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prestazions sportie 58 acoperas con peotocall ibvidea | i Ergogenick
mmmmduwi\md Beta alanira
gontl pocdatl e @ el ow dows | cabowi
& indivickake. (Succo di barbabietola)

O 10C consensus statement: dietary supplements and

ormaces  the hig pﬂ[orrnanceamlele
1= » -

Conchsion

Dietary supplements can play a smail role in an sthiete's sports nutriticn plan, with
products that incisde essential micronutrients, sports foods, performance
supplements and hesth supplements il potentially providing benefis. Some
supplements, when wsed appropriately, may help sthictes to meet sports nutrition
goats, train hard, and stay mmnm npnry—nu A few supplements can directly
effort and expert
knowsedge o identity which pmnum are appmp-u. how ta integrate them inta
the sthlete's sports nutrition pian, and haw to ensure that any benefits outweigh the
pomizle including the an ADAV.
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| Prodotti ed integratori per lo sportivo |

= o |

Prodotti che necessitano di witeriori | polifenoll shmentar:

Succo di amarene
Polifencli alimentarl: sostanze chimiche of  (Bacche esotiche [acai, goji etc)
arigine alimentare con azione bicsttia, tra  |Cureumina

an attivitd anticssidante & antinfammatoris.
Possono essers consumati softo forms o | Al
aliment dlotti chimici #d Ecome
anticssidanti
Carniitina
Acide bets idrosdbutirties (HME),
Ol i pesce
| Glucosamina
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" ¥ conseguente maggior produzione di sudore

UALIMENTAZIONE PER UESERCIZIO FISICO E LO SPORT
Acqua & att

AswECAN
i Nutrition and Athletic

Punti chiave Performance

TABELLA 194 - IDRATAZIONE OTTIMALE
DELLO SPORTIVO

La disid ione/ipoid i (perdita del 2-
3% del peso) pud far aumentare la sensazione di
atletica.

Pertanto, & importante un adeguato apporto di liquidi
prima, durante e dopo l'esercizio fisico per la
salute e per la miglior prestazione.

Motivazionl meccaniche

Migggiore volume dei past

Magsiors fRbIS0EN0 O S00w IMESICSIIONG @ TSporD
g6l cibo; dgeRtong

Mativariont sarimatic he
Digestions acas (prtene
DIQESHONE DASICH (Dol & Nwe)

1

Mativarionl metabaliche
Maggione TSR enegetico:
* oummento delie reanons Motabcohe

* moggsare fobbisogno O schvente ¢ catalezmton

TR

Razone alimentsr ol sbboncsnte:
T H0 ftrasporio & nutnenti = tessuti; slminazione di
catabolti; aoceleranone del neambio)

Lo scopo di bere durante [lesercizio fisico &
i i che si verificano

per realizzare la termoregolazione.

Termoregolazione

o
- L ]
i Nutrition and Athletic dratazione
ETITIARS I AL Punti chiave Performance “1
i creasione & plni i jone per e » Urine scure el e e
sfruttare le opportunita di bere durante I'allenamento e la gara » Sudorazione ridotta & tus slvere, rassrmo o g e

al fine di recuperare |a maggior guantits possibile di acqua per

coprire le perdite avwenute con la sudorazione. » Volume urinario basso

» Crampi muscolari
¥ Elevato battito cardiaco
¥ Sensazione di freddo

E pericolosa sia la disi i sia I'fp
ovvero bere molto pid di quanto perso.

Dopo la gara, I'atleta dovrebbe ripristinare il bilancio

idrico, bevendo un volume di acqua eguivalente a ~ ) Cefalea ’um&m" - m.n;-\um
125-150% della nﬂm‘ avvenuta tra m‘ 3 ¢ dopo . o o’
{ad esempio, 1,25-1,5 L di bibita per ogni 1 kg di peso ) Mausea

corporec Exsere sermpre ben et £ Iporantissrre per LN atiets!
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.mai disidratati!
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[ T
| iegiio rdurre n po’

Si devono, prima di tutto, seguire comrettamente le

whape svrr bevirto o sifficienss ¢ eneom "~ .+ " -
"/ con. contatea i tus medhco per exintere raccomandazioni valide per la popolazione adulta

e it v fogtn o el det o deliees.
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5 _ ) G4 rorme. b e« | SANCEA CHIARD A BOIASTRO (18-64 anni} moderatamente attiva {almeno 150
4 | rubarkare o mivTiND Se oen & o,
- i Prep— minuti  di esercizio fisico moderato a
—— s
J

settimana), secondo le quali una donna dovrebbe

assumere 2 litri di liquidi al giorno, mentre un
uomo adulto 2,5 litri, di cui almeno un litro di

| GIALLO $61RO, CARIED
Moot o bewl us por dY
J atewn ol gii preste

6 —— ™ tIII!MnmIl* . - dpendere da un miorecte afmentare in e
e S e e umlessn che kel masgieto & da B ¥ £
- 1/ e 2 saftiemsn et subive! formoce. Cansultare f medtcn e pervise sola acqua. L'assunzione adeguata di acqua per
SUROPFG O BIRRA SR ACHILNACAR o FF FEAVESCENTE
- | B e AN Te dinalva el T devauaraie 4 gredabimente dovuta ad

bambini ed adolescenti, diversa per classi di etd
e sesso, & riportata nella tabella seguente.

= Peso<40 kg : 90-180 mL (3-6 oz)
= Peso>40 kg : 180-360 mL (6-12 oz)

. A
| ——
LARN (2014) per I'acqua
{mi/die)

Edducate your athletes on the WUT rincgie

11-14 anni Waight [bass of »1% after suseras)
15-17 anni Wrirna efack colorad s low wushmu|
[ 450 g di peso perso
Thirst fincreased s . (~100 % - 1 Litro ogni Kg di peso perso)
deldon 1 it e e 1 « Adolescenti: 480-720 mL (16-24 oz) per 450 g
15-17 anni PEDIATRIC ANNALS 165 | MAY 2070 di peso parso (100-150 %)
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al purio 10) Evita le bovande gussate perché possono
casare fstidio allo stomace e allatesting f

gli energy drink lbene per chi fa sport!
Proferno e bevande fresche se non b demo tastco
alles statmacs, i ncn betln s fodde & fnpreders 1
Dopo lalienamonto o L3 partta, bew uns quantits o
acqua parl almeno al peso che hal perso durants Nmpesna fsico,
fino ad amvars al 150%.

