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INTRODUZIONE

Negli sport da combattimento, gli atleti competono in classi di peso per
permettere competizioni piu equilibrate e sicure ed evitare le disparita
causate da grandi differenze in massa corporea, lunghezza degli arti e
forza. Questa divisione in categorie esiste nelle discipline da
combattimento che prevedono un contatto pieno, nelle quali gli atleti
eseguono le tecniche senza limitazioni nell’intensita, come nel caso dei
pugni nel pugilato o delle proiezioni nella lotta, al fine di imporre la propria
superiorita sull’avversario. Non sono invece presenti categorie di peso in
sport quali la scherma, dove basta toccare con 'arma determinate parti

del corpo dell’avversario per fare punteggio (https://federscherma.it/wp-

content/uploads/2023/03/Regolamento-Tecnico-FIE-in-Italiano-CA.pdf
06/10/2023), o nel kata (appartenente al karate), disciplina caratterizzata
dall’esecuzione, in singolo o a squadre, di diverse tecniche giudicate poi
dagli arbitri in base a diversi criteri che non richiedono uno scontro tra gli
atleti (www. fijlkam.it/karate/la-disciplina-karate/regolamenti.html
06/10/2023). Una maggiore massa corporea non comporterebbe dunque
nessun vantaggio significativo in queste discipline, o potrebbe anzi essere
controproducente causando, per esempio, una minore rapidita nella
scherma o una inferiore esplosivita o resistenza nel kata.

| vari sport da combattimento a contatto pieno nei quali gli atleti piu alti e
pesanti hanno un significativo vantaggio sull’avversario, poiché dotati di
leve piu lunghe e forza maggiore, sono caratterizzati da varie categorie di
peso; tra gli sport piu praticati si riconoscono sei discipline presenti alle
olimpiadi e due sport professionistici: boxe o pugilato dilettantistico,
taekwondo, karate, judo, wrestling freestyle e lotta greco-romana sono le
discipline olimpiche, mentre pugilato professionistico (o boxe

professionistica) e MMA (Mixed Martial Arts o arti marziali miste in italiano)


https://federscherma/
https://www.fijlkam.it/karate/la-disciplina-karate/regolamenti.html

quelle professionistiche dove i combattenti ricevono delle borse monetarie
per gareggiare.

Per quanto riguarda le ultime due discipline si fara riferimento al
regolamento della WBA (https://www.wbaboxing.com/category/wba-
regulations 03/09/2023), una delle quattro maggiori federazioni
internazionali, per la boxe professionistica e della UFC
(https://www.ufc.com 03/09/2023) per le MMA. Il termine lotta verra usato
per accoppiare invece il wrestling freestyle e la lotta greco-romana, vista
'uguaglianza dei regolamenti e delle tempistiche di pesata, come anche
nell’'organizzazione delle competizioni.

Questi sport da combattimento presentano diverse tempistiche e
regolamenti riguardanti il weigh-in, definito in italiano come pesata ufficiale
o semplicemente peso, stabiliti dalle commissioni delle varie federazioni
internazionali.

Il pugilato dilettantistico (www.iba.sport/about-iba/boxing-rules/
06/10/2023) e la lotta
(https://uww.org/sites/default/files/media/document/wrestling_rules_7.pdf
06/10/2023) eseguono il peso la mattina stessa delle competizioni, mentre
il taekwondo (http://m.worldtaekwondo.org/rules-wt/rules.html 06/10/2023),
il karate (www.wkf.net/structure-statutes-rules 06/10/2023) e il judo
(https://rules.ijf.o 06/10/2023) il giorno precedente alle gare. La distanza di
tempo maggiore tra weigh-in e competizione & raggiunta nei due sport
professionistici, il pugilato professionistico e le MMA, per un massimo di
32 ore: in essi la pesata ufficiale, definita in questi casi come “cerimonia
del peso”, ha valore di intrattenimento e promozione degli incontri presenti
nell’evento. Il weigh-in cerimoniale & infatti caratterizzato dalla presenza di
spettatori e di un faccia a faccia eseguito dai due atleti che andranno ad
affrontarsi il giorno successivo, al fine di creare aspettative nel pubblico
presente.

Nel judo e nel taeckwondo, a differenza degli altri sport, sono presenti dei
weigh-in aggiuntivi: questi vengono eseguiti la mattina del giorno di

competizione e proibiscono aumenti maggiori del 5% del peso registrato in


https://www/
https://www/
http://www.iba/
https://uww/
http://m.worldtaekwondo.org/rules-wt/rules.html%2006/10/2023
http://www.wkf/
https://rules/

precedenza. In tutti gli sport gli atleti possono misurare il loro peso in
bilance di prova o ufficiali: il superamento del limite definito dalla
categoria, anche se solo di qualche grammo, comporta I'esclusione dalle
competizioni; solo nella boxe professionistica, MMA e taekwondo &
possibile ritentare il peso in caso di fallimento.

Le competizioni vengono invece svolte in giorni multipli nel caso della
boxe dilettante (un incontro al giorno fino a cinque giorni) e nella lotta
(dalle quattro alle otto gare in due giorni) mentre in una singola giornata
per tutti gli altri sport, influenzando il numero di pesate ufficiali che
verranno eseguite: ci sara un singolo weigh-in in tutte le discipline tranne
che nel wrestling (due pesate nei rispettivi giorni di competizione) e nel
pugilato dilettantistico (una pesata il giorno dei sorteggi e
successivamente ogni giorno di competizione; il numero di combattimenti
varia in base al numero di partecipanti della determinata classe di peso, di
conseguenza il numero di pesate che un’atleta dovra eseguire dipendera

dal numero di gare corrispondenti alla sua classe di peso).






TAGLIO DEL PESO

La divisione degli atleti in diverse classi di peso dovrebbe permettere
I'organizzazione di incontri tra individui di massa corporea e caratteristiche
fisiche simili, ma nella maggioranza dei casi non & cosi. Esiste infatti una
metodica definita come “taglio del peso” o, in inglese, “weight cut” (o
anche “weight cutting”, tradotto letteralmente in italiano come “tagliare il
peso”), che gli atleti eseguono per competere in categorie di peso inferiori
alla massa corporea caratteristica della quotidianita dell’'individuo. Essa &
caratterizzata da una rapida perdita di peso (anche maggiore del 5% della
massa corporea), indicata in inglese come RWL (Rapid Weight Loss),
nella settimana precedente alla competizione sfruttando varie metodiche
(Artioli 2010). L’obiettivo iniziale di questa pratica era quello di competere
contro avversari fisicamente piu piccoli € dunque dotati di minor forza,
recuperando parte del peso perso attraverso la RWL nel periodo
successivo alla pesata e risultando dunque piu pesanti dell’avversario nel
momento della competizione ufficiale. I| RWG o Rapid Weight Gain (rapido
recupero del peso) consente infatti agli atleti di guadagnare velocemente il
peso calato per rientrare nella categoria (Daniele 2016, Reale 2016,
Matthews 2017, Reale 2017 A, Murugappan 2022, Faro 2023) attraverso
'assunzione di grandi quantita di cibo e liquidi.

Nel tempo, con la diffusione delle metodiche del taglio del peso nelle
discipline sportive di combattimento, I'obiettivo non & piu di ottenere un
vantaggio fisico sull’avversario ma quello di evitare di avere uno
svantaggio sullo stesso. E infatti una metodica cosi comune, sia in atleti
adulti (Artioli 2010, Reale 2018 A) sia in atleti piu giovani (Castor-Praga
2021), che, nel momento in cui un’atleta decida di non attuarla e
competere in una categoria di peso “naturale”, sara consapevole di
combattere con avversari di peso maggiore durante la competizione

ufficiale.



Il taglio del peso non & perd una metodica che coinvolge solamente
I'aspetto fisico, ma & anche caratterizzata da vari aspetti mentali. Secondo
alcuni atleti, infatti, essa rientra nella tradizione e nella cultura dello sport
ed e a tutti gli effetti parte integrante della disciplina; per altri & invece
determinante nello sviluppo di autocontrollo, concentrazione, disciplina e
preparazione mentale; i fighters riportano anche la sua importanza per lo
sviluppo di fiducia in sé stessi e nelle proprie capacita, ottenendo cosi un
vantaggio mentale sul proprio avversario (Pettersson 2013).

