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IL PROGETTO NUTRICAM – FIJLKAM MARCHE 

METABOLISMI ENERGETICI NEL JUDO

I TEST NEL JUDO 

ASPETTI NUTRIZIONALI NEL JUDO AGONISTICO

COMPOSIZIONE CORPOREA COME BASE PER LA SCELTA 
DELLA CATEGORIA DI PESO 

CALO PESO SI O NO ?

ESEMPI PRATICI

Di cosa parleremo…………..



BODY 
COMPOSITION



COMPOSIZIONE CORPOREA  (ANTROPOMETRIA-PLICOMETRIA-BIVA-DEXA -

ADIPOMETRIA)

ACQUA E SPORT DRINK

ALIMENTI 

(Corretto apporto calorico  e ripartizione pasti)

SPORT FOOD 
(Sport bar, Sport gel ,Liquid Meal, Recovery Meal, Energy drink )  

INTEGRATORI

SUPPLEMENTI

ALIMENTI FUNZIONALI E  

NUTRACEUTICI

NUTRIEN
T TIMING

PRE-

EXERCIS

E

DURING 

EXERCISE

POST-

EXERCISE

Certificazione 
Doping Free

LA PIRAMIDE DELL’ALIMENTAZIONE SPORTIVA 

Performance

SALUTE DELL’ATLETA 
Belli, 2014



12 atleti FIJLKAM Marche   14-19 anni 



- Colazione inadeguata/assente 

- Frutta, Verdura e Pesce  inferiori alle porzioni consigliate

- Elevato apporto di carne e insaccati

- Apporto di acqua non adeguato

- Peso a 2 settimane dalla gara  superiore al 2% 

In alcuni casi anche 8-10% di differenza



I MECCANISMI ENERGETICI NEL JUDO 

Il judo è uno sport dove la richiesta di impegno muscolare è molto elevata. È
caratterizzato da un’attività dinamica, intermittente ed ad alta intensità,
dunque il metabolismo energetico maggiormente coinvolto è
quello aerobico-anaerobico alternato.



L’importanza dei carboidrati nell’alimentazione del Judoka agonista

Se la quote di calorie e nutrienti sono insufficienti cosa accade? 





3 momenti: 15 sec. (A) 30 sec(B) 30 Sec © 

10 secondi di pausa ogni sessione 

(test per valutare caratteristiche aerobiche 

e anaerobiche nel judo)





• Validata su 141 atleti  (M) peso medio 74 Kg (+/- 16 Kg)

2019



POCHI DATI NEI SOGGETTI FEMMINILI



Journal of Strength and Conditioning 

Research   2014 National Strength and 

Conditioning Association



Cadetti (M)

Junior (F)

Cadetti (F)

Junior (M)

Comparison of special judo fitness test and dynamic and isometric judo chin-up tests’ performance and classificatory tables’ 

development for cadet and junior athletes Published in Journal of exercise rehabilitation 2018 DOI:10.12965/jer.1836020.010

https://doi.org/10.12965/jer.1836020.010


J Strength Cond Res 31(5): 1229–1235, 2017

Parametri antropometrici 

e 

Special Judo Fitness Test (SJFT) performance.

- La massa corporea deve essere considerata nell'interpretazione SJFT perché gli atleti più
pesanti ottengono risultati peggiori di atleti più leggeri  e andrebbero quindi confrontati con 
atleti delle rispettive categorie  di peso



Carico esterno Vs Carico interno

Un insufficiente recupero e/o una inadeguato apporto calorico 
nutrizionale aumenta considerevolmente il carico interno dell’atleta  con 
aumento dei valori nella scala di Borg e peggioramento dei test specifici



DUE GESTIONI ALIMENTARI
DIVERSE TRA LORO

Judo agonistico Gestione del calo 
peso



ENERGIA
(fabbisogni giornalieri)

Limite minimo 25-35Kcal/Kg p.c.

1 ora per 1-3 volte a settimana  

50-80 Kcal /Kg p.c.

