
- 1 8 -

LOS ÍNDICES VALORATIVOS EN LAS PRU3BAS D5 ESFUERZO, LA FRSCUENCIA CARDIACA 

Dr, José Estruch Batlle 

Es in t e r e san te hacer un resumen p r á c t i c o acerca do los datos que d i s ­
ponemos para va lo ra r l a condición f i s i c a , t an to e s t á t i c a como din 'amica del 
a t l e t a . Todos los datos b iológicos y f i s i o l ó g i c o s son ú t i l e s para haoer una 
va lorac ión de conjunto, pero especialmente los datos que nos suminis t ra e l -
aparato c a r d i o - c i r c u l a t o r i o son de una ca l idad sob resa l i en te s ya que i n d i ­
rectamente es l a conjunción f i s i o l ó g i c a de una s e r i e de funciones orgánicas 
que p r e s i d e , t a l e s como l a r e s p i r a t o r i a , l a metabólica, l a muscular, l a ssin-
guínea, l a vascular e incluso l a hormonal. 

La frecuencia card iaca que se r e g i s t r a per i fér icamente en forma de 
pulso manif ies ta de una manera m.uy sens ib le y fácilmente apreciable l a s va -
riciciones del aparato c a r d i o - c i r c u l a t o r i o . Tanto l a mejoría funcional , co­
mo l a mala adaptación a un esfuerzo, l a podemos con t ro la r a t r avés de l a v i ­
g i l a n c i a del pu l so . 

Normalmente se va lo ra e l pulso minute y conviene que digamos algo en 
r e l ac ión con l a forma t écn ica de r e g i s t r a x e l pu l so . Generalmente y en repo­
so a f in de hacer determinación más co r t a se cont ro la e l pulso durante I5" 
y se mu l t i p l i c a por cuatro para obtener e l pulso por minuto. Nosotros acon­
sejamos que l a determinación se haga en l a zona p record ia l y con l a palma 
de l a mano o mejor con l a ayuda de un fonendoscopio| solo excepcionalmonte 
se hará en l a r a d i a l . 

En algunas c i r cuns t anc ia s aconsejamos que l a determinación de l a f r e ­
cuencia ca rd iaca se haga solo durante 5 ó 6" (mult ipl icando por 12 ó 10 r e s ­
pectivamente se h a l l a r á l a frecuencia /m) especialmente en a t l e t a s con muy 
buena condición f í s i c a y por lo t an to con muy buena capacidad de recupera­
ción, después de vm esfuerzo, para conocer e l pulso inmediato exacto, ya que 
s i controlamos los 15" nos dará unos datos que responden ya al periodo de r e ­
cuperación. 

Los Índices va lo ra t i vos que nosotros usamos en l a s pruebas de esfuerzo 
a que sometemos a los a t l e t a s con e l f in de conocer su capacidad funcional , 
precisamente los basan.os en p a r t e , en l a frecuencia card iaca r e g i s t r a d a duran­
te e l pe r io io de recuperación en los minutos 1, 2 y 3 . Esto hace que l a dura­
ción de l a prueba no sea excesivamente l a rga , ya que en muchas pruebas de e s ­
fuerzo l a recuperación t o t a l do l a frecuencia card iaca a veces alcanza diez 
0 mas minutos. A es t e Índice va lo ra t i vo le denominamos con Eviraud fac tor c i r ­
cu l a to r i o y comprende l a suma de l a frecuencia cardiaca r e g i s t r a d a del minuto 
1 al 1,30, del 2 a l 2,30 y del 3 al 3,30 después del esfuerzo . No cabe duda 
que es mn procedimiento c l í n i c o p rac t i co basado especialmente en su s i m p l i c i ­
dad, en l a brevedad de su r e a l i z a c i ó n y por l a rapidez de los c á l c u l o s , 