Come riuscire
1 aidratarsi correttamente?

wre regolarments o piceoli sorsi, |

ziando, quando Forario di gara lo con-
santa, almeno 4 o prima dellinizo dalla |
competizione.

La quantita di acqua da Jsumers 5303
pari a 57 mi per kg di peso cofporeo (0.
esempia, 350-420 mi per un soggetto di |
70 kg

S questa quantith non peemerts d

durre uring o se 'urina risulta sowa & par- | eooare,
ticolarmente concentrata, si dovranno | Giompietro M.

I1ri 3-8 mi per kg i pe | Orari delis gora:
POIR (per esemplo, 210-350 mi ped

soggetto di 70 kg) da bere sempre jenta- |
mentecinea dus ore prima delinizio defia | 26-31- Esiemes,
competizions. | Mitang 2015,

i S S e P e

Apporti idrici pari al 150% della variazione del peso
corporeo prodotta dalla pratica sportiva (prima e
dopo [lallenamento) pelle ore successive per
compensare le perdite con le urine e per prevenire
una condizione di parziale disidratazione.

G Bemp ESO PRIMA deﬂ' ALLENAMENTI

Se PESO DOPO L AL{ENAMENTO’ 79 kg
Differenza: 1 kg @ L5

Se PESO DOPO L AL{ENAMENTO’ 78 kg
Differenza: Z kg - 3

o Iniziare & gara ben idratati

p———— # Bere moki Bouich fin dal risveglic @ continuare
a bere regolarmente per tutto i giormno

7 Bare por tutts il goma
i sumentan ke quantits fino ad stsumesn
anche grandl quantith di liquidi, quando mecessario

« Freferire alle bevande gassate quelle non addizionate:
Facqua sin natutale sis eiervescente naturale,
i port drnk, | sacchi di frntta. Le brvande gansate
VaNND evitate perché La presenza di anidnds casbonics
put causare disturbi gasteointestinsli

# Tenere sempre a portata di mane acqua & bevands
per mantenens costante idratazione

# Se non creano fastidio, prefesre sempre bevande freuche

DOSSIER =040 18I0

Spersliectica + 3 « Aprie Gisgna 214

ik~ i il i N

Tosuitis ¢ sty s AS Sparts Nuttition, 2008,

Gli effettl dell’ |per|drataZ|one
o S di Liquidi pus i zouilibri
slsttrolitici. in particolare =i pué determinare JPONATREMIA (basza
concentrazione di sodio nel sangue).

Tristemente esemplare il caso di una atleta marts, per encefalopatia
ipomatremica, durante la maratona di Boston del 2002 per aver bevuto
15 litri di flnidi durante le 5-6 are della sna cors.

i i 1
cizca 250 casi di intossicazione da fluidi, |
seneralmente per assunsiond di quantits ba i
10 E I 20 LITRI IN PERIODI DI TEMPO
BELATIVAMENTEEEEVL

La sintomatologia dell'iperid

B

Fnausea,

Fvomito,

;dm- Tea,

=dispnea e

ipertensione

cui fanno seguito

#disturbi del sistema nervoso centrale con

convulsioni e iporeflessia fino al coma.

AL Backelt o Nt Usiem,
LARM - Liveli &

... @ quindi ?

Yisono ancora ogeil

Alcuni autori affermano che, durante gli sport di resistenza, non
ci si pud basare solamente sul meccanismo della sete, in quanto
non lo ritengono o accurato sensore della disidratazione.

Alfri, e in particolare ghi autori del “consensus statment” messo a
il T i sallip g L
all'esercizio (Sud Africa, marzo 2005). raccomandano di bere
solamente in risposta allo stimolo della sete, anche andando
incontro a un certo grado di disidratazione. considerata meno

dell'International Marathon Medical Directors Association
(IMMDA 2006). somo nate in contrasto alle linee guida
dell’American College of Sport Medicine che. in quel momento,
risultavano non agriornate dal 1996 e che comsigliavano di
assumere liquidi nell'ordine dei §00-1200 mlf un range
troppe ampio che non consente di proteggere gli atleti,
sopratiutio di sesso femminile. con un peso inferiore ai 50 kg,

I Reavisicne. PRAN. 018 dell'ip ia dovuta all'ip
: 3 5
Quando I'acqua non é sufficiente ? _—r T
s —— L e ] Buberad nll aen Buminr

Quando [limpegno sportivo é
intenso, ha una durata
superiore a 45-60 minuti efo le
condizioni di umidita relativalo
richiedono

« Allenamenti/ gare di durata > 45-60
minuti;
Attivita sportive di maggiore impegno
metabolico; ¢

« Condizioni di umidita
relativa sfavorevoli.

ey Lo

* Duronte Fesercizio fisico, ne! soggetto allenato e acclimatato, 5i ha una risposts
delle ghiandole sudoripars anticipata ed esaltata con un inizio precacs della
ione o sudore @ poritd di stimolo.

*in ione del woluma i isione) cha i
realizzo nalfatieta allenato, un
mmammmmqummmudﬁpmmmwmgammm

o ik il

* Gb rende la jonc oii cffidents © ibuisca @

=5 s e ey :

Formula “ideale” ==

O Sali minerali, per reintegrare le perdite di:

Magnesis

Calcio
O Zuccheri per scongiurare il pericolo di ipoglicemia e
ritardare I'utilizzo delle riserve di glicogeno da parte dei

muscoli;

[ Isotonica per essere assorbita velocemente ed evitare
disturbi intestinali, che peggi b la condizione di
disidratazione.

Formula “ideale”

L'effetto stimolante del glucosio e del

sodio sull’assorbimento dell’acqua é il

meccanismo fondamentale sul quale si

basa [efficacia__delile bevande a
(o0 eheroeien od et olitico

Altri fattori da considerare:

+ Wolume;

+ Contenuto energetico totale;
+ Osmolarita;

+ Temperatura;

« Gusto.

Beverage Hydration Index ot i
The figher the i, the Dether Buld B retaned n B body a
——
e BT ——
ot . N ——

Orange jusce
Dhed ook

Caidi tma

Sl maer
Snanding waner
Forrn e
Lagw

Coftes

)

e
a8
=
8
8

MULT! muu.ru-_x VITALITY

ortificiafl,
muling (14 g} g, Adamo o vepetarioni & al vegan.
Magnesio (450 mg) )
0 (300 mg) Modalih d'uso: Scln.lm il contems
s (10 ) i 1 busitls ln un bicchiere d"ecqua, 2 o
Coanzima G0 1 mal 3 wobe al glomo, & seconds defls
necesait.

