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. Que es entrenamiento cardiovascular
y por que lo necesitamos?

Los ejercicios cardiovasculares son un tipo especifico de actividad fisica (también
conocida como actividad de resistencia o aerdbica), que hacen que los musculos
grandes se muevan, aumenten su ritmo cardiaco y entrenen su respiracion, lo que
mejora las capacidades funcionales de sus sistemas cardiovascular y respiratorio.
Su objetivo directo es mejorar la resistencia, que es el principal recurso de salud
humana: la capacidad de prevenir la fatiga.

Los ejercicios de acondicionamiento fisico cardiorrespiratorio (entiéndase, ejercicios
cardiovasculares) no se limitan a caminar, correr, nadar, saltar la cuerda, subir
escaleras, etc. Bailar, series de ejercicios compuestos de peso corporal, clases

de aerobicos o incluso tareas domésticas intensas y entrenamiento en circuito

con pesos moderados también cuentan: todo lo que apunta a aumentar la funcién
cardiovascular y respiratoria durante un periodo de tiempo provoca el efecto

de entrenamiento cardiovascular.

Metodos modernos de entrenamiento
cardiovascular

Hoy en dia, los dos métodos mas comunes de cardio son: Cardio de Estado
Estacionario y Cardio de Alta Intensidad.
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Caracteristicas del entrenamiento en Estado Estacionario
(SST, por sus siglas en inglés)

® Ejecucion de un ejercicio durante
un periodo de tiempo prolongado
con el mismo nivel de esfuerzo.

® Ejercicio dentro de una intensidad
baja a moderada (50-60% max.)
y de intensidad moderada a grande
(60-85% max.)

® Involucray afecta fibras
musculares de contraccion lenta,
mejorando la densidad
mitocondrial en ellas.

® Entrenamiento por debajo del umbral
ventilatorio - produccidn
de energia aerobica.

® Después de 20 minutos de SST, el cuerpo utiliza la grasa como fuente principal
de combustible (es importante que la duracién del entrenamiento sea de
al menos 30 minutos), lo que mejora la capacidad aerdbica.

¢ Aumenta la densidad mitocondrial en las fibras musculares tipo | (contraccion
lenta), lo que mejora el metabolismo aerdbico.

Pros y contras de cardio estacionario

L T

- Mejora la eficiencia cardiaca - Toma mas tiempo quemar
al aumentar el volumen sistélico. la cantidad deseada de calorias
cuando el objetivo es la pérdida

- Mejora la resistencia y prepara
al sistema cardiovascular para
cargas de trabajo mas pesadas.
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Ayuda a la recuperacion muscular.

Causa menos dafno celular que
el entrenamiento de alta intensidad.

Es perfecto para personas que

no han estado fisicamente activas
durante mucho tiempo; puede

ser realizado por personas

gue experimentan

un desacondicionamiento

(Se necesitan recomendaciones
del médico).

Previene el desarrollo de diabetes
tipo 2, de presion arterial alta
o colesterol alto.

Despeja tu mente y mejora tu estado
de animo.

Si tu objetivo es una carrera

de resistencia o algun evento similar,
debes entrenar haciendo las
actividades prolongadas que vas

a realizar en dicho evento.

L

— Puede parecer dificil y aburrido

a las personas que no les gustan
las rutinas monotonas.

Los ejercicios requieren mas tiempo
para completarse y pueden

no ser adecuados para alguien

con un estilo de vida ocupado.



Caracteristicas del Entrenamiento por Intervalos (IT)

® Entrenamiento en intervalos de alta intensidad (HIIT, por sus siglas en inglés),
que son periodos cortos de ejercicio de esfuerzo maximo con periodos
de recuperacion de menor intensidad o recuperacion pasiva. (La forma mas
comun de IT).

® No hay duraciones universalmente aceptadas para el periodo de esfuerzo
maximo, el periodo de recuperacion o la proporcion de los dos. Comunmente
se usa 1:2, 1:1, 2:1, etc,, se utilizan relaciones de alta intensidad y periodos
de recuperacion; depende del nivel de condicidn fisica del individuo
y el objetivo del entrenamiento.

® | os periodos de ejercicio de mayor intensidad generalmente corresponden
a zonas de 85-100% de intensidad maxima.

