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e A desidratagdo em uma magnitude de mais de 2% da massa corporal foi mostrada na literatura cientifica prejudicando a performance. Danos na
performance incluem areas como a capacidade aerdbica e anaerdbica, resisténcia, forca e funcéo cognitiva, que sdo componentes cruciais no futebol

americano.

e Planos individualizados de hidratagdo minimizam as perdas de liquidos e ajudam a manter o estado de euhidratacdo (nivel normal de hidratacéo).
Estes planos de hidratagéo podem ser facilmente incorporados nos treinos e competigoes de futebol americano para maximizar a performance e melhorar

a seguranga em geral.

e Deve-se ter especial atengdo em relacdo aos equipamentos de protecdo utilizados por jogadores de futebol americano e as possiveis condicoes
ambientais extremas as quais os jogadores podem estar expostos; estes fatores devem ser levados em consideragdo no desenvolvimento de estratégias

adequadas de hidratacéo para atletas do futebol americano.

e Durante exercicios intensos no calor, o risco de desidratacdo e consequentes influéncias negativas na performance e riscos de seguranga sao maiores
devido ao estresse termorregulatorio e cardiovascular exacerbado causado pelas perdas excessivas de agua pelo corpo.
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INTRODUCAD

0 futebol americano é um esporte coletivo que é caracterizado por
sessoes de exercicios de curta duracdo e alta intensidade seguidos
de breves periodos de recuperagdo (25-40s) (Craig, 1968). A
constituicdo fisica dos atletas é bastante variada dependendo
da posicdo em que o jogador joga; jogadores habilidosos sdo
geralmente magros e rapidos, enquanto os homens de linha sdo
individuos maiores, com maior musculatura € mais massa de
gordura. Dependendo da liga e do nivel do time, todos os atletas
devem utilizar equipamento de protecdo durante a participacgéo,
que é composto de um capacete, ombreiras e calgas com protecéo
do quadril, coxas, joelhos e coccix. Durante a competicdo, 0 jogo
¢ dividido em 4 tempos de aproximadamente 12-15 minutos cada.
Apds o segundo tempo h& um intervalo de 12-20 minutos onde 0s
atletas conseguem descansar dos exercicios. A distancia coberta
por um atleta de futebol é muito variavel com wide receivers e
defensives backs cobrindo a maior distancia e os homens de
linha cobrindo as menores distancias durante uma partida.
Contudo, existe uma troca, na qual os homens de linha, apesar
de nédo cobrirem muita distancia durante a competi¢éo, precisam
dar arrancadas com explosoes, de forca muscular e resisténcia,
curtas e de alta intensidade (DeMartini et al., 2011). As evidéncias
também sugerem que as necessidades de liquidos e a perda de
suor sdo altamente variaveis em jogadores de futebol (Godek et
al., 2008). Homens de linha foram observados a perder grandes
quantidades de suor devido ao seu tamanho e massa corporal,
necessitando de grandes quantidades de liquidos para compensar
essas perdas (Godek et al., 2008).

Durante o exercicio, 0 risco de desidratacdo é alto devido as
maiores taxas de suor para auxiliar na termorregulacdo. No futebol
americano, o risco de desidratacao é ainda maior devido a época da
temporada (alto verdo até o outono), onde os atletas estdo expostos
a condigbes ambientais extremas (alta temperatura e umidade
relativa) e aos equipamentos de protecdo necessarios que podem

dificultar a dissipagdo de calor durante o exercicio (Armstrong et
al., 2010; McCullough & Kenney, 2003). Outras consideracoes
sdo o tamanho dos atletas, particularmente a area da superficie
corporal e massa em geral dos atletas, ja que individuos maiores
tém maior numero de glandulas sudoriparas e produzem mais suor
que um individuo menor (Godek et al., 2005). Foi observado que
0s homens de linha tém perdas de calor evaporativas reduzidas
em comparagao aos jogadores de outras posicdes devido a relativa
natureza estatica de sua posicdo e a falta de fluxo do ar na pele
(Deren et al., 2014).