Da 3 a 6 ore al giorno per 5-6  

allenamenti a  settimana  



ENERGIA

Judo attività > 6 MET

( spesa energetica7 MET)

1 Met: 1 Kcal/Kg/ora

Esempio Atleta 60-70 Kg 1 ora di attività 

effettiva

420-490  Kcal 



Atleti
Apporto calorico 

medio(Kcal/gg)

Dispendio 

energetico(kcal/g

g)

Atleta 1
2697 2770

Atleta2
2284 3422

Atleta 3
1890 3110

Atleta 4
2100 2096

Atleta 5
1898 3089

Atleta 6
1613 3142

Atleta 7
1800 2855

Atleta 8
2400 3830

Atleta 9
1378 1932

Atleta 10
2144 3088

Atleta 11
2962 2339

9 ATLETI SU 11 HANNO UN 
DISPENDIO ENERGETICO 
MAGGIORE DEL PROPRIO 
APPORTO NUTRIZIONALE



Atleti Rapporto     
Kcal/Kg*giorno

Atleta 1 46

Atleta2 32

Atleta 3 22

Atleta 4 39

Atleta 5 22

Atleta 6 22

Atleta 7 24

Atleta 8 27

Atleta 9 17

Atleta 10 31

Atleta 11 31

MEDIA= 29,5 Kcal/kg per 
giorno

Questi erano atleti da almeno 40 Kcal/kg per giorno



SCHEMA DI 
RIFERIMENTO
CARBOIDRATI
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Tipo di attività fisica Quantità di proteine (P) giornaliere 

Sedentari  0,9 g P/Kg di peso 

Attività fisica leggera (2-3 ore/settimana) 1 g P/Kg di peso 

Allenamenti Fitness (3-5 ore/settimana) 1,2 g P/Kg di peso 

Allenamenti di endurance 1,2-1,4 g P/Kg di peso 

Allenamenti misti (potenza-endurance)  1,4-1,6 g P/Kg di peso   

Allenamenti di potenza 1,5-1,8 g P/Kg di peso 

Allenamenti di ultraendurance  2 g P/Kg di peso 

Allenamenti intensi in età evolutiva 2 g P/Kg di peso 

PROTEINE



Lipidi

Circa  25-30% Kcal giornaliere

0,5-1 g/kg  p.c.

Fondamentale in questo caso la qualità dei grassi 
Fornire un adeguato apporto di -3

Evitare restrizioni eccessive a livello di lipidi che possono influire 
negativamente a livello ormonale 



Se la densità energetica della dieta di un atleta di elite è sufficiente, varia ed 

equilibrata la supplementazione  con preparati a base di vitamine e minerali non è 

necessaria  

Una supplementazione ragionata può essere prevista:

•per gli atleti che per motivi di disciplina sportiva limitano l’apporto energetico della 

loro dieta

•per gli atleti che partecipano a sport  con limitazioni di peso

•per gli atleti che per motivi personali/intolleranze limitano totalmente o parzialmente 

alcuni gruppi alimentari

In questi casi particolari le carenze più diffuse sono quelle di:

Vitamine B, D

Ferro, Calcio, Zinco, Magnesio

I MICRONUTRIENTI



NORMALE IDRATAZIONE

DISIDRATAZIONE

DISIDRATAZIONE GRAVE

GESTIONE DELL’IDRATAZIONE 

EDUCARE L’ATLETA  



▪ Pesare gli atleti prima e dopo 

l’allenamento

▪ Calcolo del volume di acqua bevuto 

e volume urine prodotto

▪ Calcolo reale calo ponderale = 

volume del sudore prodotto

▪ Tasso di sudorazione 

VALUTAZIONE DEL PESO E TASSO 

DI SUDORAZIONE



SE … COME … QUANDO  … PER QUANTO … 

VALUTAZIONE MEDICA/NUTRIZIONALE
ESAMI EMATOCHIMICI

EVIDENZE SCIENTIFICHE



INTEGRAZIONE RAGIONATA BASATA SU 

EVIDENZE SCIENTIFICHE  E SU 

PRESCRIZIONE

INTEGRAZIONE NELLO SPORT



Usiamo questo!

