4.1.4. Freqtiéncia cardiaca i control de la intensitat

La prescripeio i el control de la intensitat de I'exercici es fan mitjancant la freqiéncia
cardiaca. Generalment, sempre que realitzem exercicis amb grans grups musculars o
que necessiten del moviment de tot el cos, hi ha una relacio lineal entre la freqiiéncia
cardiaca i el consum d'oxigen.

La freqiiéncia cardiaca maxima (FCmax) d'un bomber es pot estimar seguint una formula
basada en la poblacio de bombers de la Generalitat de Catalunya, segons l'edat: (I'estu-
di: «Determinacio del perfil fisiologic dels bombers de la Generalitat de Catalunya i
de les proves per a determinar la seva condicio fisicar, fase 2. Justificacio de 'adaptacié
de la formula 220-edat d'Astrand i Rodahl: Fisiologia del trabgjo fisico. P.O. Astrand,
K. Rodahl. Buenos Aires: Panamericana, 1992. Vegeu apéndix 1 al final d'aquest capitol).

FCmax = 220 - (0,8 x edat)

Una vegada calculada la FCmax, és necessari establir la FC d’entrenament, que es pot
fer simplement triant un percentatge de la FCmax; per exemple: 75% FCmax = [220 -
(0,8 x edat) x 0,75]. Si utilitzem aquest métode, hem de saber que la intensitat d’exerci-
ci necessaria per aconseguir un determinat percentatge del VO,max és superior a la
intensitat necessaria per aconseguir el mateix percentatge de la FCmax. La relacié entre
FC i VO, pot ser la segiient:

70 80
80 88
90 92
95 98
100 100

El segiient grafic permet localitzar la FC d'entrenament, segons la intensitat desitjada
en funci6 de l'edat:

Fig. 4.5. Relacio de la fre-
guencia cardiaca d'entrena-
ment en funcis de la intensitat
escollida i l'edat. Intensitats
d’esforc en relacié amb el % de
la freqliéncia cardiaca mévd-
ma (modificat de Polar).
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Com localitzar la FC d'entrenament:
— Localitza la teva edat.

— Tria la intensitat en funci6 del teu nivell de condicio fisica i I'objectiu de 'entrena-
ment.

— Dins del color escollit, la part superior ens diu el limit superior de FC, i la part infe-
rior, el limit inferior de FC.

— Per obtenir el maxim benefici, cal mantenir la FC dins la franja d’entrenament esco-
llida.

4.1.5. Recomanacions practigues

Seguint les recomanacions fetes per 'American College of Sports Medicine (1992) per a
la promocio de la salut, els programes d'exercici haurien de reunir les segtients carac-
teristiques:

a) Tipus d'activitat: Exercicis que donen moviment a grans masses musculars,
durant un periode de temps prolongat i de naturalesa ritmica i aerobica.

b) Intemsitat: Activitats que corresponen al 50-85% del consum maxim doxigen
(VO,max) o al 60-90% de la freqiiéncia cardiaca maxima.

¢) Durada: De 20 a 60 minuts d’activitat aerobica continua o intermitent.

d) Frequencia: 3 a 5 dies per setmana.

Encara que aquestes recomanacions poden ser molt ttils per a I'elaboracio de progra-
mes d'exercici fisic, no podem oblidar que alguns estudis semblen indicar que es
possible aconseguir un cert grau de proteccio contra algunes malalties amb nivells d'ac-
tivitat per sota dels que aqui hem exposat. Aixi, per exemple, en bombers molt desen-
trenats, el llindar anaerobic pot trobar-se entre el 50-60% del consum maxim d'oxigen
(Davis, 1976).

Per mantenir un bon nivell de resisténcia cardiorespiratoria i un pes adequat, les acti-
vitats realitzades haurien de produir una despesa energética d’entre 900 i 1.500 keal per
setmana, o entre 300 i 500 kcal per sessio.

Per mantenir aquesta despesa energética, hem de manipular correctament les tres
variables més importants: intensitat, durada i freqiiéncia. Com més baixa és la intensi-
tat de l'exercici, més gran ha de ser la durada o la freqiiéncia. Es important saber que
la despesa energética de recorrer una certa distancia corrent o caminant practicament
¢és la mateixa. En caminar, la intensitat sera menor, pero el temps invertit a recorrer la
distancia es veura augmentat.

Caminar és una activitat segura, tant des del punt de vista cardiovascular com de l'a-
parell locomotor, i a més, pot aconseguir nivells alts d'adhesio a programes d'exercicis.
El desavantatge és que necessita d'una durada i una freqiitncia més grans que altres
tipus d'activitats per poder aconseguir una despesa energética elevada. Per exemple, la
despesa energética de 20-30 minuts de jogging equival a 40-50 minuts de marxa rapi-
da. Tot i aixi, existeixen diferents solucions, com la utilitzacié de petites carregues (mot-
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xilles, canelleres, turmelleres, o ronyoneres) que augmenten la despesa energetica i per-
meten millorar la resisténcia de la musculatura involucrada en el moviment.

Les conclusions que es desprenen dels estudis realitzats sobre lactivitat fisica i les
malalties cardiovasculars indiquen que:

e No sembla necessaria molta activitat fisica o una intensitat elevada per poder obtenir
un cert grau de proteccié contra malalties cardiovasculars (Faria, 1991).

+ Aquesta proteccio és transitoria si no es manté un cert grau d’activitat durant tota la
vida. Després de cinc anys d'inactivitat, no hi ha diferéncies en la incidéncia de malal-
ties cardiovasculars entre el grup de persones préviament actives i el de les sedenta-
ries.

Resum dels criteris més importants proposats per 'ACSM
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