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% (wnambe nepano yunculan ¢ 20mo” an necomidaden caloutos
howvias Ao wquoss @ de boda a gente (69 90 keal/hou)

% An necersidades calowean, como do geal doy mdimentos, erencem
com | S
asbalwma e mama mwenlan
mamvie. qodae e peao do o?z:fawwfo
esbacaes dx’[eﬂwm da rerlr )
com vauacoes bevmicas e de altitude
pemodoy de aescimento e desemvolvimento
man {xa‘a'é‘frza‘a de hemo
convalereomea. ou' prrmensy Lempos de agintio da aolinidade
Masg. dunesq erdunaess-do ot divrmbe o prdtiee -

% Comwmmor medion horawon do 0" 65kg em kel ‘)

aroleibo 200 tews de compebican 600
mancha. a 0 kw/ 240 qogqing 750
90[ I e 297 crcg’/mo veloe. e monianha, 700-800
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Aobacenaimo - adimemla danambe deki rasHd e < aps frm da actin-
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¥ Oubay %m[o?n nelacionavedy com a nacao emugelbic

qmb‘dade do tiecmo
neyeor o atblebas el pagpanads)
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> Ovnu'aculo oo’u&'&‘ja A ccrmécw&’m[ : AT P |
gh’a‘dm, [A'ridm e 7f/zo'h‘dm otnecom ‘enengaa infeamedi pora fmma/z ATP
A nererva de ATP ¢ mui de'bd : 2&517 o//j de s culo
wmequra apenas { a3 e de M(‘M‘d{dzmwmwlm s capocidade maxima.
o nessinbese de ATP ¢ pomanonte ¢ imbamlines desde gque hafs
cnealima- fm alb /wf{ccmte.

> 5A20Ee"ma amaenébico a]a’cl,’rco do Lo e’m‘m)
@ep?mde do ATP dmpom’q,—e] ny it & do contimmam mls, /zﬂ/mznf'&(fj'/ o
(Dot aubonomia ole 19 mzywndm (dfﬂf ot de s wdxim :4.)

salto, lamcamento, viofilia, Conides de aelocidade
Nén canece de oXiG 0 e imdepeovdente da mulnicas

B> SA‘ACefma amaerdbies Mcﬁx‘co (w‘a de Ewbidani: M m/mff}
(epende da pervu glicogemica 6 e pelativamente bt
Limuilbado pe’a paoducio dése. ldchico que mao ¢ necicldvel som O
180 9 de glicogenio — Jmoles de A‘?{AP — 659 de laclalo

fr)m(a/ncg, {«"rru'&m 0 Cowaumo de ﬁltcojc'm'o a 60 9
main mfw‘dcwle de ,f(ﬂn ecer energaa clo Gue 0 u{ema dom fm/bje’m’m
> Sualema aersbico
i taarmo ef»’caj . 180 g de &'coje’m'o —539moles de ATP
—> O de lactats (36‘zn01 do’ciclo de Knebs + 3 da via anamdoia)
ﬁba/.v(c_a'do fela megAa de h’pidm 5&’adm ¢ fﬂdtz‘dm
canece de bog rewbilacio ¢ de bim larnpate de oxigénio
Um manatomatc cowsome 150 moles de ATP ~ 150% keal
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cunagio do esforco

> Imdicadoes prdlicn de exercieo em aerobicoe
Ju capaz de convevsan namalmente som arfan
mamten a frequéncia cadinca entw 606707 da mdxima Lesica
(f.cand. max. C. = 220 - pedeancn)
F card. main eleradan melhnam « apbiddd; maiabaias, Lt’pol,we,. |
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Oistncbuicio da nacdo enegetica

A gmdm 56@ 65% da nagéo %Mﬁe't[ca
de’ﬂ‘ce. _ Mpagb’cenua, dimunuicao da rererva glicogenica mucula,
aumento de cdabtaboliamo U‘j%’dx‘co
excemo _ perburbacier digesbian /Job/zmya adipna, Wunculme
atencdo_. e 1acko0 hﬂrug&a'dtoa fpaepanadaia ¢ de neposicas 7 Tegime
dissociado mamdzmm? o ammento de necessidades em awsino e com
» te,wxr)o fu”o 7o bom treino exige menol g&‘a’dem? o ,fowea’man&o
/wgulcm dunambe o cx&m’ao? ® c[,ue gh'a’dem?

% Tdisdos 1,201 5 q/kg
de’h‘ce _ [ledicdg dooimaede magna, reducdo da albuminemia,
bacxa. da eficiéncia uca e puguica, main uneepbibilidade
pana imleccoes |
excem . Adbrecanga odiposa , neforco da meoglicogenere, elevacis
de weia weatinina, otido umeo, forfatos, sullabor ete. | depie
welativo de (36, mboflawma e potaso, tendimtes nepetidan,
atencio _ o0 que ‘fag minaulo’, breino ou proternar %o N0y adolencenter?