NO AL FAI DA SE



LA SCELTA DELLA CATEGORIA DI 
PESO



22 anni 66 Kg

Oro Olimpiadi 2016

19 anni 60 Kg

Bronzo Giochi del mediterraneo 
2013

28 anni 73 Kg

2021-2022

CAMPIONI OLTRE LE CATEGORIE DI PESO

Evoluzione nel peso 



27 anni 63 kg

Bronzo Olimpiadi 2021

21 anni 57 Kg

Campionessa Italiana 2016

CAMPIONI OLTRE LE CATEGORIE DI PESO

Evoluzione nel peso 



27 anni 52 kg

Bronzo Olimpiadi 2021

18 anni  52 kg

Europei under 23  2013

LA CATEGORIA DI PESO «PERFETTA» 

per la sua corporatura

22 anni 52 kg

Argento Olimpiadi 2016



MISURAZIONI ANTROPOMETRICHE

Peso Altezza Circonferenze Plicometria Diametri ossei

PUNTO DI PARTENZA PER LA VALUTAZIONE DELLA CATEGORIA DI PESO



Altre tecniche 



Fat-free mass = Lean 
body mass (56kg=80%)

Total body 
water 

(42kg=60%)

Body cell mass = Active 
cell mas

Composizione Corporea – Quale metodo ?



Silva, Analiza M, (2018) Eur J Clin Nutr

NON È SOLO QUESTIONE DI PERFORMANCE 





“……a casa: senza cena”

- non rientra nei limiti di peso “futuro 
fenomeno diventato vittima della dieta 
mancata”

- sviene cercando di dimagrire “è stato trovato 
svenuto e disidratato al Villaggio dopo una 
lotta disperata con la bilancia”



• Quali sono i rischi di una 
indiscriminata  ed eccessiva riduzione 
del peso?

• Quanto peso può perdere un atleta?

• Quali mezzi di perdita di peso sono 
giustificabili?



• Gli atleti dediti a discipline di combattimento sono classificati per categorie di 

peso e le pratiche rivolte a ridurre la massa corporea in tempi più o meno rapidi 

sono estremamente diffuse.

• Nonostante gli effetti avversi ben documentati circa la rapida perdita di peso, la 

prevalenza di metodi inappropriati (drastica riduzione di liquidi e nutrienti, 

impiego di farmaci, digiuni, saune, eccetera) è molto alta in varie discipline: 

wrestling,  judo, jujitsu, karate, taekwondo, boxe. 



• È dunque di fondamentale importanza che i tecnici pongano 
estrema attenzione sulla necessità di modulare l’eventuale calo 
peso dell’atleta partendo da una rigorosa valutazione 
antropometrica preventiva e programmando interventi 
opportunamente calibrati alle sue peculiari caratteristiche fisiche e 
metaboliche. 

• Atleti psicologicamente sereni e fisicamente integri  possono 
certamente esprimere al meglio il loro potenziale agonistico 

• Il ruolo di ciascun tecnico è in primis quello dell’ educatore, ruolo 
che impone di anteporre la tutela della salute dei nostri ragazzi a 
qualsiasi considerazione di tipo competitivo.
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• Importanza dell’educazione 
alimentare nell’atleta per 
prevenire situazioni di 
disidratazione 

• Scelta accurata della categoria 
di peso in modo da 
ottimizzare la performance 
sportiva



Errori  principali del 
“Fare il peso” 

• Assenza di Valutazione 
Composizione Corporea

• Assenza di metodologia

• “Fai da te”



3 modalità di calo peso

• Rapida 24-72 ore

• Moderata da 72 ore ad alcune 
settimane

• Graduale da alcune settimane a più 
mesi



• Nel RCP la riduzione della                                                                     

massa corporea interessa 

prevalentemente la                       

FFM (compartimento idrico)                                                                                                   

e solo marginalmente                                                                                                         

la FM. 

Rapido calo di peso (RCP): effetti psicologici, fisiologici e prestativi

(Wilmore, Costill 2005)





• Pochi giorni prima di un incontro la maggior parte degli atleti riduce la propria 

massa corporea del 2-5%, tuttavia, sono documentate perdite di peso fino al 

10% in circa il 40% di chi partecipa a sport di combattimento.

• Diversi autori hanno descritto come il RPC possa produrre riduzione della 

memoria a breve termine, aumento della fatica mentale e depressione con 

ripercussioni sulla capacità di concentrazione e di mantenere una certa abilità 

motoria (fatica locale).

• Il 10-20% degli atleti che si sottopongono regolarmente a pratiche di RCP 

dichiarano di avere disturbi del comportamento alimentare; la percentuale sale 

al 30-40% nei giorni successivi agli incontri. 

• La prevalenza di sovrappeso e obesità in ex atleti di combattimento andati 

incontro a cicliche variazioni di peso durante la loro carriera agonistica è 

nettamente superiore a quella di atleti di altre discipline. 