A combinagdo de condigbes ambientais extremas, a necessidade
de utilizar equipamentos de seguranga, e mais musculatura e/ou
massa de gordura aumentam a taxa de suor do jogador na tentativa
de dissipar o calor que é produzido dos exercicios pelos musculos.
Durante o exercicio, 75-80% da energia que a musculatura em
exercicio utiliza é convertida em calor que é estocado no corpo
(Shirreffs, 2005). Para prevenir a temperatura corporal de atingir
niveis perigosos (> 40°C/104°F) que poderiam potencialmente levar
ao colapso pelo calor induzido pelo esforgo (EHS), o corpo usa a
conducdo, convecgao e evaporagdo do suor pela pele para dissipar
0 calor produzido metabolicamente. Em condi¢bes ambientais
extremas, a evaporacdo do suor pela pele é a Unica maneira de
dissipar o calor do corpo durante os exercicios. A reducdo da
perda de calor evaporativa nos individuos utilizando equipamentos
de protecdo no futebol americano representa risco de salde e
seguranca aos atletas, pela retencao de calor metabdlico e aumento
do risco de EHS. Isto fica evidente em niveis universitarios e do
ensino médio, onde mortes por EHS foram atribuidas aos fatores
como condigbes ambientais extremas e desidratacdo (Boden et al.,
2013; Grundstein et al., 2012).




O objetivo deste artigo do Sports Science Exchange é: 1)
fornecer diretrizes cientificas necessarias para manter o estado
de euhidratagdo, 2) discutir a importancia da hidratagdo para a
performance e seguranca dos jogadores de futebol americano e,
3) fornecer recomendagdes praticas para os jogadores de futebol
americano, técnicos e equipe médica para a manutencdo de
um estado de hidratagdo normal e seguro durante os treinos e
competicoes.

0S EFEITOS DA DESIDRATAGAO NA FUNGAO FISIOLGGICA
E PERFORMANCE DO EXERCICIO

A desidratacdo causa estresse cardiovascular e termorregulatdrio
que pode reduzir a performance no exercicio. Durante exercicio
prolongado, o corpo sofre uma alteracdo fisiolégica chamada de
desvio cardiovascular, onde a frequéncia cardiaca (FC) aumenta
para compensar uma reducdo no volume sistélico (SV) para manter
0 débito cardiaco (CO) no exercicio continuo. Esta reducdo no
volume plasmatico resultante da desidratagdo causa maior FC para
manter a oferta de oxigénio e outras substancias necessarias para a
musculatura contratil do corpo (Montain & Coyle, 1992), desta forma
exacerbando o desvio cardiovascular. Evidéncias mostram também
que para cada 1% de perda de massa corporal, a FC aumenta em 3
batidas por minuto (Adams et al., 2014).

A temperatura corporal aumenta durante o exercicio, e este aumento
€ mais expressivo em niveis maiores de desidratagéo (Buono & Wall,
2000). Evidéncias também mostram que para 1% de perda de massa
corporal devido as perdas de suor, a temperatura corporal aumenta
em uma taxa de 0,22 °C (0,4°F) (Huggins et al., 2012). O acréscimo
na temperatura corporal em niveis maiores de desidratagdo aumenta
0 estresse termorregulatdrio no corpo, aumentando também o risco
de insolacdo induzida pelo esforgo (Casa et al., 2012) e reduzindo
a habilidade de performance méaxima (Marino, 2004; Marino et al.,
2004). Além disso, niveis maiores de desidratacdo reduzem o volume
plasmatico e taxa de suor do individuo, o que reduz a habilidade do
corpo de dissipar efetivamente o calor através da evaporagdo do
suor durante a pratica de exercicios no calor (Montain et al., 1998;
Sawka et al., 1985).

A performance do exercicio ¢ afetada negativamente pelo aumento
dos niveis de desidratacdo. Durante a pratica de exercicios no
calor, ha demandas maiores de fluxo sanguineo tanto para os
musculos quanto para a pele, para manter a funcdo muscular e a
termorregulacdo. O fluxo sanguineo para a pele é imprescindivel
para 0 corpo poder mover o calor produzido metabolicamente para
a periferia e permitir a perda de calor através da transpiragéo.
A medida que o nivel de desidratacdo aumenta, a competicdo
pelo fluxo sanguineo entre a musculatura em exercicio e o fluxo
sanguineo da pele é maior, causando uma redugdo na performance
devido a reducdo da pressdo venosa e termorregulacao (Cheuvront
& Kenefick, 2014; Cheuvront et al., 2010).

