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PONTOS-CHAVE:

e  Jogadas habilidosas sdo um requisito essencial para a performance no futebol.
e  Afadiga, fisica e mental, sofrida pelos jogadores nos esportes coletivos apresenta um impacto negativo na performance das habilidades especifi-

cas ao futebol.

e Aumentar os estoques musculares e do figado de glicogénio antes das competicdes e ingerir carboidratos durante essas competicoes retarda o
inicio da fadiga e é propicio para manter a execucéo dessas habilidades especificas ao esporte.
e Aingestdo de carboidratos pode também conter sentimentos negativos subjetivos e melhorar a concentragéo do jogador ajudando a manter a

execucéo das habilidades ao longo do treino ou da partida.

INTRODUCAOD

No futebol, habilidade é um termo geral que engloba ndo apenas
a execucdo fisica de uma habilidade especifica, mas também a
complexa interacdo da capacidade cognitiva e técnica em responder
a um grande conjunto de cendrios que estdo presentes em todas as
partidas. Enquanto as habilidades técnicas podem ser aprendidas
ao ponto de passarem a ser autbnomas, a habilidade cognitiva de
“ler a partida” é uma caracteristica desenvolvida pelos jogadores de
sucesso no decorrer de suas carreiras.

Em todos os niveis do esporte, a qualidade da habilidade executada
provavelmente é influenciada pelo volume precedente de exercicios
realizados (atacando ou defendendo) durante a partida. Por exemplo,
quanto maior o ritmo do jogo, mais cedo o jogador comegard a sentir
os efeitos fisicos (corrida, sprint, salto), assim como 0s mentais
(concentracdo, tomada de decisdo) da fadiga, o que frequentemente
resulta em um aumento de 15% na velocidade da partida (Wallace &
Norton, 2014). Essas observacdes destacam as maiores demandas
fisicas e técnicas colocadas nos jogadores profissionais de futebol.
Embora as métricas do time sejam extremamente informativas, o
impacto do treino, da reabilitacdo e das intervengdes nutricionais em
jogadores individualmente pode ser melhor compreendido avaliando
suas habilidades por meio de avaliagbes objetivas. Por mais
desejavel que isso seja, continua sendo um desafio desenvolver e
implementar testes objetivos para as habilidades que reproduzem
as demandas de uma partida. Como resultado, alguns estudos
utilizaram testes de habilidades para o futebol isoladamente, por
exemplo, embaixadinhas (Hoare & Warr, 2000), futevblei na parede
(Vanderford et al., 2004), cabeceadas (Rosch et al., 2000), realizacéo
de chutes (Ali & Williams, 2009: Haaland & Hoff, 2003), passes (Ali
& Williams, 2009: Bendiksen et al., 2012: Rodriguez-Giustiniani et
al., 2019: Rostgaard et a., 2008) e dribles (Harper et al., 2017).
Estudos em laboratério oferecem ambientes controlados para
investigar habilidades isoladas, enguanto também estimulam as
demandas fisicas do esporte. Por exemplo, o protocolo “Simulagéo
de uma Partida de Futebol (SMS)” incorpora habilidades especificas
ao futebol para melhorar a validade ecoldgica de uma avaliagdo
simulada previamente validada, replicando as demandas de
energia de uma partida de futebol (Nicholas et al., 2000: Russell

et al., 2011). Contudo, enquanto os testes de habilidade objetivos
apresentam muitas vantagens, eles também apresentam limitagoes.
Por exemplo, a superficie de jogo é uma consideracdo importante
na validade ecoldgica dos testes de habilidade no futebol (Harper et
al., 2017: Rodriguez-Giustiniani et al., 2019). Além disso, o calcado
utilizado para as diferentes superficies pode nao ser favoravel para
a habilidade sendo avaliada, como chuteiras em comparagdo com o
ténis quando se testa a habilidade no chute. Ali (2011) revisou as
vantagens e limitagOes dos testes de performance das habilidades
do futebol.