Rapido calo di peso (RCP): effetti psicologici, fisiologici e prestativi



• Pratiche di RCP riducono acutamente la forza massimale e inibiscono guadagni 

di forza generale durante la stagione di preparazione.

• Squilibri ormonali (Testosterone, Cortisolo, IGF-1, FSH, LH)

• Catabolismo proteico

• Il recupero delle capacità fisiche (in particolare di quelle anaerobiche) avviene 

generalmente con la riacquisizione del peso perso e sembra che in atleti 

“abituati” a ciclizzare il loro peso le pratiche di RCP abbiano minor impatto sulla 

capacità di prestazione rispetto ad atleti che si sottopongono solo 

occasionalmente a RCP. 

• Una riduzione di peso del 5% sembra aumentare significativamente anche la 

probabilità d’infortuni durante le competizioni.

Rapido calo di peso (RCP): effetti psicologici, fisiologici e prestativi



• Evidenze mostrano come il weight cycling (WC) durante l’adolescenza abbia un 

impatto negativo sui meccanismi di crescita e maturazione. 

• Più sono anticipate le pratiche di WC maggiore è la correlazione con problemi di 

peso in età adulta.

Rapido calo di peso (RCP): effetti psicologici, fisiologici e prestativi



• Perdita di peso rapida e moderata del peso corporeo 
in maniera non controllata può compromettere 
prestazione sportiva.

• Molta attenzione  in giovani in fase di accrescimento; 
calo peso sconsigliato

Gestire il calo peso: 

ATTENZIONE



“……il riciclo del peso”

peso superiore di 3-4 Kg  a due settimane dalle gare
Restrizione calorica

Taglio dei liquidi nell’ultima settimana
Recupero del peso in 48 ore 

(+3-4 Kg)

6-8 Kg a gara 

10 gare l’anno  : 60-80 Kg   



Santos et al 2014, Plos One, 9(5):e97846



FemalesMales

Santos et al 2014, Plos One, 9(5):e97846



Plicometria: “ The Skinfold Map”



ANALISI DELL’IMPEDENZA BIOELETTRICA



MODELLO DI 
INTERPRETAZIONE DELLA BIVA 

( modificata da Rosler et al. (2010) ) 

LA  “ BUSSOLA” DELLA 

IDRATAZIONE E 

NUTRIZIONE



LA BIVA NELLO SPORT

Utilizzata con due finalità:

•valutative: (condizione di forma dell’atleta, risposta al
carico di lavoro, gestione del recupero)

•preventive: (insorgenza di fatica , disidratazione)

Può aiutare l’impostazione e l’ottimizzazione programmi 
d'allenamento tramite il controllo dello stato 
nutrizionale e idrico dell’atleta durante la stagione .



VALUTAZIONE DELLE VARIAZIONI RISPETTO L‘ASSE 
MAGGIORE

iperidratato

disidratato



VALUTAZIONE DELLE VARIAZIONI RISPETTO L‘ASSE 
MINORE

Massa e struttura insufficiente

massa e struttura elevata
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L’aumento dell’acqua intracellulare correlava con un aumento dell’espressione di forza e 

potenza   ( test panca piana ) 



BCM ECM

MASSIMA FORMA

BCM ECM
AFFATICATO

BCM ECM
SOVRALLENATO

BIVA PER IL 
MONITORAGGIO 

BCM/ECM NELL’ATLETA

BCM ECM

DISIDRATAZIONE

L’IMPORTANZA DELL’INTERPRETAZIONE 



• SESSO : F

• ETA’: 20 ANNI

• 1° VISITA: PESO 58 Kg  BMI: 20,8

• 2° VISTA: PESO 57 Kg

2 MESI

UTILIZZO DELLA BIVA – ESEMPIO 
PRATICO 



- DIMINUZIONE DELLA PERFORMANCE 
ATLETICA

- SENSAZIONI DI STANCHEZZA

?



CON LA BIVA  E ANGOLO DI FASE 
IL RISULTATO ERA CHIARO



LA BIVA PER LA  PERSONALIZZAZIONE 
DELL’ALLENAMENTO

ATLETA 1 ATLETA 2 

LE 
RISPOSTE 

DIFFERENTI  
ALLO 

STESSO 
CARICO DI 
ALLENAME

NTO 



Esempio Pratico calcolo 
categoria di peso

Età:22 anni

Sesso M

H: 172 cm

W: 76 Kg

BMI: 26

?



