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e Aaclimatizagdo ao calor (ou aclimatagéo) confere adaptagdes biologicas que reduzem o estresse fisiologico (exemplo, a taxa cardiaca e a temperatura
corporal), melhora o conforto, melhora a capacidade de exercicio e reduz os riscos de sérias doengas do coragdo durante exposicao ao estresse térmico.
e Asadaptagdes bioldgicas incluem respostas termorreguladoras, cardiovasculares, liquido-eletroliticas, metabolicas e moleculares, todas integradas.
e Aaclimatagéo ao calor ocorre quando exposicOes repetitivas ao calor durante o exercicio séo suficientemente estressoras para gerar uma transpiragéo

abundante e temperaturas de corpo inteiro elevadas.

e Em geral, sdo necessarias aproximadamente 1-2 semanas de ~90 minutos de exposicdo didria ao calor; mas atletas que possuem grande capacidade

aerdbica podem aclimatar-se ao calor mais rapidamente.

e Aaclimatagdo ao calor é especifica ao estresse climatico (desértico ou tropical) e também as intensidades dos exercicios fisicos aos quais os atletas

S0 expostos, fatores que devem simular o ambiente competitivo esperado.
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INTRODUCAOD

Se oferecido o tempo suficiente para a adaptacdo e acesso a
sombra e quantidade adequada de dgua, individuos saudaveis
conseguem tolerar a exposicdo prolongada a praticamente qualquer
estresse ocorrido naturalmente pelo calor ambiental (Sawka et
al. 1996). O estresse térmico resulta da interacdo das condigoes
ambientais (temperatura, umidade, radiagdo solar), da quantidade
e nivel de atividade fisica (producéo de calor corporal) e utilizagéo
de vestimentas/equipamentos pesados que impedem a perda de
calor (Gagge & Gonzalez, 1996; McLellan et al., 2013; Sawka et al.,
1996). O estresse induzido pelo calor ambiental e a atividade fisica
interagem sinergicamente para aumentar a pressdo nos sistemas
fisiologicos (Sawka et al., 2011). Ainda, a realizacdo de exercicios
fisicos em condigbes climaticas quentes induz a temperatura
corporal elevada, estresse cardiovascular e metabolismo alterado,
fatores que podem causar desconforto térmico, performance
aerobica prejudicada e maior risco de insolagdo grave (Nybo et al.,
2014; Sawka et al., 2011). A aclimatagdo ao calor confere ajustes
biolégicos importantes que reduzem estes efeitos negativos do
estresse induzido pelo calor (Horowitz, 2014; Sawka et al., 1996,
2011; Taylor, 2014). A aclimatizagdo ao calor, ou aclimatagéo, se
desenvolve respectivamente através de exposicoes repetitivas ao
calor naturalmente (aclimatizacdo), ou artificial (aclimatagdo), que
sdo suficientemente estressantes para elevar tanto a temperatura
interna quanto a temperatura da pele, induzindo uma transpiragéo
abundante (Périard et al., 2015; Sawka et al., 2003).

INTRODUCAD DA ACLIMATACAOC AO CALOR

Amagnitude das adaptacgdes biologicas induzidas pela aclimatacéo ao
calor depende em grande parte da intensidade, duracéo, frequéncia
e nimero de exposicoes ao calor (Périard et al., 2015; Sawka et al.,
2003; Taylor, 2014). Mesmo descansar no calor ou se exercitar em
ambiente ameno, permite alguma pequena aclimatacdo, a pratica
de exercicios no calor ¢ 0 método mais eficaz para desenvolver a
aclimatagdo ao calor. Geralmente, aproximadamente 7-14 dias de
exposicao ao calor sdo necessarios para induzir a aclimatagdo ao

calor. A maxima aclimatagdo ao calor necessita de um minimo de
exposicdo didria ao calor de aproximadamente 90 minutos (pode
ser prolongada para 2 horas e dividida em dois periodos de 1 hora
de exposicdo), combinada com a pratica de exercicios aerobicos,
ao invés de treinos de resisténcia. Os atletas devem aumentar
gradualmente a intensidade e duragdo dos exercicios, ou apenas a
duracdo da exposicdo ao calor, a cada dia da aclimatacéo.