In base ai vari regolamenti delle varie discipline da combattimento, si puo
infatti constatare come la differenza di tempo tra pesata ufficiale e inizio
delle competizioni, in particolare in sport quali il pugilato professionistico e
le MMA, permetta agli atleti di combattere ad un peso diverso rispetto a
quello registrato nella bilancia. Nel pugilato dilettantistico non sara
possibile guadagnare molto peso dopo il weigh-in, vista la presenza di
molteplici pesate ufficiali e la scarsa differenza di tempo tra queste e le
competizioni. Anche nel judo e nel taekwondo non sara possibile
recuperare molta massa corporea considerando che un certo numero di
atleti, scelti a random dalla commissione, dovra eseguire un weigh-in
aggiuntivo la mattina delle gare limitante il recupero di peso al 5%. Nella
lotta potrebbe essere possibile un recupero maggiore nonostante la poca
differenza di tempo tra pesata e competizione, poiché sono presenti
solamente due giorni di competizione, un periodo inferiore rispetto al
pugilato che prevede fino a sei pesate ufficiali. Nel pugilato
professionistico e nelle MMA, dove il peso avviene a distanza di anche 32
ore dall'incontro ufficiale, il taglio del peso effettuato dagli atleti sara
superiore agli altri sport visto il maggior tempo a disposizione per il
recupero. Questi due sport, a differenza degli altri citati sopra, sono
caratterizzati anche, soprattutto ai massimi livelli quando in palio ci sono
titoli mondiali, da grandi guadagni monetari da parte dei combattenti che
potrebbero permettere loro di assumere specialisti (in particolare

nutrizionisti e/o medici) in grado di aiutarli nella gestione del peso.



Il taglio del peso € molto comune negli sport da combattimento, infatti, tra
il 60 e '80% degli atleti ha riportato I'utilizzo di qualche metodica a tale
scopo (Brito 2012, Crighton 2016, Barley 2018, Reale 2018 A), ma anche
le eta in cui i combattenti hanno dichiarato di iniziare a tagliare il peso
riportano una casistica preoccupante. | casi di eta inferiore sono stati
registrati in tre studi: uno comprendente un campione di atleti di judo
brasiliani (h=822) e che coinvolge bambini a partire dal quarto anno d’eta
(Artioli 2010); in un secondo studio eseguito in Israele, nello stesso sport,
un judoka di quattro anni ha dichiarato di avere calato del peso per
rientrare nella categoria (Berkovich 2016); un terzo caso € avvenuto
invece negli Stati Uniti, dove il padre di un wrestler di 5 anni ha obbligato il
figlio a eseguire il taglio del peso per competere in una categoria di peso
inferiore, a insaputa dell’allenatore (Sansone 2005). Questi episodi sono i
piu estremi, mentre la maggior parte degli atleti dichiara di aver iniziato tra
i 12-16 anni (Artioli 2010; Brito 2012), a circa 15 anni (Roklicer 2022) e
intorno ai 17 anni (Reale 2018 A), eta comprese comunque nel periodo di
evoluzione e crescita dei ragazzi dove sicuramente I'esecuzione di queste
pratiche non comporta benefici nel loro processo di sviluppo.

Gli atleti vengono spesso influenzati da allenatori (Amatori 2020, Castor-
Praga 2021, Roklicer 2022, Stangar 2022), compagni della stessa
disciplina e genitori (Artioli 2010, Castor-Praga 2021, Stangar 2022) ma
fortunatamente una discreta percentuale fa riferimento anche a
nutrizionisti (Brito 2012, Reale 2018 A, Stangar 2022). Dati preoccupanti
sono stati trovati in uno studio recente del 2022, nel campionato mondiale
di lotta avvenuto a Belgrado, dove gli atleti hanno dichiarato di essere
influenzati solo per la minor parte, nelle strategie del taglio del peso, da

nutrizionisti e medici (Roklicer 2022).
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METODICHE DEL TAGLIO DEL PESO NEGLI SPORT DA
COMBATTIMENTO

Gli atleti impegnati in sport di combattimento utilizzano una varieta di
pratiche per ridurre la loro massa corporea, spesso combinando I'aumento
del dispendio energetico quotidiano con la riduzione dell'assunzione di
cibo e liquidi per creare un bilancio energetico negativo e perdere peso
(Viveiros 2015, Barley 2018, Janiszewska 2020). Queste strategie
includono diete a basso contenuto calorico, riduzione dell'assunzione di
grassi e l'uso di cibi ad alto contenuto energetico, consumati in piccole
quantita per ridurre 'aumento di peso (Artioli 2010, Reale 2017 B, Roklicer
2022, Stangar 2022). Uno studio condotto su giovani atleti messicani ha
rilevato che, anche se la maggior parte di loro utilizza pratiche di taglio del
peso rapido (RWL), circa I'82% segue una dieta per perdere peso
gradualmente, suggerendo che una parte del peso pud essere persa
attraverso la dieta, riducendo la quantita di peso da perdere con metodi
piu estremi (Castor-Praga 2021).

L'acqua costituisce circa il 60% del peso corporeo e pud essere
rapidamente manipolata rispetto ad altre componenti del corpo umano. Ci
sono diverse tecniche per ridurre rapidamente la quantita di liquidi nel
corpo. Una pratica comune ¢ il "water loading", che implica il consumo di
grandi quantita di liquidi (da 7 a 10 litri al giorno per 3 giorni) per
aumentare la produzione di urina. Questo processo porta a una
significativa perdita di peso corporeo, soprattutto se associata a una
riduzione dell'assunzione di liquidi e a una dieta a basso contenuto di fibre
(-3,2% BM in associazione a 5 giorni di deficit energetico e dieta a basso
contenuto di fibre rispetto a -2,4% BM ottenuto con le stesse metodiche
ma senza water loading). Studi condotti nel Regno Unito e in Australia

hanno confermato 'uso diffuso di questa pratica tra gli atleti (Crighton
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2016, Matthews 2017, Reale 2018 B), spesso implementata in
combinazione alla restrizione di sodio per ridurre ulteriormente la
ritenzione idrica (Crighton 2016). La sudorazione viene aumentata
attraverso l'esercizio fisico in ambienti caldi o umidi e l'uso di tute in
plastica, saune e bagni caldi; questo metodo € molto popolare tra gli atleti
di sport da combattimento e pud portare a una rapida e significativa
perdita di peso (Artioli 2010, Franchini 2012, Brito 2012, Matthews 2017,
Stangar 2022). Tuttavia, queste pratiche possono portare gli atleti in uno
stato di disidratazione, come dimostrato in uno studio condotto su
combattenti di MMA nel Regno Unito, dove il 43% dei combattenti era
gravemente disidratato al momento del weigh-in ufficiale, e il 57% di loro
era ancora disidratato dopo 32 ore, poco prima del loro combattimento
(Matthews 2017).

Altre pratiche comprendono modifiche nella dieta, come la riduzione
dell'assunzione di carboidrati per diminuire le scorte di glicogeno, una
sostanza che lega I'acqua nel corpo (Bergstrom 1972). Riducendo anche
I'assunzione di fibra alimentare, i liquidi legati alla digestione possono
essere eliminati piu velocemente e si accelera il tempo di transito del cibo
nell'intestino (Lijoi 2009, Monro 2000). In alcuni casi, gli atleti possono
utilizzare metodi piu estremi come il digiuno, l'uso di lassativi, diuretici e la
riduzione totale dell'assunzione di liquidi (Artioli 2010, Brito 2012, Reale
2017 B, Reale 2018 A, Stangar 2022). Queste pratiche drastiche possono
comportare gravi rischi per la salute e dovrebbero essere evitate, mentre
si incoraggiano approcci piu sicuri e scientificamente supportati per la
gestione del peso corporeo negli atleti.

Lotta

Nella sfera della lotta, & stata condotta un’analisi approfondita
coinvolgente un campione di 2368 wrestler statunitensi, di cui 1270
adolescenti di eta compresatra15e 16 annie 1368 dietatra17 e 18
anni. Questo studio ha rivelato un recupero rapido di peso (RWG) medio
di 3.4 kg (4,81% BM) + 1.8 kg con un intervallo di tempo tra 3 e 7 ore per il

recupero (Alderman 2004). E importante notare che questa ricerca & stata
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condotta durante i campionati del 1997 e del 1998, prima
dellimplementazione dei nuovi regolamenti del 1999 che miravano a
limitare la pratica del taglio del peso.

Un’indagine correlata, condotta su wrestler brasiliani di eta compresa tra
11 e 15 anni, ha trovato interessanti differenze nel recupero rapido di peso
tra i giovani atleti di sesso maschile e femminile. | ragazzi presentavano
un RWG di 1.5 kg (3.1% BM) £ 0.9 kg, mentre le ragazze mostravano un
RWG di 2.7 kg (6.3% BM) £ 1.4 kg. E importante notare che questi risultati
possono essere influenzati sia dal limitato numero di partecipanti, con 16
ragazze e 15 ragazzi coinvolti nello studio, sia dalle 24 ore concesse per il
recupero associate, possibilmente, a pratiche di RWL piu aggressive.
Tuttavia, non sono state riscontrate anomalie significative nei livelli di
idratazione tra gli atleti analizzati (Viveiros 2015).

