IL PESO ED IL SALTO

Saltare è un po’ come volare: in fase di decollo non è ammesso soprappeso.

Questo spiega quanto la gestione del peso corporeo per un pallavolista sia importante e non debba essere messa in secondo piano.

Una corretta alimentazione è  rapportata al consumo calorico quotidiano.

Le calorie spese giornalmente si suddividono in base alla attività lavorativa e ricreativa.

Per un atleta,in genere,specie se professionista,l’allenamento rappresenta il lavoro, mentre il resto del tempo viene passato riposando o comunque in attività a basso consumo.

E’ ovvio,quindi,che la quantità e la intensità di allenamento incidono in maniere preponderante sul contenimento del peso.

In una società dove l’offerta di cibo è elevata  è sempre molto difficile mantenere ,per un atleta, il peso ideale.

Il BMI O IMC

Il bmi (body mass index) o indice di massa corporea mette in relazione il peso alla altezza ( peso in kg/altezza in metri elevata al quadrato).

Questo parametro è di gran lunga il più usato per dare riferimenti semplici e pratici.

E’ bene precisare che qualsiasi attività che comporti uno sforzo fisico è condizionata dal peso corporeo.

Per gli sport di resistenza come la corsa ,ad esempio,ogni attività ha il suo indice di massa corporea ideale:

 Imc e corsa 
Inferiore a 20 (18) - Peso ottimale. 
Inferiore a 23 (21) - Peso compatibile con un chilometraggio massimo settimanale fino a 80 km e gare fino alla maratona. 
Inferiore a 25 (23) - Peso compatibile con un chilometraggio massimo settimanale fino a 60 km, uscite massimo di un'ora e gare fino ai 10000 m 
Inferiore a 27 (25) - Peso compatibile solo con il jogging, uscite massimo di 6-8 km.
Negli sport di potenza la massa corporea oltre certi limiti è dannosa. Esiste un rapporto epso potenza ideale come nelle auto di formula 1.
Nella pallavolo in particolare si riscontrano i seguenti parametri:

Imc e pallavolo maschile
Da 24a 26 media dilettanti

 Da   22 a 24 ideale per seniores
Da  20 a 22 ideale per giovani 

Il peso forma 
  
In Italia gli esperti indicano come soluzione per il peso forma combinando i due indicatori sopraccitati. I limiti sono:
 
UOMINI 
 IMC non superiore a 22 e massa grassa non superiore al 12% 
DONNE 
IMC non superiore a 20 e massa grassa non superiore al 20% 
	Emaciazione
	<14.9

	Magrezza grave
	15
	15.9

	Magrezza moderata rischio anoressia nelle donne
	16
	16.9

	Magrezza lieve
	17
	18.4

	Normopeso
	18.5
	24.9

	Sovrappeso
	25
	29.9

	Obesità
	30
	39.9

	Obesità grave
	>40


 
Raggiungere e mantenere il peso ideale è per ogni atleta di fondamentale importanza per avere una buona efficienza fisica durante la stagione agonistica e durante il periodo di riposo. Il peso ideale, o fisiologico, presuppone un buon equilibrio tra massa grassa e massa totale.  
 

Non bisogna confondere il peso ideale con il peso forma!
 

PESO FORMA per gli atleti:
“... quel peso capace di conferire la sensazione più piacevole di benessere fisico di pienezza vitale... e con il quale presumibilmente l’atleta ha ottenuto i risultati migliori”.
Non sempre il peso forma coincide con il peso ideale.
ATTENZIONE! - Prima di arrivare a facili critiche del tipo "l'IMC a 22 è una condizione troppo restrittiva", considerate l'OPPURE che rende l'IMC una condizione sufficiente, ma non necessaria per essere magri!
 

