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Cuore ed allenamentoCuore ed allenamento

Il controllo della frequenza 
cardiaca è l’unico sistema 

che ci garantisce di svolgere 
un programma di allenamento
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Il cardiofrequenzimetroIl cardiofrequenzimetro
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CosCos’è’è il cardiofrequenzimetro?il cardiofrequenzimetro?

Uno strumento essenziale che Uno strumento essenziale che 
aiuta a monitorare la aiuta a monitorare la 
frequenza cardiaca e frequenza cardiaca e 

conseguentemente il livello conseguentemente il livello 
di allenamentodi allenamento

La frequenza cardiaca La frequenza cardiaca èè
indice dellindice dell’’intensitintensitàà dello dello 

sforzo realizzato in tutte le sforzo realizzato in tutte le 
attivitattivitàà fisiche e sportive che fisiche e sportive che 

abbiano influenza abbiano influenza 
sullsull’’apparato cardiovascolareapparato cardiovascolare
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PerchPerchéé usare il cardiofrequenzimetrousare il cardiofrequenzimetro

Finalità
di utilizzo

del
cardio

Monitorare 
e modulare
l’attività di 

cardiofitness

Monitorare
e modulare

l’allenamento 
sportivo

Monitorare 
la prestazione

in gara

Monitorare il 
recupero
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MONITORARE LA MONITORARE LA LALA FREQUENZA CARDIACA NEI FREQUENZA CARDIACA NEI 
CENTRI FITNESSCENTRI FITNESS

La frequenza cardiaca La frequenza cardiaca èè una misura non invasiva utilizzabile in maniera una misura non invasiva utilizzabile in maniera 
comoda soprattutto se paragonata a metodiche picomoda soprattutto se paragonata a metodiche piùù complesse ed complesse ed 
invasive per valutare Gittata Cardiaca e invasive per valutare Gittata Cardiaca e SistolicaSistolica e viene utilizzata e viene utilizzata 

correntemente per valutare la risposta cardiaca allcorrentemente per valutare la risposta cardiaca all’’esercizioesercizio

LL’’aumento della frequenza cardiaca viene assunto come specchio aumento della frequenza cardiaca viene assunto come specchio 
delldell’’aumento del gittata cardiaca e la massima frequenza cardiaca aumento del gittata cardiaca e la massima frequenza cardiaca èè

interpretata come il tetto massimo per linterpretata come il tetto massimo per l’’aumento della funzione aumento della funzione 
cardiovascolare centralecardiovascolare centrale

In effetti le ricerche negli ultimi anni hanno dimostrato come lIn effetti le ricerche negli ultimi anni hanno dimostrato come la frequenza a frequenza 
cardiaca abbia in realtcardiaca abbia in realtàà un valore massimo che non può essere un valore massimo che non può essere 
superato nsuperato néé con lcon l’’aumento dellaumento dell’’intensitintensitàà delldell’’esercizio nesercizio néé tramite tramite 

adattamenti indotti dalladattamenti indotti dall’’allenamentoallenamento

((RobergsRobergs and and LandwherLandwher JEP 5 (2) JEP 5 (2) MayMay 2002)2002)
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MONITORARE LA MONITORARE LA LALA FREQUENZA CARDIACA NEI FREQUENZA CARDIACA NEI 
CENTRI FITNESS (2)CENTRI FITNESS (2)

L’applicazione forse più importante della risposta del cuore 
all’esercizio fisico per gli operatori del Fitness è l’uso della 
Fcsubmax assieme alla FCrip ed alla FCmax per stimare il 

VO2max

La conoscenza della presunta % di VO2max riveste la sua 
importanza non solamente per l’impostazione di programmi 

atti a migliorare la performance ma anche per la ma anche per la 
prevenzione delle patologie e per il dimagrimentoprevenzione delle patologie e per il dimagrimento

Nella maggior parte dei casi la stima della FCmax, alla base 
delle diverse formule per il calcolo della FC allenante è

basata sulla formula 220-età.
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Metodi di rilevamentoMetodi di rilevamento

Valutazione a contatto carotideo o dal
polso
Sensore a lobo
Sensore a dito
Rilevamento a pressione palmare

??

