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1} INTRODUCAOQ

Durante uma atividade fi'sica, a nos-
sa temperatura corporal, tera que estar
em equilibrio, para que se evitem con-
seqiiéncias nocivas ao organismo, po-

dendo em certos casos chegar ao bbito -

do atleta.

Este equilibrio térmico serd cbser-
vado quando a aquisig3o e a perda de
calor forem iguais, ndo alterando a
quantidade de calor armazenada pelo
corpo.

A definicdio de Homeostase, segun-
do Cannon e dito por Tubino, serd a
sequinte: 'E o equilfbrio estavel do or-
ganismo humano em relagdo ao meio
ambiente.”” Esta estabilidade sofrera
alteracdes conforme 0s estimulos rece-
bidos. Para estimulos débeis, os mes-
mos Ndo acarretardo conseqgiléncias no
organismo, Os estimulos médios para
fortes irdo provocar adaptacGes e os
estfmulos muito fortes causardo danos

a0 organismo.
Baseados nestas conseqiéncias, 0%

preparadores fisicos, em todos 0s mo-
mentos do treinamento, € mesmo du-
rante as competighes, terdo que levar
em consideragdo a temperatura am-
biente, o eguipamento individual do
atleta e as suas condigGes organicas,
para que ele nunca cheqgue na terceira
fase da sindrome geral da adaptacio.
O presente artigo tem por objetivo
reforgar os conhecimentos j& adquiri-
dos por aqueles que trabalham direta-
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mente na preparacdo fisica de seus atle-
tas, e esclarecer algumas condutas du-
rante a atividade fisica, por parte do
atleta.

2) FISIOLOGIA DA TEMPERATURA
CORPORAL

Um homem poders tolerar a tempe-
ratura entre 509C e 100°C, estando
devidamente protegido em todos os
sentidos. A ideal temperatura interna
ir4 variar entre 36,6° a 37,1°C, poden-
do ter uma variagio de 4°C sem causar
mateficios para o trabalho fisico e
mentai,

O Centro da Termorregulagdo, que
se encontra no Hipotélamo, regula a
temperatura recebida com a tempera-
tura de referéncia, a qual ser& em tor-
no de 36,600 a 37,10C_ Quando ocor-
re uma elevagio ou uma redugio da
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temperatura central, o Centro da Ter-
morrequlacdo acionard os seus meca
nismos, para que a temperatura volte

a0 normal. Esses mecanismos irdo res

friar quando a temperatura de referén-
cia subir e irdo aquecer através de uma
vasoconstrico e um aumento da taxa
metabblica, quando houver resfriamen-
o da temperatura.

Os mecanismos de resfriamento se-
rdo uma vasodilatagio e um aurnento
da taxa metabdlica. Nos mecanisros
de aguecimento, havera uma vasocons-
trigdo, ndo permitindo uma dissipagdo
do calor interno pelo seu fluxo sangGf-

_ neo.

3} A TEMPERATURA DURANTE A
ATIVIDADE FISICA

Segundo Astrand e Rodahl, a efi-
ciéncia do corpo humano é de apenas



cerca de 25%, sendo que 75% da ener-
gia total utilizada é transformada em
calor. Quanto maior a intensidade do
esforgo, maior serd a gquantidade do ca-
lor produzido. O calor em excesso te-
rd que ser retirado, para que no ocor-
ra uma hipertermia e um superaqueci-
mento.

O corpo humano perde calor por
convecgdo, conduglo, radiacdo e eva
por agao.

Na convecgdo, o atleta perde calor
gquando desioca o ar aquecido pelo seu
carpo por um ar mais fresco.

Durante uma corrida de longa dis-
tancia, um atleta perde calor por con-
vecgdo devido ao vento que por ele
passa. A quantidade de calor perdida
dependerd da velocidade € da tempera-
tura do vento.

Na condugio, a perda de calor serd
de um corpo para outro corpo, quando
os dois estiverem em contato. A perda
de calor neste caso serd do corpo mais
quente para o mais frio.

MNa radiagcdo, o corpo perde ou ga- .

nha calor pelos objetos que estdo ao
seu lado. Todo o nosso corpo estd em
vibragdo, fazendo com que o calor pro-
duzido sob a forma de ondas eletro-
magnéticas se dissipe. A grande percen-
tagem de perda de calor pelo corpo hu-
mano serd por radiagao. .

A evaporagdo serd a maior parte da
perda de calor do corpo humano. Na
evaporagdo o lfquido serd transforma-
do em vapor.

Apbs um trabalho fisico, o nosso
corpo estard transpirando abundante-
mente e serd resfriado quando o suor
se evaporar. Caso a transpirago ndo se
evapore, ndo ocorrerd um resfriamento
do corpo, prejudicando o seu Equill-
brio Térmico.