Ulteriori indagini, coinvolgenti 229 lottatori partecipanti al campionato
mondiale under 23 tenutosi a Belgrado nel 2021, hanno rivelato una
perdita di peso rapida media di 3.84 kg + 2.82 kg. Questa pratica € stata
solitamente eseguita in circa una settimana per gli atleti di wrestling
freestyle e in dieci giorni per quelli di lotta greco-romana. Nonostante le
differenze nelle discipline e nei sessi dei lottatori presenti nello studio, non
sono state osservate differenze significative nella quantita di RWL, tranne
per il fatto che gli uomini tendevano a perdere quantita di peso maggiori

rispetto alle donne (Roklicer 2022).

Taekwondo

Un’indagine dettagliata coinvolgente 192 giovani atleti partecipanti al
campionato nazionale polacco di Taekwondo ha fornito un interessante
visione sulle pratiche di perdita di peso rapida all'interno di questa
disciplina. Tra i partecipanti, 48 atleti (25% del totale) hanno dichiarato di
non aver intrapreso alcuna perdita di peso, mentre il resto del campione
ha riportato una RWL massima del 4,9% + 2,6% BM. Le metodiche
preferite per la perdita rapida di peso comprendevano limitazioni nel
consumo di cibo e 'aumento dell’attivita fisica, seguite dall’'uso di sudorine

e dalla riduzione dell’assunzione di liquidi. Un aspetto intrigante di questo
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studio € la categorizzazione dei partecipanti in base alle metodiche di
RWL adottate: il 47% degli atleti utilizzava metodiche attive, combinando
un aumento dell’attivita fisica con una riduzione dell’introito di cibo; il 31%
praticava metodiche passive, come la limitazione nell’assunzione di cibo e
'uso di sudorine senza incrementare I'attivita fisica; infine, il 22% faceva
ricorso a metodiche estreme, combinando restrizioni alimentari e idriche
con 'uso di sudorine, alcuni di loro utilizzando anche saune e lassativi.
Come previsto, gli atleti di quest’ultimo gruppo hanno mostrato una
percentuale di massa corporea persa significativamente maggiore (6,7% *
3,5% BM) rispetto ai loro omologhi nel gruppo delle metodiche attive
(4,3% = 1,9% BM) e nel gruppo delle metodiche passive (4,5% + 2,4%
BM), presentando inoltre un maggiore rischio di disidratazione
(Janiszewska 2020).

Un secondo studio condotto in Brasile ha coinvolto 116 atleti di
Taekwondo (72 uomini e 44 donne) con un’eta media di 23,9 £ 5,9 anni.
Questa ricerca ha rilevato una RWL media del 2-3% del peso corporeo in
un periodo di 10-20 giorni, risultando inferiore rispetto a quanto riscontrato
nello studio polacco. Tuttavia, € interessante notare che i dati relativi alla
massima quantita di peso persa erano significativamente superiori,
raggiungendo circa il 7% BM (Da Silva 2016). Questa variazione nei
risultati suggerisce la presenza di differenze significative nelle pratiche e
quantita di RWL tra le popolazioni di atleti di Taekwondo in Polonia e in

Brasile.

Judo

Nel mondo del judo, dove il peso ufficiale & determinato il giorno
precedente all’inizio delle competizioni, gli atleti dispongono di un periodo
di tempo maggiore per il recupero del peso, ma devono fare i conti con
restrizioni imposte attraverso controlli a campione effettuati la mattina
delle gare, i quali stabiliscono un limite massimo di guadagno del 5%
rispetto al peso registrato in precedenza. Uno studio condotto durante i
campionati nazionali australiani di Judo ha coinvolto 50 atleti maschili e 36

atlete femminili. In questo studio, gli atleti hanno riportato un RWG pari, in
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media, al 2,3% BM per gli uomini e al 3,1% BM per le donne. Non sono
emerse differenze significative tra le varie classi di peso, tuttavia, un dato
notevole € che 6 donne e 9 uomini, corrispondenti al 17,4% dei
partecipanti all'indagine e al 25% di coloro che hanno conquistato una
medaglia, hanno mostrato aumenti del peso corporeo superiori al 5%
(Reale 2016). Questo evidenzia come alcuni atleti, pur di ottenere un
vantaggio competitivo, possano correre il rischio di essere squalificati dalle
competizioni.

Uno studio condotto su un campione notevolmente piu ampio,
comprendente 822 judoka (607 uomini e 215 donne) con un’eta media di
19,3 + 5,3 anni, ha rivelato che I'86% dei partecipanti (escludendo i pesi
massimi, 89%) aveva effettuato perdite di peso per competere; le
percentuali erano molto simili tra uomini (85,8%) e donne (85,9%). La
RWL registrata in questo studio variava, con il 9,1% degli atleti che
avevano perso fino al 2% BM, i1 47,3% tra il 2% e il 4,9% BM, il 38,9% tra
i1 5% e il 9,9% BM e il 4,7% con perdite superiori al 10% BM. Dai dati
emersi & chiaro che quasi il 45% degli atleti perdeva piu del 5% del loro
peso corporeo per competere, probabilmente anche a causa dell’'assenza
di controlli casuali sul peso nell’anno 2010 (Artioli 2010).

Un sondaggio piu recente condotto nel 2022 su judoka di alto livello, tra i
primi 150 posti del ranking mondiale nelle sei classi di peso maschili e
femminili, ha riportato che su 138 atleti, ben 133 (93 uomini e 40 donne)
pari al 96%, praticavano la RWL. La perdita di peso rapida media
registrata in questo gruppo di atleti era del 5,8% BM, con un valore medio
simile a quanto riscontrato nello studio precedente; notevolmente, nel
45,1% dei soggetti, la RWL superava il 6% BM (Stangar 2022). Queste
percentuali si avvicinano ai valori dello studio precedente, suggerendo che
il nuovo regolamento, che impone un limite di guadagno del 5% rispetto al
peso ufficiale, non ha effettivamente ridotto la quantita di RWL praticata
dagli atleti. Al contrario, sembra che abbia ridotto il tempo disponibile per il
recupero dopo la perdita rapida di peso, poiché gli atleti, per evitare la

squalifica, tendono a limitare la RWG al 5% BM fino alla mattina dei
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controlli casuali, per poi recuperare il peso nel periodo successivo ad essi.
Questi dati sottolineano la persistenza delle pratiche di RWL nel mondo
del judo, nonostante i regolamenti mirino a limitarle, e sollevano importanti
domande riguardo alla salute e alle prestazioni degli atleti coinvolte in tali
pratiche.

Pugilato dilettantistico

Uno studio dettagliato condotto durante i campionati nazionali australiani
di pugilato dilettantistico ha fornito una panoramica significativa delle
pratiche di perdita di peso rapida adottate dagli atleti prima delle
competizioni. Nel caso delle competizioni australiane, il guadagno rapido
di peso (RWG) & stato misurato un’ora prima dei combattimenti (circa 12
ore dopo il peso ufficiale). Nel caso delle classi di peso femminili, non
sono emerse differenze significative nei guadagni di peso. Tuttavia, nelle
classi di peso maschili, & stato osservato un aumento maggiore, del 3%
del peso corporeo, nelle categorie piu leggere (<49 kg, <52 kg, <56 kg)
rispetto a quelle piu pesanti, dove l'incremento & stato del 1,5% BM (<81
kg, <91 kg). Questi risultati suggeriscono che la presenza di un maggior
numero di classi di peso nelle categorie piu leggere potrebbe avere
I'effetto opposto, incoraggiando i pugili a praticare RWL piu aggressive.
Nel complesso, il RWG medio per gli uomini € stato di 1,36 + 0,97 kg (2,1
1 1,6% BM), mentre per le donne é stato di 0,82 + 0,9 kg (1,59 + 1,6%
BM) (Reale 2017 B). In Inghilterra, uno studio su pugili senior di livello élite
(eta >18 anni) ha rivelato che, nei 21 giorni precedenti alle competizioni,
gli atleti hanno subito una riduzione del peso corporeo compresa tra il 6%
e I'8,3% BM. Di questa percentuale, il 5,2% * 0,4% BM ¢é stato perso nei 7
giorni finali e I'1,7% + 2,7% BM nelle ultime 24 ore. Nel periodo da 21 a 8
giorni prima del combattimento, i pugili hanno utilizzato principalmente
tecniche attive come corsa e allenamento in palestra. Negli ultimi sette
giorni, hanno combinato queste tecniche con pratiche passive come la
restrizione di fluidi e I'assunzione calorica ridotta. In particolare, nelle
ultime 24 ore prima del combattimento, & stato osservato un ulteriore

decremento delle metodiche attive e un aumento delle tecniche passive,
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indicando una maggiore enfasi sulla restrizione di fluidi e cibo come
metodo di perdita di peso rapida. Questo studio ha anche rilevato che i
pugili si reidratavano e consumavano molte calorie dopo il peso ufficiale,
portando ad aumenti rapidi e significativi del peso corporeo. Alcuni atleti
hanno mostrato aumenti di massa corporea molto elevati, fino al 12,1%
BM per un pugile senior di 75 kg e al 9,3% BM per un pugile junior di 60
kg. Questi dati indicano un ricorso diffuso a pratiche aggressive di RWL,
sia attive che passive, con un focus particolare sulla restrizione di fluidi e
cibo, come confermato dai dati raccolti dalle misurazioni delle urine la
mattina del combattimento, registrando, in alcuni casi, uno stato di
disidratazione significativo (Smith 2006).