“Integratore” idrosalino casalingo

250 ml di succo di frutta (70%/ albicocca??)
750 ml di acqua

it 1g (max 2 g) disale

118 keal per litro di bevanda
I H Proteine
. B Carboldrati
b Lipidi
:’.5.5.".

HYDRATION AND TEMPERATURE IN TENNIS — A PRACTICAL

REVIEY

win Scamme aad Minficme (2006} 4, |4

| giocatori di tennis sono pid sensibili alle
"alte‘ perature e ai problemi c

11l depauperamento del Sodio [Na'}, e
non del potassio (K*). costituisce la

perdita dell'elettrolita chiave nei crampi
MT‘-‘-— I muscolari correlati.

P

ALY WO Cliint bt stuns bonhs gt slettidyten
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Quando si dice: “Basta 1l pensiero”
[ visciaqui di carboidrati (CHO mouth rinse)

e
Bufalea tavola? =
Meglio chesiano =
mozzarelle -
¢ non fake news

C. Massi su: Il Messaggero (17/01/2018)
=

I piatti piangono:

i3
tante falsit sui cibi, &/ "¢

==

L'alimentazione del ragazzo sportivo

Soggetio  Atlivita Culturae
sportiva Sociela

Sesso |
. Storia Abitudini
Eta sportiva alimentari

"I“_““ZI ione Disciplina Osservanza
- sportiva religiosa

AMEFBCAN COLLECE
o Nutrition and Athletic

T Performance

(---) la prestazione sportiva e la fase di recupero dopo Feserdzio
sono favorite da izionali scelte

CARICO T
orestithe ALLENAMENTO
.- s

T~

Calo el cageoth
pretv

{afiesazions el umenstasi) kD dat G

Optimal Training/Diet

Performance

‘ Undertraining/Poor Diet
>

Mode e falsi * Qualita | necureno stegusn
—— miti > Quantiti _ [ @i ALIMENT), BEVANDE e “SUPPLEMENTS” | — g
U ¥ Distribuzione orarial Faae catabodics - - = Faso anabolica G :
. vello Pubblicit:
C T ecnico ubblicta hra
EBRESTAZIONE FISICA
Training Stimulus Tutti devono conoscere gli alimenti per essere in grado ALIMENTAZIONE

di compiere scelte consapevoli nellinteresse della
propria salute.

Tutti gli li alimenti, a prescindere dalla loro origine

- vegetale (cereali, legumi, frutlta, ortaggi e verdure,
erbe e spezie)

- animale (cami, pesci, uova, latte e derivati, migle)

L'assunzione per via orale degli alimenti semplici,
composti o elaborati, (cibi) e I'nsieme dei processi di
digestione, cioé di degradazione meccanica e chimica, che
trasformano i nutrienti contenuti negli alimenti composti
inel ti semplici che p essere assorbiti:

CARBOIDRAT] s MONOSACCARIDI
GRASS| =————————p Ac. GRASSIe GLICEROLO
PROTEINE === AMINOACIDI

Funzione energetica costruttiva regolatrice

Principi . = S
nutritivi Scidi  lpidi  (protidi e --

Pringipi
essenziali

- minerale (acgua e sale da cucing) ACQUA
Training Volume/Intensity le { € aa MINERALI
e B e AT A S contengono uno o pill nutrienti (carboidrati e fibre, VITAMINE
proteine, lipidi o grassi. acqua, minerali e vitamine).
Gli alimenti L'ACQUA, | CARBOIDRATI, LE PROTEINE ED | LIPIDI SONO
DEFINITI "MACRONUTRIENTI", PERCHE PRESENTI IN

possono essere consumati cosi come si presentano in
natura (acqua. frutta. ortaggi e verdure. uova, latte)
crudi o cotti gopure

derivare da processi di trasformazione e lavorazione
(pane. pasta. formaggi. vino. birra. ecc.):

non devono contenere sostanze tossiche efo velenose:

devono possedere caratteristiche organolettiche tali da
renderli gradevoli e accettabili e

possono essere classificati e suddivisi in cinque gruppi.

QUANTITA RILEVANTE NELL'ORGANISMO, MENMTRE LE
VITAMINE ED | MINERALI, IN QUANTITA INFERIORE,
VENGONO DETTI "MICRONUTRIENTI".

Sono nutrienti energetici, invece, quelle
sostanze, vanamente presenti negli alimenti, in
grado di fornire al nostro organismo I'energia
necessaria per I'espletamento di tutte le sue
funzioni e, quindi, anche della contrazione
muscolare.

PROTEINE = o
.1 li] P 4keal 19
CARBOIDRATI

VALORE ENERGITICO
O " 'q:.:" Enrgy 3,75 keal/1g

LIPIDI . VALDRE TMERGETICO
it S e 9keal/lg

ALCOL
" VALORE ENERGETICO
L 2% ey 7heal/1a

Frumento. riso. maiz, avena, orzo. farro,
Gruppe L pape & pasta sono solo aleuni alimenti
Cereali e derivati, tuberi 1 a questo dissi

carboidrati complessi, ma apportano
anche una buona quota di proteine;

patate e tuberi sono imvece compost per
piit dell'30% da acqua e per circa il 16%
da amido.

Frutta, verdure ed ortaggi et CEE LT 0 1

1l puiriente che b carattenizza & il calcio,
'ma rappresentano anche una buona fonte
di ine apimali i inale B:

E il guppo delle fonii proteiche
L prncipali sia amimali che vegetali
Form Ao o T e et
del gruppo B. I legumi sono, imolire,

m’ottima fonte di fibra solubile.

0Ok, burre, strutto & larde contenzono
- oli vegetali e oli di pesce — & le
R

al dispendio . | nella scelta degli
energetico 'f"- alimenti

Dieta per 'allenamento

e per i giorni di recupero |
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Ll mattina/pomeriggio/sera,

distanza dai pasti,
sessioni brevi/lunghe.

Tipologie
allenamenti

Gare, |+ dove/ quando / perché,
raduni, | *» mense/ ristoranti/
LT G| chioschi...

[ & Idratazione ottimale
Giuste scorte energetiche e di
nutrienti

Minimizzare ogni possibile condizione di
“disagio”™ gastrointestinale

Masticare!