Poiché si deve utilizzare un'approssimazione, le formule che descriveremo valgono per un soggetto in sovrappeso, ma non obeso. L'adipocita è infatti come un magazzino in cui l'acqua per la sopravvivenza non è lineare con la quantità di grasso stoccata in esso. Quindi si può supporre che tale percentuale scenda dal 50% al 10% circa passando da una condizione di normalità (perdere un kg in una persona magra, IMC=22) a una di obesità marcata (IMC=30). La nostra approssimazione del 30% va molto bene per soggetti con IMC compreso fra 23 e 27.
Per cui l'equazione da risolvere è la seguente:
 

(MG*P-x)=0,12*(P-1,43x)
 

dove x è il grasso che si deve perdere. L'equazione si legge come: il grasso finale è il 12% del peso finale (MG è espresso in frazioni dell'unità, del tipo 15%=0,15; 1,43 è il peso del grasso + l'acqua legata ad esso, i 3/7 del suo peso).
Risolvendo x=(MG-0,12)*P/0,83. Poiché il dimagramento è 1,43x, si avrà
 

DIM=1,72*(MG-0,12)*P
 
Dove MG-0,12 è la diminuzione richiesta di percentuale di massa grassa. Questa è la formula per sapere di quanto si deve dimagrire per avere un corpo magro.
ESEMPIO -  Non concentratevi sull'equazione iniziale, ma solo sulla formula finale e vedrete che è tutto molto semplice. Consideriamo un soggetto di 95 kg con 15% di massa grassa. Il dimagrimento per arrivare al 12% dovrà essere:
 
DIM=1,72*(0,15-0,12)*95=4,9 kg
 
Questo ovviamente se il soggetto perderà solo grasso e non muscoli a causa di una dieta troppo ferrea.
 

La generalizzazione - Per gli amanti della matematica, la formula che dà il dimagrimento in funzione di due percentuali di grasso MGF (finale) e MGI (iniziale; nel nostro esempio precedente era fissata quella finale, il 12%) è:
 
DIM=(1,43P*(MGF-MGI))/(1,43*MGF-1)
	Emaciazione
	<14.9

	Magrezza grave
	15
	15.9

	Magrezza moderata rischio anoressia
	16
	16.9

	Magrezza lieve
	17
	18.4

	Normopeso
	18.5
	24.9

	Sovrappeso
	25
	29.9

	Obesità
	30
	39.9

	Obesità grave
	>40


	PESO IDEALE
 

 

Raggiungere e mantenere il peso ideale è per ogni atleta di fondamentale importanza per avere una buona efficienza fisica durante la stagione agonistica e durante il periodo di riposo. Il peso ideale, o fisiologico, presuppone un buon equilibrio tra massa grassa e massa totale.  
 

Non bisogna confondere il peso ideale con il peso forma!
 

PESO FORMA per gli atleti:
“... quel peso capace di conferire la sensazione più piacevole di benessere fisico di pienezza vitale... e con il quale presumibilmente l’atleta ha ottenuto i risultati migliori”.
Non sempre il peso forma coincide con il peso ideale.
 

 

Principali formule per il calcolo del PESO IDEALE presenti i letteratura
AUTORE
MASCHI
FEMMINE
Lorenz
(S – 100) – (S – 150) / 4
(S – 100) – (S – 150) / 2
Lorenz 2
50+(3 x (S – 150) / 4))+(E –20) / 4
idem
Ottaviani – Travia
1.012 x S – 107.5
0.672 x S – 50.95
Van der Wael (*)
(S – 150) x 0.75 + 50
(S – 150) x 0.60 + 50
Bertheam
(S – 100) x 0.8 + E / 2
idem
Broca
S - 104 
S - 110
(* per uomini e donne sopra i 25 anni)
S = statura in cm
E = età in anni
 

Per meglio adattare alla propria corporatura il peso ideale così trovato moltiplicare il risultato ottenuto per il coefficiente della tabella coefficienti (vedi più in basso)
 

Se si hanno meno di 15 anni, sottrarre "2" e moltiplicare per il coefficiente
 

 

Tabella coefficienti
Esile
0.93
Normale
1
Robusto
1.05
 

 

Conosciuto il nostro peso ideale
possiamo adesso confrontare il nostro stato fisiologico:
FISIOLOGIA
RAPPORTO
Peso Attuale/Peso Ideale
Magrezza patologica
< 0.75
Magrezza eccessiva
0.75 – 0.83
Leggero sottopeso
0.83 – 0.93
Mantenimento
0.93 – 1.05
Soprappeso
1.05 – 1.15
Soprappeso eccessivo
1.15 – 1.45
Obesità
> 1.45



  

 

Correlazioni tra altezza e peso

Una semplice valutazione antropometrica è quella che si ricava dal semplice rapporto tra peso/statura, che ci indica il peso medio di ogni centimetro di statura.