® | apersona se desempefa por encima de su umbral anaerobico e involucra
flbras musculares de contraccion alta, lo que resulta en una mayor eficiencia
metabolica.

® | aviametabdlica principal es la glucdlisis anaerdbica. Esto requiere
glucégeno como combustible principal.

Debes elegir el método

de entrenamiento cardiovascular

gue te sientas mas comodo de hacer

y que disfrutes al maximo, ésta

es la clave para alcanzar tus objetivos
personales y convertir el entrenamiento
en un habito.

Pros y contras de HIIT

L

- Es el método mas eficiente respecto - | 3 actividad fisica intensa puede ser
al tiempo para incrementar incomoda y perjudicial para algunas
la capacidad aerobica y/o la quema personas, especialmente las que
de calorias. Solo 30 minutos no estan en condiciones.

0 Menos.
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Tiene un efecto de quemadura
posterior debido a ECOP (Excesivo
Consumo de Oxigeno
Post-Ejercicio), el cuerpo sigue
quemando grasa mientras descansa
después de la sesion.

Es una estrategia efectiva para
personas que se distraen facilmente
durante las sesiones de ejercicio.

Es la mejor opcion de entrenamiento
para personas ocupadas.

Activa una mayor cantidad de fibras
musculares con un esfuerzo
energico, dando como resultado
mayores cambios metabolicos

y hormonales, que pueden estimular
la construccion del musculo.

Es efectivo para obtener y mantener
la masa muscular magra: ahorra
masa muscular y qguema grasa.

Si esta atascado

en el entrenamiento, se puede
considerar que HIIT proporciona
'un nuevo estrés” para el cuerpo
y resulta en cambios positivos,
por lo que veras los resultados
que deseas.

L

Los altos niveles de estrés
mecanico pueden aumentar
el riesgo de distension muscular.

Realizar HIIT sin brindar una
recuperacion suficiente y una dieta
adecuada puede conducir al uso
de proteinas para restaurar

los recursos de glucogeno,

lo que dana los tejidos musculares
y causa la pérdida muscular.

El entrenamiento de alta intensidad,
HIIT, sobrecarga el sistema
cardiovascular, lo que puede ser
peligroso para las personas con
enfermedades cardiacas cronicas
y en desacondicionamiento.



Entrenamiento cardiovascular
y ganancia de masa muscular

El enfoque principal de un programa de ganancia de masa muscular exitoso

es el entrenamiento de fuerza, la recuperacion y la creacion de un exceso de calorias.
Entonces, puedes pensar que no necesitas hacer Cardio para ganar musculos.

Sin embargo, hay algunas razones para incluir alguna rutina de entrenamiento
cardiovascular en su programa:

Hacer Cardio ayuda en la prevencion de un aumento de grasa corporal cuando
tienes un exceso de calorias.

Los ejercicios de Cardio son necesarios para mantener tu nivel de resistencia
y tu salud cardiovascular.

Sin embargo, exceder los volumenes de Cardio puede hacer que "quemes” tus
musculos, y puedes evitar esto simplemente limitandolo al minimo y haciéndolo
de una manera que puedas disfrutar.

1.

Incluye sesiones de alta intensidad de 20 minutos o hasta 30 minutos

de sesiones de moderada intensidad 2 a 3 veces por semana

(Como sesiones separadas o como calentamiento antes del entrenamient
de fuerza).

Haz una forma agradable de Cardio como un calentamiento

de 10 a 15 minutos antes de tu sesion de fuerza para ayudar a preparar tu
mente y tu cuerpo para el proximo entrenamiento.

Opcionalmente, puedes hacer Cardio de baja intensidad 50 - 60%

de la frecuencia cardiaca maxima durante 10-15 minutos como recuperacion
después de sesiones de fuerza (Ayuda a utilizar mas rapidamente sustratos
metabdlicos en el musculo causados por el entrenamiento de fuerza).
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Entrenamiento cardiovascular
y perdida de peso

Los programas de pérdida de peso generalmente estan dirigidos a exceder el gasto
de calorias o restringir el consumo de calorias. No importa qué tipo de actividad
fisica elijas como principal en tu programa, Cardio o fuerza, ambas aumentaran

tu gasto caldrico.

