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ALATTACIDO  LATTACIDO AEROBICO

EXCESS POSTEXERCISE OXYGEN CONSUMPTION

RESINTESI DI

+ ATP

+ CP
RESINTESI DI GLICOGENO DA ACIDO LATTICO (CH,-CHOH-
COOH)

= (CICLO DI CORI)

OSSIDAZIONE DI ACIDO LATTICO (ACIDO PIRUVICO)
AUMENTO TEMPERATURA CORPOREA = EFFETTO
TERMOGENICO
PRODUZIONE DI ADRENALINA E NORADRENALINA = EFFETTO
TERMOGENICO

AUMENTO DELLA FC E DELLA FR (FREQUENZA RESPIRATORIA)
DURANTE L'ALLENAMENTO
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Il cardiofrequenzimetro
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Cos’e il cardiofrequenzimetro?

Uno strumento essenziale che
aiuta a monitorare la
frequenza cardiaca e

conseguentemente il livello
di allenamento

La frequenza cardiaca e
indice dell'intensita dello
sforzo realizzato in tutte le
attivita fisiche e sportive che
abbiano influenza
sull'apparato cardiovascolare
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Perché usare il cardic

Finalita
di utilizzo
del
cardio

Monitorare Monitorare .
Monitorare : :
e modulare e modulare . Monitorare il
er e ) la prestazione
I'attivita di I'allenamento . recupero
e . in gara
cardiofitness sportivo

MONITORARE LA LA FREQ
CENTRI FI

La frequenza cardiaca & una misura nol
comoda soprattutto se paragonata
invasive per valutare Gittata Cardi

correntemente per valutare la ri

L'aumento della frequenza cardiaca

dell'aumento del gittata cardiaca e |

interpretata come il tetto massim
cardiovascol

In effetti le ricerche negli ultimi anni han
cardiaca abbia in realta un valore
superato né con I'aumento dell'in

adattamenti indotti

(Robergs and Landwher J

www.lucapiancastel




MONITORARE LA LA FREQUENZA CARDIACA NEI
CENTRI FITNESS (2)

L’applicazione forse piu importante della risposta del cuore
all’'esercizio fisico per gli operatori del Fitness e l'uso della
Fcsubmax assieme alla FCrip ed alla FCmax per stimare |l

VO2max

La conoscenza della presunta % di VO2max riveste la sua
importanza non solamente per I'impostazione di programmi
atti a migliorare la performance ma anche per la
prevenzione 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 e
basata sulla formula 220-eta.
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Metodi di rilevamento

+ Valutazione a contatto carotideo o dal
polso

+« Sensore a lobo ?
+ Sensore a dito

Rilevamento a pressione palmare

| o

-

Telemetria ’g

www.lucapiancastelli.it 14




+

Cardiofrequenzimetro a fascia

rileva attraverso degli elettrodi le frequenza cardiaca

la fascia deve essere aderente perfettamente al torace
la pelle deve essere sufficientemente inumidita per permettere la trasmissione

nelle vicinanze le fonti di radiazioni elettromagnetiche (cavi ad alta tensione,
motori elettrici) devono essere adeguatamente schermate per evitare
interferenze che potrebbero fornire risultati errati

deve esservi una distanza sufficiente (in genere 1-1.5 metri) da altri apparecchi
dello stesso genere per evitare una "sommazione” che invaliderebbe i risultati.

se si rispettano questi parametri i risultati sono attendibili (tenete presente che
comungque i display mostrano una media dei battiti € non misurano beat to beat
cioe battito per battito).

usare le fasce di un altro cliente puo essere disturbante per qualche persona,
ecco che lideale sarebbe che ogni cliente fosse fornito d un
cardiofrequenzimetro personale ed almeno di una fascia elastica su cui poter
applicare il cardiorequenzimetro vero e proprio.
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Qualita degli strumenti utilizzati

- Léger and Thivierge (1988) hanno dimostrato che
molti cardiofrequenzimetri sottostimano la FC

< Quelli di fascia piu elevata si avvicinano molto ad un
ECG (Ho 1998).

e
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Correlazio
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FCmax x % al

Ex:
220 -2
60% =120 bpm 70% =




EEDD

o120/

Formula di Karvo

220 - etain
FCmax-FC di rip
(FCris x % allenante)

Ex: individuo di 20 aa
220 -20 =200

60% = 144 bpm 70% = 158 bpm
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FormU_

