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Porcentaje de la frecuencia cardiaca de
reserva (%FCR

 Para poder calcular el %FCR se utiliza la FCmax (preferiblemente un
valor cercano al real) y la FC en reposo (FCr). El calculo es el siguiente:

%FCR = [% de intensidad deseado / 100 x (FCmax - FCr)] + FCr Por
ejemplo, para estimar el 60%FCR (que seria bastante cercano al 60% del
VOmax) para un sujeto con 185 ppm de FCmax y 60 ppm de FCr
realizariamos lo siguiente: 60%FCR = [60 / 100 x (195 - 60)] + 60 FC
objetivo = 141 ppm Recordando que el 1° umbral ventilatorio suele estar
entre el 60- 65% del VO2max y 2° umbral ventilatorio entre el 80-85% del
VO2max podriamos establecer las zonas de entrenamiento mediante este

calculo
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, a a continuacion puede dar una idea mas clara de lo que
ensidad en cada zona unificando la percepcion del esfuerzo;
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: %V02max e hitos fisiologicos.

YoVO2Zmax

Y%FCR

Valorizacion | o =

Muy,
ligero

muy

80-85%

ventilatorios

Igual o
infenor al 1°
umbral
ventilatorno

Entre el 1° y
2= umbral
ventilatorio

Igual o
superior al 2°
umbral
ventilatorno
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Formas de obtencion de la frecuencia
cardiaca
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