Evidéncias mostram que a desidratacdo prejudica a performance
em exercicios de resisténcia (Casa et al., 2010), e prejudica a
performance anaerobica/alta intensidade, a forga muscular, a
poténcia muscular (Judelson et al., 2007a, 2007b) e a cognicdo
(Grandjean & Grandjean, 2007). Estes danos sdo diretamente
relacionados a habilidade do individuo em ter o maximo de
performance em campo, especialmente no futebol americano.

Sports Science Exchange (2015) Vol. 28, No. 141, 1-5

PRATICAS DE HIDRATACAD ENTRE 0S JOGADORES DE
FUTEBOL AMERICANO

Pesquisas anteriores examinaram as praticas de hidratacdo dos
jogadores de futebol americano nos niveis do ensino médio, uni-
versitario e profissional. No geral, as pesquisas indicaram que a
maioria dos jogadores, em todos 0s niveis, se encontravam em um
estado de deficiéncia de liquidos permanente (Godek et al., 2005a,
2005b, 2008; Stover et al., 2006; Yeargin et al., 2010). Godek et
al. (2008) descobriu que nos jogadores do futebol universitério e
profissional, as taxas médias de suor entre 0s jogadores variaram
de 1,6-2,3 I/hora, com os homens de linha tendo maiores taxas de
suor que os backs. Quando o estado de hidratagdo destes atletas
foi monitorado por diversos dias, 0s jogadores foram incapazes
de repor o liquido necessario (tanto durante os treinos quanto na
recuperacao) para retornar aos seus niveis normais de hidratacao.
Estes achados estdo de acordo com outra literatura que investigou
0 estado de hidratagdo de jogadores de futebol americano em di-
versos niveis (Godek et al., 2005a, 2005b; Stover et al., 2006).

A impossibilidade de restaurar as perdas de liquido durante os
exercicios poderia ser explicada pelas grandes perdas de liquido
sofridas pelos jogadores durante os treinos, a inabilidade de re-
por esta grande quantidade de liquidos perdida durante e entre 0s
treinos e as praticas de hidratagdo ruins fora dos treinos (Stover
et al., 2006). Foi observado em jogadores profissionais de fute-
bol americano (dados ndo publicados) que suas estratégias de
hidratagdo durante os treinos foram adequadas para repor suas
perdas de suor, mas suas praticas de hidratacdo fora das insta-
lagGes de treinos foram ruins. Isto resultou na chegada dos joga-
dores aos treinos continuamente em um estado de hipohidratagéo
(deficiéncia de liquidos). Isto causou um estado permanente de
hipohidratacdo em uma base didria, 0 que pode gerar efeitos ad-
versos na performance ao longo do tempo. Também, durante a
pratica de exercicio intenso no calor, as implicagdes das praticas
inadequadas de hidratagdo durante a atividade podem apresentar
estresse termorregulatorio e cardiovascular maior nos jogadores
aumentando o risco de insolagcdo e gerando um consecutivo de-
clinio na performance (Tabela 1).

Peso corporal Taxa de suor Consumode %MMC  Aumento na temperatura Aumento na
(libras) (SR (Lh)) liquidos corporal (°C) FC (b/min)

Comerbacks& | 170 15 0% SR | 3,9% | 0.87 (1,56°F) 12
Wide racaivers 50% SR | 1,9% | 0.42(0,76°F)
75% SR | 1,2% | 017 (0,30°F)

Li 0% SR 47% | 1.04 (1,88°F)
inebackers& o o o,
Running Backs 50% SR | 2,4% | 0.53 (0,96°F)
75% SR | 1,4% | 0.22 (0,40°F)

P 0%SR | 4,8% |107(1,92°F)
linha ofensiva e 50% SR | 2,3% | 0.51(0,92°F)
defensiva 75% SR | 1,4% | 0.28 (0,50°F)

