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de total contato físico.

falha neste preparo nutricional resulta em uma performance abaixo da esperada.

com ingerir água apenas.

LEITURA RECOMENDADA
Julho de 2018 SSE #181:
Agosto de 2018 SSE #184: 
Dezembro de 2018 SSE #187: 

INTRODUÇÃO
 
A performance de sucesso em esportes coletivos como o futebol 

marcar mais gols/pontos que o time oponente. Apesar de cada 

períodos com atividades de alta intensidade intercaladas com 

físicas pela posse de bola - exigem grandes demandas dos estoques 

de habilidades específicas.

em esportes coletivos, examinando as pesquisas disponíveis na 
literatura sobre este tópico.

DEMANDA FÍSICA NOS ESPORTES COLETIVOS

atividades repetitivas com breves exercícios de alta intensidade 
pontuados por períodos com atividades de menor intensidade. No 
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-

-

atividade de diversos esportes coletivos agora estão disponíveis 

-
nais mostraram que as atividades com baixa intensidade (andar e 

-

gastos em atividades de baixa e alta intensidade, respectivamente 
-

por qual time tem a posse de bola. Apesar de cada equipe passar 

-

pequena quanto alguns segundos e apenas se prolonga para alguns 

defender contra as oportunidades de marcar do oponente.

de campo, futebol e o basquete, ganhar a posse de bola rotineira-

-

de esportes coletivos deve ser relacionada com estas demandas. 

especial será dada a este macronutriente essencial nas dietas dos 

METABOLISMO DE ENERGIA DURANTE OS EXERCÍCIOS DE 
ALTA INTENSIDADE

para todos os processos com altas demandas de energia durante os 

não isoladamente. Por exemplo, durante uma arrancada curta, a alta 

metabolismo de energia anaeróbico enquanto, ao mesmo tempo, o 
metabolismo aeróbico continua a fornecer ATP, por exemplo, para o 

converte o produto da quebra do ATP, exemplo, a adenosina difosfato 

Figura 1  . Contribuições da produção de ATP durante uma arrancada de 6s em 
uma esteira não-motorizada. PCr, fosfocreatina; dm, músculo seco. Adaptado de 
Gaitanos et al. J. Appl. Physiol. 1993.
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-

-
-

pecialmente durante as atividades de menor intensidade entre as arrancadas 
-

com arrancadas intercaladas com exercícios desenvolvidos para melhorar a 

-
-

sar” os sistemas oxidativos mitocondriais para melhorar sua capacidade de 

PROTOCOLOS PARA O ESTUDO DOS ESPORTES COLETIVOS

Apesar dos estudos tradicionais de laboratório continuarem a 
-

estudos com corridas intermitentes em diversas velocidades base-

para simular o padrão de atividades característico do futebol e 

-

2max) 

bloco. Em cada bloco de 15 minutos, os corredores completam o 

2max 2max), e cada ciclo 

profissional.  
      

-

e colaboradores (2006) estenderam o protocolo de corrida “vai-
e-vem” para incluir uma variedade completa de atividades rela-

Test) inclui uma cobertura completa das atividades relacionadas 

-

-

-

É importante reconhecer que nestes estudos as intensidades dos 

velocidade que pode ser escolhida pelo participante, enquanto em 

-

monitoradas mais de perto durante o início gradual da fadiga.

NUTRIÇÃO COM CARBOIDRATOS E A PERFORMANCE EM 
ESPORTES COLETIVOS

-
-

-

treinos. Quando há diversos dias entre as partidas, os treinos curtos 

ciclismo que mostram os benefícios da prática de exercícios com os 

sobre a performance em esportes coletivos.

Ingestão de carboidratos antes do exercício 
 
Sabendo que a fadiga durante exercícios prolongados de alta 

performance com o aumento da ingestão de carboidratos tenham 

-

-
-
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-

corporal (MC) consumidas 3 horas antes do exercício aumentam 

-

metabolismo de gordura não consegue fornecer ATP rápido o su-
ficiente como suporte ao exercício com alta intensidade. Por outro 

Ingestão de carboidratos durante o exercício  

-
-

benefício adicional com a inclusão do cromo. Melhoras similares na 

-

-

exemplo, em partidas no futebol internacional um adicional de 30 

-

-

placebo com gosto e cor similares ao longo do exercício. Ao final dos 

com forma física semelhante - continuaram a completar os blocos 

placebo (131 minutos).

Em ambientes quentes, o rápido aumento na temperatura corporal, 

performance durante a corrida intermitente extensa com veloci-

-
dando esta questão, Morris e colaboradores (2003) não encontra-

temperaturas internas atingiram valores criticamente altos em que 

ritmo próprio para evitar o início precoce da fadiga e/ou para evitar 

-
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-

INGESTÃO DE CARBOIDRATOS E A PERFORMANCE NAS 
HABILIDADES ESPECÍFICAS 

-
dade das habilidades variam significativamente entre os esportes 

-

Não de maneira surpreendente, estudos observando os esportes 
coletivos profissionais encontraram que os times que melhor man-

-
-

a performance em habilidades em muitos esportes coletivos “stop 
-

basquete e futebol.
Por exemplo, em um estudo sobre habilidades específicas do fu-

-
-

melhora significativa na performance de dribles no futebol, quando 

placebo com gosto similar. Estudos avaliando a performance no 

a preservar a performance nas habilidades em maior extensão, 
comparando com a ingestão de um placebo com gosto e cor se-
melhantes (Ali et al., 2007).

-

assemelhar aos períodos de atividades no basquete. Eles incluíram 
4 blocos de 15 minutos (tempos do basquete), caminhando e reali-

entre o segundo e o terceiro bloco (tempo). Ao final do quarto tem-

2max 2max

-
ficado de amarelinha para avaliar a habilidade motora de corpo 

Stroop” com palavras e cores assim como responder um ques-

rápidos, melhor habilidade motora e melhor estado de humor du-

em um estudo do basquete sobre habilidades de arremesso com 

É importante notar que diferente dos estudos de laboratório sobre 

futebol. No basquete, as oportunidades para a ingestão de líqui-
dos durante os tempos na partida são de alguma forma maiores. 

INGESTÃO DE CARBOIDRATOS E A RECUPERAÇÃO DA 
PERFORMANCE

Consumir carboidratos imediatamente após o exercício aumenta a 

ser mais lenta após esportes “stop and go”, possivelmente porque 
-

-

precisarem ser explicados, a questão pragmática seria se as di-
-

mance durante exercícios subsequentes ou não. Para abordar esta 

-
diga, e então repetiram suas performances 22 horas mais tarde.

de proteínas extras para igualar a ingestão de energia com a dieta 

-

-

consecutivamente a capacidade de exercício. No entanto, nem to-
dos os estudos respaldam estes resultados tanto após corrida na 
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o exercício. Por exemplo, para atingir a taxa máxima da síntese 

-

-

de que a ingestão de proteínas após o exercício fornece substratos para 

RECOMENDAÇÕES PRÁTICAS

-
-

g/h) durante exercícios extensos tem diversas vantagens para a 
performance:

 -Tende a preservar as habilidades específicas ao esporte   

 -Consumir carboidratos imediatamente após o exercício   

 considerando de maneira geral seus gastos de    

 performance.
 -As misturas com carboidratos e proteínas consumidas   

 surgimento tardio da dor e sensibilidade muscular    
 pós-exercício.

RESUMO
-
-

-

2014).
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