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FRECVENTA CARDIACA MAXIMA
SI ZONELE DE ANTRENAMENT

MAXIMUM HEART RATE
AND TRAINING ZONES

Col.conf.univ.dr. lon ANDREI*

Pentru stabilirea unui program de antrenament este necesar ca un subiect sd cunoasca sa-si determine frecventele
cardiace prin efectuarea testului de efort fizic sau cu ajutorul formulelor si sa cunoasca cum reactioneaza organismul la
diferite intensitati ale efortului astfel incat in functie de scopul urmarit sa-si stabileasca zonele de antrenament.

In order to establish a training program its necessary for a subject to know how to determine his heart rates through
maximum heart rate stress tests or formulas and to know how the body reacts to different intensities of effort, so that one can

establish his training zones taking into account his porpose.

Cuvinte-cheie: frecventa cardiaca maxima, frecventa cardiaca de repaus; frecventa cardiaca de rezerva; potential fizic;

zona de antrenament.

Keywords: maximum heart rate; resting heart rate; reserve heart rate; physical potential; training zone.

In antrenamentul unui subiect existi multe
metode de a masura intensitatea efortului fizic, insa
cea mai comund si sigurd este frecventa cardiaca
maximd, deoarece frecventa cardiacd (numarul
batdilor inimii/minut) reflectd corespunzator
raspunsul organismului la efort. De aceea, este
necesar ca un subiect care se antreneaza sa stie sa-si
calculeze (determine) frecventa cardiaca maxima,
frecventa cardiaca de repaus, frecventa cardiaca
de rezerva, frecventa cardiacd optimd sau zona
de antrenament, in functie de obiectivele fixate pe
termen scurt (intr-un antrenament) sau pe termen
lung (un micro- sau macrociclu).

Frecventa cardiacamaximapoate fi determinata
cu ajutorul unor teste fizice si a unor aparate care
monitorizeaza frecventa cardiaca (ceas sau bratard),
care sa forteze organismul si in special inima pana
la limitele maxime pentru o scurta perioada de timp
(este necesara si o vointa din partea subiectului in
indeplinirea cerintelor testelor — mai greu pentru un
subiect neantrenat — pentru o determinare precisa).
Este o metoda precisd pentru cei cu o stare de
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sandtate bund si implica efectuarea de efort intens
pana cand valoarea pulsului atinge maximul. Se
executd 5-6 sprinturi pe o pantd cu lungimea de
200-300 de metri sau pe un teren plat cu lungimea
de 400 de metri, cu revenire in alergare usoara. in
urma efectuarii acestui test exista totusi posibilitatea
ca in antrenamente valoarea frecventei cardiace
maxime sd depaseasca valoarea celei determinate
prin efectuarea testului. Aceasta nu inseamna decat
ca efortul de vointd nu a fost maxim sau oboseala
sau starea de sdnatate nu au permis o determinare
precisa.

De asemenea, frecventa cardiacd maxima
poate fi calculatd cu ajutorul anumitor formule care
nu sunt asa de precise. Folosind aceste formule
frecventa cardiaca maxima poate varia pentru 95%
dintre subiectii de aceeasi varstd intr-un interval
de + 20 de batai/minut’.

De ce este importantd frecventa cardiaca
maximd? Cu ajutorul acesteia se calculeazd zona
de antrenament. Specialistii in domeniu sunt
preocupati pentru a stabili o formuld cat mai aproape
de realitate, de aceea existd mai multe formule prin
care un subiect isi poate calcula frecventa cardiaca
maxima. In continuare voi prezenta cateva formule
de calcul a frecventei cardiace maxime:
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e formula originald de calcul a frecventei
cardiace maxime, care este si cea mai simpla
si cunoscutd formula este:

FCmax =220 - varsta

Aceastd formula se poate aplica la subiecti de
ambele sexe.

o cercetdrile efectuate in 2010 de cétre Gulati
si colaboratorii sdi’ au dus la concluzia ca
aceastd formuld consacratd supraestimeaza
valorile pentru femei. Acestia au efectuat
teste pe un esantion de 5.437 de femei,
ajungand la urmatoarea formuld de calcul:
FCmax =206 — (0,88 x varsta)

¢ unadintre primele modificari aduse formulei
originale a fost:

