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Muchos entrenadores toman como fuente de prescripción para la intensidad del ejercicio la frecuencia cardiaca, pero existen parámetros que deben ser tomados en cuenta para poder realizar una correcta dosificación de un plan de entrenamiento.
En primer lugar deben considerarse 3 aspectos básicos para la buena elaboración de un programa de entrenamiento: Frecuencia, intensidad y  duración.

La primera y la última pueden dosificarse tomando en cuenta aspectos no tan comprometedores con nuestra salud, sin embargo la intensidad de trabajo puede comprometer los resultados o provocar efectos indeseables.

La capacidad cardiorrespiratoria se pone a prueba al momento de realizar una actividad física y pone a trabajar la ventilación pulmonar y la capacidad de llenado y vaciamiento cardiaco. De lo anterior surge la capacidad del cuerpo para captar, transportar y utilizar el oxigeno para realizar un trabajo y utilizar una mayor o menor demanda de éste para tener una respuesta motora. 
Las respuestas cardiovasculares al ejercicio son directamente proporcionales a la intensidad de este, donde la frecuencia cardiaca se incrementa a medida que el músculo requiere más oxígeno para poder seguir realizando un movimiento.
Puedo decir que al momento de realizar una actividad con una alta intensidad cardiaca como los piques de velocidad, entrenamientos de trote con intervalos el ciclismo bajo techo (cycling), clases de step en salon, tae-bo, etc... no esperes realizarlos toda la duracion del entrenamiento a un nivel de baja intensidad. Con estos entrenamientos debes acercarte alternadamente a tu máximo de pulsaciones recomendadas para lograr un engrosamiento saludable de las paredes del corazón, aunque esto no es recomendable para todos y debe hacerse con mucho cuidado.
Puntos a aplicar:

1. Una actividad cardiovascular es cuando se toma la frecuencia cardiaca como parámetro para dosificar la intensidad del entrenamiento...no es el nombre de una maquina, un area o un ejercicio como erróneamente se promueve en algunos gimnasios. Muchos personas asisten a gimnasios con sofisticadas maquina electrobiomecánicas pero no las utilizan como se debe.
2. Pregunta a tu entrenador cual debe ser tu frecuencia cardiaca al momento de realizar una actividad física aeróbica.
3. Generalmente quemas grasas cuando haces ejercicio a un ritmo de poder estar corriendo, pedaleando o subiendo gradas y poder estar sosteniendo una conversación al mismo tiempo.
4. Para tener un corazón saludable debes entrenar tanto con bajas y altas intensidades.
5. Antes de iniciar un programa de entrenamiento es recomendable que te sometas a un chequeo medico y así se determine la categoría de riesgo cardiaco según la NYHA (Asociación Newyorkina del Corazón). Coméntale a tu entrenador de la categoría en que te encuentras.
