EM NL]MERUSl ESPORTES DE FORCA EXPLOSIVA

NUTRICAO ESPORTIVA PARA A TEMPORADA DE COMPETICOES

Recomendacodes atuais a partir de publicacoes cientificas. Este documento foi desenvolvido
como uma referéncia rapida das recomendagdes para adultos publicadas. Estes nUmeros devem ser usados como
um guia, considerando os fatores individuais e as metas do atleta. Os esportes de forca explosiva requerem um
esforco maximo. Salto em altura, corrida de velocidade, lancamento, atletismo, ciclismo, wrestling, ginastica,
patinacao de velocidade, canoagem, caiaque e natacdo sdo alguns eventos que requerem velocidade, potén-
cia explosiva e forca.
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Carboidratos Durante Liquido Durante

. Baseado na taxa de suor.
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RECOMENDACOES
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Carboidratos Depois

1.2_1.5 g/kg*® 0-25g/kg. 1.3_1.5 L de liquido com
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para a maioria dos atletas %

RECOMENDAGOES
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COMPETIGOES
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Para obter mais informacoes, consulte Alimentos e Liquidos para Esportes de Forca Explosiva em www.GSSIweb.org/pt.
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