Durante a exposicao inicial a pratica de exercicio ao calor, 0 estresse
fisiologico € grande, manifestado pela elevacdo da temperatura
interna e da taxa cardiaca. A pressao fisioldgica induzida pelo mesmo
estresse térmico do exercicio diminui a cada dia da aclimatagdo. A
figura 1 fornece as respostas da taxa cardiaca, temperatura retal e
temperatura média da pele em individuos antes e durante a pratica de
exercicios a cada dia de um programa de 10 dias de aclimatacdo ao
calor seco (Eichna et al., 1950). Através de exercicios diarios em clima
quente, a maior parte da melhora na taxa cardiaca, temperatura da
pele e interna, e taxa de suor é alcancada durante a primeira semana
de exposicdo (Pandolf, 1998; Sawka et al., 1996). A reducdo da taxa
cardiaca se desenvolve mais rapidamente em 4-5 dias e apds 7 dias
a reducdo da taxa cardiaca esta basicamente completa. Os beneficios
termorreguladores da aclimatagdo ao calor sdo em geral completos
até o0 10-14° dia de exposicdo, mas pequenos beneficios adicionais
podem ocorrer depois disso (Sawka et al., 1996).

A aclimatacdo ao calor desaparece gradualmente se ndo for
mantida, através da repeticdo continua da exposicdo ao exercicio e
ao calor (Pandolf, 1998). Os beneficios da aclimatacdo ao calor sdo
mantidos por ~1 semana e depois decaem com aproximadamente
75% de perda, em ~3 semanas, uma vez que a exposicdo acabe.
Durante este periodo, a reaclimatagdo ocorre mais rapidamente do
que a aclimatacéo inicial quando existe nova exposi¢do ao calor
(Weller et al., 2007). Um ou dois dias de clima frio intercalados,
ndo ird interferir com a aclimatagdo ao clima quente. Além disso,
apds a aclimatagdo ao calor ter sido atingida, a aclimatacdo aos
treinos e ao calor podem ser intercaladas a cada dois ou trés dias
(Périard et al., 2015; Sawka et al., 2003).
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Figura 1 . As respostas da taxa cardiaca, temperatura retal e temperatura
média da pele de pessoas antes e durante a pratica de exercicios a cada dia
em um programa com 10 dias de aclimatagao ao calor seco. Circulos grandes
mostram os dados antes do inicio do exercicio e circulos pequenos conectados
com linhas sélidas mostram os dados durante o exercicio para os valores
iniciais. Adaptado de Eichna et al. (1950).

Atletas com grande capacidade aerobica podem induzir a aclimatagéo
ao calor mais rapidamente (~50%) e reter seus beneficios por mais
tempo do que atletas com menor capacidade aerébica (Armstrong &
Pandolf, 1988; Pandolf, 1998). Os treinos com exercicios aerobicos
em clima ameno podem reduzir o estresse fisioldgico e modestamente
melhorar as capacidades de exercicio em clima quente (Périard et al.,
2015), mas tais programas de treino aerdbico por si s6 ndo conseguem
substituir os beneficios da aclimatagdo ao calor (Armstrong & Pandolf,
1988). A Figura 2 compara o impacto de um programa de treino
aerobico com aclimatagéo ao calor na reducéo do estresse fisioldgico
e na melhora da resisténcia durante o estresse induzido pelo calor e
exercicios (Cohen & Gisolfi, 1982). Apds completarem um teste inicial
de préatica de exercicios no calor (pré-treino) (4 horas em ~35% da
forca aerobica méaxima, em condicdes quentes e secas), individuos
completaram o programa de treinamento (1h/dia, 4 vezes na semana,
por 11 semanas em condicdes amenas), e repetiram o teste de pratica
de exercicios no calor. Depois disso, 0s individuos completaram um
programa de aclimatagdo ao calor (35% da forga aerdbica maxima,
4 horas/dia, por 8 dias) e novamente realizaram o teste de pratica de
exercicios no calor. Apesar do treino aerdbico ter reduzido o estresse
fisiologico e melhorado a resisténcia, esta melhora foi muito modesta
em comparacgdo com aquela obtida pela aclimatacao ao calor (Cohen
& Gisolfi, 1982). Desta forma, ja que o estresse térmico prejudica a
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performance aerobica, os atletas precisam integrar programas de
aclimatagdo ao calor enquanto ainda mantém um condicionamento
aerobico. Apesar de evidéncias anteriores sugerirem que a aclimatagéo
ao calor pode ser um método efetivo para o aumento dos beneficios do
treino aerdbico em condicoes frias (Lorenzo et al., 2010; Scoon et al.,
2007); tais achados ndo sdo universais (Karlsen et al., 2015).
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Figura 2 . Uma comparacao dos beneficios de um programa de treinamento
aerdbico com programa de aclimatagao ao calor (HA) na redug@o do estresse
fisioldgico e melhora da performance durante estresse induzido pelo calor e
pratica de exercicio. Refeito de Sawka et al. (2011), com os dados originais
adotados de Cohen and Gisolfi, (1982).

