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INTRODUÇÃO

de vestimentas/equipamentos pesados que impedem a perda de 

fatores que podem causar desconforto térmico, performance 

INTRODUÇÃO DA ACLIMATAÇÃO AO CALOR

ao invés de treinos de resistência. Os atletas devem aumentar 

treinos e ao calor podem ser intercaladas a cada dois ou três dias 
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ADAPTAÇÕES FISIOLÓGICAS

aclimatados podem facilmente completar as atividades no calor 

Por exemplo, o decréscimo na performance durante um teste de 

provavelmente mudam em paralelo. A Figura 3 demonstra melhor 
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Figura 1 . As respostas da taxa cardíaca, temperatura retal e temperatura 
média da pele de pessoas antes e durante a prática de exercícios a cada dia 
em um programa com 10 dias de aclimatação ao calor seco. Círculos grandes 
mostram os dados antes do início do exercício e círculos pequenos conectados 
com linhas sólidas mostram os dados durante o exercício para os valores 
iniciais. Adaptado de Eichna et al. (1950).
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Figura 2 . Uma comparação dos benefícios de um programa de treinamento 
aeróbico com programa de aclimatação ao calor (HA) na redução do estresse 
fisiológico e melhora da performance durante estresse induzido pelo calor e 
prática de exercício. Refeito de Sawka et al. (2011), com os dados originais 
adotados de Cohen and Gisolfi, (1982).
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garantir que eles consumam quantidades adequadas de sódio (pelos 

e aceleram o reparo nos processos de estresse térmico, isquemia, 

et al., 2011). Estas PCTs podem modular a defesa do hospedeiro, a 

Conforto Térmico Melhora

Força Aeróbica 
Máxima Aumento

Performance 
Aeróbica, 
Submáxima

Melhora

Temperatura interna Redução Sede Melhora

Temperatura interna

Repouso 
(temperatura)

Exercício

Redução

Sede Melhora

Perdas 
Eletrolíticas Redução

Total de Água 
Corporal Aumento

Transpiração

Início precoce

Taxa maior

Melhora 

Volume 
Plasmático Aumento

Débito Cardíaco Melhora/
Manutenção

Taxa Cardíaca Redução

Temperatura da Pele Redução Volume Sistólico Aumento

Fluxo Sanguíneo  
na Pele

Início precoce

Taxa maior

Melhora

Pressão 
Sanguínea

Melhora/
Proteção

Adequação 
Miocárdica Aumento

Eficiência 
Miocárdica Melhora

Glicogênio Muscular Poupado Proteção 
cardíaca Melhora

Limiar de Lactato Aumento Proteínas de 
Choque Térmico Aumento

Lactato Muscular  
& Plasmático Redução

Tolerância 
Térmica 
Adquirida

Aumento

Geração de Força Aumento Taxa Metabólica 
do Corpo Inteiro Redução

Tabela 1 . Resumo dos resultados funcionais (parte de cima) e adaptações 
biológicas (parte de baixo) associados com a aclimatação (Sawka et al., 2011).
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Figura 3 . Incidência de síncope em 45 homens caminhando com carga de 9 
kg (19,8lb)por 20 km (12,4mi) em temperatura de 49ºC (120,2ºF) e 20% de 
umidade relativa. Dados originais adotados de Bean e Eichna (1943).
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ESTRATÉGIAS DE ACLIMATAÇÃO AO CALOR PARA ATLETAS

experimentalmente. Certamente, a maioria dos protocolos de 

amenas para um local de clima quente, ou de clima quente e 
úmido para um local com clima quente e seco, e podem necessitar 

progressiva (exemplo, hipertermia controlada em uma dada 

calor mais completa. Recentemente foi proposto que um protocolo 

 IMPLICAÇÕES PRÁTICAS

de maneira apropriada. 

RESUMO

temperaturas corporais), melhora o conforto, melhora a capacidade 

Estratégia Sugestão para implementação

Início Precoce

1. Otimizar o condicionamento físico 
anteriormente ao início da aclimatação ao calor.  
2. Iniciar pelo menor 3 semanas antes da 
competição.  
3. Ser flexível e paciente: o benefícios de 
performance da aclimatação ao calor demoram 
mais para acontecer do que os benefícios 
fisiológicos.  
4. Forneça tempo suficiente para testar a rotina 
de exposição ao calor e adquirir confiança. 

Reprodução do 
clima do local 

da competição e 
exercícios a serem 

realizados

1. Em climas quentes, aclimatação deve 
acontecer durante o calor do dia, e o treino 
físico deve acontecer em partes mais frescas do 
dia (manhãs e noites).  
2. Em climas amenos, se exercitar em ambiente 
quente vestindo roupas de algodão. 
3. O exercício induz maiores adaptações que o 
repouso no calor.  
4. Replique lentamente as condições da futura 
competição (ambiental e carga de atividade) já 
que a aclimatação é específica aos estressores.

Garantia de 
adequação do 

estresse térmico e 
da recuperação

1. Indução de transpiração abundante. 
2. Utilização de ciclos de exercício-repouso para 
aumentar progressivamente sua capacidade de 
atividade física.  
3. Realize até 100 minutos de atividade física 
continua no calor.  
4. Uma vez que consiga se exercitar 
confortavelmente por 100 min. no calor, então 
continue por pelo menos 7-14 dias com 
intensidade de exercício adicional.  
5. Dormir em ambiente com ar-condicionado 
não irá afetar o estado de aclimatação e irá 
ajudar na recuperação do estresse térmico. 

Ingestão de 
alimentos e bebidas 

adequadamente

1. Seu mecanismo de sede irá melhorar à 
medida que você se torne mais aclimatado, 
mas você ainda irá ingerir menor quantidade 
de líquidos se contar apenas com a sensação 
de sede.  
2. A aclimatação ao calor irá aumentar sua 
necessidade de líquidos, então consuma líquido 
o suficiente para evitar a hipohidratação.  
3. Você irá eliminar mais eletrólitos pelo suor 
quando não aclimatado, então tenha atenção 
especial ao consumo de líquidos/alimentos 
contendo eletrólitos durante a primeira semana 
de aclimatação ao calor.  
4. Não pule refeições, já que é neste momento 
que seu corpo repõe a maior parte da água e sal 
perdidos pelo suor. 

Tabela 2 . Estratégias de aclimatação ao calor em atletas se preparando para 
competição em clima quente (modificado de NATO TR-HFM-187, 2013).
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moleculares, todas integradas. 

esportivas.
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