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Programacion del entrenamiento aerdObico en rehabilitacion
cardiaca tras un sindrome coronario agudo en el Hospital
Universitario de Navarra

Decision de protocolo en funcién de Vatios maximos teoricos:

PROTOCOLO SUBMAXIMO

Watts max tedricos Incremento en protocolo
<50 5+5

50-100 10+10

100-150 15+15

150-200 20420

200-250 25425

>250 30+30

TEST 1. PROGRESIVO REHABILITACION CARDIACA

Signos o sintomas, FC>FC max o lactato> 3 mmol

Lactato » LT1+1,5, BORG > 4

APELLIDOS: N

NOMBRE:

EDAD: PESO (Kg):

FECHA: TALLA (m):

FCmax CHN: latmin  |85% FCmax CHN: 0
MEDICACION:

Protocolo: 3' reposo de pie en la linea de salida
1,6 km/ + 0.4 km/h (2°) con 60" de descanso entre estadios. Hasta llegar a 85% CHN

Velocidad| FC1 |Lactato1| BORG Sat TA

Estadio Duracién (km/h) FC1 mmol/l

Reposo 0-3 0
1 3-5 1.6
2 3:30—7:30 2.0
3 §:00—10:00 2.4
4 10:30-12:30 28
5 13:00—15:00 3.2
6 15:30-17:30 3.6
7 18:00 —20:00 4.0
8 20:30—22:30 4.4
9 23:00—25:00 4.8
10 25:30-27:30 52
11 28:00 —30:00 5,6
12 30:30—32:30 6.0
13 33:00 —35:00 6,2
14 35:30—-37:30 6,6
15 38:00 — 40:00 6,8
16 40:30 - 42:30 7.2
17 43:00 —45:00 7.6

TIEMPO TEST: | Jmin seg
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TEST 1. PROGRESIVO REHABILITACION CARDIACA
Signos o sintomas, FC>FC max o lactato> 3 mmol )
Lactato > LT1+1.5, BORG > 4

APELLIDOS: N°

NOMBRE: METS

EDAD: PESO (Kg):

FECHA: TALLA (m):

FCmax CHN: lat/min |85% FCmax CHN: 0
MEDICACION:

Protocolo: 3' reposo de pie en la linea de salida
24 km/h + 0,6 km/h (2') con 60" de descanso entre estadios. Hasta llegar a 85% CHN

Velocidad| FC1 |Lactato1| BORG Sat TA

Estadio Duracion (km/h) FC1 mmol/l
Reposo 0-3 0

1 3-5 24

2 5:30-7:30 3,0

3 8:00-10:00 3,6

4 10:30-12:30 43

5 13:00 - 15:00 49

6 15:30-17:30 55

7 18:00-20:00 6,1

8 20:30-22:30 6,7

9 23:00-25:00 7,3

10 25:30-27:30 7.9

1 28:00-30:00 8,5

12 30:30-32:30 9.1

13 33:00-35:00 9,8

14 35:30-37:30 10,4

15 38:00 - 40:00 11,0

16 40:30-42:30 11,6

17 43:00-45:00| 12,2

TEMPOTEST: [ min [ Jseg
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TEST 1. PROGRESIVO REHABILITACION CARDIACA

Signos o sintomas, FC>FC max o lactato> 3 mmol
Lactato > LT1+1,5, BORG > 4

APELLIDOS: Ne
NOMBRE:

EDAD: PESO (Kg):

FECHA: TALLA (m):

FCmax CHN: lat/min 85% FCmax CHN: I 0 I
MEDICACION:

Protocolo: 3" reposo de pie en la linea de salida
2.4 km/h + 0,8 km/h (2°) con 30" de descanso entre estadios. Hasta llegar a 85% CHI

Velocidad | FC1 |Lactato1| BORG  Sat TA
Estadio Duracién (km/h) FC1 | mmoll

Reposo 0-3 0
1 3-5 2,4
2 5:30-7:30 32
3 8:00-10:00 4,0
4 10:30 - 12:30 48
5 13:00 - 15:00 56
6 15:30—17:30 6,4
7 18:00 — 20:00 7.2
8 20:30-22:30 8,0
9 23:00 - 25:00 88
10 25:30-27:30 96
11 28:00-30:00, 10,4
12 30:30-32:30[ 11,2
13 33:00-35:00 12,0
14 35:30-37:30 12,8
15 38:00-40:00] 13,6
16 20:30-42:30, 14,4
17 43:.00-45:00 15,2

TIEMPO TEST: | [min | seg
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TEST 1 PROGRESIVO REHABILITACION CARDIACA

Signos o sintomas, FC>FC max y lactato> 3,5 mmol
Lactato> LT1 + 2mmol {valorar FCy BORG) y BORG=>4

APELLIDOS: Ne
NOMBRE: METS miax:
EDAD: PESO (kg):
FECHA: WATTS max: ]
FC max CHN: lat/min 85% FC max: [i]
85% FC max -10 : 9
MEDICACION:
GLUCEMIA Pulsi
Protocolo: Incremento de 10+10 watts.
2" reposo sentado en bicicleta. FC, TAy lactato de reposo.
FC a 10" de fin de estadio. Lactato y BORG fin estadio.
TAcadas'.
Estadio Duracion Watts FC er?:ntzlt;':l’ TA BD?E-;
0-2
1 2-4
2 4-6 10
3 6-8 20
4 2-10 30
5 10-12 40
6 12-14 50
7 14-16 B0
8 16-18 70
9 18-20 80
10 20-22 a0
11 22-24 100
12 24-26 110
13 26-28 120
Bici Tapiz
TIEMPO TEST: min seg W EC FC
WATTS LT1: FCLT1:
WATTS LT2: FCLT2:
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