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1. GENERALIDADES

Dos principios basicos do treina-
mento desportive, retiramos que ©
condicionamento fisico se apdia na
obediéncia aos limites da capacida-
de de adaptagdo do organismo ao
fator stressante “esforgo fisico™, a
carga é assimilada dentro de uma
estreita faixa de valores, abaixo e
acima da qual ndo ha efeito cu o or-
ganismo entra em exaustao.

A melhor eficiéncia de assimi-
lagao das cargas aparece sob con-
digdes ambientais ideais,; a agdo de
outros fatores stressantes obriga o
organismoc a criar adaptagoes
{adaptacdes especificas) com de-
manda tambem de energia.

Come conseqléncia, o desenvol-
vimento das qualidades fisicas elou
a performance sac diminuidas pe-
los diversos tipos de "STRESS e, o
grau de influéncia dependera da in-
tensidade, da duracdo e do proprio
esforgo que esta sendo desenvolvi-
do. Resumindo. verificamos que 0s
fatores ambientais mais cabiveis
de somarem efeitos ao "STRESS”
esfor¢o fisico, sdo a ALTITUDE e
o CALOR, uma vez que o frio é
parcialmente neutralizado pela
prapria execugao do exercicio.

Através de um programa adequa-
do de ACLIMATACAQ (“fenémeno
de adaptacdo do homem ao meio
ambiente"}, pode-se diminuir consi-
deravelmente os efeitos do meio
ambiente desfavoravel, atravées de
adaptagées organicas e celulares.

2. ACLIMATACAO AO CALOR

O exercicio fisico realizado em
ambiente quente, requer uma irri-
gagéo sanguinea maior para a ter-
moregulagdo, muitas vezes supe-
rior 4 capacidade do coragdo em
aumentar seu debito cardiaco. O re-
sultado & a diminuigdo progressiva
da fungéo.

C processo de aclimatagdo e
rapida  — completa-se em  um
periodo de 4 a 7 dias — e pode ser
alcancado através da pratica de
curtos periodos de atividades fisi-
cas (2 a 4 horas por dia) com expo-
sigao ao calor.

A aclimatacdo persiste durante
varias semanas depois de cessada
a exposi¢ac ag calor e desaparece
lentamente.

A pessoca aclimatada ao calor ¢
capaz de trabalhar nesse ambiente
com fregiéncia cardiaca baixa, me-
lhor termoregulagdc € menor quan-
tidade de sintomas de incomodida-
de que um individuo ndo aclimata-
do.

E perigosa a pratica de
exercicios extenuantes em clima
muito quente para um individuo nac
aclimatado. ja que podem ocorrer
conseqléncias sérias e inclusive
fatais. embora, geralmente, o esgo-
tamento interrompa a atividade an-
tes de aicancar o panto critico.

O trabalho em clima quente, par-
ticularmente com caler umido, se
caracteriza por uma transpiracao
acentuada de agua e cloreto de
sodio, que pode atentar contra o de-
sequilibrio do atleta caso nao se a
compense mediante a reposicdo
imediata e adequada. Recomenda-
mos a ingestao de agua, na quanti-
dade neacessaria para repor a perda
{quantidade de agua equivalente ao
sucr), sempre acompanhada de sai.
ja que quando ccorre um déficit de
sal, a ingestdo de agua determina a
produgaco equivalente de urina.

3. ACLIMATAGCAO EM
GRANDES ALTURAS

Se um atleta desenvolver um es-
for¢o em determinada altura {acima
dos 1.500 m) criard um estado ini-
cial protetor, de duragio variavel e
individualizado, que impedira, por
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algum tempo {(até sua aclimatagao).
o rendimentc maximo.

Do ponte de vista fisiologico. o
aspecto mais importante da grande
altura & a menor pressao de oxigeé-
nio do ar corrente.

O aparetho respiratono, em alh-
tude, necessita de uma carga
energetica adicional para realizar
uma ventilagao maior. O ritmo res-
piratorio aumenta. Um atleta gque
apresente 35-39 movimentos por
minutoc ao nivel do mar, tera esta
freqiéncia aumentada para 39-45
movimentos por minuto.

No curso de 20 dias. ocorrem flu-
tuagdes na reguiacao respiraltoria.
observando-se entre 0 57e 0 12%dia
uma tncidéncia maior desta anor-
malidade. ainda mais que no co-
mego da aclimatagao. ha uma dimi-
nuigcdo da capacidade vital.

No que se refere ac sistema car
diovascutar, nota-se que a recupe-
racao cardiaca parcial parece
realizar-se mais rapidamente. vol-
tando a 100-200 batimin apos o es-
forco: porém, a recuperagdo corm-
pleta e mais demorada que ac nivel
do mar.

G acumulo de acido no sangue
aumenta em proporgao maier gque
ao nivel do mar. ate 0 17° dia. A par-
tir dai, o atleta encontra sua taxa
normal de 0.19 por litro de sangue
em repouso e 2g por litro de sangue
em trabalho intenso.