Your target heart rate for aerobic exercise: Comparing the formulas

Age Maximum heart Low target range High target 10-second pulse |10-second pulse
rate (Beats per range (Beats per |Low High
minute) (70%  minute) (85%
max) max)
0Old New Old New Old New Old New |Old New
formula formula formula formula formula formula formula formulaformula formula
20 1200 194 140 136 170 165 23 23 28 28
25 1200 191 140 134 170 162 23 22 28 27
30 194 187 136 131 165 159 22 22 27 27
35 (188 184 132 129 160 156 22 21 26 26
40 182 180 128 126 155 153 21 21 26 26
45 176 177 124 124 150 150 20 21 25 25
50 1171 173 119 121 145 147 20 20 24 25
55 165 170 115 119 140 145 19 20 23 24
a0 159 166 111 116 135 141 18 19 23 24
65 (153 163 107 114 130 139 17 19 22 23
FC, for
200
(]
= 190 -
o
3 = 180
[} E
T £ 1704
T =
IS
= 160 5
3
= 150 -
140 T T
20 30 40

Regression lines fro
and the meta analy
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Formul
210

Ex: indi

val

NB: Con la formula

Freq, Card. Max

174
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Heart Rate

+ Zone 1 65% of MHR (rec
Zone 2 65-75% of MHR (:
Zone 3 75-85% of MHR (!

+ Zone 4 85-90% of MHR (I
trialing)

+ Zone 5 > 90% of MHR (s

www.lu
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E' LA ZONA PER IL
L'ALLENAMENTO
RELATIVAMENTE B

PRIORITARIAMENTE |
MENO CHE NON SiI SI
MUSC

LA FREQUENZA CARDIAC
FCmax ED APPARE
ESERCIZIO FACILE. |
REALIZZARE GRANDI
MINI

www.lut
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Determina un buon allenal
ind

- 75-80% di FCmax per gli
resistenza. Queste sessi
dure devono essere ugu

- 80-85% di FCmax per all
questi allenamenti dovre

Le sessioni in zona 3 incr
incrementando la qualita del t
le lesioni, aumentano la
energetico ed a pre

www.lu

Moduli d

Endurance training (ET) - 65-7.
Interval training (IT) = 75-80 %
High Intensity Interval Training
High Intensity Lipolitic Training
ripetute al 90% x 20")

- & & &

Lipo

Lipolitic trai
Cardiov

Lipo
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Concetti di Allenal

+ Consiste in una serie di rif
a intervalli di sollievo

+ Gli intervalli di sollievo so
di media intensita

+ E’un allenamento che pe
+ Uso a ripetizione di ATP e C
metabolismo anaerobico ale

della glicolisi anaerobia

« Ottimizzazione del coinvolg
(metabolismo anaerobico Iz

+ Con numerose ripetizioni e
interessato anche il traspo
miglioramento del sistema &

www.luc

Concetti di Allena

+ Intervallo di lavoro
-+ Sforzo fisico ad alta intensi

+ |ntervallo di sollievo
+ E il lasso di tempo che inte
+ Puo essere effettuato :

-+ Rest-relief: attivita molt
-+ Work-relief: lavoro mod
-+ Combinazione di entra
+ |l rapporto lavoro-sollievo vi
+1:1/2
- 1:1
- 1:2
+1:3

www.lut
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Concetti di Allenal

Ouarncdo adotiare

+ Modificazione del sisteme

+ Rest-relief: al fine di prom
consumato

+ Modificazione del sistems

+ Work-relief a bassa intensi
completo ripristino del siste
conseguenza verra utilizzal
lattacido durante le succe

ificazione del sistems

+ Rest-relief: la chiave per il
sta nell’evitare I'accumulo
rappresenta il sistema otti

Calorie consuma

1 (0,9 se il soggetto e alle
Kg) x Dis

Esempio: Uomo/Donn
consuma

www.lut
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Il consumo del grasso

Grasso consumato (
Distanza percorsa (in K

Esempio: soggetto di 7
5 Km x 70 Kg = 35

www.lu

Variabili

Il concetto della “variabilit
fine di esalt

Variabilita di esercizio sign
differenti mediante I'uti
roulant, step, bike) im
oppure, come succed
frequentemente

Utilizzare costantement
letteralmente fare adatta
ad un movi
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Conclusioni

+ Insegnare ai nostri allievi come utilizzare il cardi

+ Insegnare loro ad utilizzare correttamente le form
frequenza

+ Determinare la frequenza cardiaca a riposo ogni
+ Insegnare ai nostri allievi come utilizzare il cardio
+ Programmare allenamenti con finalita differenti
+ endurance training
+ interval training (aerobici e aerobico-anaerobici)
+ Non fossilizzarsi solo su una macchina

+ |le ragazze preferiscono lo step in quanto ritengo
glutei e permetta di utilizzare piu calorie

+ Non commettere I'errore di basarsi sulla perdita
(liquidi) e sul numero di calorie consumate indic
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.... e in Africa... non regalate caramelle arbambini...
Loro ... non hanne odontoiatri....
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