TelemetriaTelemetria
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Cardiofrequenzimetro a fasciaCardiofrequenzimetro a fascia

rileva attraverso degli elettrodi le frequenza cardiacarileva attraverso degli elettrodi le frequenza cardiaca

la fascia deve essere aderente perfettamente al toracela fascia deve essere aderente perfettamente al torace
la pelle deve essere sufficientemente inumidita per permettere lla pelle deve essere sufficientemente inumidita per permettere la trasmissionea trasmissione
nelle vicinanze le fonti di radiazioni elettromagnetiche (cavi anelle vicinanze le fonti di radiazioni elettromagnetiche (cavi ad alta tensione, d alta tensione, 
motori elettrici) devono essere adeguatamente schermate per evitmotori elettrici) devono essere adeguatamente schermate per evitare are 
interferenze che potrebbero fornire risultati erratiinterferenze che potrebbero fornire risultati errati
deve esservi una distanza sufficiente (in genere 1deve esservi una distanza sufficiente (in genere 1--1.5 metri) da altri apparecchi 1.5 metri) da altri apparecchi 
dello stesso genere per evitare una "dello stesso genere per evitare una "sommazionesommazione" che invaliderebbe i risultati." che invaliderebbe i risultati.
se si rispettano questi parametri i risultati sono attendibili (se si rispettano questi parametri i risultati sono attendibili (tenete presente che tenete presente che 
comunque i display mostrano una media dei battiti e non misuranocomunque i display mostrano una media dei battiti e non misurano beat beat toto beat beat 
ciocioèè battito per battito). battito per battito). 
usare le fasce di un altro cliente può essere disturbante per quusare le fasce di un altro cliente può essere disturbante per qualche persona, alche persona, 
ecco che l'ideale sarebbe che ogni cliente fosse fornito d un ecco che l'ideale sarebbe che ogni cliente fosse fornito d un 
cardiofrequenzimetro personale ed almeno di una fascia elastica cardiofrequenzimetro personale ed almeno di una fascia elastica su cui poter su cui poter 
applicare il applicare il cardiorequenzimetrocardiorequenzimetro vero e proprio.vero e proprio.
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QualitQualitàà degli strumenti utilizzatidegli strumenti utilizzati

•• LLéégerger and and ThiviergeThivierge (1988) hanno dimostrato che (1988) hanno dimostrato che 
molti molti cardiofrequenzimetricardiofrequenzimetri sottostimano la FC sottostimano la FC 

•• Quelli di fascia piQuelli di fascia piùù elevata si avvicinano molto ad un elevata si avvicinano molto ad un 
ECG (Ho 1998).ECG (Ho 1998).
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Correlazione %VO2maxCorrelazione %VO2max--%FCmax%FCmax

100100100100
96969090
92928585
88888080
85857575
81817070
77776565
74746060
70705858
66665050

%FC max%FC max%VO2 max%VO2 max
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Formula di Formula di CooperCooper

220220--etetàà = = FCmaxFCmax
FCmaxFCmax x % allenante = FC di allenamentox % allenante = FC di allenamento

Ex: Ex: individuo di 20 individuo di 20 aaaa
220 220 –– 20 = 200 (20 = 200 (FCmaxFCmax teorica)teorica)

60% = 120 60% = 120 bpmbpm 70% = 140 70% = 140 bpmbpm 80% = 160 80% = 160 bpmbpm 90% = 180 90% = 180 bpmbpm
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Rapporto FC / etRapporto FC / etàà
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Formula di Formula di KarvonenKarvonen (FC di riserva)(FC di riserva)

220 220 -- etetàà in anni = in anni = FCmaxFCmax
FCmaxFCmax--FCFC di riposo = FC di riservadi riposo = FC di riserva

((FCrisFCris x % allenante) + x % allenante) + FCripFCrip = FC allenante= FC allenante

Ex: individuo di 20 Ex: individuo di 20 aaaa con FC di riposo 60 con FC di riposo 60 bpmbpm
220 220 –– 20 = 20020 = 200 200200 –– 60 = 140 (60 = 140 (FCresFCres))

60% = 144 60% = 144 bpmbpm 70% = 158 70% = 158 bpmbpm 80% = 172 80% = 172 bpmbpm 90% = 186 90% = 186 bpmbpm
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Allenamento e formula di Allenamento e formula di KarvonenKarvonen
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Formula di Formula di HirofumiHirofumi TanakaTanaka

208 208 –– (0.7 x et(0.7 x etàà in anni)in anni)

TANAKA VS FOX o COOPERTANAKA VS FOX o COOPER
individuo di 20 anni di etindividuo di 20 anni di etàà

208 208 –– (0.7 x 20) (0.7 x 20) = = 194194
220 220 –– 20 = 20 = 200200
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Formula di Formula di TanakaTanaka
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FC, formule ed etFC, formule ed etàà

2 0 3 0 4 0 5 0 6 0 7 0 8 0
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Regression lines from data obtained from 220-age,
and the meta analyses of Londeree and Tanaka
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Formula di Formula di AstrandAstrand (rivista)(rivista)