Pugilato professionistico

Nel contesto del pugilato professionistico, le pratiche di perdita di peso
rapida (RWL) rappresentano una realta diffusa e complessa, con
variazioni significative nelle strategie adottate dagli atleti. Uno studio che
ha coinvolto un totale di 389 pugili professionisti ha rivelato che il recupero
rapido di peso (RWG) medio € stato di 4,4 + 2,2 kg, corrispondente al 7,2
1 3,5% della massa corporea. Questi dati hanno mostrato differenze
significative tra i pugili di livello internazionale e quelli regionali, con i primi
che hanno registrato un aumento medio del 7,2% BM rispetto al 6,6% BM
dei secondi. Inoltre, il 20,6% dei pugili ha riportato guadagni di peso
superiori al 10% del peso corporeo, mettendo in evidenza la prevalenza di
pratiche di RWL aggressive tra gli atleti professionisti (Murugappan 2022).
Nel caso specifico della International Boxing Federation (IBF), un'analisi di
71 incontri titolati ha rivelato una pratica di RWL meno estrema rispetto ai
dati sopra citati. Nella IBF, oltre al peso ufficiale del giorno precedente, &
previsto un secondo weigh-in 12 ore prima del combattimento per limitare
il guadagno di peso a 4,5 kg. Tuttavia, il RWG medio tra i due weigh-in &
stato di 2,52 + 1,37 kg (range da -0,3 a 6,4 kg) 0 3,82 £ 2,2% BM (range
da -0,4 a 9,3% BM). E importante notare che questi dati non tengono
conto delle 12 ore successive a disposizione degli atleti per ulteriori

aumenti di peso; percio, I'aumento reale potrebbe essere stato maggiore.
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La differenza di peso media tra i due pugili al momento del secondo
weigh-in € stata di 1,94 + 1,5 kg, con un valore massimo di 7,1 kg (Daniele
2016).

Uno studio condotto su 164 pugili italiani, tra cui 20 donne e 144 uomini,
ha rivelato una varieta di comportamenti riguardo alle pratiche di RWL. Il
12% degli atleti ha dichiarato di non aver mai utilizzato queste pratiche. I
resto del campione é stato diviso in due cluster in base alla severita delle
pratiche di riduzione del peso: il Cluster 1 (C1) comprendeva I'81% degli
atleti, mentre il Cluster 2 (C2) comprendeva il 19%. Il C1 ha mostrato una
riduzione media del peso di 1,7 £ 1,2 kg, mentre il C2 ha registrato una
riduzione media di 2,8 + 2,2 kg. E preoccupante notare che il 22% degli
atleti appartenenti al C2 erano giovani pugili, i quali applicavano le stesse
pratiche di RWL degli adulti. Inoltre, una maggiore proporzione di donne
era rappresentata nel C2, il che potrebbe indicare una maggiore
vulnerabilita delle atlete femminili rispetto agli atleti maschi nel contesto
delle pratiche di RWL (Amatori 2020).

MMA

Nel contesto delle arti marziali miste (MMA), la pratica del taglio del peso
(RWL) si presenta come una procedura diffusa, spesso coinvolgendo
quantita di peso significativamente maggiori rispetto alle discipline da
combattimento olimpiche, in gran parte grazie al maggior tempo a
disposizione per il recupero.

In uno studio del Regno Unito, 30 atleti di MMA hanno riportato di perdere
in media il 9% del loro peso corporeo nella settimana precedente alla
competizione, di cui il 5% BM nelle 24 ore precedenti al weigh-in ufficiale.
Questo significativo calo del peso corporeo € stato in gran parte ottenuto
attraverso tecniche di RWL, mirate a ridurre i liquidi corporei (Crighton
2016). Un secondo studio condotto nella stessa nazione ha rivelato che gli
atleti di MMA perdono in media 5,6 kg nella settimana prima del weigh-in
ufficiale, corrispondente all'8% BM. Successivamente, nell'arco di 32 ore
dopo il weigh-in, gli atleti hanno guadagnato in media 7,4 kg, equivalente

al 11,7% BM. Questo guadagno di peso € superiore rispetto a quanto
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perso nella settimana precedente, indicando che alcuni atleti iniziano |l
processo di RWL anche piu di una settimana prima del weigh-in
(Matthews 2017).

In Australia, uno studio ha confermato questi risultati, dimostrando che gli
atleti di MMA perdono in media 5,6 kg nelle due settimane antecedenti alla
competizione, di cui il 3,4 kg nelle ultime 24 ore prima del weigh-in.
Questo calo di peso equivale all'11,5% BM, una percentuale
significativamente piu alta rispetto a quanto riportato nei precedenti studi
del Regno Unito (Barley 2018). Un secondo studio australiano ha
esaminato 75 atleti di MMA, di cui 49 dilettanti, analizzando il guadagno di
peso 24 ore dopo il weigh-in ufficiale e la perdita di peso durante i sette
giorni precedenti. Gli atleti vincitori hanno guadagnato in media il 6,8%
BM, mentre gli atleti sconfitti hanno guadagnato il 7,4% BM. Tuttavia, il
calo di peso registrato & stato del 8,6% BM per i vincitori e del 10,6% BM
per i perdenti (Brechney 2021). Questi risultati rafforzano l'idea che gl
atleti di MMA, grazie al periodo di tempo piu lungo a loro disposizione per
il recupero, scelgano di perdere quantita di peso piu significative rispetto
alle discipline con una minore distanza temporale tra weigh-in e

competizione.

Karate

Il karate € un'antica arte marziale giapponese che ha radici profonde nella
cultura e nella filosofia orientale. Sia nel kata (forme predeterminate) che
nel kumite (combattimento), il karate enfatizza la tecnica, la disciplina
mentale e il rispetto dell'avversario, infatti, il contatto pieno € vietato per
ridurre il rischio di lesioni gravi agli atleti. In questo contesto, il taglio del
peso € assente e superfluo, soprattutto nel kumite, dove I'obiettivo &
segnare punti toccando l'avversario con tecniche controllate: cid permette
agli atleti di perfezionare la tecnica e il controllo motorio, in particolare

concentrandosi nella precisione dei movimenti e nella velocita delle azioni.
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EFFICACIA TAGLIO E RIGUADAGNO DEL PESO: PREVISIONE
VITTORIA

Gli studi condotti nella lotta hanno fornito risultati variabili riguardo al peso
corporeo e al guadagno di peso nei vincitori rispetto agli sconfitti. In un
campione di 2638 atleti, i vincitori di medaglia hanno riportato un
guadagno di peso (RWG) maggiore rispetto agli sconfitti, con valori medi
di 3,78 kg per i vincitori (range 2,95-4,77 kg) e 3,05 kg per gli sconfitti
(range 1,91-3,75 kg). Anche la perdita di peso rapida (RWL) era maggiore
nei vincitori, con una perdita media di 3,8 kg rispetto a 3,1 kg negli sconfitti
(Alderman 2004). Uno studio su 260 atleti della medesima disciplina ha
confermato questa tendenza, mostrando che il guadagno di peso rapido
era significativamente maggiore nei vincitori (2,4+1,8% BM) rispetto agli
sconfitti (1,9£1,6% BM) (Wroble 1998).

Tuttavia, un altro studio condotto su 607 wrestlers non ha rilevato
differenze significative tra vincitori e sconfitti. Nello specifico, né il
guadagno di peso rapido, né la differenza assoluta di peso tra i
contendenti, né la percentuale del peso corporeo calata rappresentavano
un fattore predittivo per I'esito dell'incontro (Horswill 1994). Queste
discrepanze nei risultati potrebbero essere attribuite a diversi fattori, tra cui
le pratiche di gestione del peso specifiche degli atleti, il livello di
competizione e le strategie adottate dai singoli partecipanti.

