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o que foi associado com a performance prejudicada nos momentos finais de uma partida.

 
no músculo e no fígado.

durante a partida podem prejudicar a síntese de glicogênio após o exercício.
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INTRODUÇÃO

muito intensas intercaladas com períodos de recuperação com 

intensidade no futebol, como sprints, saltos etc., são auxiliados 

performance prejudicada, como medido pela distância percorrida 

de glicogênio muscular e da glicose sanguínea pode ser importante 

que contribuem com a performance no futebol como a agilidade, 
sincronia, habilidades e tomadas de decisão. Apesar dos exatos 
mecanismos ainda precisarem ser determinados, a ingestão de 
carboidratos antes e durante a corrida intermitente pode retardar a 
fadiga e melhorar a performance. Com este propósito, a presente 

carboidratos na preparação para a participação e na recuperação 
de exercícios específicos do futebol.

GLICOGÊNIO

A importância do glicogênio muscular para a performance no futebol 

Neste estudo de referência, o quadríceps femoral de jogadores 
recreacionais foi analisado em biópsias no início, meio tempo e final 

glicogênio muscular percorreram uma distância maior e passaram 

começaram o jogo com menor conteúdo de glicogênio muscular.

que as demandas físicas no futebol fossem estudadas em detalhes 

de alta intensidade que são associadas com os momentos críticos 
durante uma partida de futebol (Gregson et al., 2010). Por exemplo, 

anteriormente a marcação de um gol durante um jogo (Faude et al., 
2012).
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al., 2012). Apesar do glicogênio ser depletado em ambos os tipos 
de fibra muscular, pode ser a depleção específica de glicogênio na 

glicogênio em compartimentos subcelulares de glicogênio, exemplo 

o fornecimento de carboidratos antes e durante o exercício tem um 
papel fundamental na manutenção dos suprimentos de energia para 

conteúdo de glicogênio muscular pode resultar na perda da execução 

al., 2014; Rahnama et al., 2002). Curiosamente, a distância percorrida 

e melhora da performance.

Ingestão de carboidratos antes dos jogos

para os treinos de baixa intensidade, a recuperação ou os treinos 
baseados em habilidades os jogadores são aconselhados a ingerir 

Desta forma, a dieta com alto teor de carboidratos fornecendo 10g 

A importância do glicogênio na performance do futebol resultou em 

repouso na musculatura e no fígado. Nos dias de jogo os ganhos 

um direcionamento, após um jejum noturno, relatou-se que a Gl
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Figura 2 . Distância percorrida com arrancadas nos intervalos de 15 minutos durante um jogo de 90 minutos 

por jogadores de alto nível e jogadores de nível moderado. Adaptado de Mohr et al., (2003).



para monitorar a ingestão de energia dos jogadores que consomem 

modificar seu gasto de energia de acordo com isso.

INGESTÃO DE CARBOIDRATOS DURANTE TREINOS E JOGOS

a ingestão de carboidratos e a performance do jogador durante 

al., (1988) a performance física de 10 jogadores foi capturada em 

cada jogo, os jogadores beberam uma solução com carboidratos 

do meio-tempo. Foi relatado que os jogadores que beberam a 

Curiosamente, um estudo semelhante no qual os jogadores 

muscular em comparação com os jogadores consumindo a solução 

terão grande influência na distância percorrida por um jogador 

(Gregson et al., 2010). Deste modo, apesar de ser uma medida 

em relação ao impacto que a ingestão de carboidratos durante 
o exercício tem na performance de múltiplas arrancadas e na 

as demandas físicas do futebol, o Teste de Corrida Intermitente 

na performance (Nicholas et al., 2000). No primeiro estudo, os 
jogadores ingeriram uma solução com carboidratos e eletrólitos 

intensidade por 2 a 10 minutos a mais durante a segunda parte do 
teste, quando ingeriram a solução com carboidratos e eletrólitos 

estudo de acompanhamento, os jogadores repetiram seis blocos 

carboidratos e eletrólitos ou placebo adoçado. Neste estudo, a 
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Imediatamente antes do aquecimento ou jogo (dependendo da 

de maneira que pode impactar na performance (Krustrup et al., 

catecolaminas durante este período de recuperação (Krustrup et 

É importante notar que durante jogos extensos, exemplo, na 

et al., 2008). Sintomas de hipoglicemia incluem funcionamento 

manutenção ou maior conteúdo de glicose sanguínea iria melhorar 

fadiga e/ou hipoglicemia.