3.1} NO FRIO

A temperatura ambiente. caindo, a
diferen¢a de temperatura entre a pele e
o meio aumentard produzindo com
isto uma maior perda de calor por
conveccdo e irradiagdo.

Com o frio, haverd uma vasoconstri-
¢do da circulagio periférica, fazendo
com gque o sangue das extremidades se-
ja desviado das veias da superficie
para as veias profundas, ocorrendo
uma reducdo na conduténcia dos teci-
dos. A vasoconstrigdo sangiifmea néo
ocorre na regifo da cabega.

Devido A proximidade entre as veias -

profundas e as artérias ocorrerd uma
troca de calor. O sangue ao sair do co-
racdo terd uma temperatura de 37°C

aproximados, chegando a superffcie do
COrpo com uma temperatura bem bai-
xa. O sangue venoso de retorno absor-
veré calor através de seu deslocamento
da superficie para o interior. Q esfria-
mento do sangue arterial,que passa nas
artérias dos membros, depende do rea-
quecimento do sangue frio,que retorna
nas veias adjacentes a partir dos pontos
mais distantes. (Astrand/Rodhal).

Durante uma atividade fi'sica, prin-
cipalmente nos aguecimentos, ou até
mesmo durante os treinamentos, o uso
de um abrigo bem folgado para aque-
cer a circulagdo periférica, evitando
com isto uma vasoconstricio sanglf-
nea nas artérias superficiais,seria muito
bom. O abrigo devera ser bem largo e
folgado para deixar que o calor e a
umidade sejam dissipados, evitando
com isto que os mesmo fiquem dema-
siadamente amidos. '

Durante a atividade fisica em am-

- bientes frios, deverd ser cbservado o

sequinte, segundo Astrand e Rodhal:

Al Aumento da taxa metabdlica,
através do aumento dos calafrios (cala-
frios: antagonistas se contraem uns
contra 0§ outros}.

B} Individuos com maior quantida-
de de tecido adiposo resistem melhor
a0 frio, devido ao valor isolante do te-
cido adipaso. _

C) Nadadores em dgua fria ndo de-
verdg se exercitar, antes visando man-
ter-se quente, porque o resultado se-
rd Q inverso.

D) Nadadores magros, expostos ‘a
agua de 18°C, ficou constatado através
de experiéncias, teriam a sua captacdo
de oxigénio e a sua freqléncia méxi-
ma, com uma redugiic acentuada.

E} individuos hipotérmicos terdo
uma menor eficicia e uma reducio de
Poténcia Aerbbica Méxima.

F} Os feixes musculares mostram
maior sensibilidade com temperaturas
musculares moderadamente mais
baixa.

3.2) NO CALOR

Durante a realizacdo de uma ativi-
dade fisica, em locais com temperatu-
ras elevadas, o corpo humano perdera
calor pelos ajustes circulatbrios do
seu fluxo sanglifmeo cutineo elevado,
resultando uma vasodilatagBo cuténea,
e pelo resfriamento por evaporagio do
suor.

O calor inmenso produzido pelos
orgédos internos fluiré através da circu-
lagdo sanglifnea até a superficie, onde
teremos a conducdo, a convecpdo, ara
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diacdo e em percentagem maior a eva-
poracdo. O sangue de retorno viré res
friado ao interior do corpo, que se
encontra aquecido.

Nos esforcos 4rduos e de curta du-
ragdo, a quantidade de calor produzida
poderd exceder a quantidade de calor
dissipada, no entanto o esgotamento
serd produzido pelo dcido latico, mui-
to antes que a temperatura interior
alcance um nfvel altamente perigoso.

As cidibras, o esgotamento e a inter-
magdo sdo distUrbios causados por uma
superexposicdo ac calor. Geralmente
esses disturbios sdo constatados em
atletas altamente competitivos.

Em particular a internagdo, segundo
Mathews e Fox, serd devida zos seguin-
tes fatos:

A) Os atletas competitivos sfo mais
motivados, exigindo mais de si nas
competicdes. '

B) O equipamento pesado do atleta
causa uma resisténcia A dispersdo do
calor,

C} O instrutor nega &gua durante o
treinamento ffsico e mesmo durante a
competigiio, o que faz com que se re-
duza a resisténcia de tolerdncia ac
calor,

Observa-se constantemsnte que
alguns individuos que possuemn uma
grande percentagem de paniculo adi-
poso, na regido da cintura pélvica ou
uma velumosa ¢ avantajada barriga, na
ansia de perdé-la usam agasalhos nos
guais colocam por baixo tiras de plsti-
co. Tudo isto ird prefudicar muito o
equilibrio térmico, tendo em vista que,
o agasalho e o pdstico impedem a eva-
pora¢8o da transpiragio, prejudicando
em muite o resfriamento do corpe. O
que ird ocorrer realmente serd uma
perda de dgua do corpo duas vezes
maior que a perda normal e um ritmo
cardraco bem mais alto, tudo isto re-
duzindo a tolerdncia ao calor. O ideal
serd realizar o trabalho fisico sem ne-
nhum agasalho ou pldstico.