Peso ideale secondo:

Formula di Broca

Maschio Peso (kg) = Altezza (cm) - 100
Femmina Peso (kg) = Altezza (cm) - 104

La percentuale di sovrappeso è data da:

Peso reale/Peso ideale X 100

I limiti della formula di Broca sono la non corrispondenza della determinazione del peso ideale per le stature medio alte. 

Formula di Lorentz

Peso ideale (kg) = Altezza (cm) - 100 + ((Altezza - 150)/4) 

La formula mal si applica nei soggetti longilinei e brachitipici.

Formula di Vague

Brevilinei = Peso di Lorentz + ((((D.bio.+D.bitr.)/Alt.)-0,45) x 1000)/4
Longilinei = Peso di Lorentz + ((((D.bio.+D.bitr.)/Alt.)-0,44) x 1000)/3

D.bio. = diametro biomerale
D.bitr. = diametro bitrocanterico
Alt. = altezza (cm)


Formula di Perrault

Maschio Peso (kg) = Altezza (cm) - 100 - ((età - 20) / 4)
Femmina Peso (kg) = 0,9 X [altezza (cm) - 100 - (età/10)]

Formula di Bornhardt

Peso (kg) = (Altezza (cm) x circonferenza toracica) / 240

Indice di Pignet

I = altezza - (peso (kg) + circonferenza toracica)

Valuta la costituzione morfologica del soggetto.

Costituzione
Molto forte Fino a 10,9
Forte Da 11 a 15,9
Discreta Da 16 a 20,9
Media Da 21 a 25,9
Debole Da 26 a 30,9
Molto debole Da 31 a 35,9
Molto mediocre Oltre 36


Formula del peso ottimale

Peso ideale (kg) = 50 + 0,75 x altezza (cm) - 150

Formula utilizzata dalle compagnie assicurative per calcolare il peso corporeo correlato ad una minore incidenza di malattie ed una maggiore sopravvivenza.



Indice di massa corporeo

IMC o BMI = peso corporeo (kg) / altezza2 (m)

Valore dell'indice di massa corporea in relazione all'età

Età in anni IMC desiderabile
19 - 24 19 - 24
25 - 34 20 - 25
35 - 44 21 - 26
45 - 54 22 - 27
55 - 64 23 - 28
> 65 24 - 29




Sovrappeso modesto 25 - 29,9
Sovrappeso severo 30 - 39,9
Franca obesità > 40


Indice ponderale di Livi

I = 100 x ?peso(g)/altezza(cm)

Usato in medicina scolastica e nella selezione sportiva e militare per classificare costituzionalmente i soggetti.

Classe costituzionale
Magrissimi Fino 21,9
Magri Da 22 a 22,9
Medi Da 23 a 23,9
Corpolenti Da 24 a 24,9
Obesi Da 25 in poi







Nella pratica antropometrica si utilizza, per il calcolo del peso ideale oltre alla statura anche la sua struttura scheletrica o taglia corporea, misurando la circonferenza del polso o il diametro trasverso del gomito.


Corporatura Circonferenza del polso sin. (cm)
Maschi Femmine
Longilinei o corporatura leggera < 16 < 14
Normolinei o corporatura media 16 - 20 14 - 18
Brevilinei o corporatura pesante > 20 > 18


La taglia si può anche calcolare secondo Grant dal rapporto:

Statura (cm) / circonferenza del polso (cm)

Taglia Maschi Femmine
Esile > 10,4 > 11
Media 9,6 - 10,4 10,1 - 11
Robusta < 9,6 < 10,1

In base alla misurazione del diametro trasverso del gomito (cm) I soggetti vengono classificati con taglia:

Esile Media Robusta
Maschi < 6,7 > 6,7 e < 8,1 > 8,1
Femmine < 5,8 > 5,8 e < 7,2 > 7,2


Una volta determinata la taglia corporea si può valutare il peso ideale

Maschi Femmine
Brevilinei peso (kg) 75 x altezza (cm) - 58,5 68 x altezza (cm) - 51,5
Normolinei peso (kg) 75 x altezza (cm) - 63,5 68 x altezza (cm) - 58
Longilinei peso (kg) 75 x altezza (cm) - 69 68 x altezza (cm) - 61

Numerose sono le equazioni antropometriche per la predizione della composizione corporea.

