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Outline

« La disidratazione pregiudica la perforinance.

e La media degli sportivi non bevono abbastanza per
mantenere l'idratazione; loro hanno bisogno di una
strategia individuale.

« Perdiamo piu della scla acqua nel sudore; e
Importante reintegrare abbastanza del sodio perduto.

| carboidrati nella bevanda possono migliorare la
performance oltre degli effetti dell’'acqua.
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Armstrong et al. MSSE 17:456-461. 1985
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Euhydrated

Dehydrated

Condicion

Esercizio “Supramaximum”.

11 maschi, hanno iniziato
I’esercizio con una buona
Idratazione.

Disidratazione (1.5% BW)
moderata, 21°C, 49%rh

Hanno bevuto acqua + sodio.

20 s corsa / 100 s riposo, 10.5%
pendenza, velocita aumentava
gradualmente da 14.3 km/h.

Motivi “non chiar1”.

From Maxwell et al. MSSE 31:675-683, 1999.
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La disidratazione danneqggia la

performance
« Sel soggetti allenati hanno
100 0% Iniziato con una buona
90 idratazione.

« 60 min pedalando al 70%
VO2max, poi al 90% VO2max

g
| ° fino ad essere esausti.
55— « 32°C, 60% rh, 3 km/h velocita del
| - vento.

—M— * Prove senza assumere liquidi, vs.

Prove con assunzione.

TN o « RPE e aumentato di piu nelle
0 . prove senza assunzione di liquidi.

« Effetto placebo?

Tiempo hasta la fatiga (min)

From Walsh et al. (1994) Int. J. Sports Med. 15(7):392-398.
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 Due condizioni con “liquidi s 2 =
elevati” (1330 mL) e due con | ¢ < =
“liquidi bassi” (200 mL). = S 1\2
« La disidratazione e risultata 3 X

1.9% vs. 0.5% BW.

Adapted from Below et al. (1995), MSSE 27(2):200-210.
Luis Fernando Aragén V., Ph.D., FACSM
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elevati” (1330 mL) e due
135 con “liquidi bassi” (200
mL).
« La disidratazione e
0 10 20 30 40 50 60 risultata 1.9% vs. 0.5%
Time (min) BW.
« *denota p < 0.05.

125 —F—F—F+—+—"F+—

Adapted from Below et al. (1995), MSSE 27(2):200-210.
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Convegno COI: Corsenso

"Alcuni atleti possono tollerare una perdita di
acqua corporea pari al 2% del peso corporeo,
senza rischi significativi per la loro
performance e benessere fisico, quando
I’lambiente e freado (e.g.5- 10°C) 0
temperatura (e.g. 21-22°C).

Pero, durante un esercizio in ambiente caldo
(>30°C), una disidratazione pari al 2% del
peso corporeo pregiudica lo sforzo assoluto e
espone 1 soggetti a Incidenti da colpi di
calore”

Coyle, EF (2004) J Sports Sci 22:39-55
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« Secondo allenamento del

giorno: 32 £ 3°C bs, 20 £ 5%
ur,
WBGT =22 + 2°C, 90 minuti.
Acqua minerale e Gatorade®
disponibili a bel temperatura
durante ogni pausa.

Shirreffs, Aragon, et al. (2005). IntJSportsMed.

Fiuggi, Ottobre 2005

Foto: Ron Maughan
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The Sweating Response of Elite Professional

Soccer Players to Training in the Heat

5. M. Shirreffs?

L. F. Aragon-Vargas>*
MéChamorro®

E. |. Maughan®

L. Serratosa®

o). Zachwieja?