Tabela 1. Implicacdes das Diversas Técnicas de Hidratacio

Com maiores niveis de desidratag@o devido a ingestdo inapropriada de
liquidos, os atletas do futebol americano estdo sujeitos a maior estresse
termorregulatorio e cardiovascular que pode afetar negativamente a seguranca
e performance durante a pratica de exercicios intensos no calor. 0 consumo de
liquidos de 75% da taxa de suor durante exercicios intensos no calor é viavel e
recomendado para minimizar as perdas de liquidos. O aumento na temperatura
corporal é calculado como um aumento de 0,22°C (0,4°F) por 1% de MMC
(Huggins et al., 2012). 0 aumento da Frequéncia cardiaca é calculado como
um aumento de 3 batidas por minuto (Adams et al., 2014). SR = Taxa de suor,
BML = Massa magra corporal, FC = Frequéncia cardiaca.

N



DIRETRIZES PARA MANTER A HIDRATACAQ DOS JOGA-
DORES DE FUTEBOL AMERICANO

Necessidades de Liquidos Durante o Futebol Americano

As necessidades de liquidos, especialmente no futebol americano,
podem ser altamente varidveis em cada individuo como mencio-
nado anteriormente, tornando dificil de se estabelecer diretrizes
gerais para atingir as necessidades de todos os atletas (Sawka et
al., 2007). A cautela com diretrizes gerais € que para alguns atletas
que tém baixa taxa de suor, o risco de hiponatremia pelo esforgo é
grande (Almond et al., 2005), enquanto em atletas com altas taxas
de suor, em relacdo as diretrizes gerais, podem ndo conseguir a
restauracdo de liquidos durante os exercicios (Sawka et al., 2007).
Outros sugeriram que ao invés de seguir diretrizes especificas que
sdo dependentes de volume, os atletas podem consumir liquidos
de acordo com a sensacdo de sede para manter o estado de eu-
hidratacdo (Noakes, 2007). A dificuldade com esta estratégia é que
a percepcdo da sede geralmente ndo aparece até a presenca de
um nivel de hipohidratacdo de ~2% de perda da massa corporal;
um nivel no qual a deficiéncia de performance pode ocorrer. Desta
forma um plano de hidratagdo individualizado pode ser ideal em
situacdes em que 0 acesso ao liquido ndo é continuo. Estabelecer
as necessidades de liquidos individuais baseadas na taxa de suor
e na composicao corporal do atleta é recomendado para minimizar
as perdas de liquidos e em ultima instancia melhorar a perfor-
mance.

Além disso, deve ser reconhecido que a maioria dos atletas, es-
pecialmente aqueles com altas taxas de suor comumente encon-
trados no futebol americano, é incapaz de repor todo o liquido
perdido durante o exercicio devido as limitagoes do esvaziamento
gastrico. Dugas et al. (2009) relatou que atletas consumindo liqui-
dos ad libitum repuseram 67% do liquido perdido e isso ndo afetou
a performance atlética em comparagao com os testes nos quais 0s
participantes repuseram 100% da perda de liquido. O objetivo da
reposicdo de liquidos durante os exercicios é prevenir as perdas
corporais de liquidos ainda maiores que pode afetar negativamente
a performance (Casa et al., 2000). O periodo de recuperagao apos
0 exercicio deve ser utilizado para restaurar totalmente as perdas
de liquidos remanescentes da sessdo anterior de exercicios (Casa
et al., 2000).

Calculando a Taxa de Suor de Atletas

Conhecer a taxa de suor de um individuo é necessario para es-
tabelecer recomendacdes individuais de liquidos. Isto pode ser
feito através da pesagem dos atletas antes e apds os treinos para
determinar a quantidade de massa corporal que foi perdida pela
transpiragdo durante os treinos. Mais especificamente, os atletas
devem se pesar anteriormente ao inicio dos treinos. Durante os
treinos, os atletas devem ter garrafas individuais para consumir
liquidos, e a quantidade total de liquidos consumida no exercicio
deve ser registrada. Também, caso um atleta precise urinar du-
rante os treinos, o volume da urina precisa ser medido. Ap6s 0s
treinos, os atletas devem fornecer uma segunda pesagem corporal
para encontrar a diferenca entre o peso corporal antes e ap6s a
pratica de exercicios. A taxa de suor do atleta pode ser calculada
utilizando a seguinte equagao:

Taxa de suor = (Peso anterior — Peso posterior) + Consumo de liquidos — Volume de urina)

(Tempos de exercicio/60)

Sports Science Exchange (2015) Vol. 28, No. 141, 1-5

0 calculo da taxa de suor de um atleta deve ser feito diversas vezes
no decorrer da temporada para se obter uma taxa de suor precisa; as
taxas de suor irdo mudar de acordo com as condi¢des ambientais e
também se o atleta estd ou ndo participando em um treino ou jogo.

