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Cuidados para correr

conseLHoS R

e treinar no calor

Correr quando estéa quente nao é so-
mente dificil. Pode ser também perigoso.
Entenda como o corpo se adapta ao clima
externo e corra com seguranca

TEXTO: REVISTA ATLETISMO

STA A CHEGAR 0 Verdo e com ele, o

calor. Correr sob altas temperaturas

requer alguns cuidados basicos que

muitas vezes sao esquecidos pelos
corredores. Algumas provas sio disputadas
com forte calor, principalmente aquelas que
ocorrem entre Junho e Setembro. Entenda
como o corpo se adapta ao clima externo e
corra com seguranga sob altas temperaturas
¢ humidade.

Durante o exercicio, o corpo humano estd
sempre trabalhando para manter a home-
ostase, ou seja, o equilibrio fisiologico das
funcées vitais. Mas, em algumas situaces
adversas, hi uma tendéncia a perda desse
equilibrio. O calor - altas temperaturas e
humidade - ¢ um desses fatores desestabi-
lizadores.

Correr quando estd quente ndo € somente
dificil. Pode ser também perigoso. Se o
corpo ndo estd acostumado a regular a tem-
peratura corporea, se as condigoes atmos-
féricas nio estiverem adequadas 2 pratica da
atividade, se a hidratacio falhar e se o corre-
dor apresentar excesso de peso, as chances
de sofrer as consequéncias de hipertermia
sio maiores.

O ser humano tem a capacidade de man-
ter a temperatura corporal estavel em ambi-
entes com temperaturas extremas. No en-
tanto, durante o exercicio, ocorre um au-
mento da producio de calor interno por
meio das contracoes musculares e da acele-
racdo do metabolismo, tornando a termor-
regulacdo mais dificil. Quanto maior for o
volume e a intensidade do exercicio, maior o
calor interno produzido. Consequente-

menle, maior serd a temperatura interna,

Fatores que influenciam
a termorregulacéo:

- Temperatura

- Humidade relativa do ar

- Excesso de peso corporal

- Hidratagio

- Horario de treino

- Capacidade de aclimatacio

- Roupas e acessdrios adequados

- Condicio fisica

- Suplementacio

A temperatura 6tima do organismo
¢ de 37°C. No final de uma prova ou
treino longo e intenso, a temperatura
interna atinge facilmente mais de
40°C, caracterizando a hipertermia.
O que vai determinar se essa ele-
vagdo ird acarretar danos ao organis-
mo ¢ a aclimatagio adequada e a boa
condicdo fisica do individuo, que
poderd ou ndo regular adequada
mente a sua temperatura. A intensi-
dade do calor produzido interna-
mente durante o exercicio depende
também das caracterfsticas do clima, como a
temperatura e a humidade relativa do ar.

Quanto mais alta for a temperatura externa
(atmosférica), maior serd o desgaste do cor-
redor, pois mais dificil serd a dissipacio do
calor para ¢ ambiente e também mais tempo
ele levara para se aclimatar ao local. Por isso,
temperaturas mais amenas sdo as mais
recomendadas para a pratica da corrida.

Influéncia da humidade

Uma das principais formas que o nosso

organismo encontra para dissipar calor € a
transpiracio (evaporacio pelo suor). Mas o
suor, em si, nac € o responsavel por baixar a
temperatura do corpo. A evaporacio desse
suor € o que ameniza o calor. Situagoes em
que a humidade relativa do ar estd elevada
dificultam a perda da humidade do suor
para o ambiente (pois a pressio de vapor no
ar ja se encontra elevada).

Portanto, quando o atleta sua muito
durante o exercicio em local de alta humi-
dade, esse suor nac se evapora para o ambi-
ente €, CONseqUeNnterente, a temperatura
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Uma boa hidratacdo é fundamental antes de qualquer corrida ou treino

corporal ndo baixa. Por isso, quando corre-
mos em locais humidos, temos a impressio
de que suamos mais do que em ambientes
$ec0s, em que O suor se evapora rapida-
mente. Esse volume de suor excessivo acu-
mulado na pele em nada se relaciona com
uma atividade salutar, ou seja, ndo € bom
sinal, muito menos significa que a atividade
esté sendo eficiente ou saudavel.

Efeitos na performance
e aclimatacao

O stresse térmico esta diretamente rela-
clonado a distancia da corrida. Por outras
palavras, quanto mais longa a prova,
maiores sdo as chances de sofrer com a tem-
peratura. Portanto, numa maratona, a
atencao ao calor deve ser redobrada.

Aclimatacéo
O corpo adapta-se ao calor por meio da

exposicio prolongada. Para se aclimatar ao
calor, deve-se treinar com temperaturas altas

(acima de 30°C), aumentando gradualmente
a intensidade e o volume da atividade. Apos
as duas primeiras semanas, o atleta vai ob-
servar adaptagdes corporais que variam de
diminuicio de batimento cardiaco, da tem-
peratura corporal e da perceciio de esforgo a
aumento da producio de suor e reducdo da
concentracio de sal nesse suor e do volume
sanguineo.

Pessoas com melhor condicio fisica acli-
matam-se com mais facilidade. Essas adap-
tacdes fisiologicas, porém, sao perdidas
depois de duas ou trés semanas de falta de
exposi¢do ao calor.

Quando a temperatura interna do corpo
sobe, o suor age como um mecanismo de re-
frigeracdo: os vasos sanguineos proximos 2
pele dilatam-se (vasodilatacio) e estimulam
as glandulas suderiparas a iniciarem o
processo de transpiracdo. Com o0s vasos
dilatados, a pressao arterial tende a baixar, e
a frequéncia cardiaca sobe.

Quando a perda de liquido através da
transpiracéo é muito intensa, o corredor po-
de ficar desidratado, 0 que costuma ocorrer

facilmente em climas quentes ¢ humidos
(praias). Se a perda hidrica for de até 2% do
peso corporal, a reposigio somente com
dgua ¢é suliciente. Se atingir ou ultrapassar
3%, € chegada a hora de se rehidratar com
bebidas 1sotomicas e carbohidratos, uma
perda de 2% do peso corporal significa 10%
de queda na performance.

Levando para o exemplo pratico, um
corredor de 70 kg que perde 2% de seu peso
corporal perderd 1,4 kg, chegando a pesar
68,6 kg. Se corria a Smin/km, passara a cor-
rera 5,3 min/km se, ou seja, perdera 10% na
performance. Se essa perda for de 5% em
relacio ao peso corporal, 2 desempenho fica
comprometida em 30%. Acima disso,
comegam & aparecer as manifestacoes clini-
cas, como perda da coordenacdo, fadiga e
caibras, podendo chegar a um quadro de
hipertermia.

Lembre-se de tomar alguns cuidados
quando sair para correr, seja longa distancia
ou ndo.



