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10S INDICES VALORATIVOS EN LAS PRUSBAS DE ESFUSRZ0, LA FRECUENCIA CARDIACA

Dr. José Estruch Batlle

BEs interesante hacer un resumen practico acerca de los datos que dis-
ponemos para valorar la condicidén fisica, tanto estatica como din'amica del
atlata. Todos los datos biologicos y fisiologicos son Utiles para haser una
valoracidén de con junto, pero especialmente los datos que nos suministra el
aparato cardio-circulatorio son deé una calidad sobrcsalientes ya que indi-
rectamente es la conjuncidn fisioldgica de una serie de funciones organicas
que preside, tales como la respiratoria, la metabdlica, la muscular, la san-
guinea, la vascular e incluso la hormonal.

La frecuencia cardiaca que se registra perifericamentc en forma de
pulso manifiesta de una manera muy sensible y facilmente aprcciable las va-
riaciones del aparato cardio-circulatorio. Tanto la me joria funcional, co-
mo la mala adaptacidn a un esfucrzo, la podemos controlar a travdés de la vi-
gilancia del pulso.

Normalmente se valora el pulso minutc y conviene que digamos algo en
relacidén con la forma técnica de regisirar el pulso. Generalmente y en repo-
so a fin de hacer determinacidén mis corta se controla el pulso durante 15"

y se multiplica por cuatro para obtencr el pulso por minuto. Nosotros acon-
se jamos que la determinacidn se haga on la zona precordial y con la palma
de la mano o mejor con la ayuda de un fonendoscopio; solo excepcionzlmente
se haréd en la radial,

En algunas circunstancias aconse jamos gue la determinacidn de la fre-
cuencia cardiaca se haga solo durante 5 & 6" (multiplicando por 12 & 10 res-
pectivamente se hallara la frecuencia /m) especialmente en atletas con muy
buena condicidén fisica y por lo tanto con muy buena capacidad de recupera-
cidn, despues de un csfuerzo, para conocer el pulso inmediato exacto, ya que
si controlamos los 15" nos dara unos datos que responden ya al periodo de re-
cuperaciodn.

Los indices valoratives gue nosotros usamos en las pruebas de esfuerzo
a que sometemos a los atletas con el fin de conocer su capacidad funcional,
precisamente los basanos en parte, en la frecuencia cardiaca registrada duran-
te el periocio de recuperacidn en los minutos 1, 2 y 3. Esto hace que la dura-
cidén de la pruecba no sca excesivamente larga, ya que en muchas pruebas de es-
fuerzo la recuperacidn total dec la frecucncia cardiaca a vecss alcanza diez
o mas minutos. A este indice valorativo le denominamos con Eviraud factor cir-
culatorio y comprende la suma de la frecuencia cardiaca registrada del minuto
1 al 1,30, del 2 al 2,30 y del 3 al 3,30 despues del esfuerzo. No cabe duda
que es un procedimiento clinico practico basado especialmente e¢n su simplici-
dad, en la brevedad de su realizacidén y por la rapidez de los cilculos.

A cada prueba de esfuerzo que hemos adceptado en clinica, tales como la
prucba de las flexiovnes de piecrnas (30 flexiones en 45"), la prueba del sprint
(15" dc sprint) y la prueba del escaldn o step-test ya sca de 50, 40 & 30 cm,
segin la edad y condicidn fisica del atleta ( subir ¥y bajar del escalon duran-
te 3' a ritmo de 30 ejercicios /m) y cualguier otra prueba de esfuerzo que pue-
da realizarse, le aplicamos como dato valorativo el factor circulatorio,
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En reclacidén con la condicidn fisica general consideramos general-
mente cinco tipos de condicidn doportiva’ Excelente, bueno, flojo, defi-
ciente ¢ insuficiente., A cada prucba de esfuerzo y a través de los datos
hallados con ¢l factor circulatorio hemos realizado la tipificacidn corres-
vondiente al grado de condicidn fisica, y asi por ejemplos

Psra la prucba dcl escalon de 50 cm. durante 3!
EXCELONLC oseocosscocsssocosscsoca Menos de 100
BUGHO osoecococosscassocsoscsssconos Do 100 a 120
FLOJO occovoscoosansssosecacosccaos Do 120 a 160
Deficicte cevcessosssccecscssos D 160 a 180
INsuficionte seeoesscccssooesscs has de 180

Para la prueba de las 30 flexiones en 45'
EXCC1leNtC ocococococcaoscsnsoscoos onos de 80
BUSNO osoveesooooossooscoonasosoce D& 80 a 100
F1lOJO cesscoscoascscsncssccsonssooce D& 100 a 120
Deficicnte escococsccecsocossseesae D& 120 a 140
Insuficionte eseovcocsocaenscassseo Mas de 140

Para la nrueba de 15' de svprint

Excelente cceccooccocoonescsosscceas Menos de 90
BUCNO cecconoccosscocnosnscosscens D& 90 a 110
F1l0JO scocoesvcosoccoenvesossacoanss Do 110 a 130
Deficiente eoesceccooccscsscsosssssss D& 130 a 150
Insuficiente scoescsscososossaass Mas de 150

La frecuencia cardiaca inmediato al esfusrzo fisico, ya sea clini-
co o deportivo, tambicn c¢s muy intercsante para nosotros porgue nos demues-—
tra facilmente la respuesta cardiaca al csfuerzo recalizado, indicando las
dificultades y energias puestas en el ejercicio. No es 1o mismo terminar una
prueba con un pulso de 140 que de 180 y si se compara decbidamente con el -
tiempo invertido para realizar un determinazdo csfuerzo se podri exigir mas -
rapidez en ¢l primer caso si ¢s gue asi lo interpretamos. Lo que es bien
evidente es que por cncima de 180/m la contraccidn cardiaca se rcaliza en
malas condicioncs, tanto ¢l sistole como el diastoley, y e¢llo e¢s motivo para
que desde el punto de vista médico intente evitarse, y que si ocurre solo
sea en pericdos muy cortos de las pruebas deportivas.

El entrenamiento deportivo es el que con el tiempo tiene que lograr
disminuir la frecuencie en el trabajo cardiaco, como consecuencia de la adap=~
tacién al esfuerzo del misculo cardiaco con la hipertrofia y la dilatacidn,
¥y 2si un atleta podra raducir progresivamente su pulso de esfucrzo y como es
15gico su pulso de Treposoe

Reosumiendo pues dircmos gue es de gran utilidad la interpretacidn
de la frecuencia cardiaca de los atletas tanto =n reposo, como inmefiatamen-
te despues del esfuerzo, como durante el perido de recuperacidn en los minu-
tos 1, 2 y 3 despues del esfuerzo. Que ademas esta valoracidn es facil de ha-
cer, que lo realmente importante es el control periodico del individuo para
comprobar la evolucidn sufrida y que su utilidad s2 extiende no solo al me-
dico sino tambien al entrenador; que necesita de estosg datos si quiere seguir

una preparacidén técnica, correcta del atleta, dentro de las ncrmas modernas y
sabiendo lo que hace y porque lo hace.