Evitare la fame e lo stomaco pieno:

mai affrontare Iimpegno fisico, gareggiare o allenarsi a
digiuno da pii di 3 ore;

Garantire le giuste scorte energetiche e di nuirient,

mangiando le quantitd di alimenti adeguate al proprio
“dispendio e variando abitualmente le scelte a tavola .

io di ddivisi, della razione alimentare
in una giornata di allenamento

Colazione [20% 3 de gt ET6)
Non si deve mai affrontare Fimpegno fisico g digiuno.
Quondo lo seduto di allenamento si svolge al mattino, lo prima
colazione deve essere consumata olmeno 1-2 ore prima dellinizio
elFiattivitd
Song da preferire alimenti pir focilmente digeribili e ricchi di
corboidrati semplici e complessi: pane, biscotti secchi, corn-flokes e
mﬁnmdabdﬂ]ﬂmm]ﬂnﬁmﬁﬂqmﬁ,eﬂ:
Anche la frutto fresca pué con la p
ﬁﬁmmmmm}mﬁhmﬁm&
molte_ore, & opportunc integrare lo primo colazione con piccole
quantiti di alimenti ricchi di proteine (uove_efo_prosciutto_efo

formaggio_magro), purché venga consumata aimeno 3-4 ore prima

E: io di corretta suddivisi della razi li: e
in una giornata di allenamento

Pranzo (25-35% ET.G.)

{5-10% ET.G.)

Nel caso in cui 'attivitd & prevista nelle prime ore della mattina, dopo
aver consumato ung colozione un po” meno ricco del solito e aver|
coperto il fobbisogno di ocquo e zuccheri duromte o

garayt & bene alimenti ricchi di
complessi e semplici (biscotti, fette biscottate, dolci da forna, crockers,
marmellata, miele, frutta fresca, frutta essiccata ecc.| e continuare ad
assumere acqua o succhi di frutta, té, ecc.

Lo spuntino, che roppresenta lo mz.mned'huﬁn {quindi prima o
negli i i delle sedute di ), pud essere ituito dogli

stessi alimenti, ma in ita sic ridotte.

Wl pranzo prima delfollenomento deve essere focilmente digeribile, non
mofto obbondante, ricco di corboidrati e deve essere consumato per
tempo, gimeno 2-3 ore prima.

Alimenti _do _preferire: posts o riso, conditi con sughi leggeri o
solomente con olio extro vergine di oliva e formaggio grottugisto; ung
porzione di werdurg cotto (fresca, solo se ben tollensta); frutto e ung
piccola perzione di dolce do forno (combellone, plumcake, pan di spagna,
torta di mele, crostota, ecc.)

5e Fintervalle di tempo tra il pranzo e Pattivitd sportiva € di almeno 3-
4 ore, gollora potrd essere oggiunta onche uno porzione non
abbondonte di come o pesce, cotti preferibimente ol vopore o
sottovuoto o bolliti e conditi o credo con poco offo extrovergine di oliva.
dolci con panne /o creme, ecc.

Merenda (5-10% ETG.)

Jfocile da digerire e ricco di zuccheri complessi e semplici, come guelli

igliati per la prima colazione e lo spunting.

Cena [25-35% ETG.)

Lo cena o il pranzo che seguone 'impegno sportivo devono essere
completi e “ritempronti”, ma senza eccedere in termini di quantitd ed
energia.
Alimenti do preferire: una piccola porzione di pasta o riso, meglio se
‘aggiunti ad un minestrone di verdure e legumi, condito con olio extra
vergine di ofiva e formaggio grottugioto; unag porzione di came o
pesce, oppure uova o formoggio; ovviomente verdura e frutto non
devono mancare ed eventugimente anche una porzione di doice o di
gelato.
Sono sempre do evitare cibi grassi e poco digeribilic il sonno €
importantissimo per un atleta!

Masticare

Idratarsi

Riposare

Aspettare

L'alimentazione tel ragazzo sportivo

. Mangia regolarmente — & essenziale consumare ogni
giomo colazione, pranzo e cena ricchi di_nufrienti In molti
casi, & appropriato aggiungere 2-3 snack tra i pasti
principali. Saitare un pasto o uno spummo & come saltare
una sessione di all o! Non di i che cid vale
anche durante i fine setfimana o i giomi di riposo
dalfFalienamento!

=y

2. Supporta i tuoi all ti tini i da
consumare prima, durante e dopo I’allenamenlo e che
includano liguidi e

la giusts combinazione di cibi ricchi di
carboidrati con bucne guote di proteine ti aiutera a portare a
termine al meglio il programma di allenamento ed assicurera
un buon recupero in vista della prossima seduta.

- Hame * AL Nutitien ¢ Dxlabesty * Baies ¢ Supslernents i Lirer At

l'alimentazione del ragazzo sportivo

3. “Give it time" ovvero "Aspet‘ta — i cambiamenti per

diventare un atleta da g ica non av hil
nottetempo, pertanto cerca di avere aspettative realistiche
in merito al tempo o per raggiungere i tuoi obbiettivi
nuirizionali.
Alcune modifiche come |I igli della P

P ogl fisiologici :he si grazie
al di o dal naturale

processo di crescita e di swluppo e sono il frutto
dell'impegno e del duro lavoro in campo che non possono
essere magicamente replicati con una pillola o una pozione.

Sports Nutrition for Young Athletes

[r——————
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Dieta mediterranea anche per gl atieti di alto ivello?

L YA PR AMEIE AL MENTART sEITER A

PROTEINE

s VALORE EMERGETICO
v .:, ‘«i‘ s LA 4kcal [1g
CARBOIDRATI

VALORE ENERGETICO
Q - '.\‘_.*' . S 3,75 keal/1g

UM o 9 keal/1g
ALCOL

VALDRE ENERGETICO

a0l iy Theal/1g

Nutrition and Athletic
ST Performance

needs for

Attivita motoria:
¥ aumento del dispendio energetico e

! > g ggior produzi di sudore

ASPETTI PRINCIPALI CHE DIFFERENZIANO LA
DIETA DELL’ATLETA RISPETTO all’ALIMENTAZIONE
della POPOLAZIONE GENERALE

1. App getico (prev. carboidrati);

2. Apporto adeguato di liquidi ed eletivoliti;

3. Timing e c izi di pastie

4. Fabbi proteico | superiore.

mo 5E5tl

3 principali e 2
spuntini, adattati in
senso qualitativo e

quantitativo agli

Nutrition and Athletic
Performance

T

Punti chiave

Gli atleti hanne bisogno di consumare energia adg!aﬁ dura'vte i
periodi di preparazione, soprattutto se di

lunga durata, per mantenere peso corporeo & salute e, allo stesso

tempo, massimizzare gli effetti del mma di allenamento.
Apporti insufficienti di energia possono comportare: "

