Freqüència cardíaca
Fonts d’informació a Internet

	Necessitats energètiques del cos humà

http://www.inderef.com/images/stories/Presentaciones/energia.swf
Capacitat càrdiorespiratòria, fitness

http://www.xtec.cat/~mvidal59/concepte.htm
Parts de la sessió

http://www.xtec.cat/~mvidal59/sessio.htm
Exemple de sala de fitness

http://www.xtec.cat/~mvidal59/sala_de_fitness.htm
Glossari general

http://www.xtec.cat/~mvidal59/glossari.htm
Mapa conceptual resistència

http://ntic.educacion.es/w3//eos/MaterialesEducativos/mem2001/mapasaf/maf/x-kaos-cmap/contenidos_condicion_fis.html
Salut i activitat física

http://www.xtec.es/sgfp/llicencies/200304/memories/835m.pdf
Prescripció d’exercici físic des de la salut

http://www.gencat.cat/salut/depsalut/pdf/guiexe2007.pdf
Guia de salut per ajoves

http://www.gencat.cat/salut/depsalut/html/ca/salutjove/exerci.htm
Mitos y falsas creencias en la práctica deportiva (2002)

P. A. López Miñarro, Inde 

http://www.efdeportes.com/efd19/mitos1.htm
Músculs :força o resistència

http://www.edu3.cat/Edu3tv/Fitxa?p_id=23007&p_alg=M%DASCULS&p_num=3
shootball

http://www.shoot-ball.com/


Respostes de les 5 preguntes sobre el control de pulsacions

Pulsacions

ESCALA DE BORG. 
L'escala de Borg és una escala que relaciona la sensació d'esforç o cansament amb un valor numéric que va de zero a deu. Es una forma subjectiva de controlar el nivell d'intensitat de l'exercici.

Aquesta escala porta aquest nom gràcies al seu creador Gunnar Borg, un fisiòleg suec que cap als anys 70 va trobar una gran relació entre el nivell d'exigència d'una activitat física i la percepció del esportistes del cansament produit per l'esforç. Inicialment era una escala d'1 a 20, però posteriorment es va simplificar i la graduació és d'1 a 10.

És una forma de valoració subjectiva, però està comprovat que és força eficaç sobretot en persones ja iniciades en l'activitat física, que coneixen la seva resposta davant l'entrenament i saben valorar l'esforç realitzat. Les valoracions segons l'escala de Borg són:

	0
	Esforç nul

	0.5
	Esforç quasi nul

	1
	Esforç molt suau

	2
	Esforç suau

	3,4
	Esforç moderat

	5,6
	Esforç dur

	7,8
	Esforç molt dur

	9
	Esforç extremadament dur

	10
	Esforç màxim (o quasi màxim)


 FREQÜÈNCIA CARDÍACA. 
La freqüència cardíaca ve determinada pel nombre de batecs del cor. Es mesura per batecs per minut. La freqüència cardíaca es pot mesurar mitjançant un electrocardiograma, un pulsòmetre o fent pressió amb els dits índex i mig sobre una artèria superficial del cos, normament s'utilitza l'artèria radial (a l'avantbraç) o a la caròtida (al coll). Es compta el pols durant un minut o una fracció de minut.

La freqüència cardíaca varia segons l'edat, el sexe, característiques individuals i el tipus d'activitat que es realitza. Així, en línees generals, quan naixem podem tenir una pulsació de 140 batecs per minut (ppm), aquesta anirà disminuint fins a aproximadament als 20 anys quan la freqüència cardíaca passa a 60-70 ppm i desprès dels 50 anys torna a augmentar fins a 70-80 ppm. Generalment les dones tenen una freqüència cardíaca més alta. Hi ha persones físicament molt fortes que tenen les pulsacions més baixes.

La freqüència cardíaca varia, també, segons l'activitat que es realitza. Al matí, abans de llevar-nos podem mesurar la freqüència cardíaca de repòs, durant el dia la freqüència augmenta una mica i si es realitza activitat física augmentarà depenent de la intensitat de l'exercici. 

Durant l'exercici cal tenir present la freqüència cardíaca màxima, que són les pulsacions màximes que es considera que podem arribar dins del marc d'activitat física saludable. La freqüència cardíaca màxima es pot calcular de diferents maneres, en veiem dues (s'inclouen exemples per a una persona de 18 anys d'edat):

	FÒRMULA
	CÀLCUL 
	EXEMPLE (18 ANYS)

	Fòrmula de William Haskell
	220 - edat
	202 ppm 

	Estudi de Douglas Seals
	208 - (edat x 0.7)
	195 ppm


A partir del coneixement de la freqüència cardíaca màxima es pot conèixer la freqüència cardíaca d'esforç que estarà en funció de la intensitat d'exercici que es vulgui entrenar, així si volem entrenar a una intensitat del 60%, el càlcul serà: freqüència cardíaca màxima x 60%. En fitness es considera que cal entrenar entre el 55 i el 80% de la freqüència cardíaca màxima.
 Fonts:

http://www.xtec.cat/~mvidal59/glossari.htm
Precaucions

Evitar sobrepassar el 80% de l’FCM (o 70% de la FCR) si no s’està ben entrenat. Aplicar en tot moment el test de conversa.

Utilitzar roba i calçat adequats al terreny i a les condicions atmosfèriques (sabatilles, samarreta, gorra, etc.).

Assegurar una recuperació hídrica adequada atesa la pèrdua de líquids en aquest tipus d’exercici.

Reduir el ritme de l’exercici, o parar, sempre que aparegui simptomatologia com mareig, cefalea, dolor toràcic, rampes, etc.

Efectuar una progressió molt lenta, primer incrementant la durada dels entrenaments, després la intensitat, i finalment la freqüència.

Evitar la inactivitat durant més de dues setmanes, per la reducció brusca del VO2 màx. Cal recordar que en 4-12 setmanes es produeix una reducció del 50% de la condició física.

Si l’objectiu principal és la reducció de pes, es recomana incrementar la durada i la freqüència de l’entrenament, amb una reducció de la intensitat de treball. En tot cas, sempre cal la supervisió mèdica.

http://www.gencat.cat/salut/depsalut/pdf/guiexe2007.pdf
_______________________________________________________________________________
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