INGESTAO DE CARBOIDRATOS E HABILIDADE

Enquanto adotar estratégias nutricionais para retardar a rapida
perda dos estoques corporais de glicogénio ajuda os jogadores a
manterem seu ritmo de trabalho durante as partidas, a pergunta
é: isso também ajudaria a prevenir a piora das habilidades?
Uma simples resposta seria, se 0s jogadores se cansam menos
facilmente apds a implementacdo de uma estratégia de consumo
de carboidratos, entdo provavelmente eles irdo executar melhor
as habilidades necessdrias na partida. Infelizmente, ha muito
poucos estudos para fornecer uma resposta definitiva a essa
questdo. Contudo, um estudo relatou que quando jogadores
profissionais de futebol homens ingeriram uma bebida com 7%
de carboidratos e eletrdlitos, ou uma bebida placebo, antes (5
mi/kg de massa corporal (MC)) e a cada 15 minutos (2 ml/kg
MC) durante uma partida de futebol em gramado com duracédo
de 90 minutos, e depois completaram uma avaliacdo de quatro
habilidades (velocidade do drible, coordenagdo, precisdo e forca),
houve uma melhora significativa na velocidade do drible e na
precisdo apds a ingestdo de carboidratos (Ostojic & Mazic, 2002).
0 tipo, a quantidade e 0 momento do consumo mais adequado de
carboidratos a serem ingeridos nos esportes coletivos, geraram
as recomendacdes experimentadas e testadas (Anderson et al.,
2016; Burke et al., 2011; Collins et al., 2021; Funnell et al., 2017;
Harper et al., 2017; Moss et al., 2020; Rollo et al., 2021; Thomas
et al., 2016) (Tabela 1).
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Intervalo Sugerido para
a Ingestao Diaria de
Carboidratos

Consideracoes

Treinos na
Temporada

(1 jogo por
semana)

e Retardar a fadiga fisica
e mental

e Manter qualidades
fisicas (e melhorar onde
possivel/apropriado)

e Manter os jogadores

e Manter o
condicionamento
aerobico e anaerobico

e Manter, pelo menos,
a forga, poténcia e
velocidade

e Manter a massa magra
corporal

4-8 g/kg de
massa corporal

0 intervalo acomoda variagGes nas cargas
durante o microciclo (protocolo para
a carga de carboidratos nos dias com
carga baixa e no dia da partida -1), assim
como objetivos individuais de treinamento
(exemplo, manipulacdo da composicao
corporal para acomodar perda de peso
e perda de gordura, ou ganho de peso e
ganho de massa magra).
Regime de ingestdo de carboidratos para
treinos nas competiges

6-8 g/kg de

Ingerir 1-3 g de carboidratos/kg de massa
corporal, 3-4 horas antes de uma partida
para repor o0s estoques de glicogénio do

livres de lesoes e

Dia da Partida-1,
doencas

Dia da Partida e
Dia da Partida+1

e Dar suporte a
performance fisica e
técnica

massa corporal figado.

Ingerir 30 g de carboidratos apos o
aquecimento e durante o intervalo do
meio-tempo.

Ingerir 1 g de carboidrato/ kg de massa
corporal /hora com liquidos apds a partida
para iniciar a restauragéo do glicogénio e
a reidratacao.

para elevar

0s estoques
de glicogénio

muscular

Tabela 1: Recomendacdes para a Ingestéo de Carboidratos no Futebol (de Rollo et al., 2014; 2021).

Em um estudo inovador sobre o impacto da ingestdo de carboidratos
nas habilidades, foram realizados testes com 0s membros dominantes
e ndo-dominantes dos jogadores. Utilizando um protocolo especifico
ao futebol, escores mais altos para passes foram atingidos por
ambos 0s pés dominantes e ndo-dominantes apds um regime de
ingestdo de carboidratos validado ecologicamente (30 g, antes da
atividade e no meio-tempo, em comparagdo com placebo, enquanto
ingerindo agua ad libitum) (Rodriguez-Giustiniani et al., 2019). Este
efeito foi evidente nos 30 minutos finais do protocolo com duragéo
de 90 minutos. De maneira importante, uma maior performance foi
alcangada sem a perda de velocidade nos passes, que foi mantida
melhor no pé ndo-dominante com a ingestdo de carboidratos. Essa
observacdo é relevante porque é consistente com outros estudos
em esportes como o ténis, onde golpes (backhand) pelos lados ndo-
dominantes, ou mais fracos, respondem positivamente & ingestao de
carboidratos, especialmente quando fadigados (McRae et al., 2012). A
avaliagéo de acdes complexas de habilidade pelo lado ndo-dominante
pode necessitar de maior ativagdo do sistema nervoso central (SNC)
e, portanto, ser mais suscetivel a fadiga (Rodriguez-Giustiniani et al.,
2019). Além disso, jogadas de habilidade do lado ndo-dominante
podem provavelmente serem mais influenciadas pelo nivel de
excitacdo do jogador (McMorris & Graydon, 1997). Desta forma, a
avaliagdo dos lados ndo-dominantes dos jogadores parece ter maior
sensibilidade a ingestdo de carboidratos, mesmo que o lado “ndo-
dominante” provavelmente seja pior na execugéo das habilidades.