Lo studio condotto nel judo su un campione di 86 atleti (50 uomini e 36
donne) ha rilevato che il 25% degli atleti che hanno raggiunto il podio ha
superato il limite, imposto dai regolamenti, del 5% BM come guadagno di
peso. Inoltre, sono state riscontrate differenze significative nel guadagno
di peso tra gli atleti vincitori e sconfitti nel campione maschile; tuttavia, nel
campione femminile, forse a causa del numero limitato di soggetti
analizzati, non sono state osservate differenze significative (Reale 2016).
Risulta interessante notare che gli atleti di judo che figurano nella top 20
del ranking mondiale riportano minori conseguenze negative legate al
taglio del peso rispetto agli atleti con ranking inferiore. Questo suggerisce

che, oltre alla quantita di perdita di peso rapida, I'approccio e la gestione
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del processo di taglio del peso giocano un ruolo cruciale nel minimizzare
gli effetti negativi delle pratiche di RWL (Stangar 2022). Questi risultati
sottolineano l'importanza di una strategia ben pianificata e di un'attenta
gestione del peso per gli atleti di judo, specialmente in vista delle
competizioni di alto livello.

Nel taekwondo, in particolare in uno studio comprendente 108 atleti di eta
compresa tra i 14 e i 17 anni, non sono state trovate differenze
significative nel RWG tra vincitori e sconfitti (Kazemi 2011).

Nei campionati nazionali australiani di pugilato dilettantistico un totale di
100 atleti (30 donne e 70 uomini) hanno partecipato a uno studio, il quale
non ha pero trovato differenze significative nel RWG di atleti vincitori e
sconfitti (Reale 2017 A); anche la quantita di peso calato da pugili dilettanti
youth (eta media 17,1 anni) nei campionati europei non era determinante
nel distinguere i vincitori dagli sconfitti, a differenza invece dell’esperienza
nella disciplina (Zubac 2018).

In uno studio eseguito invece su 1392 pugili professionisti, € emerso che i
vincitori avevano un guadagno di peso maggiore rispetto agli sconfitti, con
un aumento medio del 8,0% BM rispetto al 6,9% degli sconfitti: ogni
percentuale di aumento del BM corrispondeva a un aumento del 13%
delle possibilita di vittoria. Inoltre, la differenza di peso tra i pugili coinvolti
in un incontro é stata rilevante per prevedere i risultati degli incontri a
livello internazionale. Questo studio ha anche evidenziato che la vittoria
per knockout o knockout tecnico era piu probabile nei casi in cui era
presente una differenza di peso significativa tra i combattenti (Baribeau
2022). Tuttavia, in un altro studio che ha esaminato incontri titolati di
pugilato professionistico con 142 pugili professionisti, non & stata
osservata una relazione significativa tra il guadagno di peso e i risultati
degli incontri. Inoltre, la differenza di peso tra i due pugili coinvolti negli
incontri non ha avuto un impatto significativo sui risultati dei
combattimenti. E importante notare che in questo studio il regolamento
della IBF limitava il guadagno di peso alla mattina successiva alla prima

pesata e che gli atleti non sono stati pesati nuovamente dopo il secondo
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controllo del peso. Cio potrebbe aver influenzato i risultati, poiché la
massa corporea al momento della competizione e la differenza di peso
effettiva tra i pugili all'inizio dell'incontro potrebbero essere state maggiori
rispetto ai dati raccolti nello studio (Daniele 2016).

Questi dati suggeriscono che il ruolo del guadagno di peso nei risultati del
pugilato professionistico pud variare in base ai regolamenti specifici delle
organizzazioni ma, in caso non siano presenti limitazioni, & predittivo della

vittoria.

Gli studi condotti nel campo delle arti marziali miste (MMA) hanno fornito
dati interessanti sul rapporto tra il guadagno di peso e i risultati degli
incontri. Uno studio del 2023 basato su 700 combattimenti di MMA regolati
dalla commissione atletica dello stato della California ha rivelato che ogni
1% in piu di guadagno di peso corrispondeva a un aumento del 4,5% delle
possibilita di vittoria in un incontro (Faro 2023). In un altro studio su 708
atleti di MMA, € emerso che i vincitori hanno riguadagnato in media un 8,7
1 3,7% BM, mentre gli sconfitti hanno guadagnato il 7,9 + 3,8% BM. Ogni
percentuale di aumento del peso corporeo ha comportato un aumento del
7% delle probabilita di vittoria. Inoltre, la differenza di peso tra gli atleti
coinvolti in un incontro & stata un dato significativo per prevedere l'esito
degli incontri a livello internazionale. Questo studio ha anche evidenziato
che la vittoria per knockout o knockout tecnico era piu probabile nei casi in
cui era presente una differenza di peso significativa tra i combattenti
(Baribeau 2022).

Un ulteriore studio condotto su un campione piu limitato di 15 atleti ha
confermato i risultati precedenti, rilevando che il guadagno di peso dei
vincitori era il doppio di quello degli sconfitti: il 6% del peso corporeo
rispetto al 3%. Tuttavia, in questo studio non sono state osservate
differenze significative nella quantita di RWL tra vincitori e sconfitti (Coswig
2019). In contrasto con i precedenti, uno studio eseguito anch’esso in
California non ha trovato differenze significative tra vincenti e sconfitti nel
RWG in 24 ore, analizzando 62 combattimenti di MMA (Kirk 2020); anche

in un altro studio condotto in Australia il RWG degli atleti di arti marziali
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miste non risultava correlato alla vittoria, tuttavia & stata osservata una
differenza significativa del 2% nel peso corporeo perso durante la
settimana precedente alla competizione tra gli atleti vincenti e quelli
sconfitti, rispettivamente I'8,6% e il 10,6% (Brechney 2021). Questo dato
suggerisce l'importanza di gestire attentamente il processo di perdita di
peso, evitando di perdere grandi quantita di peso nell'ultima settimana e
distribuendo la perdita di peso in modo piu uniforme nelle settimane
precedenti all'incontro. E importante notare che questo studio ha coinvolto
un campione di atleti piu piccolo (75 partecipanti) e che il tempo a
disposizione per il recupero era circa 8 ore inferiore rispetto agli atleti
coinvolti nello studio californiano (Faro 2023), il che potrebbe aver

influenzato i risultati.
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CONSEGUENZE DEL TAGLIO DEL PESO: PRESTAZIONE E
PSICOLOGIA

Riduzione nella performance

In un sondaggio eseguito su 132 atleti di sport da combattimento, il 65%
ha dichiarato che il processo di perdita di peso non ha soddisfatto le
aspettative, con conseguente diminuzione della forza, potenza,
coordinazione e tempo di reazione. Inoltre, gli atleti hanno riportato una
riduzione dell'energia e una sensazione di disidratazione durante i
combattimenti (Uddin 2022). La disidratazione pud aumentare il rischio di
danni neuronali dovuti all'alterazione dell'elasticita del tessuto cerebrale
(Kreft 2021) e della produzione di liquido cerebrospinale (Duning 2005); il
60-70% degli atleti ha infatti riportato un peggioramento dei sintomi della
concussione durante il taglio del peso o in combattimenti nei quali erano
disidratati (Uddin 2022). Inoltre, & dimostrato come una disidratazione di
solo il 2% risulti in una riduzione delle abilita motorie e cognitive e della
performance sport specifica (Fogelholm 1994, Dougherty 2006); anche
I'espressione di forza e potenza, successiva un rapido calo di peso
esequito attraverso pratiche di disidratazione, risulta inferiore nelle 1-3 ore
seguenti alla reidratazione (Fogelholm 1994).

Diciassette atleti hanno ridotto la percentuale di massa corporea del 5,1 +
1,1% in 3 giorni tramite restrizione calorica e disidratazione, anche
utilizzando la sauna, per poi essere sottoposti a test di velocita ed
espressione di forza. Il momento massimo espresso € diminuito in tutte e
tre le velocita, ma € rimasto costante in relazione alla massa corporea. ||
lavoro totale, sia assoluto che relativo al peso corporeo, & diminuito
significativamente dopo il taglio del peso (Timpmann 2008).

In un altro studio dei wrestlers hanno perso il 6% del loro peso corporeo
attraverso due diete diverse, con risultati migliori in un test al
remoergometro mirato a stimolare un'alta attivita glicolitica muscolare, nel
gruppo con dieta ad alto contenuto di carboidrati rispetto al gruppo a
basso contenuto di carboidrati (Horswill 1990); inoltre, una perdita del

4,5% BM in 5 giorni ha ridotto la performance nel medesimo test eseguito
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in 6 minuti in atleti della stessa disciplina (Hickner 1991). 11 4,9% di perdita
di peso corporeo in 36 ore tramite disidratazione, eseguito da lottatori, ha
portato a una diminuzione della potenza, della capacita anaerobica e del
livello soglia del lattato (Webster 1990). Un confronto tra due gruppi di
wrestlers che hanno perso la stessa quantita di peso in tempi diversi, 24-
72 ore contro 72 ore-2 settimane, ha mostrato peggioramenti significativi
nella forza degli arti superiori in entrambi i gruppi (Matulevi€iaté 2013).

