BENESSERE

Facciomoltocardio
manondimagrisco
piuditanto!

orse val troppo piano”, torno
a ribadire! A lungo e
lentamente non funziona.

3]

_=r10 & necessario per creareuna base
z=robica e una buona capacita di

re i grassi, ma non & sufficiente

cer dimagrire sul serio. Di nuovo l'altro
zomo qualcuno mi diceva:“Mi hanno

=720 di non superare il 70% della max
T=quenza cardiaca cosi brucio i grassil'.
“ando poi col soggetto in questione,
scoperto che faceva persino fatica

rta & vero: ad una andatura
—ocerzata il carburante dello sforzo &

Y

z'lentemente costituito da grassi.
sesto solo dopo un po’ che é
zzta attivita, All'inizio si bruciano
= zuccheri e via via la miscela si
cchisce di grassi, che solo dopo

di lavoro continuo ne
tuscono I'80%. A conti fatti non &

da dove provenga il carburante che ci
fa dimagrire, ma la quantita complessiva
di calorie bruciate. Mettiamola cosi.
Supponiamo che dopo il vostro
allenamento aerobico moderato
abbiate bruciato 100 calorie di cui il
60% dai grassi e il 409 dagli zuccheri.
Se allenandovi piu intensamente
bruciate 200 calorie di cui il 40% dai
grassi e il 60% dagli zuccheri, a conti
fatti avrete bruciato 80 di grasso e 120
di zuccheri, giusto? Quindi pit grasso
di prima e il doppio delle calorie. Ma
non & questo il dato importante anche
perché & davvero difficile quantificare
le calorie bruciate. Cid che pil conta
invece & che dopo un"‘interval training”,
cioe un allenamento pil intenso, in cui
un po’si spinge e un po'si recupera, il
vostro metabolismo non ritornera allo
stato normale, ma rimarra accelerato
per qualche ora, e continuerete a
bruciare calorie. Gli studiosi usano la

sigla EPO.C. per definire il meccanismo.
Vuol dire "Eccess Postexercise Oxigen
Consuption”, eccesso di consumo
d'ossigeno post allenamento.
Sitratta di contrarre una serie di debiti
di ossigeno da scontare nel post
allenamento, cioé un'aumentata
richiesta di Oz per sintetizzare I ATP (il
carburante) rispetto alle condizioni di
partenza e rimuovere |'eccesso di acido
lattico prodotto dall'esercizio
anaerobico. Nella fase che segue lo
sforzo il volume di Oz per pagare il
debito & superiore al volume del decifit.
Si paga cioé un debito maggiore del
credito contratto, poiché I'acido lattico
non va a risintetizzare glucosio e
glicogeno (carburanti), ma viene
ossidato incrementando il metabolismo,
E poi non dimentichiamo che l'ipossia
¢ il cardine dell'anabolismo. Questo
vuol dire che con l'interval training
salvaguardiamo massa muscolare. Ma
la massa muscolare non & la cilindrata
del nostro motore! E percid
consumeremmeo di pit sia a riposo sia
allenandoci. Ewviva il metabolismo. E
non solo! L'interval training innalza la
soglia anaerobica, e quindi il livello di
performance. E a un soggetto pit in
forma, durante ['allenamento, serve

un'intensita minore per cominciare a
bruciare i grassi.Attenzione perd, il “fai
da te" non porta da nessuna parte!
Fatevi consigliare da un professionista,
in quanto le possibili variabili di i.t. sono
innumerevoli in base all'eta e allo stato
di forma.
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