Para os corredores de longa distan-
cia, ¢ bom lembrar que os sintomas
alertadores que precedem o mal causa-
do pelo calor serdo as seguintes :

1} Eregdo dos pélos da regifo do peito
e bragos

2) Calafrios

3} Pressdo latejante na cabeca

4} Falta de equil(brio

5) NAuseas e pele seca

Mellarrowicz & Meller dizem que
quando a temperatura interna for ele-
vada, processos metabdlicos no sistema
‘neuromuscttlar  ocorrerdio com maior



velocidade, indo melhorar o trabatho
de Poténcia. Quandc.do treinamento
de longa durag3o a temperatura inter-
na se eleva e, no caso de encontrar-se
alta, ird prejudicar em muito o rendi-
mento.

O trabalho fisico ligeiro e prolonga
do em ambientes quentes, segundo
Astrand e Rodhal, aumenta a freqiién-
cia cardfaca em demasia, o débito car-
‘dfaco aumenta paulatinamente por 30
ou 40 minutos e o volume de ejeglo
terd uma queda.

0O que eu pude observar em compe-
tighes de Maratona e em corridas de
longa distincia é que apds um deter-
minado tempo de trabalho flsico, a ve-
locidade da sudorese terd uma reducio
gradual. A explicagio para esta redu-
¢do na velocidade de sudorese, segun-
do Estélio H. Dantas, & que esta dimi-
nuicdo ¢ devida ao balanceamento hi-
droeletroltico do corpo. “Ao iniciar
o exercicio, com a sudoress haverd
perda de muito sbdio, calcio, potéssio
¢ magnésio, além da dgua. Quando esta
perda representar 3% do volume total
do Ifguido intersticial, os tdbulos re-
nais estimulados pelo hormanio Anti
diurético reabsorve estes catebdlitos
volocando-os na corrente sangifnea, O
aumento dos eletrélitos e a dimensdo
do volume de 4gua provocard um au-
mento da osmolaridade do Ifquido in-
tersticial ficando este hipertdnico em
relacio ao suor e absorvendo a 4gua
do mesmo, diminuindo desta forma a
transpiragédo”’

A secagem da pele com uma toalha, a
velocidade do ar ao seu redor, fardo
aumentar a velocidade de sudorese.
Com a evaporagdo da dgua, os solutos
ficam na pele, havendo um aumento
da pressdo osmédtica da superffcie cuté-
nea, fazendo produzir o aumento da
secre¢do sudoripara,

Observei também, em competicbes
de Maratona, ou em treinamento de
longa distdncia, que o atleta solicita a
certas pesspas, que se encontram no
percurso, que joguem um balde de
&gua sobre o seu corpo. Com isto irdo

ocorrer duas situacbes que causarfo
danos & sua circulagio:

A} O trabalho de longa distancia em
um ambiente quente faz com que haja
uma vasodilatacio superficial. A 4dgua
fria causard urna vasoconstricdo super-
ficial aumentando a fregiéncia cardfa-
ca e o volume de Ejegdo do coragdo,

B} A 4gua fria provocaré a queda da.

temperatura superficial devide ao alto
desgaste caldrico resultante do esforgo
prolongado o organismo terd dificul-
dades em reequilibrar a temperatura
podendo provocar um chogue térmico.

4) ACLIMATAGAO

4.1) A0 CALOR

A) Haverd uma melhora nas respos-
tas circulatdérias e na de transpiragdo.

B) Perfodo de aclimatacdo serd de
12 a 14 dias.

C) O excelente condicionamento
fisico facilitard a aclimatagdo.

D) No infcio, a freqiéncia cardfaca
no exerclcio prolongado aumenta. O
volume de egje¢do. ird diminuir. Com o
passar do tempo, a fregliéncia cardlaca

diminuird e o volume de ejecio aumen-
tarh, O débito cardlaco permanece
constante, assim como a pressdo arte
rial.

E) Repor as perdas hidricas e sali-
nas.

4.2) AQ FRIO

A) A taxa metabblica aumenta nos
aclimatados.

B} Estard aclimatado quando hou-
ver uma redugio nos calafrios.

5} AQUECIMENTO

Quanto ao aquecimento antes das .
competicdes, a sua duragio e intensi-
dade serdo ajustadas conforme a tem-
peratura ambiente. Em temperaturas
de ambientes elevados, o aquecimento
serd ligeiro, € em temperaturas de am-
biente frio, baixas, o aquecimento se-
ré longo.

O tempo ideal entre o término do
aquecimentc ¢ infcio da competicdo
serd de 15 minutos,
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