ADAPTACﬁES FISIOLGOGICAS

A aclimatag@o ao calor melhora o conforto térmico e as capacidades de
exercicio aerobico maximo e submaximo, em clima quente (Gonzalez
& Gagge, 1976; Lorenzo et al., 2010; Nielsen et al., 1993; Racinais
et al.,, 2015). A Tabela 1 fornece uma breve descricdo dos resultados
funcionais e das adaptacbes bioldgicas que sdo associados com a
aclimatacdo ao calor (Sawka et al., 2011). Os beneficios da aclimatago
ao calor sdo alcangados pelas melhores respostas da transpiragao e
fluxo sanguineo na pele, melhor estabilidade cardiovascular (habilidade
para manter a pressdo sanguinea e débito cardiaco), melhor balanco
liquido-eletrolitico e taxa metabdlica reduzida (Périard et al., 2015;
Sawka et al., 1996, 2011). A aclimatagdo ao calor ¢ especifica ao clima
(desértico ou tropical) e ao nivel da atividade fisica (Sawka et al., 2003).
No entanto, a aclimatacdo ao calor em climas desérticos e tropicais
podem melhorar significativamente as capacidades de exercicio em
outros climas quentes, mas em menor extensao como quando o individuo
¢ aclimatado no mesmo clima que o local da competigéo.

O efeito da aclimatacdo ao calor na performance do exercicio
aerdbico pode ser bastante acentuado, de maneira que individuos
aclimatados podem facilmente completar as atividades no calor
que antes eram dificeis ou impossiveis (Sawka et al., 1996, 2003).
Por exemplo, o decréscimo na performance durante um teste de
tempo com ritmo proprio realizado no calor € também parcialmente
recuperado apds 1 semana de aclimatacdo e quase totalmente
restaurado apds 2 semanas de aclimatacdo (Racinais et al., 2015). A
melhor capacidade de exercicio e melhor estabilidade cardiovascular
provavelmente mudam em paralelo. A Figura 3 demonstra melhor
capacidade de exercicio aerobico e estabilidade cardiovascular com
a aclimatagdo ao calor. Quando 45 individuos tentaram a marcha de
20 km em clima desértico, 20 individuos sofreram sincope durante o
dia inicial, enquanto no 5° dia do programa de aclimatagéo, nenhum
caso de sincope ocorreu (Bean & Eichna, 1943).
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Forca Aerdbica
Méaxima
Performance
Aerobica, Melhora
Submaxima

Temperatura interna | Redugao Sede Melhora

Aumento

Conforto Térmico Melhora

Temperatura interna Sede Melhora

Repouso

(temperatura) | Reducdo

Perdas

Eletroliticas Reducéo

Exercicio

Total de Agua

Corporal Aumento

Volume
Plasmatico

Inicio precoce Melhora - ] Melhora/
Débito Cardiaco Manutengdo

Taxa Cardiaca Reducéo

Transpiracao Aumento

Taxa maior

Temperatura da Pele | Reducéo Volume Sistélico | Aumento

Pressao Melhora/

Fluxo Sanguineo Sanguinea Protecéo

na Pele

Melhora Adequacao
Miocardica
Taxa maior Eficiéncia
Miocardica
Protegdo
cardiaca

Proteinas de
Choque Térmico

Inicio precoce Aumento

Melhora

Glicogénio Muscular | Poupado Melhora

Limiar de Lactato Aumento Aumento

Tolerancia
Redugao Térmica Aumento
Adquirida

Lactato Muscular
& Plasmatico

Taxa Metabolica

do Corpo Inteiro | Reducao

Geragdo de Forga | Aumento

Tabela 1 . Resumo dos resultados funcionais (parte de cima) e adaptacdes
bioldgicas (parte de baixo) associados com a aclimatagao (Sawka et al., 2011).