* perdita di massa muscolare,

* alterazioni mestruali,

* perdita 0 mancato raggiungimento della densita ossea,

* aumento del rischio di infortuni, malattie e affaticamento

= con dei tempi di
giornata. e
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| fabbisogni giornalieri di carboidrati per un atleta variano da
5212 g/l di peso corporeo.
| carboidrati consentono di :

» mantenere i [ivelli di slucosic nel sangue durante

I'esercizio fisico,
¥ preservare il glicogeno muscolare.
La quantita richiesta dipende da:

+ di: i ico totale gi iero dell'atleta,
~ tipo di sport,
¥ sesso, ]

~" condizioni ambientali.
3/13

Apporto gi li di carboidrati in relazi alle
ore settimanali di allenamento.
Adattata da ACSM 2016
'CARICD di ALLENAMENTD "APPORTD GLUCIDICD GIORNALIERD

bernimtie (e/kg p.cod.fdie)
Attivita fisica minima 2-3
Artivith fisica leggera, di bassa Intensith 5
[3-5 are/settimana) 3-
Programma di Intensith moderata 5.7
(5-7 ore/settimana = 1 ora 3l gorno] §
Frogramm| di “endurance” di modersta/alta
Intensith 6-10

| [ 1

Impegro estremn
[»4-5 ore al glarna, di moderatay/aka 8-12
Intensith)

maratnna (3548 h 10-12

ALIAN INSTITUTE DF SPORT

Fueling for Performance

Jeffrey A. Bytormski, DO

High-vobame, nienee somee, 36 0 1.1 seaies. &5 s 3 s
e Lo iburay oo el-based st

“Diete a basso contenuto di carboidrati?
Rischio di morte prematura”

3 setembre 1018

Nutrition and Athletie
Performance

Evolving evidence about diet and health [oa [Li]

La quantitd raccomandata di proteine sia
per gli atleti di forza che di resistenza va da
v 1,2 g fino a 2 g/kg di peso corporeo.

Queste quote consigliate possono, in genere, essere [EEEjUNTE &
soddisfatte attraverso la_sola corretta alimentazione, SENZA
I'uso di integratori di proteine o amminoacidi.-

L

Ervhrmmncs prograsm, madersts ' S Pesenty, 13 A e w Siis a_ : llp:mn

| g e s | ar ea = 2 & necessario anche per

Fabmam Lomprinmt dnrben o ugh isbeasty 4.5 40 w2 Putilizzo ommale di proteine.
o, I F2h s g e 4/13
#mum.- i

SANEEN S, Nutrition and Athletic
s o sy s s o Parforiianis - Home * AIS > Nytrition > Fact shests > Basics > Protein Nutrition and Athletic |
Punti chiave Table e petein requirements for athietes Performance |

Med Sei Spons Exerc. 3a6 Mar; 45014155

La guantitd raccomandata di proteine vana in genere tra
1.2 e 2,0 g/kg di peso corporeo, ma viene espressa pill
modernamente in termini di
(0.3 g/kg/p.c.) di proteine alta qualita nell'arco
della giomata e dopo I'esercizio fisico.
Al fine di ottimizzare il metabollsmo pl’UtE!CO, I
sono necessarie
e in caso di restrizione energetica (per
esempio per ridurre I'eccesso di peso/grasso
corporeo), gli apporti proteici saranno elevati
per sostenere la sintesi delle proteine i

Sedentary men and women 08-10

Elte male ardurarce athlet, 15

ralln Py L, 2006
Auitrabian parts Commisiion mmmmlm/ﬂq/m

Lapporto di grassi dovrebbe variare dal 20% al 35% del totale
apporto calorico.

Consumare meno del 20% di energia da grassi NON ha effetti
benefic sulla prestazione.

| lipidi sono fonte di energia, vitamine Ay,
liposolubili e addi grassi essenziali, quindi ._ - ‘. _,
importanti nella dieta degli atleti.

Le diete ad alto conteputo di grassi sono

muscolari e preservare la massa non grassa. scpnsigliate anche per gl atieti.
Apporto Lipidico Giomaliero in relazione Caratteristiche del modello mediterraneo b

al peso corporeo e all'apporto energetico

Peso Comporeo | Apporto Energetico Apporto Lipidico (g)
(kg) (kecal)

1.1 g lipiditkg PCldie

454 2000 50
58.8 2500 a3
682 3000 75
85 3500 88
208 4000 100
1023 4500 13
138 5000 125

ModHicata da Muray R, Horsall CA
In *NutrSon in Exercise and Sport”
Ira Wolrsky [Ed) CRE, 1998

TRADIZIONALE

Olio di oliva extra vergine
come principale grasso da
condimento =

Lalio di oliva & la principale fonte alimentare
dell'antiossidante "DHPEA-EDA” che rispetto
ad altri fenoli presenti in differenti of, & uno
dei pill efficac anche 3 basse dosi nel
contrastare o strass ossidative € radicali fiberi
& colesterolo LDL sui globufi rossi . le cellule pil
espaste.

Nutrition and Athletic
Performance

STHETION AY T
Eanaliy

Gli atleti dovrebbero seguire diete che prevedono
almeno la dose giornaliera raccomandata (RDA) [/
Assunzione Adeguata (Al) per tutti | micronutrienti.
Gli atleti che potrebbero consumare una quantita di
micronutrienti al di sotto dell’optimum, sono quelli che:
* limit: fi gli apporti ici,
i affidano a pratiche estreme di perdita di peso,
++eliminano uno o piu gruppi alimentari dalla propria
alimentazione abituale,

< seguono altre filosofie nutrizionali estreme.
Mad Sci Sports Exarc. 2016 Mar; 48(35543-58 i

Nutrition and Athletic
Performance

W T

In generzale, NON sgng necessari integratori vitaminici e minerali per
gli atlei che intreducono alti apporti  energetid tramite
un'alimentazione varia e ricca di nutrienti.