X Eu/pﬁ.'doo 234327 da nacdo emergetica
grcomo. . aboia a digelds gasbuea, sobrecarga adipma. , tna.-
dec},wa a nocdo qlicidics o
atengis _ opemeficia 0 exfocs para alem do 3 mimuton ¢ o pougpa
zh‘coge'wo munculan ? o qadunrc de nereve intenfere mo balameo
ovmomal ! .
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2R Pendan hidnicos

A a'g,ua de meCiCuxqéo de odulls vormais nemova-ne po
comflelo em 100 13'dios : 40Kgnod, 31Kgna@

f)m NePovAQ, o perdas vumiman dicuon nondam 2 Kq:
pulmonares: 4009 ; pon perapinacso: 600g; digenlivin: 1504;
windwas : §30 g (e'dmejéfml que aefom /ma,c'm&s).
bm aida livae e exeLto, perdan digestivan e po "0Co0

C P 9 po perpiac
mantém-ne . Aumentam an pulmonares ; somam-se as do ousv,

8 Suon " "y atleta  deve swan

Ao evaporanpnopocigna wmc&a«'manb’o; antos: 00 Rcal/h’fao
Ao comen emi baqon ‘¢'an bchascar toupa , mio.

Atletan bem Treinados suam-mais ¢ desde main cedo ; rm(amfo
Moion eft'ca'a'a conlna a h«'pmm'rm'a,memm 1endimento me[abo'(ioo
&,fmgm a 7OZ de V02 méximo quginam audacdo de 426 a16659
pa how, Ctm}mme pmfw bioloj:’ca ¢ emational & ambrente
Oauer ¢ demypne menos concenlrado do que o laama.; ne enlanlo,
atletas treimadoy peadem aimda menss e/ucr]i-rm ;qelo wor
do que o ed enla'nios; mecessilorn de beber 1main pana manten csmolanidade
’ Jddio Clow Polasawo  Magmeaio
uade sedenldnip(g 1} 35 14 02 1
auor de atlelas (g Iy 18 0,9 0,1 0,1

Dnamte o w,fm,c,o, 0 v fpode nedujir a dimese ale 0, poupamdo
Ma e K: dai ah‘pmmwolwu'dade plarmativa apo? @ rm’h‘m.
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= (Desidratacio por esfowo e aplidao ablética.

Os electrslitor do aua faov'&mioob/zefwdo/ do gecton extracelulan ;

dai,, 4aida de aque. do 9eclsr celulan e hffe/z[om'a extracelulan
f)otuqb"m de aporicao fupm[o’m'cm 1dp nefantan
td0ldwmicas fadm A48-10 '/\/0 gmo./ , Lu, obinicas maio AW

A dw’dmtac'a’io m hacelulan ex;o&‘ca 4o/a¢'man£ celulon 1o exeucicio,

Mﬁjﬁf do ‘metabolismo wmje’trw e aceniluacan da acidore celwlm
Aadim desdratacio equiialente a 17 do peto cmpm/

}aj 'pmdm 10%01& c%’wa 'mof/u‘}; a 24@77&0(& ZOZ,

Tevdas de aqua , om Jo do peao cnpoal , ocarionam
de 3% : haixa acenfuade. da elasticidade e da ef(ca'a'a moloa
de 37, - exawlzn
de 7% : ynmbaqéb)cmﬁma]} mentaloe alucmacse,
de 107, . cofa’a/)o Ameverairel
Nao € fa&'( djatmjw'z ?uam[o dependem de desichatacds e‘upmﬂmmia/

% A gede i ¢ fidvel om atletas
Novmalmente ¢ desperlada quando @ perda hiduica ¢ 02] do peso’
Vamiacoes 4ndiniduain e"educacd” pode abmja’-la, ate perclan de 171
Oneflexo € alrajado om atleas
Terdan AP0, 0 0,77 (4 75 /07'65K5) 400 d[ft'cet'n de compewan
no decunao da padbica depaliva | |
sk (Debidas alcoclican san desacomselhadas
HAeomtuam a desidralacas e afm'max;a'o de lactalo
’pazjzwb‘ca/m CWO de /waocafc , /lcﬂexm wolumlaniey e iwvohmfdziin)
e cootdenacao molna