210 210 -- (0.5 x et(0.5 x etàà in anni) in anni) 

Ex: individuo di 20 anni di etEx: individuo di 20 anni di etàà
210 210 –– (0.5 x 20) (0.5 x 20) = 200= 200

NB: NB: Con la formula di Con la formula di AstrandAstrand possiamo avere delle possiamo avere delle 
variazioni di variazioni di ±± 12 12 bpmbpm
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AstrandAstrand

139139123123108108929277771541546666

140140125125109109949478781561566464

142142126126111111959579791581586262

144144128128112112969680801601606060

146146130130113113979781811621625858

148148131131115115989882821641645656

14914913313311611610010083831661665454

15115113413411811810110184841681685252

15315313613611911910210285851701705050

15515513813812012010310386861721724848

15715713913912212210410487871741744646

15815814114112312310610688881761764444

16016014214212512510710789891781784242

16216214414412612610810890901801804040

16416414614612712710910991911821823838

16616614714712912911011092921841843636

16716714914913013011211293931861863434

16916915015013213211311394941881883232

17117115215213313311411495951901903030

17317315315313413411511596961921922828

17417415515513613611611697971941942626

17617615615613713711811898981961962424

17817815815813913911911999991981982222

1801801601601401401201201001002002002020

90%90%80%80%70%70%60%60%50%50%

% % didi FC maxFC maxFreq. Card. MaxFreq. Card. MaxEtEtàà
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HeartHeart Rate Rate IntensityIntensity ZonesZones

Zone 1 65% of MHR (Zone 1 65% of MHR (recoveryrecovery ridesrides))

Zone 2 65Zone 2 65--75% of MHR (75% of MHR (enduranceendurance eventsevents))

Zone 3 75Zone 3 75--85% of MHR (high 85% of MHR (high levellevel aerobicaerobic activityactivity))

Zone 4 85Zone 4 85--90% of MHR (90% of MHR (lactatelactate thresholdthreshold(LT,AT); time (LT,AT); time 
trialingtrialing))

Zone 5 > 90% of MHR (Zone 5 > 90% of MHR (sprintssprints and and anaerobicanaerobic training) training) 
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Zona 2Zona 2

EE’’ LA ZONA PER IL RECUPERO ATTIVO E PER LA ZONA PER IL RECUPERO ATTIVO E PER 
LL’’ALLENAMENTO AEROBICO. LALLENAMENTO AEROBICO. L’’INTENSITAINTENSITA’’ EE’’
RELATIVAMENTE BASSA PER CONDIZIONARE RELATIVAMENTE BASSA PER CONDIZIONARE 

PRIORITARIAMENTE IL METABOLISMO AEROBICO, A PRIORITARIAMENTE IL METABOLISMO AEROBICO, A 
MENO CHE NON SI SIANO ALLENATI ALTRI GRUPPI MENO CHE NON SI SIANO ALLENATI ALTRI GRUPPI 

MUSCOLARI PRIMAMUSCOLARI PRIMA

LA FREQUENZA CARDIACA DI LAVORO ELA FREQUENZA CARDIACA DI LAVORO E’’ DEL DEL 6565--75%75% DI DI 
FCmaxFCmax ED APPARENTEMENTE SI TRATTA DI UN ED APPARENTEMENTE SI TRATTA DI UN 

ESERCIZIO FACILE. IN QUESTA ZONA SI POSSONO ESERCIZIO FACILE. IN QUESTA ZONA SI POSSONO 
REALIZZARE GRANDI MOLI DI ALLENAMENTO CON REALIZZARE GRANDI MOLI DI ALLENAMENTO CON 

MINIMO STRESSMINIMO STRESS
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Zona 3Zona 3

Determina un buon allenamento aerobico. La Zona 3 Determina un buon allenamento aerobico. La Zona 3 èè divisa divisa 
in due sottolivelli:in due sottolivelli:

-- 7575--80% di 80% di FCmaxFCmax per gli esercizi di lunga durata o di alta per gli esercizi di lunga durata o di alta 
resistenza. Queste sessioni di allenamento per quanto resistenza. Queste sessioni di allenamento per quanto 
dure devono essere ugualmente ben sopportabilidure devono essere ugualmente ben sopportabili

-- 8080--85% di 85% di FCmaxFCmax per allenamenti di resistenza intensa; per allenamenti di resistenza intensa; 
questi allenamenti dovrebbero lasciarti un poquesti allenamenti dovrebbero lasciarti un po’’ spossatospossato

