Corrida Passo a Passo
Fase 2

ALIMENTACAO
PRE E POS-
TREINO

Sesc




A alimentacao,
tanto pre quanto
pos-treino,
depende dos
horarios do
treino, do tipo de
treino, dos seus
objetivos e das
suas preferencias

alimentares.



Pré-treino

Estas refeicoes
realizadas antes da
pratica da corrida
Sao iImportantes
para a manutencao
da glicemia no
periodo do treino.



Caso o treino ocorra
no periodo da manhag,
priorize a alimentacao
do jantar e, se o treino
for realizado no
periodo tarde/noite,
priorize a alimentacao
do almoco, visando,
assim um melhor
rendimento através da
absorcao do glicogenio
proveniente da
alimentacao nestes
periodos.



O Glicogenio
Muscular é a
principal reserva de
energia que sera
usada pelo proprio
musculo no
momento do
exercicio. Ele demora
de 4 a 6 horas para
ser formado e
estocado.



Para refeicOes feitas
até 1 hora antes do
treino, devemos
priorizar o consumo
de carboidratos.
Para refeicOes com
mais de 2 horas
antes pode ser feita
uma refeicao
completa
(carboidratos,
proteinas, fibras e
gordura).



Pos-treino

Tém como objetivo
repor os nutrientes
gue foram perdidos,
recompondo as
energias. Evitam a
perda de massa
magra e ajudam o
organismo a
recuperar os
musculos que foram
danificados durante
0S exercicios.



Evite bebidas
alcodlicas e
alimentos que
parecem saudaveis
Mas Nao Sao, COMO
barrinhas de cereais
e suco de caixinha.
Busque priorizar uma
alimentacao com
comida de verdade
(naturais, frescos e
Mminimamente
processados).



E nao se esqueca
da agua, tanto
antes, quanto
durante, como
no pos-treino.

Hidrate-se!
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