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 Intensidad: Es el grado de esfuerzo que
exige un ejercicio
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Intensidad

Cardiovascular Muscular
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Intensidad Cardiovascular
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% Reserva Cardiaca
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% Reserva Cardiaca
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Fct70% = (FCM-FCR) *0,70 + FCR

Fct 70% = 155 lat/min
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% Reserva Cardiaca

% RC = ((FCT — FCR)/RC)*100

% RC = ((136-50)/150)*100

% RC =573
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Intensidad Muscular
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Fuerza Muscular Dinamica (%1RM)
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Fuerza Muscular Estatica % MCV
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Trabajos cardiovasculares

Ventajas Desventajas
* Son mas populares. La mayoriade | | * A intensidades altas provocan
las personas los han practicado una respuesta cardiovascular
alguna vez. elevada (paradoja del ejercicio).

* Al utilizar grandes grupos||* Nosonun gran estimulo para
musculares pueden resultar en un aumentar la masa muscular.
gasto de energia importante.

e Es facil controlar la intensidad de
entrenamiento.
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Trabajos musculares

Ventajas

Desventajas

Al estar estructurados con
pausas, permiten una mejor
dosificacion del entrenamiento
(especialmente en personas con
menor condicion fisica).

Aumento de la fuerza y masa
muscular.

En general
respuesta
atenuada.

presentan  una
cardiovascular mas

Menor conocimiento acerca de
sus efectos organicos.

Son menos populares.

La determinacién de la intensidad
de entrenamiento apropiado es
mas engorrosa.

El gasto energético es menor que
con el ejercicio aerdbico
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Por qué¢ es importante conocer la
intensidad?
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Intensidad vs combustible

Percent Contribution
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Intensidad vs riesgo
cardiovascular (paradoja del ejercicio)

_] Rate durng intense activity

. S
Aumento del riesgo or:hablkially YIgoI0s IRk

cardiovascular cuando me ejercito

..........................

2

o o
|

Cases - 10° person-
hours at risk

Reduccion del riesgo cardiovascular 24-hr day

con la adaptacion al ejercicio
A - Sedentary men, aversge rate durng 24 he
B - Habitually vigorous mean. average rate for 24 hr

C - Bate at other times for habtually vigorous men
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Condicion cardiovascular y de
fuerza asociada a la salud
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Las personas con mejor condicion
fisica aerébica tienen un menor
riesgo relativo de mortalidad CV

Chong Do Lee, et al. American Journal of Clinical
Nutrition, 69: 373-380, 1999.

Un menor nivel de condicion fisica
aerobica aumento la incidencia de
diabetes en mujeres

Sui, X. et al. Diabetes Care 31:550-555, 2008
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Association between muscular strength and mortality in
men: prospective cohort study

Joratan R Ruiz. research sssodate M Xuermd Sul, research assoate,” Febpe Lobek, research associate,’

James B Maorrow Jr, orofessor .t Allen W Jackson. orofessor,* Michael SIatrom, associate professr,
Steven N Blair, professoc™

BMJ 2008;337;439

8762 participantes (varones) 20-80 afios
Fuerza muscular miembro superior: Press banca
Fuerza muscular miembro inferior: Prensa de piernas
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Table 2 |Rates ard hazardratios for moetality in mer from all causes, cardiovis cular disease, ard cancer by thinds of musoular

strength
Modality (thir) Mo of deaths 390 person yeurs Nodel 1* Naodel 21 Modal 32
Al cuses: ;

Lower Ne ms 100 (Referert) 300 (Referent) 1.00 (Referent)
Miide 143 255 066 (054 o 0,32} Q72{n58100.50) 0.74 ©.55100.51)
_Upper 1% _366 OL3N55t0034) 077 (06210056  0.50 §.64 10 0.596)

Pl Tneseyind 0003 o0 0.0y
Cardavpsaulardisease;
Lower (X2 12) 100 (Referert) 140 (Referent) 100 (Referet)
Witde 42 [¥3 043 DASW OS] o4 (ns0t01.30 0.78 0.52101.36)
lpoer s’ s 055 (037 w032 or1nazto1oN 0.78 ©.5111.20)
Pl imearvent 0.003 o005 D22
Cmcof;
 Lower &5 €1 1£0 (Rufeqrd) 100 (Refwent) 1.00 Referes)
Miide 58 A2 Ce6MATIO052) 072510100 0.7 §.5010055%)
Upper 53 A9 CL0PA3WO0AS]  043(NAB10057)  0.67 D47 100.56)
P o Ineac end 0,003 003 o

*Adpited for age.

TAUsTed Por age, SRy wcal activiy, cumert emeking, aktohel intake, 2oy mass Inden, Daseline medical corduons, and famly Waory of

candigwanc iyt deease,

Adusted for age plus physical activly, cussert smoking, skcohal irtale, body mmy Indes, basrtice madical condBons, larmity Natory of
tandvudicul diease, ad carfioespiransey fiseit.

22



19-06-2010

Association between muscular strength and mortality in
men: prospective cohort study

anatan R Ruiz. research assoaate M Xuermsd Sul. research assoate.” Felpe Lobed. reseach associae,’
James B Morrow Jr. orofessor . Allen W ladkson. oeofessor,* Michael SIstrom, associate irolessr,
Steven N Blar, orofessoc'™

BMJ 2008;337,;439

Conclusion: La fuerza muscular fue independientemente
asociada con el riesgo de mortalidad por todas las
causas y por cancer en hombres. Los hallazgos son
validos para hombres de peso nornal, con sobrepeso,
jovenes o adultos mayores.
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Interaccion entre el
entrenamiento cardiovascular y
muscular
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Molecular responses to strength and endurance
training: Are they incompatible?’!

John A, Mawley

Appl Provaind Numr. Mensh. 34: 255-241 (2009)
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Intensidad Muscular
v/s
Intensidad Cardiovascular
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Reposo

PAS =118 mmHg
DP =10030

00700
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Bicicleta
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Resultado

Intensidad Muscular Moderada

Intensidad Cardiovascular Elevada
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Ejemplos
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Resultado

Intensidad Muscular Elevada

Intensidad Cardiovascular Moderada
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Ejemplos
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En resumen

* Los trabajos de predominio aerobico ejercen una respuesta
cardiovascular elevada asociada a las demandas
metabolicas musculares y a la retroalimentacién neural e
hidrodinamica de la frecuencia cardiaca.

* En cambio los trabajos con predominio muscular provocan
una respuesta cardiovascular mas atenuada.
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