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TREINAMENTO DE ALTO RENDIMENTO
EM AMBIENTE QUENTE E UMIDO

MAURICIO MELLO MARTINHO

A producgdo de calor no exercicio é cerca de 15 a 20 ve-
zes superior a de repouso, o que seria suficiente para
aumentar a temperatura do organismo humano em
5°C a cada minuto de atividade fisica'. A temperatu-
ra central é mantida praticamente constante em 37°C
gracas a atuacdo de um eficiente sistema termorregu-
lador, que consegue, através de respostas fisiologicas,
estabelecer um balanco entre producdo e dissipacdo
de calor. Este balan¢o pode ser prejudicado por varios
fatores, como condi¢des ambientais adversas, exerci-
cio de alta intensidade e nivel de hidrata¢do. Nestas
situacdes, o organismo torna-se incapaz de manter a
temperatura central constante, o que aumenta o risco
do desenvolvimento de enfermidades relacionadas ao
calor e implica em sérios prejuizos na performance.

Toda vez que um corpo é exposto a um ambiente cuja
temperatura difere da propria, ha transferéncia de ca-
lor entre corpo e ambiente, proporcional ao gradiente
de temperatura. A transferéncia de calor da-se natural-
mente do corpo ou regido de maior temperatura para
0 corpo ou regido de menor temperatura. O organismo
humano, assim como qualquer corpo, troca calor com o
meio ambiente por conduc¢do, conveccdo e irradiagao.

Em ambientes considerados termoneutros (20 a 25°C), o
organismo perde calor, pois sua temperatura é superior
a do ambiente. Conforme a temperatura ambiental se
aproxima da temperatura do organismo, a transferén-
cia de calor é reduzida (menor gradiente de temperatu-
ra), o que tornaria impossivel a manutencao da tempe-

ratura central em ambientes com temperaturas acima
de 37°C. Para que isto ocorra, existe um quarto meio
de dissipacdo de calor, a evaporacdo, principal meio de
perda de calor, como demonstrado na figura abaixo?.
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A evaporacao consiste em transferir o calor do organismo
para as moléculas de agua. Quando estas adquirem su-
ficiente quantidade de calor, evaporam, levando o calor
para longe do corpo. A evaporacdo ocorre pela diferenca
da pressdo de vapor da dgua sobre a pele e a pressdo de
vapor do meio ambiente. Quanto maior esta diferenca,
maior a evaporacdo. Em ambientes secos (baixa pressao
de vapor), a evaporagado acontece com maior facilidade,
ao passo que em ambientes Umidos (alta pressdao de va-
por), é prejudicada. Neste tipo de ambiente o suor ndo
evapora, apenas escorre pelo corpo, dificultando a trans-
feréncia de calor para o meio ambiente.

O ambiente quente e Umido prejudica a manutencao
da homeostase térmica, uma vez que todos os mecanis-

O exercicio em ambiente quente
e umido se apresenta como
agente estressor principalmente
para o sistema cardiovascular,

Ja que é necessario um maior
redirecionamento do fluxo
sanguineo para a pele.
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Trabalhos cientificos demonstram
também o efeito do aumento

da temperatura central do corpo
associado a queda de desempenho.

mos de dissipacdo de calor estdo prejudicados. Quando
é associado ao exercicio de alta intensidade, este qua-
dro é agravado, j4 que uma maior producdo de calor
demanda uma dissipacdo maior para manutencdo da
temperatura central.

Quando a temperatura corporal central se eleva acima
dos niveis normais, o organismo responde com um maior
redirecionamento do sangue para a periferia (vasodilata-
¢d0) na tentativa de aumentar a variacdo de temperatu-
ra entre pele e ambiente, facilitando a transférencia de
calor por conducao, conveccdo e irradiagdo. Ocorre tam-
bém uma maior produc¢do de suor (transpira¢do) para
facilitar a transferéncia de calor por evapora¢do. Quanto
maior o acréscimo da temperatura central, maior a mag-
nitude destas respostas. Em situacdes extremas, estas
respostas fisioldgicas ndo sdo capazes de restabelecer os
niveis normais de temperatura central.

O exercicio em ambiente quente e Umido se apresenta
como agente estressor principalmente para o sistema
cardiovascular, ja que é necessario um maior redireciona-
mento do fluxo sanguineo para a pele, o que pode preju-
dicar outros tecidos, incluindo a musculatura em ativida-

RECOMENDACOES

de. O coragdo passa a trabalhar com mais esfor¢o, numa
tentativa de compensar a reducdo do volume sanguineo
que chega a ele, conseqiiéncia da desidrata¢do acentua-
da pela maior producdo de suor neste tipo de ambiente.
O comprometimento da disponibilidade do fluxo sangui-
neo adequado a demanda muscular prejudica o desem-
penho por varios aspectos, como maior degradacdo de
glicogénio muscular e maior solicitagdo do metabolismo
anaerdbio, que diminuem a tolerancia ao esforgo3.

Trabalhos cientificos demonstram também o efeito do
aumento da temperatura central associado a queda de
desempenho. O Sistema Nervoso Central, numa tenta-
tiva de proteger o organismo contra os danos causados
pelo aumento da temperatura, reduz os estimulos ner-
vOsos para a musculatura em atividade, o que provoca
fadiga precoce #°.

Os efeitos adversos da pratica de exercicios neste tipo
de ambiente podem ser minimizados ou até mesmo
eliminados quando se realiza uma preparac¢do adequa-
da. Dentre as medidas adotadas estdo uma hidratacdo
apropriada, como mostrado na tabela abaixo® e o pro-
cesso de aclimatizacdo, que gera respostas adaptativas,
como a reducdo da temperatura central de repouso,
eficiéncia cardiaca e maior volume plasmatico. Estas
respostas em conjunto promovem melhoras no desem-
penho fisico neste ambiente.

O ambiente quente e Umido representa um importante
vildo para a performance, mas um atleta bem prepara-
do pode se aproveitar desta situacdo para vencer um
atleta mais talentoso, porém despreparado para este
tipo de ambiente.

ANTES DA PROVA

5 a 7ml de H,0 por kg de massa corporal 4h antes.

Reposicdo adicional de 3 a 5ml por kg em caso de ndo produgdo de urina ou urina muito escura.

Evitar a hiperidratacdo com H,0 ou solucdes de glicerol (risco de hiponatremia).

Ingestdo de solucdo com Na+ (20 a 50mEg/l) estimula a sede e retém liquidos ingeridos

DURANTE A PROVA

Avaliar as diferencas de massa corporal em sessdes de treino e ou competi¢des (reposi¢do hidrica individualizada).

Repor a quantidade de dgua necessaria para evitar uma reducdo superior a 2% da massa corporal.

Solucdo com sédio (20 a 30mEq/l) e potassio (2 a 5mEg/).

Em provas longas (>1h), 500ml/h de solu¢do com carboidratos (6-8%).

DEPOIS DA PROVA

Se possivel, refeicdo normal e H,0.

Do contrario, reposi¢do imediata — 1,5| por kg de massa perdida (solugdo com eletrélitos).

ACSM,2007
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