
El corazón es un músculo que no deja de funcionar nunca. Continuamente se está contrayendo para bombear la sangre desde su ventrículo al resto del cuerpo. El número de veces que el corazón se contrae por unidad de tiempo es una buena forma de saber si la actividad física que estamos realizando es leve, moderada o intensa.
En primer lugar es necesario saber tomarse el pulso. El pulso es una ondulación en el interior del vaso sanguíneo producida por el flujo que expulsa el corazón. Esta ondulación puede ser percibida colocando los dedos índice y corazón en distintas zonas del cuerpo donde el vaso sanguíneo está muy superficial. Los puntos más habituales son 3: la arteria radial, la yugular ó colocando la mano justo encima del corazón.
El corazón, como todo músculo, tiene una capacidad máxima de contracción. El corazón realiza su trabajo mediante dilatación (diástole) en la que carga sus válvulas de sangre, y contracción (sístole) donde el corazón expulsa la sangre hacia los vasos . Cada una de estas fases tiene un tiempo determinado.
Al hacer ejercicio aumenta la frecuencia cardiaca con lo que la duración de la sístote se mantiene con poca variación mientras que la duración de la diástole disminuye en forma importante. El corazón recibe su propio riego sanguíneo (alimentación) durante la Diástole por lo que hay un tiempo mínimo teórico (y REAL!) en el cual el corazón no tiene tiempo suficiente para recibir el oxígeno y los nutrientes necesarios para seguir su trabajo y entra en un disbalance entre el oxígeno requerido y el aportado en cada contracción-dilatación... primero hay hipoxia y si se prolonga hay un infarto.
Aquí aparece el concepto de FRECUENCIA CARDIACA MÁXIMA: que es el máximo ritmo de latidos que puede llevar el corazón sin un riesgo elevado de padecer un infarto. La forma de hallar esta cifra ha variado a lo largo de los años, volviendo recientemente a la fórmula más antigua:
FCM = 220 - Edad
¿Por qué la edad? pues a medida que envejecemos, la mayoría acumulamos colesterol en los vasos sanguíneos con lo cual estos se endurecen (la conocida arteriosclerosis) y una manifestación negativa es que pierden su elasticidad pudiendo "romperse o desgarrarse" cuando la presión interior es alta -(como es alta durante un ejercicio extenuante)- lo que significa que una persona de 80 años si efectúa la misma intensidad de ejercicio que una de 20, tendrá más presión en las arterias y esto con un mayor riesgo a que se "rompa" la arteria, pudiendo ocasionar un infarto en el corazón o en el cerebro.

La única diferencia es que ahora se ha realizado una ponderación en función del deporte que se practique, esto es para ejercicios como el atletismo, pero si practicas ciclismo, la FCM se toma como 210 menos la edad y si practicas natación, un buen margen es 205 menos la edad.
¿Por que es menor en natación? pues mucho tiene que ver con el reflejo que presentamos todos los mamíferos (humanos, perros, cetáceos, etc.) al contacto con el agua y sobre todo al contacto del agua con la cara: disminuye la frecuencia cardiaca entre 4 y 8 latidos por minuto... por lo tanto, un ejercicio en el agua con una FC de 150 latidos por minuto, equivale de 154 a 158 latidos en la superficie.
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