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No importa si estas dando tus primeros pasos en el running o si ya
acumulas kilometros de experiencia.

Conocer y dominar las zonas de frecuencia cardiaca te
ayudara a entrenar de forma mas inteligente, maximizar tu
rendimiento y aprovechar al maximo cada sesion.

En este articulo aprenderas:

Q Qué son las zonas de frecuencia cardiaca
Q Por qué son importantes para un corredor

Q Como me puedo asegurar de entrenar, en cierta zona
de frecuencia cardiaca

Encontraras ciertas palabras en color verde, su definicion esta en
nuestro glosario de terminos: El lenguaje del corredor.
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Comencemos por lo basico...

La frecuencia cardiaca, es el numero de latidos por minuto que da
el corazon.

En reposo debe mantenerse en un rango de
60 a 100 Ipm (latidos por minuto).

Durante la actividad fisica, los musculos demandan mas oxigeno,
por lo que el corazon debe bombear con mayor fuerza y rapidez,
esto se incrementa con la intensidad del ejercicio, es decir a mayor
intensidad, mayor sera la frecuencia cardiaca.

cHasta donde puede llegar
el corazén?

El corazon tiene un limite de latidos por minuto que puede lograr,
esto se conoce como la frecuencia cardiaca maxima. De forma
general, la frecuencia cardiaca maxima se puede calcular de la
siguiente manera:

Hombres: 220 - (edad)
Ejemplo: 220 - 25 anos de edad = 195 Ipm
como frecuencia cardiaca maxima.

Mujeres: 226 — (edad)
Ejemplo: 226 — 25 ainos de edad = 201 Ipm
como frecuencia cardiaca maxima.

Una persona no puede durar mas de § minutos en
su frecuencia cardiaca maxima, pues esto podria
ocasionar un infarto al corazon.
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.Y qué pasa al correr?

El objetivo de un corredor de larga distancia es: Mejorar la
resistencia y capacidad cardio pulmonar. Para que el corredor
recorra una mayor distancia en un menor tiempo.

Las zonas de frecuencia cardiaca, se pueden medir de
forma precisa mediante una prueba de esfuerzo. Pero hay
caracteristicas que nos ayudan a identificar en cual estamos sin

necesidad de una.

245 [ ibera tu Salud’
R UN N E R S wvtw.ﬁgjratialu?j .g)m



Las zonas de frecuencia
cardiaca:

Zona 1:

Es entre el 50% al 60% de tu frecuencia cardiaca maxima,
o entre 100 y 120 Ipm.
Se usa para:

Q Calentar.
Q Realizar ejercicios de recuperacion.
Q Preparar al cuerpo para el entrenamiento.

Se debe percibir muy poco esfuerzo, ir a un ritmo muy suave y
poder mantener una conversacion sin ningun problema.

Zona 2: Lafamosazona2,enla que se deben hacer los Easy runs

Debe mantenerse una frecuencia cardiaca del 60 al 70% de tu
frecuencia maxima, es decir alrededor de 120 a 145 Ipm.

Se usa para:
Q Mejorar la recuperacion activa, capacidad aerobica y activa
el metabolismo, principalmente de grasas.

En esta zona debes de percibir un esfuerzo comodo y facil, asi
como poder mantener una conversacion, sin fatigarse.

Zona 3:

En esta zona deberas mantener del 70% al 80% de tu
frecuencia cardiaca maxima, o entre 145 a 160 lpm.

Se usa para:
Q Mejorar su ritmo de entrenamiento en general.
Q Tener una mejor resistencia a la velocidad.

Deberas sentir una respiracion rapida, pero controlada.
Percibiendo un esfuerzo moderado.
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Zona 4:

Es una zona intensa, ya que requiere subir la frecuencia cardiaca
a 80% —90%, 0160 a 175 Ipm.

Se usa para:
Q Mantener una mayor velocidad durante mas tiempo

S Incrementar la capacidad de retrasar la formacion de acido lactico
en las piernas (un subproducto producido del metabolismo de la

glucosa, que causa dolor muscular).

El corredor debe percibir una respiracion rapida y sensacion
de pesadez en las piernas.

Zona 5:

Zona de frecuencia cardiaca maxima, es un esfuerzo muy
demandante y explosivo.

Generalmente se trata de intervalos que solo duran de 20 a 30 segundos.

Para:
Q Corredores experimentados, y

Q Con la suficiente masa muscular para aguantar este tipo
de esfuerzo sin lesionarse.

Ojo: No puede durar mas de 5 minutos.
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TIip Extra

Los relojes inteligentes, son una gran herramienta para
ayudarte a medir tu ritmo cardiaco e identificar la zona en la
que estas realizando tu entrenamiento.

Libera Tu Salud creo para ti el articulo “Gadgets y accesorios

para correr” dentro del apartado “Gadgets, Tenis y Mas para el
corredor” disponible para ti dentro de este programa, para que
de esta forma, identifiques el accesorio que mejor se adapta a
tu estilo de vida y entrenamiento.
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Te dejJamos una tabla de las zonas de frecuencia cardiaca.

Puedes imprimirla para tenerla a la mano como guia en tu gimnasio
o de facil acceso en tu celular!

ZONA DE

FRECUENCIA PARA QUE SE USA SENSACION
CARDIACA

-Calentar Se debe percibir muy poco
-Realizar ejercicios de esfuerzo, ir a un ritmo muy
recuperacién suave y poder mantener una
-Preparar al cuerpo para el conversacion sin ningln
entrenamiento problema.

-Mejorar el ritmo de Se debe de sentir una
entrenamiento en general respiracion rapida pero
-Tener una mejor resistencia a la | controlada, Percibiendo un
velocidad esfuerzo moderado
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Recuerda...

La comunicacion con tu entrenador es una de las claves del éxito
como corredor, por lo que respetar tu entrenamiento te ayudara a
evitar lesiones y a no sobre-entrenar.

ldentificar tus zonas de frecuencia cardiaca tambiéen te ayudara a no
gastar mas energia de la necesaria en cada entrenamiento.

¢, Listo para optimizar tus zonas y alcanzar velocidades
que nunca pensaste?

Libera Tu Salud te ayuda a crecer como corredor.
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Articulos relacionados dentro
de este programa que podran
interesarte

1 . Elarticulo “Must Haves: Gadgets y accesorios para correr” dentro
de la seccion “Gadgets, Tenis y mas para el Corredor’, te ayudara a

prepararte y tener lo indispensable para tu camino como runner como
los relojes inteligentes.

Te recordamos que las definiciones de las palabras destacadas en
verde en este articulo las puedes encontrar en nuestro Glosario de
Téerminos: El Lenguaje del Corredor
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RUNNERS

Libera Tu Salud, transformandote desde la raiz.
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