FCmax =210 — (0,5 x varsta)

e alte modificari ulterioare in functie de sex

au fost:
- pentru barbati:

FCmax =202 — (0,55 x varsta)
- pentru femei:

FCmax =216 — (1,09 x varsta)

e Londeree and Moeschberger (1982) au
ajuns la concluzia cd frecventa cardiaca
maxima variaza in principal cu varsta, insa
nu in mod liniar’. De asemenea, cercetarile
au relevat ca frecventa cardiacd maxima
poate fi influentatd de tipul de activitate
si de nivelul de antrenament, sugerand
urmatoarea formula de calcul:

FCmax =206,3 — (0,711 x varsta)

e Miller si colaboratorii propun in 1993
urmatoarea formula de calcul*:
FCmax =217 — (0,85 x varsta)

e cercetatori americani® au identificat
urmatoarea formuld de calcul ca reflectand
mai exact relatia dintre varsta si frecventa
cardiaca maxima:

FCmax =206,9 — (0,67 x varsta)

o alte formule uzitate:

FCmax = 205,8 — (0,685 x varsta)
FCmax = 191,5 — (0,007 x varsta)
FCmax =208 — (0,7 x varsta)

Frecventa cardiaca de repaus reclama cunoas-
terea exactd a topografiei pulsului (acesta poate
fi detectat la nivelul arterei radiale sau la nivelul
arterei carotide; de retinut faptul ca pulsul la nivelul
carotidei se ia intotdeauna unilateral, apasarea
sincrond a arterelor carotide putand provoca
sincopa). De obicei se determind dimineata dupa
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trezire, in clinostatism, numarand bataile In timp
de un minut.

Frecventa cardiaca de rezerva se obtine
scazand din valoarea frecventei cardiace maxime
valoarea frecventei cardiace de repaus.

Frecventa cardiaca optima sau zona de
antrenament se determina folosind toate cele trei
frecvente cardiace prezentate mai sus. Pasii care
trebuie urmati sunt:

ese determind valoarea frecventei cardiace

maxime folosind una dintre formulele
prezentate anterior;

e se determina valoarea frecventei cardiace de

repaus prin masurare;

e se determinad valoarea frecventei cardiace de

rezerva:
FCrez = FCmax - FCrep

ese determind valoarea frecventei cardiace

corespunzatoare nivelului de antrenament
dorit, 1n procente din potentialul fizic
maxim:

FCantr = FCrez x X%

ese determind frecventa cardiacd optima sau

tintd pentru efectuarea antrenamentului
dorit:

FCopt = FCantr - FCrep

Pentru o intelegere mai clard, voi folosi
un exemplu-subiect in varstd de 40 de ani care
efectueaza un antrenament la 80% din potentialul
fizic maxim:

e FCmax = 220 — 40 = 180 de batai/minut;

¢ FCrep — se determind prin masurare — alegem

70 de batai/minut;

e FCrez = 180 — 70 = 110 de batai/minut;

e FCantr = 110 x 80% = 88 de batai/minut;

o FCopt = 88 + 70 = 158 de batai/minut.

Zona de antrenament

Pentru  determinarea  frecventelor  de
antrenament in functie de obiectivele propuse si
de scopul urmarit in antrenament(e) este necesara
cunoasterea zonelor de antrenament. Si aici, ca si
in cazul determinarii frecventei cardiace maxime,
cercetatorii au puncte de vedere usor diferite.
In general, se vorbeste de patru sau cinci zone
de antrenament cu mici variatii procentuale ale
potentialului fizic maxim al unui subiect. Aceste
zone de antrenament sunt:

e zona 1 — ntre 50 si 60% din potentialul fizic
maxim al unui subiect — este zona de incdlzire