Le sessioni in zona 3 incrementano la potenza e lLe sessioni in zona 3 incrementano la potenza e l’’efficienza, efficienza, 
incrementando la qualitincrementando la qualitàà del tessuto connettivo per aiutarti a prevenire del tessuto connettivo per aiutarti a prevenire 

le lesioni, aumentano la capacitle lesioni, aumentano la capacitàà di utilizzare i grassi a scopo di utilizzare i grassi a scopo 
energetico ed a preservare le riserve di glicogenoenergetico ed a preservare le riserve di glicogeno
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Moduli di allenamentoModuli di allenamento

EnduranceEndurance training (ET) training (ET) 6565--75%75%
IntervalInterval training (IT) training (IT) 7575--80 %80 %
High Intensity Interval Training (HIIT) High Intensity Interval Training (HIIT) 7575--85 %85 %
High Intensity High Intensity LipoliticLipolitic Training (HILT) Training (HILT) Piancastelli 2004 75Piancastelli 2004 75--8585--+ + 
ripetuteripetute al 90% x 20al 90% x 20””))

LipoliticLipolitic trainingtraining

LipoliticLipolitic training / training / CardioCardio trainingtraining

CardiovascularCardiovascular trainingtraining

LipoliticLipolitic trainingtraining
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Concetti di Allenamento intervallato (IT)Concetti di Allenamento intervallato (IT)

Consiste in una serie di ripetuti episodi di esercizio alternatiConsiste in una serie di ripetuti episodi di esercizio alternati
a intervalli di sollievoa intervalli di sollievo
Gli intervalli di sollievo sono costituiti da esercizi leggeri oGli intervalli di sollievo sono costituiti da esercizi leggeri o
di media intensitdi media intensitàà
EE’’ un allenamento che permette:un allenamento che permette:

Uso a ripetizione di ATP e CP favorendo la capacitUso a ripetizione di ATP e CP favorendo la capacitàà di sfruttare il di sfruttare il 
metabolismo anaerobico alattacido metabolismo anaerobico alattacido ““stressandostressando”” meno il sistema meno il sistema 
della della glicolisiglicolisi anaerobiaanaerobia
Ottimizzazione del coinvolgimento della Ottimizzazione del coinvolgimento della glicolisiglicolisi anaerobiaanaerobia
(metabolismo anaerobico (metabolismo anaerobico lattacidolattacido))
Con numerose ripetizioni e brevi intervalli di sollievo verrCon numerose ripetizioni e brevi intervalli di sollievo verràà
interessato anche il trasporto di ossigeno con conseguente interessato anche il trasporto di ossigeno con conseguente 
miglioramento del sistema aerobico (metabolismo aerobicomiglioramento del sistema aerobico (metabolismo aerobico
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Concetti di Allenamento intervallato (IT) 2Concetti di Allenamento intervallato (IT) 2

Intervallo di lavoroIntervallo di lavoro
Sforzo fisico ad alta intensitSforzo fisico ad alta intensitàà di durata differentedi durata differente

Intervallo di sollievoIntervallo di sollievo
ÈÈ il lasso di tempo che intercorre tra gli episodi di lavoroil lasso di tempo che intercorre tra gli episodi di lavoro
Può essere effettuato :Può essere effettuato :

RestRest--reliefrelief: attivit: attivitàà molto blanda (60molto blanda (60--65%)65%)
WorkWork--reliefrelief: lavoro moderato (65: lavoro moderato (65--70%)70%)
Combinazione di entrambiCombinazione di entrambi

Il rapporto lavoroIl rapporto lavoro--sollievo viene espresso in proporzione:sollievo viene espresso in proporzione:
1:1/21:1/2
1:11:1
1:21:2
1:31:3
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Concetti di Allenamento intervallato (IT) 3Concetti di Allenamento intervallato (IT) 3

Quando adottare il Quando adottare il restrest e il work e il work reliefrelief??

Modificazione del sistema anaerobico alattacidoModificazione del sistema anaerobico alattacido
RestRest--reliefrelief: al fine di promuovere un recupero ottimale dell: al fine di promuovere un recupero ottimale dell’’ATP ATP 
consumatoconsumato

Modificazione del sistema anaerobico Modificazione del sistema anaerobico lattacidolattacido
WorkWork--reliefrelief a bassa intensita bassa intensitàà: questo lavoro tender: questo lavoro tenderàà ad inibire il ad inibire il 
completo ripristino del sistema energetico ATPcompleto ripristino del sistema energetico ATP--CP e di CP e di 
conseguenza verrconseguenza verràà utilizzato precocemente il sistema anaerobico utilizzato precocemente il sistema anaerobico 
lattacidolattacido durante le successive fasi di lavorodurante le successive fasi di lavoro