Estrategias de hidratagdo

No futebol americano encorajar 0s atletas a minimizar suas perdas
de suor pela ingestdo de liquidos ad libitum durante os exercicios e a
repor o remanescente das perdas de liquidos apds a atividade maxi-
miza seu potencial de atingir a maxima performance. Também é im-
portante para os técnicos e equipe médica fazerem modificacées para
0s treinos que permitam mais intervalos de descanso de acordo com
a quantidade de equipamentos de protecéo utilizados e as condigoes
ambientais para os treinos. A Tabela 2 lista 0s danos comuns em rela-
¢do a hidratacdo adequada com dicas para ajudar a resolver estas
dificuldades.

Dicas para Melhorar
a Reidratacéo

NG h idad 1)Entender suas necessidades de liquidos
)Néo conhece suas necessidades | paseadas em sua taxa de suor e monitorar o

individuais de hidratagao estado de hidratacéo utilizando a coloragéo
A TSI T BIDCHELS g)aclz‘)::zmir liquidos durante todo o dia; ter
Atletas qe h_'POh'dra‘aga“ POr N30 CONSUMIF | /uva garrafa de agua consigo na escola/
liquidos durante todo o dia trabalho

3)Nao sabe a importancia da 3)Repor todas as perdas de liquidos apos
hidratagéo jogos/treinos e antes da proxima sesséo de
exercicios

Impedimentos Comuns

1) Medir as taxas de suor dos atletas
(peso corporal antes e apos o treino) para
identificar as necessidades individuais de
liquidos baseadas na taxa de suor

1)Desconhece as necessidades de
liquidos do atleta

2)Nao permite intervalos adequados
_ para hidratacéo durante os treinos/ | 2) Permitir a todos os atletas acesso ilimitado
Técnicos | jogos a quqidos durante os treinos e jag_os. Tam~bém

ter mais e de

3)Ndo considera fatores que podem | OV 9arrafas individuais

alterar as necessidades de liquidos 5 g, congicges extremas, incluir
(condicdes ambientais, equipamentos | modificagdes para a realizaao de mais
etc.) intervalos para hidratacao e descanso

1) Encorajar os atletas a ingerirem liquidos

ao longo do dia

1)Desconhecem a importancia da

hidratagio adequada 2) Encorajar os atletas a levarem suas
garrafas de agua para a escola/trabalho para

melhorar a ingestao de liquidos antes dos

109

2)Nao liquido
aos atletas durante treinos/jogos de
acordo com as suas i 3) Em ico , incluir
modificagdes para a realizagao de mais
intervalos para hidratacao e descanso

1) Oferecer oportunidades e apoio

para os times planejarem eventos com

1)N&o fornece o “budget” para as patrocinadores/comerciais para levantar
ati de hi A para os equi (estacdo de

i ao, garrafa individuali

Dlrgt.ores ﬁ)D‘esconhece a responsahmdade 2) Eucagao sobvs elimportanciaida
atléticos | de forn i 40 para & per

e atualizada sobre praticas de
seguranca dos atletas para os técnicos 3) Discutir as diversas possibilidades

i para a
de liquidos durante os treinos/jogos

1? Desco~nht_ece_ a_s ne_ceSSIdades de 1) Esforcos para medir as taxas de suor
hidratagao individuais de seus atletas |gos atletas ao longo da temporada para
identificar suas necessidades individuais
2) Nao oferece educacao formal aos
técnicos, pais e aos atletas sobre a 2) Organizar uma sessao de educagao para
Treinadores| importancia da hidratagéio e como técnicos, pais e atletas sobre a importancia
atléticos avaliar suas i de liquid 2 §40 & seus

