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INTRODUÇÃO

redor do mundo. É um esporte intermitente, de alta intensidade, 

de 45 minutos cada, com um intervalo de 15 minutos entre eles. 

dos sistemas cardiovascular e muscular, como suporte para as 

de sucesso das corridas de alta intensidade com as capacidades 

2012).

acúmulo de lactato sanguíneo foram relatados estarem inalterados 

maiores transtornos nos processos metabólicos são observados 

devido a uma redução da pressão parcial de oxigênio (Gore et al., 
2013; Bartsch et al., 2008). A redução na captação máxima de 
oxigênio vai inibir a recuperação da atividade repetitiva de sprints 

em temperaturas > 30oC durante os estágios iniciais e finais 

de Futebol da Federação Internacional de Futebol (FIFA) (Brasil: 

30oC e podem possivelmente exceder > 40o

ao futebol, devido ao aumento da temperatura corporal, entre 
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Garvican et al., 2013) assim como na execução de habilidades 

influências negativas dos ambientes extremos são de muito 
interesse, e podem ter um impacto significativo no resultado da 

e entendam as diferenças e complexidades no perfil de atividades 

práticas (Di Salvo et al., 2006; Di Salvo et al., 2007).

HIPÓXIA E O FUTEBOL

20,93% no nível do mar ou em altitudes moderadas (2.000 m - 3.000 

com baixa captação de oxigênio, comparado ao nível do mar, eles não 

de recuperação da atividade intermitente de alta intensidade (Garvican 

uma redução de 3% na saturação arterial de oxigênio comparada com 

atrapalha a habilidade de praticar exercício com altas intensidade e 

em ~3,1% (p < 0,05) em comparação com o nível do mar (0 m) (Nassis, 
2013). Curiosamente, a habilidade de corrida com uma alta intensidade 

em 1.600 m de altitude em comparação com controles próximos ao 

2013). De maneira interessante, apesar da redução na habilidade de 

partidas amistosas em local com 430 m de altitude e três amistosos 

(Aughey et al., 2013).
Anteriormente a maio de 2007, a FIFA proibiu partidas internacionais de 

altitudes, com um Estudo Internacional sobre Futebol em Altitudes de 

de performance mediadas pelo ambiente (calor, frio, hipóxia, etc.), e 

Para se ter um melhor entendimento dos efeitos das diferentes 

a validade ecológica para o futebol e, portanto, protocolos em campo e 

da hipóxia (1.000 m; 18,4% de oxigênio) na performance de corridas 

percorrida em alta velocidade (Figura2b) foram consideravelmente 

maior redução na corrida em alta velocidade foi observada nos 15 

do tempo de corrida em altas velocidades em altitude devem ser 

de 1998 e 2002 da FIFA, a maioria dos gols foi marcada na segunda 
metade da partida. (p <0,05) (Armatas et al., 2007). Adicionalmente, 



HIPÓXIA: RECOMENDAÇÕES PRÁTICAS

altitude dependem do grau da altitude. Bartsch et al. (2008) forneceu 

possivelmente melhor controle de bola na baixa densidade do ar (Aughey 
et al., 2013).

performance foram relatados para atletas individualmente e em 

variabilidade individual no processo de adaptação para as diferentes 
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90min) em comparação com todos as outras fases de 15 minutos. Este 

episódios de capacidade máxima de performance em sprints no estado 

ambientes hipóxicos (Garvican et al., 2013; Taylor et al., 2014a).
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FIGURA 2

FIGURA 1

TD
 (d

is
tâ

nc
ia

 to
ta

l) 
pe

rc
or

rid
a 

TD
 (d

is
tâ

nc
ia

 to
ta

l) 
pe

rc
or

rid
a 

TD
 (d

is
tâ

nc
ia

 to
ta

l) 
pe

rc
or

rid
a 

TD
 (d

is
tâ

nc
ia

 to
ta

l) 
pe

rc
or

rid
a 

Condições

Condições

Condições

Condições

Figura 1a . A distância total (TD) percorrida foi significativamente reduzida 
(P<0,05; ↓3,23%) em condições de calor (HOT) (8876,2 ± 328,95m) em 
comparação com temperaturas de controle amenas (CON)( (9172,67 ± 
253,91m). 