Modificazione del sistema aerobicoModificazione del sistema aerobico
RestRest--reliefrelief: la chiave per il miglioramento delle capacit: la chiave per il miglioramento delle capacitàà ossidativeossidative
sta nellsta nell’’evitare levitare l’’accumulo di acido lattico per cui il sollievo in riposo accumulo di acido lattico per cui il sollievo in riposo 
rappresenta il sistema ottimalerappresenta il sistema ottimale
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Calorie consumate nel cammino o corsaCalorie consumate nel cammino o corsa

1 (0,9 se il soggetto 1 (0,9 se il soggetto èè allenato) Caloria x  Peso corporeo (in allenato) Caloria x  Peso corporeo (in 
Kg) x Distanza percorsa (in Km)Kg) x Distanza percorsa (in Km)

Esempio: Uomo/Donna di 70 Esempio: Uomo/Donna di 70 Kg.Kg. che percorre 5 che percorre 5 Km.Km.
consuma 70 x 5 = 350 Calorie.consuma 70 x 5 = 350 Calorie.
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Il consumo del grasso corporeo e formula di Il consumo del grasso corporeo e formula di ArcelliArcelli

Grasso consumato (in Grasso consumato (in grgr) nel cammino o corsa) nel cammino o corsa
Distanza percorsa (in Km) x Peso corporeo (in Kg) / 20Distanza percorsa (in Km) x Peso corporeo (in Kg) / 20

Esempio: soggetto di 70 kg che percorre 5 km di corsaEsempio: soggetto di 70 kg che percorre 5 km di corsa
5 Km x 70 Kg = 350 dove 350 : 20 = 5 Km x 70 Kg = 350 dove 350 : 20 = 17,5 17,5 grgr
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VariabilitVariabilitàà di eserciziodi esercizio

Il concetto della Il concetto della ““variabilitvariabilitàà di eserciziodi esercizio”” èè indispensabile al indispensabile al 
fine di esaltare i processi fine di esaltare i processi lipoliticilipolitici..

VariabilitVariabilitàà di esercizio significa interessare gruppi muscolari di esercizio significa interessare gruppi muscolari 
differenti mediante ldifferenti mediante l’’utilizzo di macchine diverse (tapis utilizzo di macchine diverse (tapis 
roulant, roulant, stepstep, bike) impostando allenamenti a circuito , bike) impostando allenamenti a circuito 
oppure, come succede nelloppure, come succede nell’’indoor cycling, cambiare indoor cycling, cambiare 

frequentemente la posizione e lfrequentemente la posizione e l’’andatura.andatura.

Utilizzare costantemente le stesse macchine significa Utilizzare costantemente le stesse macchine significa 
letteralmente fare adattare ed abituare il nostro organismo letteralmente fare adattare ed abituare il nostro organismo 

ad un movimento MONOTONOad un movimento MONOTONO
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ConclusioniConclusioni

Insegnare ai nostri allievi come utilizzare il cardiofrequenzimeInsegnare ai nostri allievi come utilizzare il cardiofrequenzimetrotro
Insegnare loro ad utilizzare correttamente le formule di prediziInsegnare loro ad utilizzare correttamente le formule di predizione della one della 
frequenzafrequenza
Determinare la frequenza cardiaca a riposo ogni 2 mesiDeterminare la frequenza cardiaca a riposo ogni 2 mesi
Insegnare ai nostri allievi come utilizzare il cardiofrequenzimeInsegnare ai nostri allievi come utilizzare il cardiofrequenzimetrotro

Programmare allenamenti con finalitProgrammare allenamenti con finalitàà differentidifferenti
enduranceendurance trainingtraining
intervalinterval training (aerobici e training (aerobici e aerobicoaerobico--anaerobicianaerobici))

Non fossilizzarsi solo su una macchinaNon fossilizzarsi solo su una macchina
le ragazze preferiscono lo le ragazze preferiscono lo stepstep in quanto ritengono tonifichi maggiormente i in quanto ritengono tonifichi maggiormente i 
glutei e permetta di utilizzare piglutei e permetta di utilizzare piùù caloriecalorie

Non commettere lNon commettere l’’errore di basarsi sulla perdita di peso istantanea errore di basarsi sulla perdita di peso istantanea 
(liquidi) e sul numero di calorie consumate indicate sul (liquidi) e sul numero di calorie consumate indicate sul monitormonitor
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……. e in . e in AfricaAfrica…… non regalate caramelle ai non regalate caramelle ai bambinibambini……
Loro Loro …… non hanno non hanno odontoiatriodontoiatri……..