INGESTAO DE CARBOIDRATOS E FADIGA MENTAL

Apesar da otimizagdo do sono por meio das dicas de higiene do sono
Um modelo recente de fadiga induzida por atividade motora, ou cognitiva,
propde que um fator exclusivo ndo € responsavel por declinios na
performance de habilidades. Ao contrério, a fadiga € considerada uma
condicdo psicofisiologica (Enoka et al., 2011). A fadiga motora e a fadiga

percebida sdo interdependentes, mas dependem de diversos fatores
determinantes e moduladores como a idade, 0 sexo e as caracteristicas
especificas a habilidade (Behrens et al., 2022). A fadiga mental é definida
como um estado psicobioldgico que se desenvolve durante uma atividade
cognitiva prolongada com alta demanda e resulta em um sentimento agudo
de cansaco e/ou menor capacidade cognitiva, assim como alteracoes
no humor (Habay et al., 2021; Roelands et al., 2022). A fadiga mental
foi reconhecida como consideragdo essencial nos esportes coletivos,
devido ao impacto negativo associado a performance fisica, técnica, na
tomada de decisOes e na performance tatica (Smith et al., 2018). Fatores
contribuintes a fadiga mental no contexto dos esportes coletivos incluem
(mas ndo se limitam) as demandas cognitivas prolongadas, as reunioes de
equipe, viagens e a incapacidade de “desligar” (Thompson et al., 2020;
2022). Para enfatizar o possivel impacto na performance, foi encontrado
em uma revisdo (n=92) que a fadiga mental apresenta influéncia negativa
em 37% das habilidades especificas ao futebol (Habay et al., 2021).

Monitorar a fadiga mental é recomendado nos esportes coletivos para
fornecer um indicador de como 0s jogadores estdo lidando com as
demandas da competicdo e/ou dos treinos (Thompson et al., 2019).
Também sdo recomendadas estratégias para ajudar a evitar a fadiga
mental, como atividades que precisam de deslocamento, alteracdes na
rotina e no ambiente dos treinos, e claro, 0 descanso e a recuperagéo
adequados. Aumentar os carboidratos na dieta a0 mesmo tempo que
se trabalha a capacidade de exercicio, tanto nos treinos quanto nas
competicoes, também pode ser uma contramedida para a fadiga mental
que influencia o humor (Achten et al., 1994; Killer et al., 2017). Se o0s
jogadores estdo se sentindo bem ao invés de mal (prazer-desprazer) e
energizados (em um estado ativo) antes e durante as partidas, entdo mais
provavelmente eles irdo apresentar um melhor desempenho (Acevedo
et al., 1996; McMorris & Graydon, 1997). Backhouse e colaboradores
relataram que a ingestao de carboidratos elevou o estado ativo observado
durante os 30 minutos finais em um exercicio de corrida intermitente com
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duracdo de 120 minutos (Backhouse et al., 2007) e, também, atenuou
a redugédo no prazer-desprazer durante uma sesséo de 120 minutos
de ciclismo (Backhouse et al., 2005). Aplicar a escala de sensagao
“Feeling Scale” (FS) e a escala da taxa de esforgo percebido (RPE)
permite uma medida ndo apenas “do qué” (RPE) mas também “como”
(FS) uma pessoa se sente (Hardy & Rejeski, 1989), mas €é raramente
administrada durante estudos de intervencdo das habilidades, ou em
contextos praticos do futebol.