Quando queste izioni non - per pio nel caso di
un atleta che sta seguendo una dieta ipocalorica oppure se & restio o
impossibilitato @ wariare l'alimentazione - potrebbe essere

ppropri un'i i con un prodotto
multivitaminico/minerale.

Le raccomandazioni su specifiche integrazioni dovrebbero essere

personalizzate e coscientements mirate a Correggere o prevenine uno

Siato carenziale (es. ferro, vitamina D, ecc.).
|u-d5u'5pnma-r_msu.;w

Nutrition and Athletie
Performance

Erima dell'aiivita fisica, un pasto o uno spuntino dovrebbe:

= fornire liguidi sufficenti a mantenere |'idratazione,

= essere relativamente a basso contenuto di grassi e fibre per
facilitare o svuotamento gastrico & minimizzare i disturbi
[gastrointestinali,

= avers una guota piuttosto elevata di carboidrati per
ottimizzare la stabilizzazione della glicemia,

= fornire una guantita moderata di proteine,

= essere composto da cibi comunemente usati e ben tollerati da

parte dell'atleta.
8/13

Nutrition and Athletic
Performance

A TS

Durante l'allenamento, gli obiettivi primari dell'eventuale consumo
di nutrienti sono:
® fa limitazi jite di

® jlrifornimento di carboidrati (circa 30-60 g ogni ora) per evitare
ipoglicemie.

Queste linee guida nutrizionali sono particolarmente importanti per
le gare ﬂlrﬁmﬁduralzsnpmadnn'ma soprattutto nel
caso in cui [3tleta pon ha ¢ un'

qnandn si allena in g
elevate o molto basse oppure ad alta quota).

of SPONTS MEDVCINE
ARV 1 AR RTINS Nu"-i“un and ‘Ihl‘.tic
i FITIANS I EARA Performance

Dopo Peserdzio fisico, Fobiettive dietetico & fornire un‘adeguata
quantita di:
¥ acqua,
v elettroliti,
* energia,
* carboid

per favorire il recupero delle riserve di
glicogeno _muscolare e per garantire una
rapida ripresa.

Quote di carboidrati pari a 1,0-1,5 g/fkg di peso corporeo durante i
primi 30 min e, poi, oeni 2 h. per 46 h, saranno sufficienti a
ripristinare le riserve di glicogeno. Una quota di proteine
C dopo Uall fornira gli aminoacidi per la
costruzione e riparazione del tessuto muscolare.

10/13

SPORTE HEALTH

Fueling for Performance

lefirey . Bytormski, DO

T 4 Wi btk mesathy sty
ot Pratein

Troessrsns | 21130 . mapecialy P e r cwsnstoe rer

o toalsknas b g carwars b 93 ghg
g oty mgpatey 1 1 3 ngn ik
e
Dy st ok AILE0 90 g s ey § ey
i g on g o e 3 i
of achity b e e
it

Ptk | angwte 60120 i
20 mnte ) mwehen (13-4 el e by e
it g g o e win

i e W ST
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Apporto glucidico in preparazione e durante le gare.

Durata Quota = Comment]
glucidica

~ Gl atiey dovrebbern scegliers Mot
ricche di carbaldratl con um basso
s:nlr‘nmh:i o contenutn di fibee ¢ di facile coasuma,
; Sesan(iz o per gmatm | gusi sppor
compiessiv fex pit  glorat prima)
P“__n_['fp ‘gastroimestinall & sentirst “phl beggert
i) per pareggare”.

Rifornimento <Bhdireopemia 1-12g/kg/h - Pormbbe risulmre

rupido di recupern 2 sessioni dl gara

Oblettive

Rifornimento Preparaione di 7-12g/kg
gare <I0minutl  per2eh

‘Carico &

carbaidrati

doreepil . couglier alimentt & bevande ricchlfe

ripreadere i

mgulers ragghngimenin  degll  oblettivi
apportn

glormaliers

2016 by the American Callege of Sports

Riforniments Prima di I4g/ky - Il momento del comsmmo, la
pre-gara competiziond > 60 consumats quantiti e 0 tipo di aliment e
mimuti Bpr bevande sedt]

della gara sulla base defie esigenze pratiche
dettate dalia mamifestazione & a
seconda delle proprie preferemze

esperienze.
= Per ridarre ii rischio di problemd

Dusrmnis preve brew = 45 minall

Durmnieguredi 45 75 it
ehevatn intensitd

= Una vt gmrea & bevare s prodt]
#tno b grade di Farnire carbeldratt dI
[Tpe—

e

-0 an
“actaquandl | i orale i s gl df stimolars Je.
o pars el corvells & del sistems servm
cantrain par smenties b peresions di
[ R e ———

—
Durentegered]  1h- B 3080wk - Lapperta di carbukdrall costitubics sna
- Fonte di Alrrimests par | masll per
dizcipline “siep and Increrseatare b rissrve endogeae.
tart” o “attbeitd - La ponibfli 4 conmmars bl e
e — evarede varts & mends delle regle +
[ ———
= Pal mere utie wvere s dapomttions ans

strategie per tovars guells pib adatta &
2016 By the American College of Sports
Medicine

Infarmazion] agghintive:
= Un  maggior  apportn
gucldico & assoclats a
migliori prestaziont
atletiche.
= 1 prodotti che contengono
uma magglore varleti di
carboldrati semplicl

2016 by the American Callege of Sports
Mediche

Medicne 2016 by the American College of Sparts
Medicine
m""““:’:ﬂ' IR TN ::"'” i m“‘"""“u ; M"’“ | APPARATO GASTRO-ENTERICO & SPORT La razione d’attesa
endurance precedente con le seguent]

1. Ottimizzare assorbimento di tutti | nutrienti

. Ridurre le perdite ematiche intestinali

e

Ridurre il contenuto intestinale prima della gara

~zw
b

|per evitare evacuazioni in gara

4. Controllare motilit intestinale (ansia pre-gara)

wn

Evitare ogni iz di “disagio™

ad esempio con il consumo regolare di alimenti
funzionali contenenti sostanze ad attivitd pro e pre-
biotica in grado di garantire il giusto equilibrio della
microflora intestinale.