A cada prueba de esfuerzo que hemos adoptado en c l í n i c a , t a l e s como l a 
prueba de l a s f lexiones de p ie rnas (30 f lexiones en 45")> l a prueba del sp r in t 
(15" do s p r i n t ) y l a prueba del escalón o s t e p - t e s t ya sea de 50, 40 ó 30 cm, 
según l a edad y condición f i s i c a del a t l e t a ( sub i r y bajar del escalón duran­
te 3 ' a ritmo de 30 e j e r c i c i o s /m) y cualquier o t r a prueba de esfuerzo que pue­
da r e a l i z a r s e , le aplicamos como dato va lo ra t ivo e l fac tor c i r c u l a t o r i o , 
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En relación con la condición fisica general consideramos general­
mente cinco tipos de condición doportiva'̂ ó Excelente, bueno, flojo, defi­
ciente G insuficiente. A cada prueta de esfuerzo y a través de los datos 
hallados con el factor circulatorio hemos realizado la tipificación corres­
pondiente al grado de condición fisica, y asi por ejemplos 

PaJ-a la prueba del escalón de 50 cm. durante 3' 
Excelente ,.,<,.,. «o.., o <. o«o o..». Menos de 100 
Bueno oooooo...oii«oooo!>c,ooooooo. De 100 a 120 
Fio jo o«o,oo.».c,<.«oo»«<!»oc.o6o = o. De 120 a 160 
Def icierite «, . o •.... . = =.« o« »o o«o De 160 a l80 
Insuficiente .., .. .. o«» , . o «. o <. o. Mas de loO 

Para la prueba de las 30 flexiones en 45' 
Excelente a<,oooo.ooooo,»ooot.e.oo. Menos de 80 
J j U e n O o » o o » « o © o o o o « o o o 6 o o e o o o o o ( i o JÜQ O v a J . U \ J 
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D e f i c i e n t e ,oooo«««.«oooooooo.o«» De 120 a 140 
I n s u f i c i e n t e . . . , . . « , . o » o»«o»» o , . Mas do I40 

P a r a l a p rueba de 1 3 ' de s p r i n t 

E x c e l e n t e . , . o <.» . <. <, . » » . , > o , « . = o , , Menos de 90 
Í 5 U e n o o « « e o o » « Q o « e o « o O ( » o o o o o e o « o » D O y\J 3, X i U 

j i ' J . O J O o c o o o o » o o t t o o o o a o o o o * o o o o o » e U O X X \ J a X ^\J 

Deficiente .000000.».o,,»,o,,«o.. De 1^0 a I50 
Insuficiente ..0.....0..000.00,., Mas de I50 

La frecuencia cardiaca inmediato al esfuerzo fisico, ya sea clíni­
co O deportivo, tambion es muy interesante para nosotros porq̂ ue nos demues­
tra fácilmente la respuesta cardiaca al esfuerzo realizado, indicando las 
dificultades y energías puestas en el ejercicio. No es lo mismo terminar una 
prueba con un pulso do I40 que de I80 y si se compara debidamente con el -
tiempo invertido para realizar un determinado esfuerzo se podrá exigir mas " 
rapidez en el primer caso si es que asi lo interpretamos. Lo que es bien 
evidente es que por encima de l8o/m la contracción cardiaca se realiza en 
malas condiciones, tanto el sístole como el diastole, y ello es motivo para 
que desde el punto de vista médico intente evitarse, y que si ocurre solo 
sea en periodos muy cortos de las pruebas deportivas. 

El entrenamiento deportivo es el que con el tiempo tiene que lograr 
disminuir la frecuencia en el trabajo cardiaco, como consecuencia de la adap­
tación al esfuerzo del músculo cardiaco con la hipertrofia y la dilatación, 
y asi un atleta podrá reducir progresivamente su pulso de esfuerzo y como es 
lógico su pulso de reposo. 

Resumiendo pues diremos que es de gran utilidad la interpretación 
de la frecuencia cardiaca de los atletas tanto -̂n reposo, como inmediatamen­
te después del esfuerzo, como durante el perido de recuperación en los minu­
tos 1, 2 y 3 después del esfuerzo. Que ademas esta valoración es fácil de ha­
cer, que lo realmente importante es el control periódico del individuo para 
comprobar la evolución sufrida y que su utilidad se extiende no solo al me­
dico sino también al entrenador, que necesita de estos datos si quiere seguir 
una preparación técnica, correcta del atleta, dentro de las normas modernas y 
sabiendo lo que hace y porque lo hace. 


