INTRA-TREINO

NUTRICAO NO CICLISMO
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MAXIMIZE SEU DESEMPENHO COM A
NUTRIGAO IDEAL

RIGAQ ESPORTIVA PARA CICLISTAS E TRIATLETAS

ENTAR CIENTIFICO METODOLOGIA VIX NUTRI

VIX NUTRI

Ja tem um plano de treinos ou competicdes na agenda?
Uma estratégia nutricional de longo prazo serd
projetada para vocé, a fim de melhor apoiar seu
treinamento e maximizar seu desempenho. Se vocé
sente que esta carregando quilos extras que estao
atrapalhando sua subida, poténcia ou velocidade geral,
também podemos te ajudar!
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https://www.instagram.com/vix.nutricao/
https://www.youtube.com/@VixNutricao
http://vixcc.com/nutri/
http://vixcc.com/nutri/

O ESSENCIAL

Comece aqui e construa uma base sodlida, dominando as
habilidades essenciais da nutricao pré treino.

QUANTIDADE

Nesta secao, vocé aprendera como comer de acordo com seus
objetivos especificos. Se vocé deseja perder gordura ou ganhar
musculos, poderd ajustar sua abordagem alimentar para
acelerar o progresso, superar platds e otimizar a ingestdo de
energia para qualquer nivel de atividade.

DICAS

Aqui vocé ird além do essencial — até mesmo além da
individualizagao - e aprendera estratégias de nutricgdo mais
avancadas que o ajudarao a progredir.
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Qual deve ser
seu foco?

Comecemos nossa danga pelo elemento dos carboidratos.

Estes sdo como o combustivel preferido para seus musculos durante o
exercicio. O corpo armazena aproximadamente entre

e, em menor quantidade,
no figado. Quando vocé se envolve em atividades de intensidade moderada
a alta (zonas 2-5), seu corpo queima cerca de 3-4 gramas de carboidratos a
cada minuto. Imagine pedalar - se vocé ndo reabastecer seu corpo com
carboidratos, esgotara essas reservas em cerca de 2 horas. E ai entra o
"QUEBRAR", um termo temido por ciclistas, que descreve o esgotamento
repentino de energia. E por isso que os carboidratos sdo tdo vitais para
ciclistas como vocé. Agora, sabendo que sao essenciais, vamos discutir
quanto deles vocé precisa.o pilares majestosos no universo do ciclismo!

| * O segredo

Pensa nos carboidratos como pecas de Lego feitas de aculcares simples.
Os principais agucares sao glicose e frutose. Hd um terceiro agucar,
galactose, mas nao é tdo bom para exercicios. Glicose e frutose entram
no corpo de maneiras diferentes, tipo por portas diferentes.

Para
pedaladas longas, atletas precisam comer carboidratos numa proporgao
de 2 partes de glicose pra 1 de frutose. A noticia boa é que isso ja é
pensado em muitos produtos esportivos, como os géis Gu. Eles tém
tanto glicose (olha o rétulo vermelho) quanto frutose. Vocé pode
também beber uma bebida com essa mistura pra chegar nos
carboidratos que precisa, mais de 60g por hora.
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Recomendacoes de carbo
Intra-treino

Tem po antes Gramas de carbo
por kilo

<1hora

1-2 horas

> 2.5 horas

5+ Horas

E importante testar varias quantidades e tipos de carboidratos para descobrir o
gue é melhor para vocé. Isso depende de coisas como o tipo de treino que vocé
vai fazer, as condigcdes do ambiente e como seu estdbmago reage. Uma vez que
vocé descobre o que funciona, treine repetidamente com isso. Assim, no dia da
corrida, vocé nao experimenta coisas novas.

No inicio do treino/evento Experimentar alimentos € como
consuma principalmente um teste para acostumar seu
alimentos sdélidos e depois estébmago a pegar os
mude para uma bebida rica em carboidratos. Da para treinar ele
carboidratos ou alguns géis. para absorver melhor. Isso é (til

para quando vocé faz atividades
longas. Assim, seu corpo
consegue captar mais da
energia dos carboidratos
enguanto vocé se movimenta.



Como ver?

1) Quanto de
carboidratos possui?

2) Quanto de sodio tem

e sera necessario para
este meu pedal?

3) Contém a proporcao

glicose para frutose de
2:1?

CHOCOLATE

COCONUT ENERGY GEL
Maturally Flavored

Supplement Facts
Serving Size 1 packet (32g)
Servings Per Container 24
R —.

Amnouni Per Serving o Dl ke

Calories 100

%"

7%"

alSIg 1
Includes 7g Added Sugars 14%"
Calcium 30mg 20,
g 2%

Sodium J25mg 5%
Roctane Amino Acid 1

Blend 1425mg
L-Leucine, Taurine,
L-Valine, Beta-Alanine
(CamoSynE), L-Isclaucine
Caffeine 35mg ]
S —

* Percant Dasly Values [DV) are based
on & 2,000 cakans bl

1 Dby Viahuss ([DV) not atablished

WEW WATER,
LIQUOR.

LLEUGINE, TAURINE, SODIUM CITRATE
LVALINE, NATURAL FLAVORS, POTASSIUM
CITRATE, CITRIC ACD, BETAALANINE, GREEN
TEA (LEAF) EXTRACT (CONTAINS CAFFEINE),
CALCIUM CARBONATE, L4SOLEUCINE, SEA
SALT, CALCIUM CHLORIDE, SODIUM BENZOATE
(PRESERVATIVE), POTASSIUM SORBATE
(PRESERVITIVE), PECTIN POWDER MEDIUM
CHAIN TRIGLYCERIDES, CONTAINS: COCONUT.
[
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Comida Carbo

1Banana

Exemplo 1

1Barrade
cereal

1 Pagoca

Total de carbo:
Gramas p/ hora:

Tempo Comida Carbo

2 Paés com
Pasta de
Amendoim

Exemplo 2

Banana

2 Géis

Total de carbo:
Gramas p/ hora:

Tempo Comida Carbo

20min 1Gel Carbo Exe m p I O 3

Total de carbo: 309
Gramas p/hora: 30g/h




@vix.nutri
@ nutri@vixcc.com