Abstract

Sweat rate and sweat composition vary extensively between in-
dividuals, and quantification of these losses has a role to play in
the individualisation of a hydration strategy to optimise traifing
and competitive perfformance. Data were collected from 26 male
professional foothall (soccer) players during one 90 min pre<sea-
son training session. This was the 2nd training session of the daw
carried out between 19,30 and 21.00 h when the mean £80 envi-
ronment was 32 +3°C, 20 +5%rh and WBGT 22 +29C. Training
consisted of interval running and 6-a-sidé game$ during, which
the average heart rate was 136 + 7bpm with afmaximam rate of
178 +7 bpm (n=19). Before and after training, all players were
weighed nude. During trainingdall players had free access to
sports drinks (Gatorade™) and mine@l water{Solan de Cabras™),
All drink bottles were weighed befor@and after training. Players
were instructed to drinkefily from their own bottles and not to
spit out any drink. Maplayer uninated dunng the training ses sion.
Sweat was collected by patches from the chest, arm, back, and
thigh of a subgroup of 7, players. These remained in place for the
first 15~ 30 min of the training session, and sweat was analysed
for sodiom (Na*)afd petassium (K*) concentration. Body mass

loss was 123 +0.50 kg (ranging from 0.50 to 2.55 kg), equivalent
toddehydration of 1.59+ 0,61 % of pre-training body mass. The
sweat volume lost was 2193 £ 365 ml (1672 to 3138 ml), but only
A2+ 335ml (239t 1724 ml) of fluid was consumed. 45 £ 16% of
the sweat volume loss was replaced, but this ranged from 9% to
J3%. The Ma® concentration of the subgroup's sweal was
3022188 mmol/l (15.5 to 66.3 mmol/l) and Ma® losses averaged
67x37mmol (26 to 129mmol). The K* concentration of the
sweat was 3.58 2056 mmol/l (2.96 to4.50 mmol 1) and K losses
averaged 8 +2 mmol (5 to 12 mmol). The drinking employed by
these players meant that only 23+ 21% of the sweat Na® losses
were replaced: This ranged from replacing virtvally none (when
water was the only drink ) to replacing 62 % when the sports drink
was consumed. These elite soccer players did not drink sufficient
volume to replace their sweat loss. This, however, is in accord
with data in the literature from other levels of soccer players
and athletes in other events, These measurements allow for an
individualisation of the club’s hydration strategy.

Key words
Drinking - hydration - soccer - sweat rate - sweat Composition

Shirreffs, Aragon-Vargas, et al. (2005) Int J Sports Med 26:90-95
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Adattato da Shirreffs, Aragon, et al. (2005). Int J Sports Med.
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WBGT = 20.9 °C

Luis Fernando Arag6n V., Ph.D., FACSM



Variazione fra calciatori

* || fabbisogno d’'idratazione durante
I'esercizio e una cosa individuale, ma
nonostante obiettivo, che non deve
essere guidato daila sete solamente.

* Anche nello stesso sport, allo stesso
tempo, il fabbisogno di liquidi e diverso
fra gl atleti.

Fiuggi, Ottobre 2005 Luis Fernando Aragon V., Ph.D., FACSM



ENOUIIOPPE aNGo

o relpl) clilsiils lple 'me]
L =armivanoeral alien ng Ao gt

-

[Poldratats

ﬂ')a
1
(

)

/[ N
- A Mawina:
A. pomeriggio

O

3 calcliatorn;, USG > 1.020
‘c:aJc,:aL n, USG > 1.020

l\,
@

e ———

1

i m\’n -

Fiuggi, Ottobre 2005 Luis Fernando Aragén V., Ph.D., FACSM



A \ - Lacqua non basta

Perche?

y
er / Y L’acqua & povera...
1. L'acqua “spegne ia sete” troppo subito;

‘,
ad . j\ \\

2. Lacqua manca il sapore che favorische
ingestione volontaria;

+ - 3.Lacqua “accende | reni”, aumentando la
perdita di urina dal corpo.
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Veramente,
Gatorade non
fulmina la sete!
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della perdlta d| sudore

protocolo continuo o
Intermittente, acqua o
bevanda sportiva.

PrOd UZione d ’ u r'i na Continuous Intermittent
misurata per quattro
ore.

Mayol & Aragén (2002), RCES 2(1)
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Metodo del "cerotti per i! sudore”
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« Un’alta sudorazione, anche
bassa in sodio, puo
diventare in una perdita
importante de sodio.