Matiègka

Massa Grassa = [(Plica tricipitale + Plica sovraspinale + Plica addominale + Plica sottoscapolare) x 0.153] + 5.783

Peso Osseo = 3.02 x [( altezza (m)2 x diametro del gomito (m) x diametro del

ginocchio (m) x 400]0.712
Peso residuo = peso totale x 0.241
Peso muscolare = Peso totale - (peso del grasso + peso osseo + peso residuo)

Durnin e Womersley età tra i 20 e 29 aa. Br J Nutr 1974; 12(1): 1-15.

Densità corporea = 1163.1 - 63.2 x log10 (Plica bicipitale + Plica tricipitale + Plica sottoscapolare + Plica sovrailiaca)
Massa grassa = [(4.95/D.C.) - 4.50] x 100 Equazione di Siri

Jackson e Pollock Br J Nutr 1978; 40: 497-504

Densità corporea = 1109.38 - 0.8267 x (Plica pettorale + Plica addominale + Plica femorale) + (Plica pettorale + Plica addominale + Plica femorale)2 - 0.2574 x (età) 2
Massa grassa = [(4.95/D.C.) - 4.50] x 100 Equazione di Siri

Sloan AW. J Appl Phys, 1967; 23: 311-5

Densità corporea uomini = 1104.3 - 1.327 x (Plica femorale) - 1.310 x (Plica sottoscapolare)
Densità corporea donne = 1076.4 - 0.81 x (Plica sovrailiaca) - 0.88 x (Plica tricipitale)

Massa grassa = [(4.570/D.C.) - 4.142] x 100 Equazione di Brozek

Massa grassa = [(4.95/D.C.) - 4.50] x 100 Equazione di Siri

Lohman TG. Hum Biol 1981; 53: 181-225

Densità corporea = 1098.2 - 0.815 x (Plica pettorale + Plica femorale + Plica addominale) + 0.0084 x (Plica pettorale + Plica femorale + Plica addominale) 2
Massa grassa = [(4.95/D.C.) - 4.50] x 100 Equazione di Siri

Norgan e Ferro-Luzzi Ann Hum Biol 1985; 12(1): 1-15

Densità corporea = 1145.5 - 59.69 x log10 (Plica pettorale + Plica tricipitale) - 0.529 x (età)
Massa grassa = [(4.95/D.C.) - 4.50] x 100 Equazione di Siri

Massa grassa = [(4.570/D.C.) - 4.142] x 100 Equazione di Brozek

Wilmore

Peso muscolare donne 17-35 aa. = 8.63 + [0.68 x peso totale] - [0.16 x plica sottoscapolare] - [0.10 x plica tricipitale] - [0.05 x plica femorale]
Peso muscolare uomini 17-35 aa. = 10.26 + [0.793 x peso totale] - [0.368 x plica addominale]



Sport Maschio Femmina
Atletica leggera 
Podisti 6.3 - 7.5 15.2 - 19.2
Lanciatori di disco e di giavellotto 16.3 25.0
Lanciatori di peso 16.5 - 19.6 28.0
Velocisti - 19.3
Sollevamento pesi 9.8 -
Potenza 15.6 -
Olimpionici 12.2 -
Culturisti 8.4 -
Lotta 5.0 - 10.7 -
Nuoto 5.0 - 8.5 26.3
Sci 7.4 -
Baseball 11.8 - 14.2 -
Football americano 13.9 -
Ginnastica 4.6 9.6 - 23.8
Equitazione 14.1 -
Hockey su ghiaccio 15.1 -
Pallacanestro 9.7 20.8 - 26.9
Pallavolo - 25.3
Tennis 15.2 -
Sedentari 16.8 25.5
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	Body Fat Percentage for The Average Population

