LA INTENSIDAD DEL EJERCICIO
Ya hemos visto en que consiste la frecuencia cardiaca, y que hay un tope máximo que no debemos sobrepasar al realizar una actividad física.
Como ya se dijo en el tema de La Resistencia, existen dos tipos de ejercicio: el llamado ejercicio aeróbico y el anaeróbico. El ejercicio aeróbico es aquel para cuya realización se exige una demanda de oxígeno continua al cuerpo, de modo que el músculo utiliza como combustible nuestras reservas de grasa e hidratos de carbono. Los ejercicios aeróbicos son aquellos en los que participan grandes masas musculares (piernas, glúteos, parte baja de la espalda...), con un largo período de trabajo y a una intensidad moderada. Algunos ejemplos son el aerobic, andar a paso ligero, trotar, el esquí de fondo, nadar, el ciclismo de fondo, bailar y el entrenamiento con pesas monitorizado.
Por el contrario, el ejercicio anaeróbico es aquel para cuya realización no se exige una demanda de oxígeno, obteniendo la energía por medio de otras reacciones químicas, que traen consigo un resultado tóxico: el ácido láctico. Son ejercicios de alta intensidad y duración breve. Algunos ejemplos son, aceleraciones, musculación, deportes de velocidad,... Este tipo de ejercicio consume hidratos de carbono y fosfocreatina, nunca grasas.
Cuando empezamos una actividad física independientemente de la intensidad a
la que lo hagamos, el glucógeno muscular almacenado y la glucosa llevada por la sangre
son los principales contribuidores de energía durante los primeros minutos de ejercicio
en el que la provisión de oxigeno no satisface las demandas del metabolismo aeróbico.
Hacia el cuadragésimo minuto de ejercicio, el consumo de glucosa ha aumentado de 7 a
20 veces el consumo de reposo, según la intensidad del ejercicio. El aumento de la-
contribución porcentual de los carbohidratos durante el ejercicio se explica en gran
parte, por el hecho de que es el único alimento que proporciona energía cuando el
oxígeno suministrado a los músculos es insuficiente con respecto a las necesidades de
oxigeno.

Si el ejercicio continúa a una intensidad moderada, la energía se deriva principalmente de la degradación de las reservas corporales de grasas y carbohidratos. En las etapas iniciales de un ejercicio submáximo, alrededor del 40 al 50% de los requerimientos energéticos son proporcionados por el glucógeno almacenado en el hígado y en los músculos que trabajan. Sin embargo, al continuar el ejercicio y agotarse las reservas de glucógeno, se suministra un porcentaje cada vez mayor de energía mediante el metabolismo de las grasas. Finalmente, la producción de glucosa por el hígado no logra satisfacer su utilización por los músculos y la concentración de la glucosa sanguínea empieza paulatinamente a disminuir. De hecho, el nivel de glucosa < sanguínea circulante puede realmente caer a niveles hipoglucémicos, después de 90 minutos de ejercicio continuo. Aquí aparece la fatiga, que trae como consecuencia una disminución elevada de la intensidad o incluso un abandono de la práctica física.
Como he mencionado en el tema de frecuencia cardiaca, el número máximo de pulsaciones por minuto que soporta un corazón sano es del orden de "220 - edad (en años)". Se puede considerar, de manera general, que como ejercicio aeróbico suave al realizado con una media del 55% al 60% del número máximo de pulsaciones, moderado al realizado entre el 60%-75% del número máximo de pulsaciones, y fuerte al ejecutado entre 75% y 85%.
Todo ejercicio que suponga un número de pulsaciones por encima del 85% no quema grasas, sino las reservas de hidratos de carbono que son muy limitadas... (ejercicio anaeróbico).
Hay dos formas fundamentales de determinar la intensidad del ejercicio: 