La pérdida de peso mas efectiva ocurre cuando haces:

® entrenamiento de fuerza al menos dos veces por semana (para mantener
el musculo magro y tonificado y aumentar la tasa metabolica basal)

® cualquiertipo de Cardio 3-5 veces a la semana durante al menos 30 minutos
(20 para principiantes), puedes hacerlo ya sea en sesiones separadas o con
tu entrenamiento de fuerza, lo que mejorara en gran medida tu gasto de
calorias.

:Como puedes determinar
la intensidad adecuada para ti?

Los principales parametros

del entrenamiento cardiovascular,

que deben tenerse en cuenta para

la construccién de un programa

exitoso, de acuerdo con tu nivel |
de aptitud y objetivos son: |

® Volumen (cuanto)

ST

® Frecuencia (con qué frecuencia)

e [ntensidad (qué tan dificil)




Segun Essentials of Exercise Physiology de William de McAndre, el ultimo puede
tener la influencia mas dramatica en tu acondicionamiento fisico.

1. Volumen

The physical activity guidelines for Americans (2018) recomienda lo siguiente:

® Con el objetivo de alcanzar la mayoria de los beneficios para la salud
de los Adultos sanos: 150 minutos a la semana de Cardio de moderada
intensidad o 75 minutos de actividad de gran intensidad, o una combinacion
de ambos.

® Para obtener beneficios sustanciales para la salud, debes hacer al menos
de 150 a 300 minutos a la semana de Cardio de intensidad moderada,
o de 75 a 150 minutos a la semana de actividad de gran intensidad,
0 una combinacion equivalente de ambos.

2. Frecuencia

La actividad cardiovascular debe extenderse durante toda la semana.
Las recomendaciones basicas sobre la frecuencia de las sesiones de Cardio segun
el American College of Sport Medicine (ACSM) son las siguientes:

e 30-60 min de intensidad moderada (Con 60-80% de la frecuencia cardiaca
maxima) - 5 dias por semana;

® 20-60 minutos de ejercicio aerébico de gran intensidad (> = 80% de la
frecuencia cardiaca maxima) - 3 dias por semana;

e Una sesidén continua o multiples sesiones mas cortas (De al menos
10 minutos para intensidad moderada) son aceptables para acumular
la cantidad deseada de actividad fisica diaria;

® No serecomienda la actividad cardiovascular de mas de 60 minutos
por sesion (A menos que seas un atleta experimentado y tengas un objetivo
especifico de entrenamiento para un evento de resistencia).



Enfoque individual para determinar la intensidad

Para asegurarte de mantener tu esfuerzo en un nivel objetivo de intensidad, debes
hacer una evaluacion de intensidad relativa. Esta se basa en cdmo la actividad fisica
afecta tu ritmo cardiaco y tu respiracion. Cuanto mayor sea la intensidad, mas
cambios metabolicos se produciran, incluida la quema de calorias, y mas resultados
obtendrés. Estas son las formas mas faciles de controlar la intensidad de tu
ejercicio:

e (Calificacion del esfuerzo percibido (RPE, por sus siglas en inglés), también
conocida como Escala Borg. Intensidad individual estimada en una escala
de 6 a 19, donde 6 representa sin esfuerzoy 17-19 es el nivel de esfuerzo mas
alto posible. Si haces ejercicio a una intensidad moderada, puedes hablar, pero
no cantar, y cuando entrenas a una gran intensidad no podras decir mas que
unas pocas palabras sin hacer una pausa para respirar.

e Estimar el nivel de intensidad determinando tu frecuencia cardiaca maxima
(% HRmax, por sus siglas en inglés). Una férmula tradicional se usa
generalmente para predecir la frecuencia cardiaca maxima de un individuo
(HRmax):

HRmax = 220 - edad

En estudios modernos (Nes BM, 2013), indica que esta férmula tradicional
sobrestima significativamente los valores reales de HRmax entre adultos mayores
de 30 anos y personas mayores. Entonces, hay otra férmula para adultos mayores:

HRmax = 211 - (0.64 * edad)

Para determinar el nivel de intensidad objetivo, se usa esta féormula:

HRmax X Intensidad objetivo del ejercicio (%) =
Frecuencia cardiaca objetivo (BPM)
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Todas estas formulas deben considerarse una regla general y no deben usarse para
determinar la frecuencia cardiaca maxima de una persona en especifico. Debes
tener en cuenta tanto el BPM objetivo como el RPE para asegurarte de cumplir

con la intensidad adecuada.

