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PRE-TREINO

NUTRICAO NO CICLISMO




R L I

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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O que é essencial? Depende da intensidade
e duracao do seu treinamento, do que vocé
consegue comer durante o treino e de
como seu corpo tolera a comida antes do
pedal.

Bom, apesar da moda das dietas com baixo
teor de carboidratos hoje em dig,

Claro, pessoas sedentarias podem sobreviver
comendo pouco carboidrato, mas como atletas
de resisténcia, nao queremos apenas
sobreviver. Precisamos performar, recuperar e
estar prontos para treinar novamente no dia
seguinte. E para Iisso, os carboidratos sao

essenciais!
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Portanto, vocé ja pode presumir que vou te
dizer que o foco principal da sua refeicao
pré-treino deve ser os carboidratos. Pense
em “aveia, arroz, frutas, alguns vegetais,
xarope de bordo, panquecas, etc.” - todos
otimas fontes de carboidratos.

Vocé nao digerir completamente sua refeicao pre-
treino, corre o risco de passar por uma experiéncia
Nnao muito agradavel que chamamos de
"desconforto intestinal" - e acredite, NAO é
divertido.

Por exemplo, se faltar 4 horas para o seu passeio, o
arroz com ovos € uma boa escolha. Mas se estiver a
apenas uma hora, opte por algo mais leve como
uma tortilha ou um bolo de arroz com pasta de
amendoim e mel.
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APENAS

Recomendacoes de carbo
Pré-treino

Gramas de carbo

Tempo antes por kilo

b hrs 3 -4y
3 hrs 2 - 3g
2 hrs 1-2g

1 hr 0.5-1g

Como mencionei antes, a nutricdo pré-treino é altamente individual e cada
atleta deve experimentar para descobrir o que funciona melhor para si. Dito isso,
as recomendagdes para a ingestao de carboidratos antes do exercicio variam de
1 grama por quilo de peso corporal, se comer 1 hora antes do treino, até 4 gramas
por quilo de peso corporal, se comer 4 horas antes.

Se vocé estd fazendo esforgos
mais leves ou é mulher, deve
buscar a extremidade inferior
dessas recomendacgdes, pois as
mulheres tendem a depender
um pouco menos de
carboidratos do que os homens

do mesmo nivel de
condicionamento fisico e
geralmente precisam de

menos calorias.

Agora, quando eu falo disso,
sempre rola a pergunta: "Mas o
que tem de errado com o
macarrdo?". Nada, macarrdo é
otimo! O problema é depender
obsessivamente sé dele e
acreditar que € o Unico segredo
pro carregamento de
carboidratos.
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Vou usar um atleta de 63,5 kg

Objetivo de carbo para atleta
de 63,5kg

Horas Gramas de carbo

antes por kilo Exemplo

b hrs 3 - 4y 195-250g

3 hrs 2-3g 155-190g

2 hrs 1-2g 65-125¢

1 hr 0.5- 1g 30-65g

Alguns atletas se dao bem com um pequeno lanche
antes, enquanto outros preferem nao comer antes do
treino. Normalmente, o impacto no desempenho é
causado por escolher os alimentos errados ou comer
demais, o que pode resultar em desconforto durante a
pedalada. Veja as metas na proxima pagina.



Vou usar um atleta de 63,5 kg

Tempo Comida

3 horas 1copodeaveia
antes

1 copo de suco de
laranja

Exemplo 1

1banana

1,5 horas 2 pées de forma
antes
1 colher de geleia
Total de carbo: 1779
Gramas p/ kg 275g/kg

Tempo Comida Carbo

3 horas 1 Crepioca c/ geleia 659
antes 2 copo de suco de 55g

E I 2 o
xemplo

2 paes de forma c/ pasta 50g
de amendoim

1 Palatinose 30g

Total de carbo: 2309
Gramas p/kg  3.79/kg

Tempo Comida Carbo
1 hora 1/2 copo de aveia 109

antes

1 copo de café og
(Opcional)

Exemplo 3

al de carbo: 359
Gramas p/kg 0.59/kg




@vix.nutri
@ nutri@vixcc.com