A ingestão de quantidades suficientes de carboidratos anteriormente 

performance no futebol. Isto porque a oportunidade de consumir 

Contudo, no futebol profissional, poucas partidas começam antes 

circunstâncias, os jogadores têm grande oportunidade de repor os 
estoques de glicogênio do fígado e completar o glicogênio muscular 

ser alterado para melhor se adequar à hora do jogo e considerar 
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ao longo do exercício em comparação com o placebo (Nicholas et 

segunda metade dos jogos de futebol.

É importante notar o papel crucial da execução de habilidade 

na manutenção das habilidades específicas ao futebol (teste de 
monitoramento de dribles) em comparação com a não ingestão de 

que a ingestão de carboidratos em adição ao líquido melhorou a 
manutenção das habilidades em comparação com a ingestão de 

A performance nos passes foi bem mantida em ambos os testes. 
Contudo, uma redução nos danos de performance nos chutes 

(Currell et al., 2009). Curiosamente, a execução das habilidades 

Neste estudo, a ingestão de uma solução de maltodextrina em 

performance em habilidades ao longo dos 90 minutos de exercício, 

A capacidade em manter a execução das habilidades durante 

em habilidades ao longo da partida terminaram a temporada em 

Curiosamente, a ingestão de carboidratos foi relatada melhorar ambas 

adequado foi permitido para a reposição da fosfocreatina e glicogênio 
suficiente permanece na musculatura, um benefício metabólico claro da 
ingestão de carboidratos como suporte para a performance no futebol 

na performance de resistência simplesmente com o ato de enxaguar 

com carboidratos e eletrólitos durante exercícios específicos do futebol 

discutido anteriormente, a fadiga durante o futebol e os exercícios extensos 
estão associados com a redução muscular de glicogênio. A ingestão de 

de glicose durante o exercício prolongado e poupar o glicogênio muscular 

de carboidratos durante partidas de futebol são frequentemente limitadas 
a pausas não programadas durante o jogo. É crucial que os carboidratos 

benefícios da ingestão de carboidratos para que estas oportunidades não 

sólida, como barras, gomas, gel semissólido, ou na forma de bebidas 

a preferência do jogador, contudo em um contexto em relação às outras 
necessidades nutricionais como a necessidade de líquidos de cada jogador 
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Figura 3 . A alteração percentual no tempo para driblar a bola em torno de um conjunto com 
5 cones e voltar em um percurso com 9,14m de distância. Adaptado de Currell et al., (2009).
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RECUPERAÇÃO

jogador em relação aos jogos e treinamentos são fundamentais para 

treinamento ou competição, e se torna extremamente importante 

Curiosamente, a depleção completa do glicogênio muscular foi 
relatada em uma certa proporção em ambos os tipos de fibra 

Uma recomendação geral para atingir altas taxas de ressíntese 

semana. Em uma ocasião os jogadores ingeriram uma dieta rica 

durante o período de recuperação de 22 horas. A dieta mista 

consumo de proteínas e gorduras para igualar a ingestão de energia 

dieta mista, eles não conseguiram atingir a performance do dia 
anterior. No entanto, a ingestão da dieta rica em carboidratos foi 

mais do que atingiram no dia anterior, o que somou um adicional 
de 7,4 minutos à corrida em comparação ao tempo alcançado após 
a dieta mista (Nicholas et al., 1997).
Curiosamente, estudos mais recentes sugeriram que a taxa de 

jogo 48 horas após a partida, apesar da ingestão da dieta com alto 

frequentes na direção e desaceleração nas arrancadas, tem um 

combinação com o confronto entre os jogadores resultam no 

da partida de futebol, uma resposta habitualmente relatada após 
corridas prolongadas ou exercícios de ciclismo. 

membros inferiores (8o

em danos para a restauração de glicogênio, em comparação com 
ficar sentado no repouso, quando quantidades adequadas de 

partidas de futebol. No contexto da ressíntese de glicogênio, a co-

pós-prandial e acelerar a taxa da síntese de glicogênio muscular 

não ter aumentado a ressíntese de glicogênio muscular quando 

inclusão de proteínas em conjunto com a ingestão adequada de 

como suporte para a adaptação específica da performance no 
futebol (Res, 2014).
Finalmente, estudos relataram que o estado de humor dos atletas 

os momentos da temporada quando os jogadores estão expostos a 

RESUMO

danos na performance, como medido pela distância percorrida em alta 

os estoques de glicogênio no fígado e nos músculos. A ingestão de 

identificada como atributo essencial para a performance de jogadores 
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