Existen varias zonas de entrenamiento y debes usar el RPE correspondiente
y el % de HRmax para lograr el objetivo especifico de tu sesion de entrenamiento
cardiovascular.

Zonas de entrenamiento cardiovascular % HRmax Escala de RPE

Muy ligero

@ Zonade entrenamiento de recuperaciéon — bajo esfuerzo,
puedes mantenerla durante horas y comunicarte

facilmente >0-60 1011
| :
Bastante

e Elmetabolismo aerdbico es la principal forma ligera

de produccion de energia.
e Se utiliza para el enfriamiento, preparando el sistema

cardiovascular para un trabajo mas duro.
Ligero
Actividad de baja a moderada: este esfuerzo puedes
mantenerlo durante horas, la respiracion es mas pesada, 60-75 12-13
podras hablar: una o dos frases con algo de esfuerzo. Un poco

dificil

e Via metabdlica aerdbica (Principalmente por glucélisis

aerdbica), realizada justo por debajo del umbral aerébico,

después de lo cual la glucdlisis anaerdbica estara presente

en parte.
@ Se utiliza como una "base" para mejorar la productividad

aerdbica de las fibras musculares de contraccion lenta.
Moderado
e De moderada a gran intensidad, ritmo aerébico mas

desafiante, aun puedes decir oraciones completas. 7585 14]:1|5

Difici

e Esrealizado exactamente debajo o en el umbral
anaerobico, donde el acido lactico comienza a acumularse
de forma intensa.

e Mejora la eficiencia del sistema cardiovascular.
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Faixas de treinamento cardio % HRmax Escala RPE

Dificil
e Granintensidad, respiracion pesada, el mantener una 85.90 16-17
conversacion se vuelve dificil. e
Muy dificil
® Lavia metabdlica anaerdbica comienza a dominar.
® A menudo se usa para entrenamiento de intervalos.
e Entrena la capacidad de soportar mayores niveles de acido
lactico en la sangre durante mas tiempo.
Maximo
e Maximo de esfuerzo, respiracion muy pesada, sin 590 18-19
capacidad de hablar o decir incluso unas pocas palabras;
Muy, muy
® Via metabdlica anaerdbica. dificil

e Desarrolla la productividad anaerdbica: capacidad para
hacer un esfuerzo mayor, capacidad para mantener
el esfuerzo maximo durante periodos mas largos de
tiempo.

Para el entrenamiento de acondicionamiento fisico, casi el 60% del volumen general
de actividad cardiovascular debes realizarla en los siguientes niveles de intensidad,
de acuerdo con tu nivel de condicién fisica:

Nivel de Condicion Fisica Principiante Intermedio Avanzado

Intensidad (%HRmax) 60 - 75 70 - 85 80-90

(Por donde comenzar?

Si eres un principiante, concéntrate en el ejercicio de intensidad moderada,

ya que el ejercicio de mayor intensidad se ha asociado con un riesgo

de complicaciones relacionadas con este ejercicio, como lesiones e incomodidad.
Aumenta gradualmente el volumen y la intensidad para evitar el sobre-entrenamiento
(te recomendamos un aumento del 10% en el volumen).
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Si acabas de comenzar, te sugerimos que te inscribas en un programa de 5 semanas
para construir una base de capacidad aerdbica y mejorar tu condicion fisica.

Este programa te permitira elegir cualquier tipo ciclico de Cardio (caminar, correr,
andar en bicicleta, etc., al aire libre 0 en una maquina de ejercicios) y te guiara con
nuestros consejos y recomendaciones.

Volumen semanal
total de actividad  Frecuencia (veces Duracion Intensidad
por semana) de la sesion (% HRmax)

Semana (min)

(min)

1 60 min 3 3 X 20 60 - 70
| 2 X 24 60 - 70
2 06 min 3 1X18 65 - 75
| 2 X 25 60 - 70
3 /2 min 3 1X 22 65 - 75
. 2 X 30 65 - 70
1X 20 70 - 75

4 80 min
. 2 X 24 65 - 70
2X16 75 - 80
3 3 X 30 65 - 75

5 90 min
. 2 X 28 65 - 75
2X16 75 - 80
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