(pregatire aorganismului pentru efort), de intretinere
sau de refacere si recuperare a organismului dupa
un antrenament intens sau accidentdri. Intensitatea
antrenamentului este foarte scazuti. Imbunatateste
fluxul sanguin, metabolismul si starea generald de
sandtate. Este recomandat Incepatorilor sau celor
care reiau antrenamentele dupa o lunga perioada
de inactivitate. Principala sursd de combustibil este
grasimea si, in cantitati mici, carbohidratii. Durata
unui antrenament in aceasta zona este de 20-40’;

e zona 2 — intre 60 si 70% din potentialul fizic
maxim al unui subiect — este zona in care se dezvolta
rezistenta generald a organismului si se imbunatateste
capacitatea aerobicd. Intensitatea antrenamentului
este scazuta. Beneficiile antrenamentului in aceasta
zona sunt multiple: imbunatateste atat capacitatea
organismului de a transporta oxigenul la celula
musculara, cat si capacitatea de utilizare a acestuia
de catre celula musculard. Alt beneficiu este acela
ca 1n aceasta zona se arde tesutul adipos, deoarece
principala sursa de combustibil este grasimea
(organismul foloseste si o cantitate micd de
carbohidrati pentru a procura energia necesard).
Este recomandat incepatorilor si celor cu un nivel
de antrenament mediu. In aceastd zond, durata
antrenamentului este cea mai mare indiferent
de nivelul de pregatire — 40-80° (duratd mare-
intensitate mica);

ezona 3 — intre 70 si 80% din potentialul
fizic maxim al unui subiect — este zona In care se
imbunatateste capacitatea aerobicd. Intensitatea
antrenamentului este intre moderata si ridicata. In
aceastd zond se imbunatateste circulatia sangelui,
are loc arderea tesutului adipos chiar dacd energia
necesara efectudrii antrenamentului In aceasta
zona este impartita Intre grasime si carbohidrati si
se imbunatiteste si metabolismul celor din urma.
Aceastd zona este recomandata subiectilor cu un
nivel de antrenament mediu si ridicat, fiind ultima
in care nu se acumuleaza acid lactic in muschi.
Durata antrenamentului se reduce undeva intre 10
s1 40’ (scade durata si creste intensitatea);

e zona 4 — intre 80 si 90% din potentialul
fizic maxim al unui subiect — este zona in care
se imbunatateste capacitatea de performantd,
capacitatea anaerobicd si nivelul de acid lactic,
putdndu-se determina pragul anaerobic. Astfel
grasimea este folositd foarte putin sau aproape
deloc, locul acesteia fiind luat de glicogenul
depozitat in muschi. Unul dintre produsii rezultati
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din arderea glicogenului este acidul lactic, care la
un moment dat nu mai poate fi eliminat la fel de
repede ca pand atunci de catre muschii In actiune.
Acesta este pragul anaerobic. Antrenamentul
in aceastd zond nu face decat sd Tmpingd acest
prag cat mai sus. Aceastd zond este recomandata
subiectilor antrenati, intensitatea antrenamentului
fiind ridicata, iar durata In aceasti zond este
de 2-10’;

e zona 5 — intre 90 si 100% din potentialul
fizic maxim al unui subiect — este zona in care se
imbunatateste capacitatea maxima de performanta,
debitul cardiac si VO, max. Sursa de combustibil o
reprezinta exclusiv carbohidratii. Antrenamentul
in aceasta zond este posibil numai pentru scurte
perioade de timp (2-5’) si se desfdsoara pe intervale
in care numai subiectii cu un nivel ridicat de antrena-
ment sau sportivii sunt capabili sa le execute.

In concluzie, cunoscand toate aceste date, orice
subiect isi poate stabili un program de antrenamente
in functie de nivelul de antrenament, scopul
urmarit si bagajul motric (priceperi si deprinderi
motrice), fard a avea nevoie de un specialist si
aparaturd sofisticata de determinare si de masurare
a frecventelor cardiace si a zonelor de antrenament.
Trebuie retinute, insa, cateva aspecte:

o efectuareatestelorfizicepentrudeterminarea
frecventei cardiace maxime si efectuarea unui
program de antrenamente sunt acte care tin de
vointa subiectului de a se angrena intr-un efort
epuizant;

e fiecare subiect se comporta diferit atunci
cand se folosesc aceste formule mai mult sau mai
putin consacrate, chiar atunci cand vorbim despre
subiecti cu un nivel de pregatire fizica relativ egal
si cu atat mai mult cand diferentele dintre subiecti
sunt mari;

e frecventa cardiacd maxima este deter-
minatd genetic si nu se imbunatateste in urma
antrenamentului, dar scade odata cu varsta.

NOTE:
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