FREQUENZA CARDIACAE
ALLENAMENTO

La frequenza cardiaca € il numero di battiti del cuore, rilevato in un
determinato periodo temporale. Essendo un preciso indicatore di come
stanno lavorando il nostro cuore e il nostro organismo in genere,
conoscere, misurare e valutare la frequenza cardiaca e un‘ottima pratica
anche per ottimizzare gli allenamenti sportivi.
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Per uno sportivo, senza effettuare il test medico, puo essere utile
utilizzare un cardiofrequenzimetro e monitorare la FC durante gli sforzi
magagiori; il valore massimo raggiunto puo essere incrementato di circa
un 5% (difficilmente si raggiunge la propria FCMax nell'attivita sportiva,

anche con sforzi disumani..) per ottenere il proprio valore di FCMax.

La FCMax infatti varia molto
da soggetto a soggetto,
dipendendo anche dallo stile
di vita, dall'attivita sportiva
(saltuaria o assidua..) e da
molti altri fattori
(I'alimentazione, fattori

= ambientali, predisposizioni

congenite, etc.).
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Frequenza cardiaca e allenamenti sportivi:

le ZONE FC

In relazione alla FCmax specifica di ogni individuo, e' diventata pratica
comune individuare degli intervalli di frequenza cardiaca che sono buoni
indicatori del tipo di sforzo e di attivita che stiamo svolgendo, risultando
utili anche per calibrare i propri allenamenti.

Questi intervalli vengono chiamati 'Zone FC' (0 'zone HR' o 'HR zones',
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