1.   La fórmula de Karvonnen
Lo fundamental es saber cogerse el pulso. Para ello, coloca tus dedos encima de la yugular, la arteria radial o bien, la mano en el lado izquierdo del pecho, justo encima del corazón. Entonces contabiliza el número de latidos que percibas en una unidad de tiempo. A partir de aquí, los siguientes pasos:
Primero: saber tu ritmo cardiaco en reposo. El cual deberás tomar por tres mañanas consecutivas. Lo recomendable es que sea antes de que te levantes. No deberás estar alterado/a, si es así, por lo menos espérate de 10 a 15 minutos y tómate el pulso.
Cuando tengas los tres días, súmalos y divide el resultado entre tres. El resultado final
es tu ritmo cardiaco en reposo.

Segundo: Réstale a 220 tu edad. El resultado es tu ritmo cardiaco máximo al cuál nunca debes ejercitarte.

Tercero: Sacar la intensidad a la que vas a trabajar. El rango del ritmo cardiaco,
para que se considere ejercicio aeróbico, oscila entre el 55 y el 85% de tu ritmo cardiaco
de entrenamiento. Para lo cual tendrás que multiplicarle al resultado obtenido de 220
menos tu edad el porcentaje al que quieras trabajar el cual deberá estar dentro del rango
de 55% al 85%.
Ejemplo: (resultado de 220-tu edad – FC en reposo)x 0.55 o 0.85
,
 Restar la FC en reposo sirve para determinar el margen de pulsaciones en las que si puedes trabajar, es decir, no podrás trabajar nunca por debajo de las pulsaciones que más bajas tienes y no es recomendable sobrepasar las más altas. De manera que tendrás un rango de pulsaciones en las que si podrás trabajar. 

 Si multiplicas por 0.55 el resultado será tu ritmo cardiaco mínimo de entrenamiento para comenzar a obtener beneficios fisiológicos. Esta zona es ideal para principiantes y por lo menos deberán trabajar dos veces por semana.
Si multiplicas por 0.70 o 0.75 trabajarás a una intensidad donde los beneficios fisiológicos ya formarán parte de ti y serán más evidentes ya habrás obtenido una mejor postura, condición cardiovascular, coordinación, por mencionarte algunos. El trabajo deberá ser por lo menos de tres veces a la semana y es cuando estarás en el segundo nivel, intermedios.
Cuando te ejercites al 85%, felicidades, ya que te has demostrado que eres constante y además habrás llegado a tu zona ideal de entrenamiento.
Cuarto: A tus resultados ya sean del 55, 60, 65, 70, 75, u 85 por ciento de tu ritmo cardiaco de entrenamiento, súmales tu ritmo cardiaco en reposo y obtendrás tu zona ideal en un minuto.
Siempre toma el ritmo cardiaco al terminar el ejercicio, de esta forma sabrás tus avances.
La fórmula completa:
FC = (FCM - FC Reposo) * % esf + FC Reposo
Un ejemplo: Varón de 23 años:
FC= (197 - 57) * 0.70 + 57= 157 pulsaciones por minuto
2.   Percepción indirecta: Escala de Borg
El esfuerzo se siente diferente en cada persona. Los investigadores han
determinado que el nivel de esfuerzo, que una persona piensa que ha puesto en una
actividad, es casi igual al esfuerzo físico que en realidad le ha dedicado a esa actividad.
En otras palabras, si el propio cuerpo nos indica que el ejercicio que está haciendo es
moderado, eso quiere decir que está ejercitándose a un nivel moderado. Por ejemplo,
mientras está en plena actividad física, podemos sentir que nos estamos esforzando,
pero que no hemos llegado a su límite.
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Una forma de saber cuánto esfuerzo estamos dedicando a una actividad es usando algo llamado la escala de Borg. Los números de la izquierda no indican cuántas veces ni cuántos minutos debemos hacer una actividad; sólo son unas guías para que podamos medir el nivel de esfuerzo que se requiere para cada actividad, teniendo en cuenta que cuanto más alto es el número, mayor es el esfuerzo
