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sport hoje :Junte-se a symphonyinn.com e explore o incrível mundo de maravilhas! 
As partidas entre Benfica e Sporting são conhecidas como o "Clássico das Quinas" no futsal
português, em sport hoje referência às  equipes nacionais dos dois clubes. Ambas as equipes
têm uma longa história no futebol de salão, com o Benfica tendo  sido fundado em sport hoje 
1917 e o Sporting em sport hoje 1906.
Em termos de títulos, o Benfica tem uma ligeira vantagem  sobre o Sporting. O Benfica tem ganho
um total de 27 títulos nacionais, incluindo 15 ligas e 11 tasses, enquanto  o Sporting tem ganho
19 títulos nacionais, incluindo 12 ligas e 7 tasses. No entanto, o Sporting tem sido mais  bem-
sucedido em sport hoje competições europeias, tendo ganho a Liga dos Campeões de Futsal em
 sport hoje 2010 e a Taça UEFA  de Futsal em sport hoje 2011.
Em termos de jogadores, ambos os clubes têm produzido algumas das estrelas do futsal
português. Alguns  dos jogadores mais notáveis do Benfica incluem o goleiro brasileiro brasileiro
Tiago Camargo, o atacante Ricardinho e o pivô Bebetinho.  Jogadores notáveis do Sporting
incluem o goleiro brasileiro brasileiro Rafael, o atacante Leitão e o pivô Paulinho.
As partidas entre Benfica  e Sporting são sempre emocionantes de assistir, com as duas equipas
a lutar por cada bola. O clássico é um  grande espetáculo para os fãs de futsal e os dois clubes
continuam a ser os mais bem-sucedidos no futebol de  salão português.  
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Dicas
Proteínas ajudam na reparação e construção de tecidos — Foto: Istock Getty Images
Pode haver interrupção da prática  esportiva, redução do volume de treino ou troca de
modalidade (exemplo: corredor que se lesiona e troca por natação durante  o período de
reabilitação). Mas nesse momento, é preciso adequar o valor energético da dieta para a realidade
do atleta  para evitar o ganho de peso, ganho de gordura corporal e minimizar ou evitar a perda
de massa muscular.
 Quantificar o atual gasto energético, sem o volume de treinos normal, e replanejar a dieta, com
muito cuidado para não  reduzir excessivamente o balanço energético, ao ponto de entrar em
catabolismo, em déficit de energia e haver perda de massa  muscular; nem superestimar o gasto
energético do atleta e haver ganho de gordura corporal.
Os carboidratos são fontes básicas  de energia, precisam estar em quantidades adequadas, mas
em atletas, com a redução do treinamento podem ser utilizados em 50%  do total da dieta, manter
o controle da ingestão de gordura em 20% a 30% e aumentar a proporção de  proteínas
Lewandowski, who enjoyed a stunning 8-year spell at Bayern, left the German club this summer to
secure a switch to Barcelona in a deal worth around 50 million euros. Lewandowski had made it
clear to Bayern this summer that he wanted to leave the club with FC Barcelona interested in his
services.
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