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INTRODUÇÃO

importantes, assim como estabelecer uma base duradoura ao longo da 

atleta ainda em idade escolar, pode até se estender para melhores 

respostas termorreguladoras em locais externos. De acordo com estes 

de treinos ou competições, considerando as condições ambientais do 

auxiliar todos os adultos (pais, técnicos, professores, administradores 

garantir a segurança das crianças e melhorar as oportunidades para 

O QUE É A TERMORREGULAÇÃO

A termorregulação se refere ao processo a como uma pessoa regula 

corporal normal. A temperatura interna corporal é uma indicação não 

fontes naturais ao corpo, como a manutenção do metabolismo corporal, 

temperatura corporal o mais próximo do normal por mais tempo, em 

temperatura corporal. 
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A TRANSPIRAÇÃO E A REIDRATAÇÃO

ar, umidade e/ou a radiação solar) e a intensidade e a duração do esforço 

2008). No entanto, trabalhos sobre as perdas de suor em um grupo nesta 

limitados.
Para meninos e meninas adolescentes entre 9-12 anos de idade, o consumo 

papel importante na manutenção da performance e na redução do risco de 

mais consistentes durante os treinos e competições, independentemente do 

o crescimento e com a maturação. As perdas de eletrólitos pelo suor 

as perdas de sódio pelo suor podem ser substanciais, mesmo para um 

ESTRESSE TÉRMICO DURANTE TREINOS E COMPETIÇÕES

uma hidratação abundante, a produção metabólica de calor na criança, o 

A constante e forte exposição solar pode contribuir ainda mais com o 

destacam totalmente a real extensão deste problema com predominância 



‘

Sports Science Exchange (2016) Vol. 28, No. 158, 1-6

3

altamente habilidosos (15,1 + 1,4 anos), durante treinamento intenso em 

pré-temporada dos treinos de futebol americano do ensino médio, mesmo 

Efeitos dos treinos repetitivos e os desafios relacionados ao 

calendário

percepção maior do esforço e, para algumas crianças maior estresse 

com reidratação abundante e com a temperatura interna corporal tendo 

Doenças recentes e episódios anteriores de insolação por 

esforço físico
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RECOMENDAÇÕES PARA MINIMIZAR OS RISCOS CLÍNICOS E 

OTIMIZAR A PERFORMANCE NO CALOR

durante treinamentos longos. De maneira parecida, diretores de torneios de 

associados com os treinamentos e competições no calor são bem conhecidos 

resultado da performance são amplamente desconhecidos em esportes 

segurança e performance. 

risco contribuintes conhecidos, além do monitoramento de perto, a insolação 

Treinar como o planejado ou fazer ajustes?
Todos os jovens atletas têm a responsabilidade de ir para os 
treinos saudáveis, suficientemente em forma e descansados, bem 
hidratados e bem nutridos. Técnicos  também devem enfatizar e 
implementar a aclimatação progressiva – a oportunidade para os 
jovens atletas lentamente e de maneira segura se adaptarem ao 
ambiente, intensidade e duração do treino, e aos equipamentos 
de proteção e uniforme. Isto é fundamental para melhorar a 
tolerância ao calor no exercício e minimizar o risco para insolação 
induzida pelo esforço físico nos esportes juvenis. Quando os fatores 
externos (exemplo, o clima) ou as circunstâncias específicas de 
cada atleta individualmente que contribuem para um risco maior 
de insolação induzida pelo esforço físico estão muito presentes, 
ajustes (medidas compensatórias) para reduzir o risco para todos 
ou alguns atletas se tornam mais urgentes. 
Fatores de risco para a 
insolação induzida pelo 
esforço físico: 

nuvem 

no mesmo dia 

suficientemente aclimatados a:

uniforme 

sobrepeso ou fora de forma 

recentemente, especialmente 

ou diarreia  

Ajustes: Medidas 
compensatórias  

do treino  

frequentes para consumo de líquidos 
facilmente acessíveis  

dos intervalos, e preferencialmente 
estes devem ser na sombra  

criança ou adolescente estiver doente 
ou esteve doente recentemente  

efetivamente a insolação induzida pelo 
esforço físico no local 

atletas participando no evento para 
sinais e sintomas de desenvolvimento 
de insolação* 

um momento mais fresco 
*Em resposta a uma criança afetada 
(insolação moderada a severa), 
ativar prontamente o serviço médico 
emergencial e rapidamente resfriar 
a vítima 

Treino como o planejado

Tabela 1 . Fatores de risco para insolação induzida por esforço físico e 
medidas e ajustes para minimizar o risco de insolação por esforço físico nos 
esportes juvenis. 
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seguintes recomendações são essenciais para atingir isto:

e pais na preparação e no gerenciamento seguro da participação 
em esportes externos no calor.

(calor e/ou umidade maiores).

bem hidratados, bem nutridos, e suficientemente descansados e 

doentes ou se recuperando de alguma doença, especialmente 

diarreia) e/ou febre.

apropriada as perdas de suor e manter o estado de hidratação 

de maneira apropriada para a segurança e performance, em 

completamente!

colegas.

oferecer tempo suficiente de descanso e recuperação entre 

especialmente no calor.
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