	Age
	Up to 30
	30-50
	50+

	Females
	14-21%
	15-23%
	16-25%

	Males
	9-15%
	11-17%
	12-19%


	Average Body Fat Percentage of Athletes

	Sport
	Male
	Female
	Sport
	Male
	Female

	Baseball
	12-15%
	12-18%
	Rowing
	6-14%
	12-18%

	Basketball
	6-12%
	20-27%
	Shot Putters
	16-20%
	20-28%

	Body building
	5-8%
	10-15%
	Skiing (X country)
	7-12%
	16-22%

	Cycling
	5-15%
	15-20%
	Sprinters
	8-10%
	12-20%

	Football (Backs)
	9-12%
	No data
	Swimming
	9-12%
	14-24%

	Football (Linemen)
	15-19%
	No data
	Tennis
	12-16%
	16-24%

	Gymnastics
	5-12%
	10-16%
	Triathlon
	5-12%
	10-15%

	High/long Jumpers
	7-12%
	10-18%
	Volleyball
	11-14%
	16-25%

	Ice/field Hockey
	8-15%
	12-18%
	Weightlifters
	9-16%
	No data

	Racquetball
	8-13%
	15-22%
	Wrestlers
	5-16%
	No data


OK, have you worked out the ideal range for you? Great. You've probably already know the risks associated with falling significantly above the upper limit of this range. But what about the lower end of the scale? 



Lower is Not Necessarily Better

A certain amount of body fat is vital for the body to function normally and healthy. In fact striving for a body fat percentage that is too low can be dangerous. Here's why...

Measuring your body fat percentage calculates your TOTAL body fat. This total body fat can be split into 2 categories...

Storage Fat -- This consists mainly of fat deposited just under the skin or subcutaneous fat. Storage fat for men and women is fairly similar. For the average man 12% of bodyweight is storage fat and for the average woman 15% of bodyweight is storage fat. 

Essential Body Fat -- For the body to function normally and healthily a certain amount of body fat is required. This is called essential fat. For women the average amount of essential fat is 12% of bodyweight and for men it is 3%. 

Trying to achieve a body fat percentage that is so low it affects your essential fat stores is NOT good for your health. 

Some storage fat is also required for good health. It's used to protect internal organs in the chest and abdomen. So remember...

Aim to stay within the range for age and gender and rest assured you are taking one of the most positive steps to life-long health you can. 

WOMEN: height under 5'2"
small = wrist size less than 5.5"
medium = wrist size 5.5" to 5.75"
large = wrist size over 5.75"
height 5'2" to 5' 5"
small = wrist size less than 6"
medium = wrist size 6" to 6.25"
large = wrist size over 6.25"
height over 5' 5"
small = wrist size less than 6.25"
medium = wrist size 6.25" to 6.5"
large = wrist size over 6.5"

MEN:
height over 5' 5"
small = wrist size 5.5" to 6.5"
medium = wrist size 6.5" to 7.5"
large = wrist size over 7.5"

Men's
Women's


Essential Fat
               3-5%
10-13%


In-Season Basketball
      9-12%
18-21%


Off-Season Basketball
     12-15%
21-24%


In-Season Lacrosse
      8-11%
 17-20%


Off-Season Lacrosse
     11-14%
 20-23%


In-Season Soccer
      9-12%
 17-20%


Off-Season Soccer
     12-15%
 20-23%


In-Season Volleyball

        19-22%


Off-Season Volleyball

        22-25%

To fuel your practice and competition. 

Estimated energy expended per minute of vigorous volleyball: 

Body weight in lbs 100 

130 

160 

190 

220 

Calories burned 

6.5 

8.4 

10.4 

12.4 

14.4 

Example: (At 160#s) 10.4 calories x 45 minutes vigorous play = 468 calories 

3. Add the results of #1 and #2 together for an estimate of your daily calorie needs.

Example: 2080 + 468 = 2548 (or 2500 to 2600 calories per day) 

Specific “Fuels” (calories) needed: Your sport relies 90% on anaerobic energy, which is provided largely by 

carbohydrate. Below is the recommended allocation of calories to provide not only energy, but the raw 

materials for muscle repair, growth and maintenance, for a strong immune system, and for mental quickness: 

Carbohydrate 60% - 65% of total calories 

Protein 15% of total calories 

Fat 20% - 25% of total calories 
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