Figura 2a . A distância em sprints (SD) percorrida foi significativamente 
reduzida (P<0,05; ↓1,51%) em condições de calor (HOT)(1041 ± 11m) em 
comparação com temperaturas de controle amenas (CON)(1063 ± 19,94m).

Figura 1b . A distância total (TD) percorrida foi significativamente reduzida 
(P<0,05; ↓1,27%) em condições de hipóxia (HYP) (9420 ± 543m) em 
comparação com condições de controle (CON) (9542 ± 353m).

Figura 2b . A distância em alta velocidade (HSD) percorrida foi significativamente reduzida 
(P<0.05; ↓12,65%) em condições de hipóxia (HYP)(2084 ± 124m) em comparação com as 
condições de controle (COM)(2386 ± 154m).

Tabela 1 . Definição de altitude: o impacto da altitude na performance e na 
saúde é altamente individualizada. Portanto, deve-se notar que as definições 
acima de zonas de altitude podem variar significativamente entre os jogadores 
e em algumas centenas de metros (Tabela modificada de: Bartsch et al., 2008).
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a oxigenação muscular durante exercícios máximos e submáximos 

as interferências negativas no metabolismo muscular durante 
exercícios de alta intensidade na hipóxia (Vanhatalo et al., 2011) 
e melhorando a performance em exercícios intermitentes no 

suplementação aguda ou crônica) específica ao futebol na hipóxia 

demonstraram efeitos valiosos para o exercício, assim como a falta 
de estudos baseados em nitrato e exercício com hipoxia(Vanhatalo 

de produtos vegetais ricos em nitrato (como o suco de beterraba 
parece melhorar a performance do exercício e/ou eficiência 
(mesmo antes da ocorrência, ou não, da suplementação crônica). 
A suplementação crônica ou ao menos alguns dias, aumenta a 

rendimento. (Hoon et al., 2013; Jones, 2013).

para melhorar o rendimento em altitude (Armstrong, 2006; Gore et 

Ferritina (Armstrong, 2006; Gore et al., 2008). É necessário cautela 
com a dosagem de ferro descrita acima, devido a possivelmente causar 
constipação e desconforto gastrointestinal leve (Gore et al., 2008). 

prudente em altitudes (Gore et al., 2008).

a antecipação de um passe, o tempo de corrida e monitoramento da 

com tirosina pode oferecer alguns benefícios para a função cognitiva 

iSPT, com efeitos positivos (Taylor et al., 2014 b), apesar de mais 

com confiança em relação ao paradigma da altitude em uma partida 

O CALOR E O FUTEBOL

temperaturas extremas (30-45o

20oC a 30oC (Ekblom, 1986), com o maior aumento relativo das 
temperaturas ambientais (exemplo, ~21oC a ~43o

ambientais e pela produção metabólica de calor (musculatura 

e ambiental) e perda de calor (evaporativa, convectiva e irradiação) 

conhecidamente ocorrendo de acordo com a modalidade, intensidade 
e duração do exercício (Nybo et al., 2014). Por exemplo, estudos 

crítica (~38,6o

corporal tem um papel fundamental no desenvolvimento da fadiga, 
mas a temperatura muscular, temperatura da pele e outros diversos 

com boa capacidade física parecem tolerar temperaturas internas 
mais altas (39,2oC a 40,3oC) em comparação com indivíduos com 

a exaustão durante exercícios de ritmo constante (Cheung, 2010). 

sinergicamente a entrega de oxigênio para a musculatura 

termorregulação (Nybo et al., 2014). Contudo, as intensidades 
submáximas estabelecidas são limitadas pela fadiga central 

temperatura corporal elevada (pele, interna e musculatura) e 

Considerando as demandas fisiológicas da performance no 

de fatores associados com a fadiga nos exercícios máximos e 

no aumento dos transtornos cardiovasculares/metabólicos. Estes 
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pelo esforço físico e calor tem alta variação interindividual (Nybo 
et al., 2014), devido ao treinamento e estado de aclimatação 

2014).

conforme discutido anteriormente. Em particular, para recordar, a 

o

futebol do sexo masculino demonstraram uma redução de 26% na 

o

da performance, especificamente relacionadas ao resultado da 
partida. 

diretamente nas características, posse de bola, rotatividade, 

da posse de bola, com um aumento concomitante da posse de 

tentativa de habilidades tecnicamente desafiadoras em ambientes 

Como discutido na seção sobre a hipóxia, há vantagens em estudar 

o

oC, 20% 
umidade relativa do ar) resultaram em um início antecipado da 
exaustão em comparação ao exercício em um ambiente moderado 
(17o

relatadas serem a causa da exaustão precoce. Ao contrário, o 
início da exaustão foi associado com a hipertermia. Um estudo 

oC e 30o

elevada temperatura interna (~0,4oC) (Aldous et al., 2014).

