Calcular les zones d’entrenament.

Formula de Karvonen

El Dr. Martii Karvonen va proposar I'equacié que permet calcular la freqtiencia cardiaca
de reserva i va commocionar el mén de la fisiologia i per descomptat de les ciencies
aplicades a I'esport. Va originar una gran revolucio a la fi de la decada dels 50. Aquesta
formula ha permeés reconéixer un dels principis cientifics de I'entrenament fisic
considerats com a fonamentals: la individualitat. Tal com ho descriuen Aracil i Moya
(2010): En Il'ambit de Il'activitat fisica i de l'esport, la figura de Karvonen esta
comunament lligada al desenvolupament de la fisiologia de I'exercici en els moments en
que aquesta disciplina vivia la seva consolidacié com a tal, a mitjans del segle XX. La
seva contribucié mes destacada en aquest camp va ser el desenvolupament del concepte
de "freqliencia cardiaca de reserva", publicat el 1957 (Karvonen, Kentala i Mustala,
1957), que consisteix en la diferencia entre la freqiiencia cardiaca basal i la freqiiéncia
cardiaca maxima d'un individu. A partir d'aquest concepte, es va derivar la formula
d'estimacid de la intensitat de I'esforc cardiovascular, popularment

Exemple practic:

Una manera exacta de calcular la Fc d'entrenament és usant la freqiiéncia cardiaca de
reserva, mitjancant la férmula de Karvonen. La freqliéncia cardiaca de reserva té en
compte no només la Fc maxima, sind també la Fc en repos, per tant s'ha d'ajustar encara
més a les nostres possibilitats i estat de forma. Fc de reserva = Fc maxima-Fc en repos

- Imaginem dues persones amb 30 anys, que tenen la mateixa Fc maxima,(190 ppm) - |
resulta que la meva Fc en repos és més gran que la del meu amic: -Les intensitats
d'esforc seran diferents, perque ell tindra més Fc de reserva i jo menys, el seu rang de
pulsacions de treball és més gran. Ell necessitara menys PPm, aqui resideix la
importancia de la formula de Karvonen per al calcul de intensitat.

Vegem un exemple per calcular intensitats del 70%:
70% Fc de treball segons Karvonen = (Fc maxima-Fc repos) - 0,7 + Fc repos
Ex: = (220-82) x 70%/100+82 138x0,7=96,6+82= 178,6

La estimacio de pulcacios adequada per treballar d’aquest individu amb aquesta
intensitat del 70% seria de 179pm

La férmula de Karvonen també és més encertada en quant a percentatges, es
corresponen amb els percentatges de VO2 max. (consum d'oxigen maxim),

- El treball al 70% amb la férmula de Karvonen ens assegurem amb certa precisié que
estem treballant al 70% del VO2 max. La metodologia de Karvonen estima la intensitat
de treball de una manera optima.
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