*equitale a 1309 o d'de 67 Kg
1996 d.e do/rp.? 315




| %idaafm‘:&o cdo atleta

» Pela paopaia alimenlacao e pela ingeslao liberal de bebidas
(ove sen acute om nesullado de pamanente educacas
* Thomover wma dimere de 20 @ 30 ml /)zg/dza

s pardas de dqua aumenlam pelo mfmqo {1 a4 U%am/h) ¢ vanim
com . cmpoqtammto ‘o}o'j:‘co e baiamgo electholitico
siluacdo paico- emocional
vitel de tremmo
Jaclores cliateucos e equipamonlo
# Jede ¢ md tndicadna de mecersidade ; nconajar a beben
04 efecbos da-deridralacdn, mermo ligema, 4do :
| fadx'ga L puda de'elanticidade baixg capasidade musculan
elevacds da lempenalune  covpeval

teducdo de volume exinacelulan : laguicardia, colapao, < dimese.
Acenton indendualmente a 10Ca0 Wdacea conjame pero pendido com

0 exucitio, Jencaloes de puda de pero : <37 [3-57] = 571
. gfzmpoujan Q :"nge’aC&o de belcdan*

o %N antes: 3x200 ml o (Junamte : nx 1506200 m|
o 2% famter - Ioud x 200ml

o fogo apO'J ; tnician de imedialo
o 12 h amter : 1 x2000300m| |
. *J(fipa de bebidan**
o dgue o agua Com cha ou oa.fé o W pouco acucaneda
o qumod dilwdos o chd o infuqdel
o belbida fu'roto'm'ca/s de 'zepodi,g,io

%gA/o maximo, 12 'm!/kg/ﬁm % ?fzc(e/m bebida, hescan, entie 10 15°C.
[ fina 65 hg, méxima, 780 anl / h! f
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73@950 electrolttica

9 :4/3 neceavidades de mineran e wibaminas e,levwm-/oe de
acodo com an wmaices necenidade) anuge’bfca/s.

0 14/.) necessidades cle ?/m‘ne/za{)s aumentam mo atleba Pt
ammenlo de perdas (thwv}o,{mc,&of)

namdes womacoes (ndeviduais : ccompmta/mefnt‘o bioldziro

obala/w;o hidueo  eactimdade co'fzbrco—/wrnwema!

o5ilUacds poaco-afectivm oaclimalacio efemperatma e

humedade 'ambrembe '

o An necessidades comomben e adiciomacs devem sen satin tedns
com alimentacao adequada, de gaamde demeidade rmburional
gnodutm holiteolan)s fimkas ;" centans completos; Leite e nen

ewadoy ; peixe, 0o e wine,

o Perdan de sodic , clow e palaswo ado ad maw my’fm-/;mﬁm
Quamdo peda jfnal de peoo tnlewn a 2,1 ke
dermecenrama, Neposican mpwfw de eleclrolilps
alimenlacay comecta "comente ‘e a.,oo-'J a prova e’au/z&‘mé‘e
Quando ‘perda pimal de peao e de 2,1 a 4,2 kg
avalion 01 1‘ow03/{mwa’/a de'amtes e apcs a priva
decidin 4e 01 iquidn a tngewt ambes, dwiambe eapr a s
canecem de lemmta,gcab mweneal
Quamde pads imal de pesg e auptmn a 4. 2kg
oralion 1omognamen e decicin componeas do biguide
e h’qw‘dm de /w/oom‘céo AeAao Aempne '444‘;00-— au 220lameon + o
litro: 6-10 mEq de Vo, 610 mEg de Cl, 3-5mbgde K,20a25g
ngL(CO’J& ,?Mt“rlhd/) de mun eran, mae .
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. Alimemtacéo quolidiama do atlete
* Nils fa3 compedn mas_cotubui_para o éxito, Cauna dowolns.

*Se/me“aamte o fadrao alimentor sauddrel
adegiadae ao ercaliro de necessidades comespandente o e/)fm«;o
60 eslalwa e cmbt‘awgdo do atleta
o (L0 FMF(I b(’olo'jfco e Cm‘rJo emocional do atleta
6 Q) co'nd[cﬁm climatencan e Peso clo Wurja'mw[o,

*Atawq&o o dewmaidade nulucional do wgime s Tew em comfa
01’20.561/125& dor formecedores de hidialos de carbono
o produte ﬁow«ico/cw, utes e lacticineos
oquamt(‘dade e 'natheja day gnduas
ohebidas aléodlican

* g)/lobeéma/) , esbuietamente “an necesyatia)
ojmtt'jfca-/se maindo que 1,5 g/kg/dx'a?
emecemidades ParG dedenrolvimento do pahmo'mb musculan
onalian ou em }mmulacléen ?