Un calo di peso del 4,5% in 7 giorni in wrestlers ha portato a una
diminuzione della forza isometrica, del controllo posturale dinamico
dell’arto inferiore non dominante e all'aumento dello sforzo percepito
rispetto ai valori precedenti alla perdita di peso. E interessante notare
come la gamba dominante, frontale nella guardia della lotta che deve
sopportare un carico maggiore, abbia mantenuto una performance
costante nonostante il taglio del peso: questo risultato potrebbe dimostrare
come gli atleti siano in grado di conservare la prestazione sport specifica
successivamente alle pratiche di calo del peso (Jlid 2013). Una riduzione
nella performance & stata osservata in undici wrestlers che hanno perso |l
5,03+1,01% del loro peso corporeo nello stesso intervallo di tempo,
dimostrando una riduzione della potenza massima sia negli arti inferiori
che superiori (Cengiz 2015).

In due studi coinvolgenti atleti di judo, una perdita di circa il 5% del peso
corporeo in circa una settimana ha comportato una riduzione della forza di
prensione della mano sinistra e delle prestazioni nei Counter Movement
Jumps eseguiti per trenta secondi. (Filaire 2001, Degoutte 2016).

In uno studio coinvolgente venti atleti di taekwondo, divisi in due gruppi da
dieci, & stata condotta un'analisi sulla performance dopo un calo di peso
eseguito in tre settimane, utilizzando o meno una dieta chetogenica. La
percentuale di massa corporea € stata ridotta in media del 5,9% nel
gruppo con dieta chetogenica e del 4% nel gruppo senza. Durante i test,
l'unico risultato significativamente negativo € emerso nel Wingate Test,
dove sia la potenza massima che quella media espressa erano inferiori in

entrambi i gruppi. (Rhyu 2014).
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In un esperimento che coinvolgeva otto pugili, & stata applicata una
restrizione calorica e di fluidi che ha portato a una perdita del 3% del peso
corporeo. Successivamente, € stata analizzata la performance degli atleti
in un combattimento simulato il terzo giorno e il quinto giorno
dell'esperimento. Rispetto alle condizioni di normalita senza restrizioni
dietetiche, € stato riscontrato un calo rispettivamente del 3% e del 4%
nella forza totale dei pugni in questi due giorni (Smith 2001).

Effetti psicologici

I 50% degli atleti presenti nello studio ha riportato irritabilita in un
combattimento effettuato in stato di scarsa idratazione e in una
preparazione durante la quale stavano effettuando il taglio del peso (Uddin
2022).

Un aumento significativo nella tensione, depressione, rabbia e confusione
e stato riferito da wrestlers successivamente a un taglio del peso del 4-6%
del peso corporeo (Horswill 1990, Choma1998, Filaire 2001, Risto 2011,
Degoutte 2016).

Un atleta di taekwondo é stato, durante periodo di 8 settimane,
accompagnato nell’esecuzione di un calo del 13,5% BM al fine di rientrare
nella categoria di peso decisa: durante questo processo ha mostrato
sentimenti di paura, preoccupazione e ansia che questo grande calo
potesse avere effetti negativi sulla sua salute e performance, ma allo
stesso tempo anche fiducia nel successo del suo percorso; una volta
raggiunto l'obiettivo, tutto cid & stato sostituito da un senso di
realizzazione esaltazione ed una rinnovata concentrazione nella
performance competitiva (Langan-Evans 2021).

Sedici pugili che hanno calato il 5,16% della loro massa corporea hanno
riportato sentimenti significativamente maggiori di rabbia e tensione prima
di competere al loro peso ufficiale (Hall 2001).

Questi studi evidenziano gli impatti negativi del taglio del peso sulla
performance fisica e mentale degli atleti di sport da combattimento,
sottolineando I'importanza di strategie di gestione del peso che

minimizzino questi effetti avversi.
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Assenza di riduzione della performance

In uno studio su dieci combattenti (sette wrestlers e tre judoki), un calo del
5% del peso corporeo, seguito da 5 ore di recupero, non ha influenzato
significativamente la velocita, il salto verticale e la performance
anaerobica (Fogelholm 1993).

In uno studio su wrestlers con perdita del peso corporeo superiore al 4%,
non sono state riscontrate differenze significative nelle variabili del
Wingate Test, né nella forza di prensione (Marttinen 2011). Allo stesso
modo, in un altro studio su 29 wrestlers che avevano calato in media il
6,2% BM, non sono state osservate differenze nell'attenzione, nell'acuita
visiva o nelle abilita visuo-motorie (Choma 1998).

Sette atleti di judo hanno subito una perdita del 5% del peso corporeo in
5-7 giorni e, dopo un recupero di 4 ore con reidratazione e nutrizione,
hanno mostrato un miglioramento inaspettato nella performance,
attribuibile probabilmente all'esperienza degli atleti nel’esecuzione di
queste pratiche (Artioli 2010). Un risultato simile € emerso in un altro
studio su 18 judoka che hanno perso il 5% BM in 48 ore e non hanno
mostrato cambiamenti significativi nella performance dello Special Judo
Fitness Test (Ceylan 2022).

Il caso studio condotto su un atleta di taekwondo che ha perso il 13,5%
BM in 8 settimane ha mostrato risultati positivi in termini di miglioramenti
nella forza massima, potenza e consumo massimo di ossigeno (Langan-
Evans 2021). Anche in uno studio che ha analizzato la performance di
atleti di taekwondo dopo il calo del peso eseguito in 3 settimane, con o
senza I'utilizzo di una dieta chetogenica (DC), & stato osservato un
miglioramento nell’espressione di forza; il gruppo DC ha anche eseguito la
corsa di 2000 metri in tempi inferiori (Rhyu 2014). Inoltre, sono presenti
altri due studi che hanno esaminato il recupero di atleti di taekwondo dopo
una perdita di peso piu rapida e intensa. Nel primo studio, condotto su 5
atleti che hanno perso il 5% del loro peso corporeo in 3 giorni e mezzo, e
nel secondo studio, condotto su 15 atleti che hanno perso il doppio della

percentuale di peso corporeo rispetto al primo gruppo in un periodo di due
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settimane, non sono emerse differenze significative nelle prestazioni
sportive specifiche dopo 16 e 24 ore di recupero rispettivamente. (Yang
2018, De Sousa Fortes 2017).

Questi risultati suggeriscono che il tempo e il modo in cui avviene la
perdita di peso possono influenzare il recupero e le prestazioni degli atleti
di taekwondo. La perdita di peso graduale e controllata nel tempo sembra
essere associata a miglioramenti nelle prestazioni, mentre una perdita di
peso piu rapida e intensa potrebbe non portare agli stessi benefici nelle
prestazioni sportive specifiche. Tuttavia, potrebbero esserci altri fattori da
considerare, come la composizione corporea, I'allenamento e la nutrizione
complessiva, che possono influenzare i risultati.

Sedici pugili dilettanti che hanno perso in media il 5,16% del loro peso
corporeo in una settimana non hanno registrato differenze significative
nella performance, se non una maggiore percezione di fatica durante un
test sport specifico (Hall 2001). E importante notare che il breve periodo di
recupero di due ore e il limitato consumo di cibo e fluidi prima dei test
potrebbero aver influenzato i risultati. Con un tempo di recupero piu lungo

e una nutrizione adeguata, i risultati potrebbero essere stati diversi.
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IL RECUPERO DOPO IL TAGLIO DEL PESO

Ripristino delle scorte di glicogeno

Uno studio condotto su wrestlers americani ha rivelato una drastica
riduzione del 54% nella concentrazione di glicogeno muscolare dopo un
calo del 5% del peso corporeo. Tuttavia, va notato che un recupero di 17
ore, nei quali gli atleti potevano mangiare e bere ad libitum, ha consentito
un ripristino dell'83% delle riserve di glicogeno rispetto ai livelli iniziali
(Tarnopolsky 1996).

In un altro studio condotto su wrestlers giapponesi, il calo del 6,4% del
peso corporeo ha portato a una diminuzione del 36,5 £ 10% nelle riserve
di glicogeno muscolare subito dopo il taglio del peso. Dopo 13 ore
dall'inizio del processo di recupero, il ripristino si & fermato all'81% rispetto
al livello base. Questo studio ha anche evidenziato un aumento
significativo di peso di 3,3 + 0,5 kg dopo i pasti, nonostante la massa
corporea fosse ancora inferiore del 2,3 + 0,8% rispetto ai valori iniziali.
Inoltre, la massa magra e la CSA muscolare sono calate rispettivamente
del 6,3% e 5,8% dopo il taglio del peso, per poi recuperare del 4,5% e
3,7% dopo l'assunzione dei pasti (Kondo 2021).