Stima della massa grassa

FM:  3Pliche 5%

7 Pliche 9%

FM con BIA 15%
Somma 9 
Pliche 50,8mm



CONFRONTO CON RIFERIMENTI 
PLICOMETRICI NELLO SPORT

Somma 9 Pliche 50,8mm

Media Plica : 5,6 mm

Somma 7 Pliche 35 mm

Percentile : tra il 5°e 25°
percentile 



LA CONFERME

FM 6 % 

ADIPOMETRIA
DEXA



LA BIVA

NORMOIDRATAZIONE
eventuale disidratazione del 5% per 

rientrare in  categoria inferiore 
BCMI 14,2



L’andamento BIVA negli 
ultimi 2 anni  

• L’andamento conferma un incremento della 
massa muscolare da BCMI 13 a 14,2 ed aumento 
di 3 Kg di peso 



Esempio Pratico calcolo 
categoria di peso

Età:17 anni

Sesso F

H: 163 cm

W: 62,8 Kg

BMI: 23,6

Categoria 57-63 Kg ?
(1° valutazione ottobre 2018 – gare aprile 2019)



Stima della massa grassa

FM:  7 Pliche 20%

FM con BIA 27%
?   (limite 14-15 %)



Stima della massa grassa

Somma 7 pliche  95 
mm

( tra il 25°-50° percentile) 

Considerata la situazione corporea si 
decide di aumentare di massa muscolare 
per mantenere i 63 Kg



Ottobre- Marzo
(peso stabile  63 Kg)

• Variazioni massa muscolare : + 2 Kg

• BCMI da 9 a 9,8  ( valore ottimale superiore 9)

• SJFT: da 14,2 a 13,5 

• Aumento della componente Mesomorfa

• Plica Bicipitale: da 7 mm a 6,2 mm

• ICW: da 54,9 % a 56,8%



Diario Alimentare 

Restrizione calorica per 3-6 settimane ( -250 / - 500 kcal giorno ) 

Modulare i Carboidrati in relazione all’intensità dell’allenamento (limite a 3 g/ Kg p.c. )

Adeguato apporto Proteico in relazione alla restrizione calorica ( 2/Kg p.c. o  anche superiori)

(per favorire riduzione peso e massa grassa mantenendo massa muscolare)

Lipidi ( no inferiori al 20%) 

Ferro    (differenze Maschi e Femmine)

Calcio 1500 mg/die  - VIT. D 1500-2000 UI /die

Massimizzare il Nutrient Timing  (in particolare per Carboidrati e Proteine)

Massima Performance Riduzione 1% del peso a settimana

Programmazione calo peso sulla base dei dati di 
composizione corporea  



La gestione dell’aumento di 
peso

Basta mangiare di tutto di più ?



Esistono due tipologie di 
persone

Ectomorfo

«Atrofico»

Ectomorfo

«Muscolare» 



Esistono due tipologie di 
persone

Aumentare l’introito caloricoStrategia personalizzata per evitare 
aumento solo della massa grassa



Esistono due tipologie di 
persone

Allenamenti brevi ed intensi 

Con ciclizzazione dei carboidrati
Allenamenti voluminosi e frequenti

Dieta ipercalorica



La 
difficoltà 

nel 
mangiare 

di più



INCREMENTO MASSA MUSCOLARE                      

ENERGIA
+ 500/1000 Kcal/die rispetto all’apporto calorico
abituale

PROTEINE
15 – 25 % delle calorie totali
(1,8 – 2 g/Kg peso corporeo/die)

LIPIDI 20 – 25 % delle calorie totali

CARBOIDRATI 50 – 60 % delle calorie totali

[Negro M., Conti G., Marzatico F.: 
Nutrizione e Sport – EdiErmes 2007]



Programmazione giornaliera 

per aumento di peso

Strength 

training

Combat 

training

Carbohydrate beverage 

during training

1-2 hours later, lunch; CHO & 

PRO to support muscle 

hypertrophy 

1-2 hours later, lunch; Energy & 

PRO matches second training 

session + needs of muscle 

hypertrophy 

Breakfast; Energy & PRO 

matches strength training 

session + needs of metabolism 

Post-WO meal replace CHO and 

PRO for muscle recovery and 

hypetrophy



Esempio pratico (1)  
+ 10 KG



Esempio pratico (2) 
Eta’ 18 anni 71 Kg – 184 cm



Esempio pratico (3) 
168 cm 54 Kg

4 anni = 5000 Kcal
168 cm 67 Kg

Peso + 13 Kg
BCMI da 10,9 a 12,7



Un esempio di Giorno doppio allenamento 3500 kcal
50 Kcal Kg p.c. 

