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e (Garantir que jovens atletas estejam saudaveis, em boa forma fisica e descansados o suficiente, bem hidratados, bem nutridos e aclimatados ao ambi-
ente de forma gradual é fundamental para melhorar a tolerancia ao calor durante o exercicio e minimizar o risco de insolag&o induzida por esforco fisico nos

esportes juvenis.

e Conforme o calor e/ou a umidade aumentam, as atividades fisicas realizadas ao ar livre devem ser modificadas adequadamente para garantir a segu-
ranca e performance, considerando as condigdes ambientais, 0 estado de satide e a forma fisica de cada atleta individualmente.

e Todos os atletas mais jovens devem ser monitorados com atengéo no calor. Qualquer declinio significativo na performance com sinais consideraveis
de esforgo excessivo e desenvolvimento de insolacéo induzida pelo esforgo fisico é razdo suficiente para parar imediatamente a participagdo na atividade e

procurar atengdo médica apropriada.

e Com preparo suficiente, modificacOes adequadas, ajustes aos fatores de risco conhecidos e monitoramento cuidadoso, a insolacéo por esforgo fisico &
geralmente prevenida, e a grande maioria das criancas e adolescentes saudaveis podem participar de esportes ao ar livre com seguranca - até mesmo em

dias mais quentes.
LEITURA RECOMENDADA

Maio de 2018 SSE #180: Agua Fria e Gelo na Reducao da Temperatura Corporal durante Exercicios no Calor
Julho de 2018 SSE #181: O Conceito “Poténcia Critica” e a Performance nos Exercicios de Alta Intensidade
Agosto de 2018 SSE #182: Estratégia de Ingestdo de Liquidos para Hidratacédo Ideal e Performance: Planejamento de Ingestdo de Liquidos

vs. Ingestdo na Sede

INTRODUCAD

As vantagens da pratica regular de exercicios e outras atividades fisicas
de maneira adequada sdo bem conhecidas. Para jovens em idade
escolar, a participacdo saudavel em esportes e outras atividades fisicas
pode fornecer beneficios fisicos, fisiologicos, psicologicos e sociais
importantes, assim como estabelecer uma base duradoura ao longo da
vida para a saude, forma fisica e 0 sucesso de maneira geral (FIMS/
WHO, 1998; Koivusilta et al., 2012; Micheli et al., 2011). O retorno
obtido através da pratica regular e adequada de atividade fisica e a
participacdo com qualidade em esportes e educacdo fisica como um
atleta ainda em idade escolar, pode até se estender para melhores
conquistas académicas (Rasberry et al., 2011; Singh et al., 2012).
Jovens atletas enfrentam desafios especificos relacionados a
performance e seguranga quando treinam ou competem em dias
quentes. Tal fato fica especialmente evidente durante torneios “2 ao dia”
ou competigOes organizadas de maneira que os jovens atletas tenham
Qque treinar ou jogar mais de uma vez no mesmo dia, em condiges
ambientais severas (Bergeron, 2009). Apenas recentemente houve um
aumento na publicacdo de estudos com jovens ativos, especificos a
atividade fisica e aos esportes em relacdo a hidratacéo e aos desafios e
respostas termorreguladoras em locais externos. De acordo com estes
estudos, o crescente (apesar de lento) auxilio baseado em evidéncias é
valorizado e bem-vindo para a realizagéo de recomendagc0es e diretrizes
atuais relacionadas ao clima quente e para gerenciar efetivamente
a hidratacdo, reduzir o estresse térmico, otimizar a performance e
minimizar os riscos de insolagdo induzida pelo esforco fisico(Bergeron et
al., 2011; Rowland, 2008).