Per ottimizzare il recupero delle scorte di glicogeno, I'assunzione di
carboidrati ad alto indice glicemico (IG) & fondamentale. Studi hanno
dimostrato che carboidrati ad alto |G, somministrati in piccole quantita a
intervalli di 15-30 minuti, insieme a una quantita di proteine maggiore di
0,3 g/kg/h, accelerano il processo di risintesi di glicogeno dopo l'esercizio,
in particolare quando l'introito di carboidrati & inferiori ai livelli consigliati
per il recupero di 1,2 g/kg/h (Burke 1993, Betts 2010). Le bevande ricche
di carboidrati, come anche una combinazione di fruttosio e glucosio, sono
particolarmente efficaci nel ripristinare le riserve di glicogeno (Wee 2005,
Jeukendrup 2010). Questi approcci sono cruciali per gli atleti impegnati in
sport come wrestling, taekwondo e karate, in cui vengono svolti numerosi
incontri in una singola giornata con limitati tempi di recupero al fine di
mantenere I'espressione di forza, fondamentale nella performance sport
specifica (Lambert 1991).
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In aggiunta all'assunzione di carboidrati, la creatina é stata identificata
come un ausilio prezioso nel processo di recupero delle scorte di
glicogeno (Robinson 1999, Nelson 2001). Allo stesso modo, l'uso di
caffeina puo facilitare il recupero delle riserve di glicogeno, offrendo un
ulteriore strumento agli atleti nel loro recupero (Pedersen 2008).

In conclusione, il recupero delle scorte di glicogeno muscolare € un
elemento cruciale per garantire prestazioni ottimali negli sport da
combattimento. L'adozione di strategie mirate, come l'assunzione di
carboidrati ad alto |G, proteine, creatina e caffeina, pud essere
fondamentale per massimizzare il recupero e consentire agli atleti di
esprimersi al meglio durante le competizioni.

Reidratazione

Il recupero delle perdite di liquidi & cruciale per gli atleti che hanno
sottoposto il proprio corpo a una disidratazione per raggiungere il peso
desiderato, come evidenziato da studi nei quali & stata individuata una
riduzione nella performance sport specifica anche con livelli di solo il 2% di
disidratazione (Fogelholm 1994, Dougherty 2006). Nel contesto dei
fighters di MMA nel Regno Unito, & stato dimostrato che lo stato di
disidratazione persiste, in alcuni degli atleti analizzati nello studio, anche
dopo 32 ore dalla pesata ufficiale (Matthews 2017), sottolineando
I'importanza di strategie di recupero adeguato dei fluidi persi.

La reidratazione post-attivita fisica deve avvenire in modo mirato. E
generalmente raccomandato di recuperare almeno il 150% del deficit di
fluidi con bevande contenenti almeno 61 mmol/l di sodio (Shirreffs 1996).
Tuttavia, la rapidita e la quantita di assunzione possono essere
problematiche, specialmente quando il tempo tra il peso ufficiale e le
competizioni & limitato. Studi suggeriscono che distribuire la stessa
quantita di liquidi in diverse dosi, anziché in una singola soluzione di
grande volume, favorisca una maggiore reidratazione (Jones 2010).

La sudorazione comporta la perdita di elettroliti come sodio e cloruro
(Maughan 1997), che devono essere ripristinati attraverso I'assunzione di

bevande che li contengono; la quantita di sudorazione e il contenuto di
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sodio ed elettroliti possono variare notevolmente da una persona all'altra,
queste differenze possono influenzare I'equilibrio elettrolitico e I'idratazione
durante I'esercizio fisico, il che puo avere un impatto sulle prestazioni
sportive e sul recupero (Baker 2017). Inoltre, I'assunzione di potassio,
perso in piccole quantita durante la sudorazione, sembra favorire la
ritenzione idrica dopo l'esercizio (Maughan 1997, Pérez-ldarraga 2014).
Se il calo di peso € stato ottenuto solo attraverso la restrizione di fluidi,
che comporta una riduzione dei liquidi corporei senza perdita significativa
di elettroliti, il loro rimpiazzamento non & necessario (James 2013).

Gli studi dimostrano che I'assunzione di carboidrati in quantita adeguate e
in combinazione con i fluidi aumenta la ritenzione idrica, soprattutto
quando le soluzioni contengono il 10-12% di glucosio (Evans 2009,
Osterberg 2010). Infine, il latte e le bevande a base di latte, grazie al loro
contenuto di sodio, potassio, carboidrati e proteine, sono particolarmente
consigliate per la reidratazione (James 2011, Desbrow 2014).

In conclusione, una strategia di reidratazione efficace & essenziale per il
recupero ottimale degli atleti dopo il taglio del peso. L'assunzione mirata di
liquidi, elettroliti, potassio e carboidrati, insieme a una distribuzione in
diverse dosi nel tempo, puo fare la differenza nel ripristino delle condizioni

fisiche e nel rendimento atletico durante le competizioni successive.
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ANALISI DEL QUESTIONARIO

Descrizione del campione

Il nostro campione, rappresentante 53 atleti del Triveneto, presenta una
maggioranza di atleti uomini (43) e in minor parte atlete donne (10): I'eta
media nella quale i fighters hanno iniziato a competere € di 18,0 + 5,6
anni, in vari sport da combattimento come il pugilato (39,6%), il karate
(30,1%), la kickboxing (15,1%), le MMA (7,5%) e il BJJ/Grappling (7,5%).
Palmares del campione

L'81,1% degli atleti ha vinto una medaglia in competizioni di livello
regionale, il 56,6% anche a livello nazionale e 35,8% a livello
internazionale (vedi Fig. 1); la maggioranza dei fighters presenti ha
partecipato a gare internazionali (58,5%), di cui 7 sono considerabili come
atleti di élite, avendo vinto oltre 30 incontri a questo livello (vedi Fig. 2).
Fig. 1

I senza vincere una medeglia [ vincendo una medaglia non ho mai partecipato
40

Competizioni di livello regionale ( Competizioni di livello nazionale Competizioni di livello internazionale
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Fig. 2

I finoa5incontri [ fino a 10 incontr finoa20inconti M finoa 30incontri [ oftre i 30 incontri

3

2

competizioni di livello regionale competizioni i livello nazionale competizioni di livello intemazionale

Attivita del campione nella stagione sportiva 2022-2023
Gli atleti quest’anno hanno gareggiato in media 3,5 volte (range 0-13)
vincendo una medaglia in 2,2 incontri di media: non tutti gli atleti hanno

dunque preso parte a competizioni in quest’ultimo periodo.

Distinzione del campione in base al peso

Considerando le classi di peso caratteristiche delle varie discipline
presenti in questo campione, gli atleti sono stati divisi in tre diversi gruppi
di peso affinché ci fosse un’equa separazione delle varie categorie di gara.
| pesi leggeri erano i piu rappresentati nel campione, il 41,5%, formati da
atleti uomini fino a 67 kg e donne fino a 61 kg; i pesi medi
rappresentavano il 32,1% del campione con fighters uomini fino a 81 kg e
donne fino a 75 kg; infine, i pesi massimi, il 22,6%, presentavano atleti
uomini di oltre 81 kg e donne di oltre 75 kg.

Variazioni nelle classi di peso degli atleti

Quasi la meta del campione (45,3%), ben 24 atleti, ha dichiarato di aver
cambiato classe di peso negli ultimi due anni (WG, Weight Change
Group): gli atleti che hanno effettuato il cambio erano, in riferimento alle

tre categorie descritte sopra, 9 leggeri, 8 medi e 7 pesanti; essi hanno
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prevalentemente deciso di salire (62,5% di WG) di una classe di peso ad
eccezione di un atleta che e salito di ben due classi, mentre la parte

restante di WG & scesa di una categoria.

Taglio del peso: peso off-season e valori medi

Tredici atleti (24,5%) hanno dichiarato di pesare diversamente rispetto alla
categoria di competizione, nel periodo off-season: in media si
discostavano di 4,7 + 2,6 kg, escludendo perd un caso eccezionale che
afferma di pesare 22,5 kg oltre al peso della classe di competizione.

La maggior parte degli atleti ha comunque dichiarato di aver perso peso
per competere (88,7%) e di aver calato, in media, un massimo di 5,6 £ 3,6
kg al fine di gareggiare (range 1,5-22 kg). Nell'ultima stagione sportiva i
fighters hanno tagliato 3,0 + 1,4 volte peso per combattere, dichiarando di
tagliare solitamente 2,7 + 2,0 kg (range 0-8 kg) nei 12,9 + 12,4 giorni
(range 1-60 giorni) prima della competizione. Solitamente, nella settimana
successiva al match, gli atleti affermano di salire 2,4 + 1,4 kg (range 0-7
kg).

| fighters hanno dichiarato di aver iniziato a calare di peso, al fine di
gareggiare, a 19,3 £ 5,1 anni: i piu giovani hanno iniziato a soli 13 (N=4),
14 anni (N=3), 15 anni (N=6) e 16 anni (N=2), dimostrando come ben il

34,0% del campione abbia iniziato in giovane eta.