. L. . 3) Instruir técnicos, pais e atletas sobre

3) Nao educa técnicos, pais e atletas  |como avaliar e monitorar as necessidades

dos possiveis riscos da ingestao de liquidos individuais através da taxa de

excessiva ou ingestdo insuficiente de  [Suor e 0 da urina e a d

liquidos durante e apds a pratica de  [aPropriada de hidratago durante e ap6s a
or atividade fisica

exercicios

Tabela 2. Impedimentos e Dicas para a Reidratacdo durante os Treinos/Jogos
de Futebol americano




BEBIDAS ESPORTIVAS

As bebidas esportivas, ou bebidas contendo carboidratos (CHO) e
eletrolitos, podem ser utilizadas adicionalmente a agua para proposi-
tos de hidratacdo, especialmente durante exercicios intensos no calor
com duragdo maior que 60 minutos (Casa et al., 2000). O beneficio
da utilizacdo de bebidas esportivas em relagdo a dgua é ajudar a res-
taurar o glicogénio e os niveis de eletrolitos que sdo perdidos durante
0 exercicio. Adicionalmente, as bebidas esportivas com até ~6% de
CHO ndo desaceleram o esvaziamento gdstrico que mantém a absor-
céo de agua pelo corpo. A adicao de carboidratos e eletrolitos e o ndo
impedimento do esvaziamento gastrico podem ajudar a promover uma
melhor performance dos atletas, especialmente durante exercicios in-
tensos (Casa et al., 2000).

HIPONATREMIA

A hiponatremia pelo esforco é causada pela redugdo dos niveis
plasmaticos de sodio (< 135 mEg/l), resultando em hidratagdo ex-
cessiva, ingestdo inadequada de sodio ou perda de suor excessiva
(Rosner, 2009). Esta condi¢do médica, como o EHS (colapso pelo calor
induzido pelo esforgo), pode ser fatal se agbes para a prevengdo e
tratamento apropriados ndo forem realizadas no evento da ocorréncia.
Apesar deste fato ser normalmente visto durante eventos extensos de
resisténcia como as maratonas (Almond et al., 2005; Rosner, 2009),
as mortes recentes de jogadores de futebol americano do ensino mé-
dio na Georgia e Mississippi, em agosto de 2014 por hiponatremia
pelo esforco, necessitam de atencdo especial (Payne, 2014). Exerci-
cios intensos no calor podem alterar as respostas fisiologicas (maiores
taxas de suor e comportamento alterado de ingestéo de liquidos) que
podem também aumentar o risco de hiponatremia por esforco (Carter,
2008). Estabelecer as necessidades individuais de liquidos para for-
necer a informagao correta sobre 0s liquidos durante a atividade fisica
aos atletas, técnicos, pais e equipe médica € imperativo para reduzir
0 risco de hiponatremia. Além disso, outras estratégias preventivas
podem ser implementadas para minimizar o risco de hiponatremia por
esforgo (Tabela 3).

1) Conheca suas necessidades de liquidos individuais
baseadas na sua taxa de suor

2) Consuma liquidos baseando-se na taxa de suor
durante os exercicios

3) Consuma uma dieta normal com ingestdo adequa-
da de sédio

4) Se vocé perder quantidade excessiva de sddio no
suor (faixas brancas no rosto/roupas), inclua sédio
nas suas praticas de hidratacdo

5) Durante exercicios intensos no calor ou exercicio
com tempo maior que 60 min., consuma bebidas con-
tendo carboidratos/eletrdlitos adicionalmente a agua
6) Se a taxa de suor é desconhecida, vocé deve in-
gerir liquidos de acordo com a sensagdo de sede para
minimizar o risco de ingestdo excessiva de liquidos
7) Educacio sobre os riscos de hiponatremia e como
preveni-la

Tabela 3. Dicas para Prevencg&o da Hiponatremia
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ESTRATEGIAS PRATICAS

Educar os jogadores e técnicos sobre a importancia de se
manter a euhidratagao para maximizar a perfor-

mance e melhorar a seguranga durante a participagéo em
atividades do futebol americano.

o Determinar as taxas de suor dos atletas pelo fornecimento
dos pesos anteriores e posteriores as praticas e
competicoes.