Considerando-se uma altitude
proxima a da cidade do Meéxico
{2280 my, a elevacao do acido tatico
aumenta 15 (quinze) vezes mais de-
pois de uma prova de 100 m e 2
{duas) veses mais depois de uma
carrida de 1.500m.

Comc consegiéncia. as reservas
atcalinas atingem niveis muito bar-
x05 apos o esfor¢o, o que pode
acarretar desordens bioldgicas pe-
lo predominio da acidose,

Nos treinamentos em altitude o
trabalho cardiaco é mais intenso (a
recuperacdc totai € mais demora-
da) ¢ a freqUéncia cardiaca atinge
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indices mais elevados quando com-
parada com um mesmo esforgo ao
nivel do mar.

Sabe-se que em altitudes eleva-
das o desempenho pode melhorar
em determinadas provas de curta
duracdo, em funcao da menor resis-
ténciado ar. Isto torna-se realidade.
por exemplo, para provas de veloci-
dade, saltos, etc.. que buscam ener-
gia no metabolismo anaerdhico, e,
em conseqléncia, ndo se véem pre-
judicadas ¢com a menor disponibili-
dade de oxigénic. O mesmo nao
acontece quando predomina a ener-
gia proveniente do metabolismo
aerobico.

Nas Olimpiadas do Mexico as

provas atée 400m nac foram influen-
ciadas pela altura e em alguns ca-
505 ate melhoraram. Por outro lado,
houve um decréscimo de rendimen-
1o em cerca de 3% na corrida de
800m e de 10% nas provas de
5.000m e 10.000m. Foi observado,
ainda, que o tempo para recupe-
racdo, conforme ja fizemos referén-
cia, foi mais prolongado que ao
nivel do mar,

A permanéncia continuada em
ALTITUDE, proporciona a aclima-
tagdo e o desempenho melhora
consideravelmente.

Um periodo de treinamento de
aproximadamente 3 semanas &
apropriadoe para a aclimatagéo.
Recomenda-se uma intensidade de
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trabalho leve durante a primeira se-
mana, seguindo-se um aumento
progressivo até chegar a intensida-
de maxima.

Qutra técnica de aclimatagio e a
assimilagdo progressiva e paulati-
na de niveis de altitude; este pro-
c2ss0 € bastante usado por apre-
sentar um menor desequilibric das
fungdes fisiolégicas e uma progres-
sividade na assimitagao da carga.
permitindo que a capacidade de tra-
balho nao registre uma acentuada
deterioracdo da performance.

Os efeitos mais importantes da
aclimatagdo a grandes alturas sao:

— aumento da concentracdo de
hemoglobina do sangue.

— aumento da concentragac de
mioglobina no miccardio € muscu-
los estriados.

Estas modificagbes melhoram a
capacidade para o transporte e uti-
lizagdo do oxigénio e em conse-
quéncia, aumentam as possibilida-
des aerobicas, que se aproximam
bastante do valor normal ao nivel
do mar.

4. ADIFERENCA DEFUSO
HORARIO

A crescente velocidade das via-
gens aéreas a lugares distantes do
mundo, acarreta rapidas modifi-
cac¢des do fuso horario e aitera g rit-
mo dos ciclos diurnes e noturnos.
expde a grandes contrastes de tem-
peraturas & a trocas de horarios fi-
X055 gue 05 atletas possuem para
suas retei¢des, repouso e treina-
mento. Estas diferengas perturbam
a fungdao metabdlica e circulatona
g. seu nivel maximo comumerite
aparece depois do almoga ou ao en-
tardecer. A técnica adotada para
adaptagdo do atleta ac novo fuso
horario serd proceder para cada ho-
ra de diferenga. um dia de adap-
tagao ao novo horario.

Assim sendo. para uma regido
onde a diferenga se caracteriza por
4 fusos. serdo necessarios 4 dias de
adaptagao, despertando-se a cada
dia 1. 2. 3 e 4 horas mais cedo ou
mais tarde. até que o organmismo
restabelega o equilibrio.

5. CONCLUSAO

Em gualgquer planejamento. tem-
se que considerar s fatores que in-
fluenciam na adaptag¢do do organis-
mo &s condigdes ambientais. onde
se realizardo as competigdes.

Um periodo aproximado de 4 a 7
dias é suficiente para aclimatagao
aclimas muito quentes,

Estudos levam a crer que 3 (trés)
semanas de treinamento em altitu-
de.conduzem a uma beoa adaptagao
do organismo; porém. dependendo
da individualidade bioclégica, esse
tempo podera ser maior.

A diferenga de fusos horarios de-
va ser sempre considerada e, nao
raramente, suas alteragdes retar-
dam os processos de adaptacao as
grandes alturas e aos climas guen-
tes. .
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