Influenze e metodiche preferite nel taglio del peso

Le persone che piu hanno influenzato gli atleti nelle pratiche del taglio del
peso sono l'allenatore maestro e I'allenatore sportivo, rispettivamente nel
32,1% e 30,2% dei casi. Le figure professionali quali il medico e il
nutrizionista non hanno nessuna influenza nella maggior parte dei fighters,
con solamente 5 atleti che fanno riferimento a un medicoe 7 a un
nutrizionista. Anche i genitori non influenzano il taglio del peso del
campione, mentre il compagno di allenamenti o un atleta dello stesso
sport hanno una distribuzione uniforme nei vari gradi di influenza (vedi Fig.
3).

Le metodiche piu utilizzate dagli atleti sono state la dieta graduale, seguita

dalllaumento dell’attivita fisica/allenamenti e dalla riduzione nell’introito di
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liquidi, rispettivamente il 71,8%, il 67,9% e il 54,7% del campione ha
dichiarato, infatti, di usarle sempre o qualche volta. Anche l'allenamento
con la sudorina o tuta invernale e saltare 1/2 pasti sono state usate da
poco piu del 40% dei fighters che hanno risposto al questionario. Un
ridotto numero di atleti ha dichiarato di digiunare, allenarsi in stanze
riscaldate, utilizzare la sauna/vasche e indossare sudorina o
abbigliamento invernale durante la giornata e la notte; fortunatamente, la
maggior parte degli atleti ha affermato di non aver mai sputato al fine di
perdere qualche grammo, vomitato o utilizzato lassativi, diuretici o pillole

dietetiche per tagliare il peso (vedi Fig. 4).
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Fig. 3 (1=nessuna influenza, 2=poca influenza, 3=non saprei, 4=qualche

influenza, 5=molta infuenza)
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Fig. 4
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CONCLUSIONI

La maggior parte degli atleti di sport da combattimento effettua il taglio del
peso, calando anche piu del 5% BM nelle settimane precedenti alla
competizione (Artioli 2010): cid € possibile grazie a una riduzione del
volume dei liquidi assunti in combinazione a un deficit calorico, ottenuto
aumentando l'attivita fisica giornaliera e riducendo l'introito energetico.

| fighters che invece necessitano di tagliare piu rapidamente il peso
ricorrono spesso a metodiche che, riducendo la quantita di liquidi corporei
e causando disidratazione, permettono di ridurre velocemente la loro
massa corporea: un’idratazione insufficiente comporta pero delle
conseguenze negative nella performance e nelle abilita motorie e
cognitive, come anche una maggiore suscettibilita alla concussione e |l
peggioramento dei relativi sintomi (Duning 2005, Kreft 2021, Uddin 2022).
Negli sport caratterizzati da una maggiore frequenza di colpi alla testa,
come per esempio nel pugilato, questo tipo di infortunio € piu frequente
(Lystad 2021): e percio sconsigliato il taglio di grandi quantita di peso
attraverso la disidratazione per evitare di performare in uno stato di
idratazione insufficiente e aumentare il rischio di concussione.

Le metodiche del taglio del peso determinano anche una riduzione delle
scorte di glicogeno muscolare, fondamentale per gli sport da
combattimento: una riduzione nella performance, sia sport specifica che
no, &€ stata infatti trovata in vari studi che hanno analizzato gli atleti
successivamente ad un taglio del peso (Horswill 1990, Webster 1990,
Hickner 1991, Filaire 2001, Smith 2001, Timpmann 2008, Jlid 2013,
Matuleviciaté 2013, Rhyu 2014, Cengiz 2015, Degoutte 2016). Tuttavia, in
alcune ricerche, specie quelle dove la diminuzione di peso € avvenuta in
tempi maggiori, € stata invece osservato un mantenimento o,
inaspettatamente, un miglioramento della performance (Fogelholm 1993,
Choma 1998, Artioli 2010, Marttinen 2011, Rhyu 2014, De Sousa Fortes
2017, Yang 2018, Langan-Evans 2021, Ceylan 2022).

Gli atleti dovrebbero rivolgersi a degli specialisti che, analizzando la loro

composizione corporea, potranno dunque adattare il calo del peso in base
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alle caratteristiche del fighter, della disciplina di combattimento e al tempo
a disposizione tra il weigh-in e la competizione: un taglio del peso cosi
eseguito permettera all’atleta un corretto recupero delle scorte di
glicogeno e il mantenimento di un’adeguata idratazione, al fine di
gareggiare al meglio ed in sicurezza. | cibi piu consigliati per recuperare
rapidamente le scorte sono quelli contenenti carboidrati ad alto indice
glicemico, una combinazione di glucosio e fruttosio e le bevande ricche di
carboidrati; per quanto concerne invece la reidratazione, & consigliato
assumere almeno il 150% dei liquidi persi con bevande contenenti sodio,
elettroliti e zuccheri (Burke 1993, Shirreffs 1996, Maughan 1997, Wee
2005, Betts 2010, Jeukendrup 2010, Pérez-ldarraga 2014).

La quantita di taglio del peso € correlata positivamente alla vittoria negli
sport professionistici quali il pugilato e le MMA (Coswig 2019, Baribeau
2022, Faro 2023): in queste discipline il tempo compreso tra pesata
ufficiale e competizione raggiunge anche le 32 ore, permettendo ai fighters
di tagliare grandi quantita di peso e il possibile svolgimento di
combattimenti nei quali sia presente una grande differenza di BM tra atleti
opposti, nel caso uno dei due tagli meno e dunque recuperi un peso
inferiore rispetto all’avversario. Anche nel judo il RWG é correlato al
successo nella competizione (Reale 2016), mentre nella lotta una
maggiore quantita del taglio e riguadagno del peso non erano sempre
associati alla vittoria (Horswill 1994, Wroble 1998, Alderman 2004); infine,
nel pugilato dilettantistico e nel tackwondo non era presente nessuna
correlazione (Kazemi 2011, Reale 2017 A, Zubac 2018).

| pericoli non sono solo derivanti dalle pratiche del taglio del peso, come
per esempio quelli riguardanti la disidratazione, ma anche insiti
nell’esecuzione delle stesse quando portate a livelli estremi: nel ’97 infatti,
3 wrestlers americani sono morti a causa di un colpo di calore, di un
arresto cardiaco e di un malfunzionamento cardiaco combinato a
un’insufficienza renale; in tutti e tre i casi gli atleti stavano effettuando il
taglio del peso attraverso pratiche di disidratazione

(https://www.nytimes.com/1997/12/19/sports/wrestling-collegiate-wrestling-
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deaths-raise-fears-about-training.html). Questi episodi hanno determinato
una modifica nei regolamenti del wrestling americano: sono stati infatti
inseriti test per controllare le percentuali di massa grassa degli atleti e il
loro stato di idratazione; & stato impedito I'uso di sudorine e l'utilizzo della
sauna, inoltre, la distanza tra weigh-in e competizione ufficiale & stata
ridotta. Anche nel pugilato professionistico un organismo internazionale, la
IBF, aveva introdotto un weigh-in ulteriore a quello ufficiale ed eseguito
successivamente, la mattina del giorno di competizione, per limitare il
guadagno di peso dei pugili: questa modifica al regolamento & stata poi
pero rimossa (https://www.boxingscene.com/ibf-abolishes-second-weigh-
in-unification-bouts--119702). Infatti, il problema principale dell’aggiunta di
weigh-in precedenti o successivi a quell’ufficiale, € I'atteggiamento dei
fighters che, pur di non sacrificare il vantaggio competitivo dato da una
massa corporea maggiore al momento dell’incontro ufficiale, decidono di
eseguire un maggiore numero di tagli del peso piuttosto che rimanere in
una categoria piu vicina al loro peso naturale, determinando percio
magagiori rischi per la loro salute. Una soluzione potrebbe essere quella di
associare un numero maggiore di pesate ai test dell’idratazione, riducendo
la quantita di peso tagliato attraverso la disidratazione; anche
I'avvicinamento del weigh-in all'incontro potrebbe disincentivare I'utilizzo di
qgueste metodiche, ma potrebbe anche risultare in fighters che combattono
subito dopo aver eseguito il taglio del peso, determinando dunque
maggiori rischi per la salute degli atleti. L’educazione, sia dei
combattimenti che degli allenatori o maestri, nelle conseguenze negative
risultanti da un rapido calo della massa corporea e dalle pratiche di
disidratazione, potrebbe avere benefici maggiori nella riduzione
dell’aggressivita e della quantita di utilizzo di queste metodiche, portando
a uno spostamento degli atleti verso classi di peso piu vicine al loro peso
naturale e all'utilizzo della dieta al fine di ridurre gradualmente la

percentuale di massa grassa.
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