Sport: qual e la tua
frequenza cardiaca massima
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Lattivita fisica & uno dei pilastri della promozione della salute e della prevenzione primaria, ma perottenere ilmassimo delbenessere
senza correre rischi, oltre che una preventiva visita medica, devi misurare la tua frequenza cardiaca: a riposo, media, massima, e la
frequenzatarget che ¢ ilconfine tra I'esercizio intenso ed esagerato.

Frequenza cardiaca minima e massima: come si calcola

La frequenza varia in base all’eta, agliormoni, allo stress, ai farmaci, la FC a riposo dovrebbe essere compresa tra 60 e 100 battiti al
minuto, ma se fai molto sport puoi arrivare anche a 40 bpm. In generale, pilibassa & la FC meglio &, infatti quando & alta & spesso

associata a ipertensione, sovrappeso ed obesita. Come si misura:
o Almattino seduti sulletto prima di alzarsi.

e La puoi misurare con uno strumento digitale ed anche ponendo due dita sullato interno delpolso o sul collo allaltezza dell'arteria

giugulare, conta i battiti per 30 secondi e moltiplica per due, oppure per10 secondi e moltiplica per 6.

La frequenza cardiaca massima varia in base all'eta, perscoprirla devi:
o sottrarre alnumero 220 la tua eta, esempio: se hai 35 anni, la tua frequenza cardiaca massima sara 220-35=185 bat titi al

minuto.

In movimento i bpm li puoi misurare con un cardiofrequenzimetro collegato a un display da polso o sullo smartphone. La massima non
devi superarla, quando la raggiungi non tenerla pitidi un minuto.

Cos’e la frequenza cardiaca target?

La frequenza cardiaca target rappresenta una serie di frequenze cardiache che riflette quanto velocemente il tuo cuore
dovrebbe battere durante I’arco dell’esercizio fisico inallenamento oingara).

La frequenzatarget & anche la massima?
+ No.lLafrequenzatarget ¢ una percentuale della frequenza cardiaca considerata massimale perla tua eta. Tale percentuale va

calcolata sulla base dellintensita di esercizio fisico che vuoi fare.


https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/stile-di-vita/articoli/attivita-fisica/attivita-aerobica-come-monitorare-lintensita/#summary_item_4
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/stile-di-vita/articoli/attivita-fisica/cosa-mangiare-prima-di-allenarsi/

Qual & la mia frequenza cardiaca target durante lo sport?

La tua frequenza target va decisa in base allivello diintensita di attivita che iltuo sport richiede e che tuvuoi svolgere, da
moderata a intensa, secondo i tuoi obiettivi:
o Perun’attivita fisica moderata, la tua frequenza target ¢ tra il50-70% della frequenza massima, per un’attivita fisica intensa

invece ¢ trail70 e I’85%. Esempio:
* se latuafrequenza cardiaca massima & 185 bpm perottenere la frequenza cardiaca target durante lattivita moderata dovrai
motltiplicarla per 0,5 e 0,7 (185x0,5 € 0,7) e perlesercizio intenso 0,7 € 0,85. Risultato:

o nellattivith moderata i bpm saranno tra 92 e 130 e perlesercizio intenso tra 130 e 158.

L’alimentazione incide sulla frequenza cardiaca®?

Si. Perassumere tuttii macro e micronutrienti di cui il corpo necessita 'alimentazione deve essere varia ed equilibrata e nello sport
sideve tenere conto anche dell’energia necessaria oltre quella perilmetabolismo basale e le normali funzioni dellorganismo.
Calcolare il fabbisogno calorico quotidiano e introdurre i nutrienti in giusto equilibrio pud essere complesso, perfacilitarti il compito
puoi scaricare il programma Calorie&Menu che ti offre diversimenugiornalieri personalizzati perle calorie che dovresti consumare e
tutti i nutrientiin equilibrio grazie allapporto delle proteine del Grana Padano DOP coni 9 aminoacidi essenziali, tanto calcio e
vitamina B12, anche in versione LOVe senza carne. La FC & influenzata anche dalla digestione, durante la quale la frequenza cardiaca

aumenta, perquesta ragione & bene noniniziare Pesercizio prima di 2-3 ore dall’uttimo pasto.

Come valutare l'intensita senza la frequenza cardiaca

Se impari ad ascoltare il tuo respiro puoi capire che intensita di attivita fisica hai raggiunto anche senza conoscere esattamente i bpm
del tuo cuore. lltalk-test ¢ unesercizio semplice che puoi fare durante I'attivita, peresempio perun allenamento che preveda 60
minuti di jogging ad intensita moderata o intensa. Dovresti partire con un ritmo da riscaldamento che durera circa 5 minuti, poiinizia

correre a velocita pil sostenuta, dopo altri 5 minuti devi ascoltare il tuo respiro e fare il test:
 Inizia a parlare o canticchiare, se riesci a farlo senza nessuna difficolta, vuol dire che intensitd € meno che moderata.

* Seinvece lo fai con pause, prendendo fiato tra una parola e laltra e conil fiatone vuol dire che lintensita ¢ alta e la FC vicino alla

massima.

Dovrai quindi cambiare la velocita della corsa e cercare di avere una FCin target affinché turiesca a parlare o canticchiare conun
po’ di difficolta e conunrespiro accelerato mache nontifacciavenireil fiatone.

Come gestire la tua frequenza cardiaca

Se non seiallenato e staiiniziando un programma di allenamento, mantieniti nellimite pitbasso della frequenza cardiaca target

50% e poi piano piano aumenta l'intensita.
« Selatua FC & troppo alta, vuoldire che stai esagerando, rallenta.

¢ Seinvece & bassa e senti che nonti stai sforzando troppo puoiincrementare.

Ricorda che la frequenza cardiaca & solo una guida. Prima diiniziare a fare attivita fisica, soprattutto se hai avuto gia qualche
problema di salute e/o di cuore, & bene vedere un cardiologo dello sport peraccertarti che non ci siano problemi e concordare con
lui come iniziare o continuare a fare attivita fisica.
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AVVERTENZE

Tutte le raccomandazioni e i consigli presentiin questo articolo hanno esclusivamente scopo educativo ed informativo e si
riferiscono altema trattato in generale, pertanto, non possono essere considerati come consigli o prescrizioni adatte al singolo
individuo, il cui quadro clinico e condizioni di salute possono richiedere un differente regime alimentare. Le informazioni,
raccomandazioni e i consigli sopracitati non vogliono essere una prescrizione medica o dietetica, pertanto il lettore nondeve, in
alcun modo, considerarlicome sostitutividelle prescrizioni o deiconsigli dispensatidal proprio medico curante.
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