Os trés sinais classicos de aclimatagdo ao calor sdo a taxa
cardiaca reduzida, temperatura interna reduzida e maior taxa de
suor durante estresse induzido pelo exercicio e calor (Sawka et al.,
1996, 2011; Taylor, 2014). Além disso, as temperaturas da pele sdo
frequentemente mais baixas e a transpiragdo comega mais cedo, e
em uma temperatura interna mais baixa apos a aclimatagédo ao calor
(Nadel et al., 1974). As glandulas sudoriparas também se tornam
resistentes a fadiga para que maiores taxas de suor possam ser
mantidas, particularmente em climas muito Umidos (Gonzalez et al.,
1974; Sawka et al., 1996). A transpiracdo que Se inicia mais cedo
e que acaba sendo maior melhora o resfriamento evaporativo (se 0
clima permitir evaporacdo) e reduz o armazenamento corporal de
calor e a temperatura da pele. Menores temperaturas da pele vao
reduzir o fluxo sanguineo cutaneo necessario para o balango térmico
(devido ao maior gradiente de temperatura interna a da pele), e
reduzir a adequacédo venosa cutanea para que o volume do sangue
seja redistribuido da circulagdo periférica para a central (Sawka et
al., 2011). Todos estes fatores reduzem a pressdo cardiovascular e
melhoram a performance da pratica de exercicios no calor.
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Figura 3 . Incidéncia de sincope em 45 homens caminhando com carga de 9
kg (19,8Ib)por 20 km (12,4mi) em temperatura de 49°C (120,2°F) e 20% de
umidade relativa. Dados originais adotados de Bean e Eichna (1943).

Amelhora do balanco hidrico na aclimatacéo ao calor inclui uma melhor
relacdo da sensacdo de sede com a necessidade corporal de agua
(Bean &Eichna, 1943; Eichna et al., 1945; Périard et al., 2015), maior
quantidade de agua corporal total e maior volume sanguineo (Mack
& Nadel, 1996; Sawka & Coyle, 1999). Um individuo ndo aclimatado
pode secretar suor com concentragdes de sodio de 60mmol/l ou
superior €, no caso de transpiragdo abundante, pode perder maiores
quantidades de sddio (Sawka et al., 1996). Com a aclimatacdo ao
calor, as glandulas sudoriparas conservam o sddio, secretando suor
com a concentracdo de sodio de até 10mmol/l. A retengdo de sddio
¢ provavelmente um contribuinte importante para a maior quantidade
de dgua corporal total (Mack & Nadel, 1996). Os atletas precisam
garantir que eles consumam quantidades adequadas de sodio (pelos
alimentos e bebidas), particularmente no periodo inicial do processo
de aclimatacdo, ja que déficits de sodio podem levar a desidratacao,
apesar do grande consumo de liquidos (Mack & Nadel, 1996).

0 aquecimento repetitivo dos tecidos corporais resultam na Tolerancia
Térmica Adquirida (TTA) que se refere as adaptacdes moleculares de
uma exposicéo severa ao calor, ndo-letal, que permite que o organismo
sobreviva a posteriores exposicdes severas ao calor, que poderiam ser letais
(Horowitz, 2014). A aclimatagdo ao calor e a TTA sdo complementares ja
que aclimatagao reduz o estresse térmico e a tolerancia térmica aumenta
a sobrevivencia a uma determinada carga de calor (Sawka et al., 2011).
A tolerancia térmica adquirida esta associada com as proteinas
de choque térmico (PCT, do inglés HSP) que combinadas com o0s
polipeptidios desnaturados ou emergentes na célula, fornecem protecao
e aceleram 0 reparo nos processos de estresse térmico, isquemia,
toxicidade monocitica e radiacdo ultravioleta (Horowitz, 2014; Sawka
et al., 2011). Estas PCTs podem modular a defesa do hospedeiro, a
producdo de citocinas inflamatdrias e proteger contra exposicdo
a endotoxina, que deve proteger contra a “sindrome da resposta
inflamatoria sistémica” associada com o choque térmico pelo exercicio
(Hasday et al., 2014; Horowitz, 2014; Leon e Bouchama, 2015; Welc et
al., 2013). Além disso, a inducdo das PCTs pode estar associada com
a melhor capacidade aerdbica em cachorros (Bruchim et al., 2014). A
aclimatacdo ao calor ndo aumenta os niveis de PCTs e a capacidade
de indugdo em humanos (McClung et al., 2008). Ambos a exposi¢ao
ao calor e 0 exercicio aerdbico de alta intensidade desencadeiam a
sintese de PCTs; no entanto, a combinagdo do exercicio aerobico com
a exposicdo ao calor provocam uma resposta maior das PCTs do que
qualquer um dos estressores podem fazer de maneira independente
(Skidmore et al., 1995).
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ESTRATEGIAS DE ACLIMATACAO AO CALOR PARA ATLETAS

