INTENSI- ~
DADE DURACAO
Curta
(0 alhora)
BAIXA
(Zonale?2)
Longa
(maior que 1 hora)
Curta
(0 to 1 hour)
MEDIA
(zona 3 é 4)
Longa
(maior que 1 hora)
Curta
(0 a1hora)
HIT
Intervalos de
Alta
Intensidade
(zona 4 e 5) Longa

((maior que 1 hora))

PRE WORKOUT

(12 a 24 horas antes)

Agua pura

Agua pura

Agua pura

Agua pura
Bebidas geladas em
climas quentes

Agua pura

Pré-hidrate com bebida
rica em sddio ou
eletrdlitos

Bebidas geladas em
climas quentes

DURANTE WORKOUT

Agua pura, beba regularmente
conforme as condigdes**

Agua pura, beba conforme as
condigbes**

Mix de hidratagcao* apds a
primeira hora

Agua pura, beba regularmente
conforme as condi¢coes**

Agua pura, beba regularmente
conforme as condi¢cdes**

Mix de hidratagao* apods 1° hora
Teste hidratagao para o dia de
prova

Agua pura, beba regularmente
conforme as condigdes**

Agua pura, beba regularmente
conforme as condi¢cdes**

Mix de hidratagao* apods 1° hora
Teste hidratacao para o dia de
prova

- Bebidas geladas em

FASE LUTEA

ovulagdo até menstruagao

(para mulheres)

APOS WORKOUT

(12 horas depois)

Agua pura

- Hidrate-se ao longo da
fase

Agua pura

- Hidrate-se ao longo da

. N L
Agua pura + eletrolitos fase

ao longo das horas
Bebidas geladas em

. - 500 mlalLdeagua
climas quentes

por hora de exercicio

Agua pura

- Hidrate-se ao longo da

Agua pura + eletrdlitos face

ao longo das horas

- 500 mlalLdeagua

climas quentes .
por hora de exercicio

*Solugdo de 3-4% de carboidratos - 7-9g de glicose e sacarose (baixo) - 180-225mg de sddio (alto) - 60-75mg de potassio (médio) - Magnésio (baixo) - Calcio
(baixo) por hora. Siga as instrucdes da embalagem.
**Suor, temperatura corporal e clima sao varidveis importantes. Beba de 500 ml a1 litro de dgua por hora de exercicio.
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INTENSI- -
DURACA:
DADE LRk
Curta
(0 alhora)
BAIXA
(Zonale?2) Longa
(maior que 1 hora)
Curta
(0 to 1 hour)
MEDIA
(zona 3 é 4)
Longa
(maior que 1 hora)
Curta
(0 a1hora)
HIT
Intervalos de
Alta
Intensidade Longa
(zona 4 e 5) ((maior que 1

hora))

PRE WORKOUT

(12 a 24 horas antes)

Nutricao habitual**

Nao pule refei¢des principais
Evite refeicdes grandes 2h
antes do treino

Lanche rico em carboidrato
30 min antes (se em jejum)

Aumente carboidratos no dia
anterior: graos integrais e
carboidratos complexos
Proporc¢ao de carboidratos
maior que gordura e
proteina

Evite gordura e fibra 0-3h
antes - Evite refeicdes
grandes 2h antes

Prefira lanches ricos em
proteina

Lanche rico em carboidrato
30 min antes (se em jejum)

DURANTE WORKOUT

Nutricdo especifica
Nnao necessaria

Alguns gramas de
lanche ricoem
carboidratos a cada
hora

Nutricdo especifica
ndo necessaria

- Alguns gramas de

lanche ricoem
carboidratos a cada
hora, facil digestao,
evite gordura e fibra
Teste a nutrigdo para
o dia de prova

Nutricao especifica
ndo necessaria

Alguns gramas de
lanche rico em
carboidratos a cada
hora, facil digestao,
evite gordura e fibra
Teste a nutri¢cao para
o dia de prova

25-45g/
hora

35-65g/
hora

60-120g/
hora

APOS WORKOUT

(12 horas depois)

Nutricao habitual**

Faca uma refeicdo completa
em até 30 minutos*

Shake de recuperacao em até
30 min (70% carbs, 30%
proteina) e refeicao completa
em até 2h - Ou refeicdo
completa em até 30 min
Higiene do sono

Bebida de recuperagao em
até 30 min (70% carbs, 30%
proteina)

Evite gordura e fibra na 1 hora
Refeicao completa em até 2h
Prefira lanches ricos em
proteina

Nao pule as proximas
refeicdes principais

Higiene do sono

FASE LUTEA

ovulagdo até menstruagao

(para mulheres)

Nutricao
habitual**

Aumente a
ingestdo de
carboidratos
durante o treino
BCAAs pré e pos-
treino

Fase Lutea: Oucga
seu corpo
Aumente
carboidratos em
cada refeicdo e
durante os treinos
Priorize a
recuperagao
BCAASs pré e pos-
treino

*Para mulheres: se uma refeicao completa nao estiver disponivel em 30 minutos, consuma alguma proteina: ovo, pedago de frango, barra de proteina — até
conseguir uma refeicdo completa em até 2 horas apds o término do treino. Homens: refeicdo completa em até 2 horas apds o término do treino
**Diretriz geral para composicao das refeicdes: 40% carboidratos - 50% proteina - 30% gordura.
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