* Per ovviare al possibile rischio di ipoglicemia e aumento
della glicogenolisi a fvello muscolare nei primi 30-60
minuti di gara, & consigliabile fornire agli atieti una
"razione di attesa”, idrica e glucidica, fino a non oltre 30-
40 minuti dallinizio della competizione

= la « liquida p 3 a p e e
oorregeere  la  disidratazione che inizia g prima
dell'impegno atletico, mentre i gluddi contribuiranno a
fornire una ulteriore quota di energia di pronto impiego &
a risparmiare il glicogeno muscolare, & che potrebbe
ridursi per azione delle catecolamine (glicogenolisi).

g -

'DECALOGO &

FEI. UN CORRETTO U50 DEL:LF

mtegraton
alimentari

1 huciogcaments attve, &
Euenze
i

Q N, i ot

Allmentazione = sport

menmuuwhmwlmudlmmipal
L'mdzmod!mgmnrprudﬂuperwp‘mmm
glustificato solo & condizione che:

@gli spport! energetic! = nutrithd delia rarone aimentare vengaro
samglctat] = poo shilanciotl:

.npﬂd&mﬁhmwlmﬂunmduMm
dizpengdio = un'sepezalvg perditn
i minerglf con | sdorazione;

@3 selga, tra le numerose oprionl dspomibill, quella effettivamente
rispondente alle proprie necessita spectfiche e indbeidusll (Egioni
Sates, fue o recupers. tipologia of orti;

&g omervino attentamente le modalita d'uso e le eventuall avvertenze,

non superando le dosi consigliate ed evitando L'usa prolungats.

OV Nazionale della i Medico Sportiva Italiana
(‘nmdnmn:l e Farlesa of centrens La el defia sshone & i] nosten ageardo.

uttim anr, | -
!!snﬁ:ﬂ
ﬂaﬂm
Indots
nuﬂwm‘nmn:::‘t | -
”%ﬂ'
accatiivant
., s Yeatimgn e-..iﬂ.
basate pio su atrategle di
I-ll&nﬂmnma: .
grande confusions &

i 3.0: gli ali i come “nuovi” integratori
per tutelare la salute dell’atieta

Erminia Ebrer, Maria Lorena Tondi. Michelangelo Gampietio

XYV Cangreszo Nazionale della Federazione Medico Spartiva Fraliana
Gussdisencs al Fstueos: Natlets al centro Ls nusels dells saluse & 1] nosero traguasda
Integrazi 3.0 : gli ali i come “nuovi” integratori
per tutelare la salute dell’atieta

in questo contesto, fatela & 5pess0 SPITD eToNeaments 3
pe 1} QL3 o
senza alka propria

prodor specificaments Formulan

QUANDO, INVEGE,
UN'ALIMENTAZIONE COMPLETA E BILANCIATA

EMI‘IAPREFERENZHLE

per al’mepho:
allenamento

& tutelare la salute!

XXXV Congresso Naziomle dells Fedenzione Medico Sportiva Italiana
Guaardismno of fusuro: Patlets al centra. La surels dells salure & d nostro sragussdo

il 3.0 : gli ali

i come “nuovi” integratori

per tutelare la salute dell’atleta

Integrazione 3.0 : gli allmentl come “nuovl” integratorl
per tutelare la salute dell atleta

Srmise Banes Maria Lsrens Tosddl, Michalsngslo Gamgstrs

Prodotto per lo sport, composizione e funzione chiave...

PRODOTTI proteing & itomine.
ENERGETICI e di ‘wwpwm-
MIGLIORAMENTO tovolatte energetiche, gel ¢ ail-in-ane.

L + Bunziane ching, mi; i

‘miglicrare ko prestazione
DELLA do assumere, i
durante lesercizio fisico o al bisogna.
PERFORMANCE e m" i it 2y
consiglict dopa otthatd
J
(FCEC, 2015; EFSA, 2016)

Integrazione 3.0 : gli alimenti come “nuovi™ integratori
per tutelare la salute dell’atleta

Srmmives i, Miares Lorens TSl Michutsmons Garmsses

Integrazione 3.0 : gli alimenti come “nwovi™ integratori
per tutelare la salute dell atleta

S T Mars oo Torsfl Michatangals Glamstrs

Prodotto per lo sport, composizione e funzione chiave...

BEVANDE
PER
SPORTIVI

(FCEC, 2015; EFSA, 2016)

Integrazione 3.0 : gli alimenti come “nwovi” integratori
per tutelare la salute dell’atleta

Srrmisen Eite, Maria Lorans Tosd, Mizhalsngel Glamsstr:

ESEMPI DI INTEGRAZIONE
IDROSALINA“CASALINGA

Integrazione 3.0 : gl alimenti come “nuovi™ integratori
peor tutelare la salute dell’ atleta

Limisie Lies Mania Lorens Tl Michelengtis Ginsgrtss

Prodotto per lo sport, composizione e funzione chiave...

PRODOTTI (PROTEICI) PER
L3 ENTO

MUSCOLARE, PER
ACCRESCERE LA MASSA
MUSCOLARE E PER
RECUPERARE DOPO
LESERCIIIO FISICO

(FCEL, 2015 6FSA, 2006

Integrazione 3.0 : gli alimenti come “nwovi™ integratori
por tutelare la salute dell atleta
s L Mara Lortna Tomdtl, Michelangela Glampietrs

ESEMPI DI INTEGRAZIONE PROTEICA CASALINGA

Integrazione 3.0 : ghi alimenti come “nuwovi™ integratori
per tutelare |a salute dell’ atleta
Usare gli alimenti giusti al posto degli inteprator protegpe l'atleta da

re potenziali pericoli per la salute:

{!\ahbmdmhseehezhmmﬂonmmqmﬂebasmsnl
modello mediterraneo, I'mnico ecientificamente riconoecinto

come P jone delle principali - C i e
metaboliche;
Aewed.enenglhdml,f:eendounmmappmpnxmnmm
degli i oppure prodotti i da
ingnedimﬁmssiciefn?iemﬁ;

sulfaiute di un “supporto ecterno™ per migliorare la

P ione sportiva e per raggi obiettivi di successe, con il
ricchio di cadere facilmente nell'abuco di sostanze dannose
per lorganisma.
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Prodotti dietetici ed integratori per lo sportivo:
evidence behind the claims

. [
efsam . B
Oun the basis of the data presemted, the Fanel comcludes that a canse and effect
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70 g di crostata con marmellata: 271 keal
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Integratori Energetici (1) 9. Integratori Energetici (2) e
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Integratori Energetici (3) Integratori Energetici (4)

8o g di plum-cake “diet” con marmellata: 303 kcal

Ingredienti: 100 g di farina tipo og, 100 g di farina di
fecala di patate, 3 uova, 150 g di ucchero, 4 cucchial di
olio extra vergine di oliva, 125 § di yogurt al naturale,
150 § i marmellata di albicocche dict, + bustina di
lievito per dolci, scorza grattugiata di s imone.