*_Cfu;ac,;&o de bows habitos alimentares
| ) Cmnp.mCamenCo duwambe /zefe(c,é"m e meendas
ogotlo por coginha gaudavel
o &pnecias bebidas e ganhar hd bitsr de neidaalacds
o penodo de deMo e mamdbencao do pero
- e imbemupedo da p/zdbroa e qaude no ame) Vindoure
o ambiente humano enrolvente

* ﬁ%pedfa/a 900600 e fdiovsinmantan ; e,quamdo;om'qe/,mwmm
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A{Lmomtagbﬂo amtes da cmnpe&'g&o

: TP - P e

* ﬁgfefip&q em quama’dade e de c[w.a(t'dadé a,da.rfadao ao

atlela e & modalidade

Vawdvel co*nfaz'me a hoa o(Ze'mpo de intemalo ale av inizio
- da com et:‘g&a, an powbilidades de nea[:‘onwtcu) e a
'nanveja e mlmo da hAdna[wg&'o

b Cu(,('na'/ufa anvonecedna de [acl dijm[a"a) cle mmv?famamc‘o
ga'/)ﬁu‘w Jem dxfx’culdadw e de bem- eilan t"nt imal
% Combinacan _de alimenlton mea de enegaa 5&222&'«: e
de widiimenlog nequladnes | fae:| de'digenin | de baixa
' omolaridade e alamninin € hipeacinetion
% Cw:d@, do Local 4 /L;f&',caz , da /?jmo-ﬂmdade de
ah‘mm[m e do4 fngzo) dec ma ureja den beluda-
*/ﬂ/zem/zwt bmeéidag pané Widialacio ale G cam///eh'm? e
! ~ o T : ; ’
Mo Aeu decur 2o ;'atwnclzao G molaridade |2 calonias e
G z‘MfMﬁx gncic " mo orve3samento ganlio

ﬁ/ll,ﬂaﬂwt a_meenmds do (nlervalo,ou_a awbbn@[a,ca’é pana o
decuao duma fma'lﬁw sem im tevelo

1993 Alimpde !l 319




Gxemp/o de nefez’cﬁo ambes de p/tofz)'a gubebol)

a

* 60pa

Puné de /@ﬂumw e homtab'gcw, balido em copo Ligue lacton ,
enanodsado com manssa. ou annog . (mwmea com Lr{fuw&‘méqa/) oL
52?@5&), temperado com a3eile .

* g)ﬂ,ato

Qoixe co sido, amado ma brara ou gnelhado com muito pouca
qndurs. o Wmpan de pelen ¢ gndunans wisivers ; om altumativa,
Caame magag mwilo e o pcade nelhada

ﬂa/y)a ww‘da, anes m arimha de pau 4em w?ucy'/z‘céo) W)aum'
de batals. Nwmea flrege,bcu}a/ Leﬂum‘mmm o babzta, (a > 200
om punc . |
¥ Sob/ze'mma

f/wta vakida : C%@ntual/m(mfe aubalitwds pao wmo,&)mado
Como beluda mo decunao da /Le[&‘caln,dihudo G O%,

(Joce de colhen fpouco acucarade : aletvia amos doce, creme .

x Pebida

Jnfuao digeatios - (,L'Woml?e) ttlia, menta o wacela ; om
allna Mm,c[/ta: oco %amdo map e bome ca{/ef,/waca bebiden
alcoolican on gosoian.

Cale {onﬁo) CoOM 0 ma ximo de 85Ama/) cle a,gu’cm) no caso

de abletoy nan exebar-en, ou, em allunatira | chd.

* g}ﬁo o
Go LosTado ; nem Loviady ouﬁw/zco, nem Lo lan . lode woanze
mambeiqa. | |
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. .)4[[7716%50@5.0 de)om'A da 7o/ta'h'ca

B 0 modo de comen apos provas e heino detum‘m:
0. necomliluicao da nerenva glicogemica munculan |
0. gualidade da Aecuz;uaga) muscular e em geral, mgémice ;
w capacidades do ablela pata prosequic com a actimidade.
B nealimontacio ma prmena hoa ¢ decosive pasa .
a /m(?awtaﬁ)do do r&bu‘mo’w.'o g&’wje"m‘co )
a neporacdo de pedas hidroelectoldbicas
a eimimacad da acidose ;
0 bem-estan emocional .
% Cowmo pognanmtad eliealimentacar na paimeina hae ops a
naibica .
4 algjmmbfw da ‘meenda Lmediaba atquida de /ufa'?a”o mass lardia. .
) fwt‘fvn doy mlowoiod ¢ o awnduyo do meno vitownas.

» Jlf@@/te}a da Qea&fmg)_gfac’afo . amenlba em 4 pda&%:
* L@m’dm : dan a'gwa Como e em gue Wtz'dade ; que
cuidades com a /Zepm‘c,:aﬁ electiolitica.
+ Hidnalos de catbovo : quan, guambo, como,,
+Comida com gnamde dewndade ruburional
s« Pnobecnan : am'«ﬂm nede momento

150/ ol edesp 15 521




: ~ &
5/4:(13]97"8’71[@/7« mma a‘/'.vn@nta,c'w Addia T

* J’H}m”mac,b'm expe/u"mem(alxb

%C.é rode (oemcfiu‘a/z a mph’dc’io em allitude
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