Colazione 
Yogurt greco magro bianco 150 g con miele 10 g e Fiocchi d’avena 30 g

3 fette biscottate con miele o marmellata 
Spremuta 

Frutta secca 30 g 

Spuntino durante allenamento Miele / Sport drink con Maltodestrine

Spuntino post allenamento
Recovery Meal (  30 g CHO + 10 g EAA o 20 g proteine + 3g  cr )   + 1 frutto

Pranzo
Pasta  150 g con olio 

Olio a pasto 25 g (5 cucchiaini)
Pesce 150 g

Pane   tostato 50 g o gallette di riso
Verdure miste a scelta

Pre allenamento: acqua + barretta dicereali

Spuntino durante allenamento Miele / Sport drink con Maltodestrine

Spuntino post allenamento
Recovery Meal ( 30 g CHO + 10 g EAA o 20 g proteine + 3g  cr) + 1 frutto 

Cena 
Riso basmati   150 g 

Carne 150 g 
Olio a pasto 25 g (5 cucchiaini)

Verdure miste a scelta
Pane  tostato 50 g / gallette di riso 

CHO:  6-7  g Kg p.c.

Pro:  2,2  g Kg p.c.

Lip:  1,5 g Kg p.c.

Atleta M 28 anni
68  Kg

Normopeso
judo

(Aumento di peso 
peso) 

Esempio pratico (4) 



Atleta M 28 anni
68- 74  Kg

Normopeso
judo

(Aumento di peso 
peso) 

Monitoraggio andamento BC 
dieta + AF in palestra



Esempio pratico (5) 
M 14 anni

170 cm 51 Kg
BCMI: 7   / Massa Grassa stimata 4%

(Pliche inferiore al 5° percentile)



Esempio pratico (5) 
M 17 anni

179 cm (+ 9 cm)  64 Kg ( + 13  Kg)
BCMI: da 7 a 10 / Massa grassa 5%



Esempio pratico (6) 

177 cm  67,7 Kg
(16 anni)

Categoria 66 o 73 Kg?
Massa Grassa stimata : 8%

BCMI: 10,5
Normoidratato



Esempio pratico (6) 

Categoria scelta
66 Kg

(ottimi risultati)



Esempio pratico (6) 
periodo estivo : lavoro sulla massa 

muscolare per i 73 Kg

Ottobre 
177   - 70 Kg

BCMI: 11
Massa grassa stabile 



Esempio pratico (6) 

Marzo
177   - 72 Kg
BCMI: 11,5

Massa grassa stabile
(ottimi risultati ottenuti a 73 Kg) 



Esempio pratico (6) 

Le cose da non fare!!!!
Aprile – Maggio

(ritorna a gareggiare a 66 Kg con taglio liquidi) 

Difficoltà a rientrare in categoria e 
nessun risultato ottenuto



Esempio pratico (6) 

Le cose da non fare!!!!
Maggio – Giugno

(nuovo cambio , aumento calorico peso 71Kg)

BCMI:11 
Massa Grassa in  aumento al 12%

(nessun risultato a 73 Kg)



TAKE HOME MESSAGE 

102

• Scelta della categoria peso in base ai dati della composizione corporea

• No al calo peso rapido durante la crescita 

• Grande attenzione andrà posta all’Idratazione seguendo anche in criteri di 

personalizzazione e giusto equilibrio tra zuccheri e Sali minerali

• Non esiste la Dieta che fa vincere una Gara ma si deve «tendere» sempre di più 

ad una «Personalizzazione» dello Schema Nutrizionale basandosi su vari 

aspetti dal Gusto , alla Stagionalità dell’alimento ma soprattutto adattando lo 

Schema al Training / Competizione in atto

• L’utilizzo dei Supplementi e dei Nutraceutici è utile ma deve essere basato su 

una attenta valutazione dell’obiettivo da raggiungere e basato su evidenze 

scientifiche



GRAZIE 
lucabelli.mc@gmail.com

www.lucabelli.it

mailto:lucabelli.mc@gmail.com
http://www.lucabelli.it/