Integratori Energetici (5)

1 porzione di macedonia di frutta fresca:

Integratori Idrosalini (3)

Minestrone ricco: 436 kcal per porzione
Ingredienti: 200 g di verdura fresca
(zucchine, carote, lattuga, pomodori,
sedano...),n"1 patata, so g di legumi
(piselli), 1 cucchiaio di olic e.v.o, 5 g
di parmigiano, 50 g di pane di grano

29% M Proteine
M Carboidrati
" Lipidi
58X, '
e 152

Concentrati proteico/aminoacidici per il

sostegno del fabbisogno azotato (2).

Nel determinare le quantita di assunzione
consigliate si_deve tener conto delle altre
fonti_oroteiche assunte con la dieta che
di norma la pratica sportiva amatoriale NON

N il jel
fabbisoano _proteico _e non si deve
comunque indurre a sovrastimare tale
fabbisogno.

S Nutrition and Athletic
e Performance
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Il fabbisogno proteico risulta ligvemente aumentato nelle
persone attive.

L ; iomali igliata di p neghi atleti di
endurance & di 1.2-1.4 g/kg di peso corporeo, mentre per
quelli praticanti sport di forza la quantita suggerita & pil alta:
1.6-1.T glkg

Questa assunzione proteica consigliata é
abitualmente garantita dalla sola dieta, senza la

di utilizzare integrat proteici o
e 'gpporto calorico & adeguato a
garantire il mantenimento del peso corporeo.

videnza scientifica che siano
aumenti dell'apporto pro

attivita fisica

carboidrati
3 somministrazione di CHO =
riduce I icorso & BCAA come fonde energedica
nel iBVOr muscoiare

esaurimento
riserve di
glicogeno

aumentata attivazione J
{> 5 volte)
BC-complex

|
aumentata ossidazione BCAA
{> 5 volte)

FIPAV - CORSO NAZIONALE DI FORMAZIONE PER ESPERTI DI PREPARAZIONE FISICA NELLA PALLAVOLO - XIV edizione

8di9



EBNER - ALIMENTAZIONE E PREPARAZIONE FISICA Milano, 11 settembre 2018
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Fette biscotiate "2 =40 427 = Per tutti i prodotti va riportata in etichetta un dicitura del tipo:
Pane Boo 00 28 278 27 221 Ol prodotio va utilizzato nell'ambito di una dieta variata ed
Fasis semaia 192 g 452 el equilibrata ed uno stile di vita sano;
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Prosciutio cotin 13.8 1185 575 1535 _@l + 0 comunque per perjod
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5 di successo. Valgone, invece, le racc di i
¥ dalfattivita fisia, come ad esempio I'acido folico per le donne in
’ Pesce C, Donatl A, Magr L, Cereatti L, gravidanza.
z M, Monacelll C, Zelll A (2004) 4 - E
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Gli atleti devono informarsi per quanto riguarda l'eventuale uso di
ausili ergogenic. Tali prodotti devomo essere utilizzati dopo
un'attenta valutazione di sicurezza, efficacia, potenza = lesalita.

. . . M 12/13

Gli atleti vegetariani possono essere a rischio per il basso apporto di
energia, proteine, grassi @ micronutrienti fondamentali come ferro,
caldo, mmna D, riboflavina, zince e \m:!mna B12. ].a

Nutrition and Athletic TS e Nutrition and Athletic Agenzia Mondiale Anti-Doping (WADA)
I o Athle P
N erformance
Performance -
. pit del 20% degli integratori in commercio per gli
Ns Pumas Siuas nt}etr e che non g
The safety of dichiarate in etichetta ma che potrebbero comportare
ergogenic aids remains in question. Possible contamination una positivitd ad un controllo antidoping "
of dictary supplements und ergogenic auds with bannod or
nonpermissable substances remains an issue of concem
— and amino acid supplements. Cument evi-
& aficates that protein and amino 2 supplements ane
The safity of | no nile or no less effective than food when encrgy s
ergogenic sids remains in question, Possble contamimation adeqniile for gaining lean body mass (30,31,117). Although

med, protein powders and amino acid supplements
otential source for illegal substances such as
mandrolone, which may not be listed on the ingredient label

of dietary supplements and ergogenic aids with banned or
nonpermissable substances remains an ssue of concem. |
. >

Med 3ci Sports Exerc. 2008 Mar; 41(3)705-31
JADA. 2008 Mar; 109 {31 505527,

e Faview
ﬂ V2. ML A Intended or Unintended Doping? A Review of the
: Presence of Doping Substances in Dietary Supplements
Used in Sports B rsstricnes
56 N} CONMUIMALOPT, SOSKAFTS 10R AL Epnedra Nevalensis® in un i ¢ i 8 S L isti
:I\:'I“:n:;uvnul LOFE, SUSEAFTES N0 ALAGAEZALS “Epnedra Nevalsnsls™ I i integratarne i razione o ione di farmac: o

sostanze biologicamente e farmacologicamente
attive e I'adozione o la sottoposizione a pratiche
mediche non giustificate do condizioni patologiche
ed idonee a modificare le condizioni psicofisiche
o biologiche dell’'organismo al fine di alterare le
prestazioni agonistiche degli atleti ”

Legge n.376, del 14-12-2000
Disciplina della tutela sanitaria delle attivitd sportive e della lotta contro il
doping

4 g 1008, S 2008

Armicolo 1, comma 2

“ . . . impegnandoci nel vero spirito

 della sportivita per uno sport senza |
doping e senza droghe, per la gloria e 1
Fonore delle nostre squadre.

Gli atleti sono spesso alla
magiche formule alimentari.

Non esistono cibi, bevande o diete
capaci di trasformare un giocatore me
campione, ma un campione potrebbe ;
un mediocre se sbaglia I'alimentazione.
Non esistono perd neanche sostanze
che possano sostihuirsi al
talento naturale delfatleta e tanio
meno ad un programma &
allenamento ben formulato e ben
condotio?
Buon lavoro!

l h
i,

FIPAV - CORSO NAZIONALE DI FORMAZIONE PER ESPERTI DI PREPARAZIONE FISICA NELLA PALLAVOLO - XIV edizione 9di9