Uma revisdo recente identificou o enxague bucal com bebida contendo
carboidratos, depois sendo descartada, como uma possivel contramedida
aguda para a fadiga mental (Proost et al., 2022). O reconhecimento
do carboidrato na boca, quando administrado imediatamente apos
uma atividade mentalmente fatigante, foi relacionado a uma maior
excitabilidade das vias corticomotoras (Bailey et al., 2021; Gant et al.,
2010). Além disso, parece haver uma relacdo direta entre uma melhora
em atividades especificas a uma tarefa e a ativacdo do cortex sensorial
motor primario em resposta a sinalizagdo oral de carboidratos (Turner et
al., 2014). Estes resultados contribuem com uma possivel explicacdo
para a melhor performance em resposta ao enxague bucal com bebida
contendo carboidratos (veja Rollo & Williams, 2011).

Estas respostas a ingestdo de carboidratos podem ndo ser
surpreendentes tendo em mente que a glicose é o principal
combustivel para o cérebro e 0 SNC (Mergenthaler et al., 2013). O
otimo funcionamento do cérebro e do SNC necessita que a homeostase
da glicose seja mantida durante uma grande variedade de condigGes.
Se a glicose sanguinea cai para concentragbes de hipoglicemia,
entdo a conducdo nervosa para a musculatura esquelética sera
comprometida, apesar da funcdo ser restaurada ap6s a ingestdo de
carboidratos (Nybo, 2003). Durante o exercicio, a taxa de liberacao
de glicose do figado para 0 sangue aumenta para corresponder a
captacdo de glicose realizada pela musculatura contratil (Wasserman,
2009). Na maioria dos esportes coletivos, as concentragdes de
glicose sanguinea sdo bem mantidas ao longo da competicao
(aproximadamente 80-90 minutos) e no tempo extra (120 minutos no
futebol), em individuos bem nutridos (Harper et al., 2016). No entanto,
a ingestdo de carboidratos no inicio do exercicio € uma estratégia
efetiva ndo apenas para completar os estoques de glicogénio do figado
e dos musculos, mas também inibir temporariamente a liberacao
hepatica de glicose de uma maneira dose-dependente, desta forma,
conservando os estoques de glicogénio do figado (Jeukendrup et al.,
1999). A ingestdo de carboidratos, como meio de preservar o estogue
finito de glicogénio do figado, ird manter as concentragdes da glicose
sanguinea e a performance na fase tardia do exercicio. Essa estratégia
¢ particularmente benéfica quando as partidas de futebol vao para
0 tempo extra, 0 que esta se tornando uma ocorréncia comum nas
competicdes internacionais e das principais ligas (Field et al., 2022;
Mohr et al., 2023).

De interesse, é a observacdo de que concentracbes elevadas de
glicose sanguinea estdo associadas com uma melhor performance das
habilidades em comparacéo com a glicemia normal (Ali & Williams, 2009;
Ali et al., 2007; Harper et al., 2017; Rodriguez-Giustiniani et al., 2019).
Uma explicacdo direta para esta observacdo ndo esta clara, a ndo ser o
fato de que a glicose é o combustivel para o cérebro (Lopez-Gambero
et al., 2019; van Praag et al., 2014). O cérebro € sensivel as alteracdes
na glicose sanguinea e, assim, a taxa de alteracdo pode funcionar para
monitorar a disponibilidade dos estoques de carboidrato no corpo inteiro.
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Carboidrato

da dieta Consideracao

Bebida esportiva Contribui com o plano de hidratagdo

Banana Certifique-se que a fruta esteja madura

Cheque o contelido de carboidratos, garanta que
Doces/Confeitos | ndo haja consumo excessivo pelos jogadores que
ndo iniciam a partida/de impacto (substitutos)

Cheque o conteudo de carboidratos, consumir

Gel esportivo . : N
com agua como parte do plano de hidratagdo

Cheque o contelido
de carboidratos

Bolo de arroz (x4)

