Monitoraggio della frequenza cardiaca in regata di un finnista di alto livello.

Il finn è una classe velica molto impegnativa dal punto di vista fisico, a tal proposito la preparazione fisica avrà obiettivi diversi a seconda del livello e delle esigenze dell’atleta. Gli obiettivi dell’allenamento saranno orientati  sia a sviluppare  qualità organico muscolari in grado di incrementare le prestazioni in navigazione, che a mantenere il peso “ottimale”e a prevenire l’insorgenza di infortuni.
Al fine di ottenere una buona efficacia nel gesto tecnico il finnista dovrà possedere una buona resistenza alla forza isometrica della muscolatura coinvolta nel gesto della cinghiata (quadricipite femorale, muscolatura tibiale, retto addominale e ileo psoas) e una buona potenza e resistenza alla forza della muscolatura interessata nel pumping (dorsali, deltoidi e flessori del braccio).  Ma oltre a queste caratteristiche il finnista dovrà essere in grado di esprimere in modo efficace la propria tecnica per più prove al giorno e per più giorni consecutivi.
In questa, sede mi propongo di dimostrare quanto sia fondamentale per ogni finnista migliorare tramite l’allenamento fisico il proprio condizionamento cardiaco, migliorando la propria resistenza di base. Per fare questo analizzerò i dati relativi al monitoraggio della frequenza cardiaca dell’Olimpionico Michele Marchesini durante la recente regata dell’Expert Olympic Garda (i dati si riferiscono a 9 delle 11 prove disputate). Questa regata per le condizioni di vento  in cui si è svolta (22-26 nodi) è risultata fisicamente molto impegnativa e anche se non tutte le regate impegnano l’atleta con questa intensità, valori simili possono registrarsi con una certa frequenza. I dati che seguono a mio parere  sono rappresentativi dei livelli di intensità a cui il finn può arrivare a “torturare” il velista. 
Nella tabella sottostante è possibile visualizzare il tempo in ore trascorse da Michele alle diverse intensità di frequenza cardiaca (fc) nelle diverse giornate di regata (la percentuale è calcolata sulla frequenza cardiaca massima).

	
	100%- 90%
	89%-80%
	79%- 70%
	69%-60%
	<59%

	10/05/2005
	1.48
	0.44
	0.06
	0.01
	0.00

	11/05/2005
	0.58
	0.55
	0.50
	0.10
	0.01

	12/05/2005
	0.13
	1.43
	0.51
	0.13
	0.01

	13/05/2005
	0.11
	0.47
	0.03
	0.01
	0.00

	Totale in ore
	3.10
	4.09
	1.50
	0.25
	0.02

	totale in %
	32,99
	43,23
	19,10
	4,34
	0,35
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Dall’analisi del grafico spicca il primo giorno di regata in cui Michele ha trascorso 1ora e 48 minuti tra il 100% e il 90% della sua fc massima e 44 minuti tra l’89% e 80%, trascorrendo solo 7 minuti delle 2 ore e 39 minuti totali sotto l’80% della propria frequenza cardiaca massima.
Considerando la distribuzione della fc sul totale delle giornate di regata, risulta che delle 9 ore e 36 minuti effettive di competizione:

per il 32,99%   (3h 10’) la fc ha oscillato tra il 100% e il 90% della fc massima,
per il 43,23%    (4h 09’) la fc ha oscillato tra l’89% e l’80% della fc massima,
per il 19,10%    (1h 50’) la fc ha oscillato tra l’79% e l’70% della fc massima,
per il   4,34%         (25’) la fc ha oscillato tra l’69% e l’60% della fc massima,
per il   0.35%           (2’) la fc ha presentato valori inferiori al 59% della fc massima.
Sotto è riportato il tracciato e il grafico della distribuzione della frequenza cardiaca di una delle prove del 10-5-05,  prova tra le più impegnative dell’intera manifestazione. L’87,8% del tempo totale è stato trascorso a una fc superiore ai 160 battiti al minuto, con  il 62,7% sopra i 170 battiti al minuto.
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Conclusioni
Dall’esame di questi dati risulta evidente che il finnista al fine di evitare cali tra le prima prova della giornata e le successive e tra le diverse giornate di regata dovrà essere in possesso di un buon condizionamento cardiovascolare. Una resistenza di base ben sviluppata gli permetterà infatti di poter sfruttare un rapido recupero, (eliminando più efficacemente e più rapidamente le scorie prodotte dall’affaticamento: acido lattico, anidride carbonica, ecc) riducendo gli effetti negativi  dell’affaticamento neuromuscolare sul gesto tecnico e sulla lucidità tattica. Gli  permetterà inoltre di incrementare i tempi d’allenamento senza scadere tecnicamente. La maggiore efficienza cardiovascolare gli consentirà  di eseguire la stessa regata mantenendosi su valori di fc mediamente inferiori rispetto all’atleta non allenato.
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