A maioria das estratégias de aclimatagdo ao calor testadas
experimentalmente foram desenvolvidas em ambientes militares/
ocupacionais e ndo para atletas em competicoes (Périard et al.,
2015). Atletas competitivos tem melhor condicéo fisica e participam
de eventos que requerem maior intensidade metabolica. Portanto,
os principios de “especificidade do treino” e “especificidade da
adaptacdo” podem necessitar de sessOes de exercicios com
maior intensidade em comparagdo com oS que foram testados
experimentalmente. Certamente, a maioria dos protocolos de
aclimatagdo ao calor foram conduzidos ao longo de varios dias
desencadeando uma adaptacdo “lenta”. No entanto, os atletas
podem viajar repentinamente de um ambiente com condigdes
amenas para um local de clima quente, ou de clima quente e
Umido para um local com clima quente e seco, e podem necessitar
da indugéo da aclimatagéo ao calor mais rapidamente (e completa)
para otimizar a performance.

Os fenodtipos de aclimatacdo pelo exercicio e calor sdo em geral
atingidos através de um dos 3 caminhos de indugdo: i) taxa
metabdlica constante; ii) auto-ritmada e iii) hipertermia controlada,
ou aclimatagdo isotérmica ao calor (Périard et al., 2015). A
magnitude da adaptacdo pode também estar relacionada com
0 caminho de indugdo, como Taylor (2014) argumentou que a
exposicdo repetitiva a um regime de taxa metabdlica constante
(exemplo, aclimatacdo ao calor tradicional) resulta em uma
adaptacdo menos completa, enquanto a abordagem com carga
progressiva (exemplo, hipertermia controlada em uma dada
temperatura interna) provavelmente induz uma aclimatagdo ao
calor mais completa. Recentemente foi proposto que um protocolo
de intensidade controlada de exercicio, onde um determinado
estresse cardiovascular (exemplo, taxa cardiaca) € mantido durante
a exposicdo diaria ao calor e ao exercicio, pode posteriormente
otimizar as adaptacdes (Périard et al., 2015).

Para otimizar a performance, o estimulo de exercicios e do calor
deve ser o mais proximo possivel das condigcdes esperadas do
clima e exercicios durante a competicdo. No entanto, isto pode
necessitar um aumento gradual do estresse induzido pelo calor
climatico, da intensidade dos exercicios e da duragéo, e pode haver
compensagdes por parte dos atletas. Por exemplo, foi mostrado
que exercicios de longa duragdo e baixa intensidade desencadeiam
beneficios similares de aclimatagdo ao calor (exemplo, reducdo da
taxa cardiaca de exercicio, da temperatura interna e metabolismo)
aqueles exercicios com menor duragdo e intensidade moderada
(Houmard et al., 1990).

A aclimatagdo ao calor em um ambiente seco confere uma
vantagem substancial ao calor imido, mas as diferencas fisioldgicas
e biofisicas entre o calor seco e Umido levam a se esperar que
a aclimatacdo ao calor Umido iria produzir, de alguma forma,
adaptacoes fisiologicas diferentes da aclimatagdo ao calor seco. 0s
beneficios de convergéncia da aclimatagdo ao calor imido e seco,
e 0s beneficios das maiores intensidades de exercicio ndo foram
bem estudados. Se a aclimatagdo ao calor necessita ser induzida
para ambos os calores seco e Umido, € se a rapidez da indugdo
¢ importante, entdo podemos postular que aclimatar os atletas
primeiro ao calor seco (produzindo adaptagdes na transpiragéo
com alguns beneficios cardiovasculares), e depois ao calor (imido
(provavelmente induzindo maiores adaptagdes cardiovasculares e
de regulacéo de liquidos) pode ser mais eficaz.
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Estratégia Sugestao para implementacao

1. Otimizar o condicionamento fisico
anteriormente ao inicio da aclimatago ao calor.
2. Iniciar pelo menor 3 semanas antes da
competicao.