Apesar do mecanismo preciso específico ao futebol para o 

e fundamentais (incluindo o aumento observado nas temperaturas 

pela hipertermia durante exercícios intermitentes por mais de 90 

CALOR: RECOMENDAÇÕES PRÁTICAS 
oC(Ekblom, 

1986) a 41oC oC 

na temperatura corporal contribuem (mas não exclusivamente) 

específica do futebol (Nybo et al., 2014). 

válidas e ergogênicas comumente empregadas a serem 

2014). Protocolos de aclimatação ao calor tradicionalmente levam 
entre 4-14 dias para desencadear um fenótipo parcial (4 dias) ou 
total da aclimatação ao calor (14 dias ou mais) (Gibson et al., 2014; 
Taylor, 2014), apesar de ser difícil de um ponto de vista prático 

normalmente desafiador no futebol nacional e internacional. A 

efeitos positivos específicos individualmente na habilidade em 

em comparação com ambientes mais frescos (Racinais et al., 
2012). No entanto, não houve uma variação notável interindividual 
nesta resposta relacionada a adaptação hematológica (expansão 

exibiram maior expansão no volume do plasma, adaptaram-se mais 

de manter temperaturas semelhantes no perfil de atividades 

da aclimatação artificial ao calor (com alguns hábitos fixados ao 
longo de um período de tempo), especificamente a hipertermia 
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aclimatação ao calor com hipertermia controlada evitam a redução 

(Gibson et al., 2014; Taylor, 2014). Desta forma, a eficácia da 
aclimatação ao calor varia e a praticidade em relação a um time 
inteiro de futebol dentro do calendário normalmente estabelecido 

influenciadas por fatores externos, como o calendário estabelecido 

aclimatação ao calor artificial (Taylor, 2014; Sunderland et al., 

e os cientistas esportivos para se encontrar a melhor opção para 
atingir as respostas fisiológicas no contexto das prioridades do 

necessário se o protocolo for implementado. Em geral, uma 

temperatura provável no local proposto de competição, apesar das 
temperaturas mais altas fornecerem um maior estímulo adaptativo 

ao calor por hipertermia progressiva com estímulo do exercício 
com validade ecológica como a simulação de atividades do futebol 
pode aumentar a eficácia e a validade ecológica, respectivamente 
(Sunderland et al., 2008).

físico, apesar de haver variação considerável no tamanho do efeito 

mistos) destas abordagens (Tyler et al., 2013). Independentemente 

da pele, interna e da musculatura, aumentando a capacidade de 

com as vestimentas de resfriamento tendo efeitos insignificantes a 

práticos e ergogênicos para a capacidade de exercício durante o 
estresse relacionado ao esforço físico e calor (Bongers et al., 2014). 

estudos (Durst et al., 2000; Clarke et al., 2011). Atividade com 

al., 2011). Especificamente em relação ao futebol, a adoção de 

ao futebol devem ser desenvolvidas, para se encontrar uma 

Tyler et al., 2013), especificamente em relação ao tempo limitado 

não há regras desenvolvidas por um corpo administrativo ditando 

intervalos.
A euhidratação habitual e manutenção deste estado anterior 

et al., 2012). A desidratação durante exercícios no calor aumenta 
a hipertermia na pele, interna e muscular em relação ao estado de 

aumentos na temperatura corporal e o estresse cardiovascular 

e sua influência na performance do exercício. Portanto, as 

RESUMO 
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altas doses de várias bebidas com carboidratos e a probabilidade de um 
atleta desenvolver desconforto gastrointestinal parecem ser altamente 

devem sempre ser desenvolvidas individualmente, principalmente por 
tentativa e erro.
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