICA
DE EJERCICIO FISICO

Principio de entrenamiento

Son las herramientas bdsicas para todo

entrenador, son los criterios que

El principlo de . . .

progresitn utilizamos para planificar, aplicar vy
ajustar la carga de entrenamiento en
busca de un entrenamiento con sentido,

coherente y efectivo.

FRECUENCIA CARDIACA

Es el nimero de veces

que el corazéon late por
minuto cuando esta
descansando, lo normal
estd entre 60 y 100
latidos por minuto (LPM)

FRECUENCIA MAXIMA

Es el valor mds elevado de

Cuanto menor sea, mejor pulsaciones por minuto al que tu

ce ol reanlicale fdee, Jar Se produc.e un aumento la corazédn es capaz de bombear bajo
lo general, significa que frecuencia cardiaca. Se la maxima presién.
el musculo cardiaco esta S E Ut ey Clr Hombre 220-Edad
profundidad de las Mujeres 226-Edad
_en buen estado y no respiraciones y aumento de
tiene que esforzarse para la temperatura corporal.
mantener un ritmo
estable.
FRECUENCIA OPTIMA. ¢COMO CALCULAR LA FRECUENCIA
Debemos saber cudnto nos estamos CARDIACA OPTIMA?

esforzando, ya que siempre
debemos mantener el ejercicio en
niveles seguros y eficaces, lo que
nos ayudarda a evaluar el progreso.

FC = (FCMAX - FCREPOSO) X % DE INTENSIDAD DESEADA + FCREPOSO = FC OPTIMA

iQUE ES UN MET? .
Refleja la velocidad a la que se ¢PARA QUE ME
realiza la actividad, o la magnitud del SIRVE?
esfuerzo requerido para realizar un
ejercicio o actividad. Se puede
estimar preguntdndose cudnto tiene

que esforzarse una persona para :C OMO CALCULAR LOS
realizar esa actividad. MET EN UN DEPORTE?
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