3. Ser flexivel e paciente: o beneficios de
performance da aclimatacéo ao calor demoram
mais para acontecer do que os beneficios
fisioldgicos.

4. Forneca tempo suficiente para testar a rotina
de exposicao ao calor e adquirir confianga.

Inicio Precoce

1. Em climas quentes, aclimatagao deve
acontecer durante o calor do dia, € o treino
fisico deve acontecer em partes mais frescas do
Reproducéo do dia (manhas e noites).
clima do local 2. Em climas amenos, se exercitar em ambiente
da competicéo e quente vestindo roupas de algodao.
exercicios a serem | 3. 0 exercicio induz maiores adaptagdes que o
realizados repouso no calor.
4. Replique lentamente as condicdes da futura
competicdo (ambiental e carga de atividade) ja
que a aclimatag@o é especifica aos estressores.

1. Indugdo de transpiragdo abundante.

2. Utilizagdo de ciclos de exercicio-repouso para
aumentar progressivamente sua capacidade de
atividade fisica.

3. Realize até 100 minutos de atividade fisica
continua no calor.

4. Uma vez que consiga se exercitar
confortavelmente por 100 min. no calor, entdo
continue por pelo menos 7-14 dias com
intensidade de exercicio adicional.

5. Dormir em ambiente com ar-condicionado
ndo ird afetar o estado de aclimatacéo e ira
ajudar na recuperagao do estresse térmico.

Garantia de
adequacéo do
estresse termico e
da recuperagédo

1. Seu mecanismo de sede ira melhorar a
medida que vocé se torne mais aclimatado,
mas vocé ainda ira ingerir menor quantidade
de liquidos se contar apenas com a sensagao
de sede.

2. A aclimatagéo ao calor ird aumentar sua
necessidade de liquidos, entdo consuma liquido
o suficiente para evitar a hipohidratagao.

3. Vocé ira eliminar mais eletrélitos pelo suor
quando néo aclimatado, entdo tenha atengao
especial ao consumo de liquidos/alimentos
contendo eletrdlitos durante a primeira semana
de aclimatagéo ao calor.

4. Nao pule refeigdes, ja que é neste momento
que seu corpo repde a maior parte da agua e sal
perdidos pelo suor.

Ingestao de
alimentos e bebidas
adequadamente

Tabela 2 . Estratégias de aclimatac&o ao calor em atletas se preparando para
competi¢do em clima quente (modificado de NATO TR-HFM-187, 2013).

IMPLICACDES PRATICAS

ATabela 2 fornece algumas estratégias e sugestoes paratreinadores,
técnicos e atletas para induzir ao maximo a aclimatagdo ao calor
anteriormente as competicées esportivas (Task Group HFM-187,
2013). As estratégias sdo para inicio precoce, reproducédo do clima
das competicdes e atividades fisicas, garantia de recuperacdo e
estresse térmico adequados, e consumo de liquidos e alimentos
de maneira apropriada.

RESUMO

A aclimatizacdo ao calor (ou aclimatacdo) é uma adaptacdo
bioldgica que reduz o estresse fisiologico (exemplo, taxa cardiaca e
temperaturas corporais), melhora o conforto, melhora a capacidade
de exercicio e reduz o risco de insolagdo séria durante a exposicao
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ao estresse térmico. As adaptacOes biologicas incluem respostas
termorreguladoras, cardiovasculares, liquido-eletroliticas, metabdlicas e
moleculares, todas integradas.

A aclimatacdo ao calor ocorre quando exposicoes repetitivas a pratica
de exercicio no calor sdo suficientemente estressantes para gerar
transpiragéo abundante e temperaturas de corpo inteiro elevadas. Em
geral, sdo necessarias aproximadamente 1-2 semanas de exposicoes
diarias de 90 minutos; mas atletas com maior capacidade fisica podem
se aclimatar ao calor em metade do tempo. A aclimatagdo ao calor é
especifica ao estresse induzido pelo calor climatico (desértico ou tropical)
e a intensidade do exercicios fisico aos quais os atletas sdo expostos,
que devem simular o ambiente competitivo esperado. Ha estratégias
e sugestoes que treinadores, técnicos e atletas podem seguir para
induzir a méxima aclimatacdo ao calor anteriormente as competicées
esportivas.
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