Cheque o contetdo

Barra de cereal ;
de carboidratos

Tabela 2: exemplos de opg¢des nutricionais fornecendo
aproximadamente 30 g de carboidratos, recomendadas antes das
partidas, no meio-tempo e antes de qualquer periodo extra de
tempo. A ingestao de carboidratos deve ser planejada conforme a
estratégia de hidratagao individual dos jogadores.
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Ingestao de Carboidratos ) Demandas dos Treinos e Competicoes T’ Humor/Motivacao/RPE

Exercicio Aprendizagem motora - Componentes da Habilidade

30-60 g/hora -
' Central (mental ‘
: e percebida) %

Diaria g/kg MC

Facilitacao de resultados
corticomotores nos musculos
revigorados e fatigados

l Intensidade Medula espinhal
e Duracao do
Estoque Exercicio

de Carboidratos | JA

100 Homeostase da glicose
Feedback sanguinea/disponibilidade

aferente

Nervo periférico
Glicogénio
hepatico (g)
y 50 Juncéao

Preservacao do glicogénio hepatico
neuromuscular

Membrana da

' Enervacao muscular:
fibra muscula

600
bomba de Na+/Ka+

Periférico
(motor)

1- Espaco subsarcolemal /
Glicogénio Manuseio do calcio no RS
hepatico
P © Liberacao de 2 —— 2- Espaco inter-miofibrilar /

calcio RS . X é_ Geracao de ATP: proximo da
. mitocondria

3- Espaco intra-miofibrilar /
Producao de ATP: com miofibrilas

Metabolismo de Producao Interacio
Energia de forca —  Fadiga

Excitacao - acoplamento com a contracao
Contracao muscular coordenada = acao de habilidade

Figura 1:Traduzindo pensamentos em jogadas de habilidade. A cadeia eletroquimica de eventos entre o cérebro e os musculos esqueléticos, na qual a
ingestao de carboidratos pode impactar na performance das habilidades. MC = massa corporal, SR = reticulo sarcoplasmatico, Ca+ = calcio, Na+/Ka+ =
bomba de soédio, potassio, ATP = trifosfato de adenosina. + = influéncia positiva sobre, - = influéncia negativa sobre. Humor, Motivacéo, RPE (Jeukendrup et
al., 1999: Nybo, 2003; Turner et al., 2014), Facilitacao de resultados corticomotores (Ali et al., 2007; Mohr et al., 2023), disponibilidade de glicose sanguinea,
preservacao do glicogénio hepatico (Fuchs et al., 2016; Gonzalez et al., 2016; Jeukendrup et al., 1999: Newell et al., 2018), Inervagdo muscular: manuseio
do calcio no SR (Ortenbald et al., 2011), geragao de ATP (Duhamel et al., 2007; Nielsen et al. 2011; Ortenbald et al., 2011). Figura retirada de Rollo e Williams

(2023), com permissao.

RESUMO E RECOMENDACOES PRATICAS

Os jogadores de futebol sofrem, em diferentes graus, uma fadiga fisica e
mental que pode impactar negativamente a performance de habilidades
especificas ao futebol. AFigura 1 resume uma série complexa de eventos
entre 0 cérebro e a musculatura esquelética que interagem minimizando
0 impacto da fadiga fisica e mental na performance das habilidades
durante o exercicio, apés a ingestdo de carboidratos. E importante
notar que as recomendagGes para a ingestao de carboidratos (Tabela 1)
podem ser alcangadas pelo consumo de diferentes fontes alimentares
de carboidratos. Os jogadores devem ser estimulados a consumir uma
grande variedade de alimentos para atingirem suas metas didrias
de carboidratos, enquanto alcangam outros importantes objetivos
nutricionais relacionados as proteinas, a hidratagdo e as gorduras. Por
volta da ocasido do exercicio, a ingestdo de 30 g de carboidratos pode
ser atingida pelo consumo de um ou uma combinagéo de diferentes
alimentos fonte de carboidratos em conjunto e correspondendo as
preferéncias dos jogadores (Tabela 2).

Gostariamos de reconhecer e agradecer a todos 0s colegas e
colaboradores, antigos e atuais. lan Rollo é funcionario do Instituto
Gatorade de Ciéncias dos Esportes, uma divisdo da PepsiCo, Inc. Os
pontos de vista expressos neste manuscrito sdo dos autores e nao
refletem necessariamente a posicao, ou politicas, da PepsiCo Inc.
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