° Estabelecer uma taxa de suor precisa ira ajudar a determi

nar as necessidades de liquidos dos jogadores individual
mente durante treinos e competicdes para prevenir

a desidratacdo associada com deficiéncias na
performance.

o Durante a participag&o nas atividades, os atletas devem
visar minimizar as perdas de suor para manter 0s niveis de
desidratagdo < 2% de perdas da massa corporal.

Aqueles com altas taxas de suor podem ndo conseguir
repor toda a perda de liquidos durante as atividades

e nestes ¢casos, as deficiéncias de liquido remanescentes
devem ser repostas apos a pratica de exercicios.

° Consumir bebidas contendo carboidratos e eletrdlitos (en-
contrados em bebidas esportivas) aumenta a habilidade do
corpo de reter dgua, melhorando a capacidade de se man
ter hidratado.

o Apds o exercicio, os atletas devem repor todas as deficién
cias de liquido remanescentes. Também ingerir liquidos
que contenham carboidratos, eletrolitos e proteinas ajuda
na retencdo de liquidos e também fornece beneficios para
a recuperacao celular apos 0s exercicios.

° Durante exercicios intensos no calor, é imprenscindivel que
os atletas tenham préticas de hidratagdo apropriadas para
minimizar o risco de niveis maiores de desidratagédo
que possam afetar negativamente a performance
e aumentar o risco de insolagéo pelo esforgo.

RESUMO

A desidratagdo > 2% das perdas de massa corporal pode prejudicar
a performance e ter implicagdes de seguranga (exemplo, aumento do
risco de insolagdo). No futebol americano, os atletas estdo suscetiveis
a desidratagéo especialmente quando as condigbes ambientais sdo
extremas. Estabelecer planos individualizados de hidratagéo para
cada atleta e fornecer a educacéo apropriada sobre a importancia da
hidratagao, tanto durante os treinos/competicdes e por todo o dia, €
importante para garantir a hidratagéo do atleta resultando na sua se-
guranga e boa performance durante atividades do futebol (Tabela 4).

~
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American football players compared with runners in a hot and humid environment. Br. J. Sports Med.
Atleta do futebol americano 39:205-211.

durante treinos e/ou jogos . . . .
Godek, S.F., J.J. Godek, and A.R. Bartolozzi (2005b). Hydration status in college football players during

e — consecutive days of twice-a-day preseason practices. Am. J. Sports Med. 33:843-851.
Nao repde liquido Repoe liquidos de acordo

adequadamente durante com as necessidades

a atividade individuais

Falta de estacoes Estacdes de hidratago e/
de hidratacao e/ou ou oportunidades durante a
oportunidades durante a atividade adequadas

Consome liquidos demais
durante a atividade Godek, S.F., A.R. Bartolozzi, R. Burkholder, E. Sugarman, and C. Peduzzi (2008). Sweat rates and fluid
turnover in professional football players: A comparison of National Football League linemen and

backs. J. Ath. Train. 43:184~189.

atividade Grandjean, A.C., and N.R. Grandjean (2007). Dehydration and cognitive performance. J. Am. Coll. Nutr.

1Nivel de desidratacao

Hiperhidratagio 26:5495-5548.

Minimiza a perda de

Greenleaf JE. Problem: thirst, drinking behavior, and involuntary dehydration. Med Sci Sports Exerc.
1992;24(6):645-656.

| Niveis plasméticos

de sodio Grundstein, A.J., C. Ramseyer, . Zhao, J.L. Pesses, P. Akers, A. Qureshi, L. Becker, J.A. Knox, and M.

Petro (2012). A retrospective analysis of American football hyperthermia deaths in the United

1 Estresse termorregulatorio
1 Estresse cardiovascular Mantém a funcdo

1 Percepgdes de estresse térmico fisioldgica ideal
| Performance

| Performance 1 Performance ;i“'srﬁglgre“:'c'gﬂﬂaﬁem'a
1 Risco de insolagao | Risco de insolagdo pel

Tabela 4. Esquema teérico para atletas do futebol americano com préaticas
de hidratagdo adequadas e inadequadas durante a pratica de exercicio
intenso no calor e resultados de performance e de seguranga associados.
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