Importante bere bevande
sportive e modificare la Perdido en Recuperado en

dieta. sudor bebida

Shirreffs, Aragon-Vargas et al. Int. J. Sports Med. 2005.

Fiuggi, Ottobre 2005 Luis Fernando Aragén V., Ph.D., FACSM



media.
 Alta concentrazione e

sudorazione diffusa: alta
perdita di sodio.

Importante bere bevande
sportive e modificare la dieta

Perdido en Recuperado en
sudor bebida
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Bebida Deportiva  Agua Mineral Bebida deportiva  Agua Mineral
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Quanto sale diventa di piu?

« Larelazione che esiste
ira I'ingestione di sale e
la salute, non e cosi
forte quanto crede la
gente.

* Le differenze culturali
nel suggerimenti, sono
enormi.

* E un tipico atleta,
guanto ne perde ogni
giorno ?

[HEN
o

UsS

Recomendacion maxima de sal (g/dia)
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svuotamento — Priva di energia

gastrico — Non consente di

— Veloce ristabilire
assorbimento I’equilibrio del LEC
Intestinale
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Ssudorazione.

* Senza sodio IIJQE; attingire il
bilancio ¢ Jur Jue

) ) - y ) Y y alfaValga ST O
C C C

Senza SOdIO, Il fluido esce piu
rapidamente via urina.
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GRASSI

Glicogeno muscolare

Glucosio sanguigno i
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Adaptado de Saltin & Gollnick: Exercise, Nutrition, and Energy Metabolism, 1988.
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Idratazione e CHO
durante l'esercizio-Davis

16 uomini e donne fisicamente 100
« Serie di 1 min. di bicicletta a 120- E gyl
130%V0O2max e 3 min. recupero. o 20 1
» Bibite con CHO o placebo prima e -
durante la prova. = U
« Maggior resistenza alla fatica, ® 50 T—
maggior glucosio e insulina g 40—
sanguinea, e minor EP-piernas con o 30+—
los CHO. g— 20 -—— I I
« Maggior resintesis de glucégeno? _E 10 -— I I
O I |
« Davis J.M. et al. (1997) Int. J. Sport CHO Placebo
Nut. 7:261-273.

Fiuggi, Ottobre 2005 Luis Fernando Arag6n V., Ph.D., FACSM



Idratazione e CHO
durante |'esercizio-Nicholas
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Corsa intermittente,
simulando il calcio, rugby
o pallacanestro.

75 minuti di corsa
intermittente, seguita da
una prova di fatica
alternando tra 55 e 95%
VO2max.

CHO o placebo primae
durante la prova.

Migliora del 33% la fatica.

Adaptado de Nicholas et al. J.
Sports Science 13:283-290. (1995)

Luis Fernando Arag6n V., Ph.D., FACSM




Pattinarono per una distanza
maggiore e usarono meno
glucogeno quando bevevano
CHO.

Distancia reco

Simard et al. Res Q
59(2):144-147. 1988.

CHO Placebo
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Independenti?
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degli effetti del liquido e
del CHO.

 Con CHO é migliore
che senza CHO (p <
0.05).

CHO

Fluido + CHO

Fluido

Adaptado de Below et al.
(1995), MSSE 27(2):200-210.
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B. glucose,
fed CHO

Buglucose,
fasted

Muscle
Glycogen

A

% Enero

1 2 3

Tiempo de ejercicio(horas)

De Coyle, E. F, et al. J. Appl. Physiol., 61, 165, 1986
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Utilizazione di CHO nel muscolo

Oxidation of ingested CHO
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Jeukendrup & Jentjens (2000). Sports Med. 29(6):407-424
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l | Bevande sportive
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L'impegno di Gatorade nella
ricerca nel campo
dell'alimentazione sportiva e
dell'educazione fisica, ha portato,
nel 1988, alla nascita del
Gatorade Sports Science
Institute.
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