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Sul legame fra fat burning (combustione dei grassi) e frequenza
cardiaca bisogna rilevare alcuni punti essenziali. Una frequenza cardiaca esatta A~
fisiologicamente approssimativa perchA®© ciA2 che accade nel nostro corpo non A" solo
funzione della frequenza cardiaca. L'esempio piAt ovvio A" quello dell'atleta in crisi:
nonostante la frequenza cardiaca sia a livelli tutto sommato bassi non riesce ad andare
piAl avanti perchA®© ha finito la benzina.
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dimentica che Ain grado di trasfor

2) Se A" inteso come concetto di allenamento sportivo, A" comunque impreciso. Il solo rilevamento della frequenza cardiaca non A" in grado di ilevare la percentuale di grassi bruciata dal soggetto a una certa velocitA. in modo esato,
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L'esempio piA evidente &"che non si usa il test i Concon per sapere se un ailta ha una certa potenza lipidica che gl permetta di concludere a una ceria velocitA la maratona. Infat il maratoneta (a differenza del mezzofondisia veloce) deve essere in grado di bruciare ala velocitA di gara una certa percentuale di grassi, se vuole arrivare in fondo. Inolire, come giustamente fai
rilevare, se la macehina A" diversa, diversi sono | meccanismi energetici che la fanno muovere  differenti meccanismi energetic hanno ifferenti influenze sulla frequenza cardiaca,

3) Dai punti precedentidiscende che A" utopistico trovare una frequenza cardiaca esatia e que & P accade nel nostro corpa non A" solo funzione della frequenza cardiaca, L'esempi & Fatleta in crisi: nonostante Ia requenza cardiaca sia a iveli utto sommato bassi non riesce ad andare pik avanii

perchA® ha finito la benzina.

, & che velocith marca, dalla pendenza delterreno ecc.) ecc.

4 valorlegal alla frequenza cardiaca sono quindi da rtenersi buone approssimazioni, un po’ come il numero di gir del motore ci dice come sta andando la nostra macchina: non put dirci per s stiamo facendo una salita, se c’&” ancora benzina,
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