Particularmente, ha um ponto de vista antigo que acredita que criangas
sd0 menos eficazes, em comparagdo aos adultos, na regulagéo da
temperatura corporal durante a pratica de exercicios no calor, e
consequentemente, sdo menos tolerantes a ambientes quentes, e deste
modo, estariam em maior risco para a ocorréncia de insolagdo induzida
pelo esforgo fisico. Pesquisas mais recentes, no entanto, ndo apoiam este
ponto de vista que insinua que criangas hidratadas (9-12 anos de idade)
tém capacidade cardiovascular insuficiente, termorregulagdo menos
eficiente ou menor tolerancia aos exercicios realizados no calor (Inbar

et al., 2004; Rivera-Brown et al., 2006; Rowland et al., 2007; 2008).
Portanto, diretrizes efetivas de seguranca para o calor e adequadas a
jovens atletas, treinando ou competindo em dias quentes, devem focar
nos fatores de risco facilmente modificaveis como a intensidade e
duracdo da atividade fisica, gerenciamento da hidratacéo, frequéncia e
duragdo dos intervalos e do tempo para recuperagao entre as sessoes
de treinos ou competicdes, considerando as condiges ambientais do
local - ndo uma pressuposta desvantagem termorregulatoria inerente
as criancas e adolescentes. A informacdo apresentada aqui pode
auxiliar todos os adultos (pais, técnicos, professores, administradores
de torneios e profissionais da salde) que trabalham e supervisionam
jovens atletas durante os treinos esportivos e competigoes no calor, para
garantir a seguranga das criangas e melhorar as oportunidades para
alcangcarem e aproveitarem uma performance saudavel.

0 QUE E A TERMORREGULACAQ

A termorregulacéo se refere ao processo a como uma pessoa regula
a temperatura e se resume a tentativa do corpo em manter uma
temperatura corporal normal de 98,6°F ou 37°C . O corpo se esforca
paraisso e qualquer perturbagdo ou interferéncia neste processo, como
do exercicio que produz muito calor, 0 corpo se empenha bastante para
tentar manter a temperatura o mais proximo possivel da temperatura
corporal normal. A temperatura interna corporal é uma indicagdo ndo
apenas da quantidade de calor sendo produzida a partir de outras
fontes naturais ao corpo, como a manutengéo do metabolismo corporal,
mas devido ao exercicio que ira refletir na quantidade de calor que
vocé vai produzir, 0 quanto ardua sera a atividade e por quanto tempo
voceé vai se exercitar, mas também na efetividade do corpo em se livrar
deste excesso de calor. Portanto, 0 quanto vocé consegue manter a
temperatura corporal 0 mais proximo do normal por mais tempo, em
atividades mais intensas ou em ambientes mais quentes, mostra o
quanto o seu corpo estd realizando um 6timo trabalho regulando a sua
temperatura corporal.

Para mais informag0es sobre nutrigdo nos esportes visite: www.
gssiweb.org




A TRANSPIRAGAD E A REIDRATACAD

Atletas adolescentes facilmente transpiram excessivamente a quantidade de
1,0 litro por hora (L/h) durante as praticas, treinos e competicoes esportivas
em condigdes ambientais quentes (Bergeron et al., 2006). Particularmente,
as taxas de suor podem atingir com frequéncia 2,5 L/h, ou mais, em
adolescentes mais velhos durante a pratica de atividade fisica extenuante
em clima quente e Umido (Bergeron, 2003). Consequentemente, a medida
que o estresse induzido pelo calor ambiental piora (maior temperatura do
ar, umidade e/ou a radiagéo solar) e a intensidade e a duragdo do esforgo
fisico sdo maiores, a necessidade de evaporagao do suor para resfriamento
e transpiragdo aumentam proporcionalmente e 0 risco para a ocorréncia
de uma deficiéncia corporal consideravel de liquidos € amplificado,
concomitante e proporcionalmente. Foi mostrado que meninas e meninos
(9-12 anos de idade) transpiram geralmente de 300 a 700 mililitros (mi/h)
durante exercicios ndo relacionados a esportes no calor (Bergeron et al.,
2009; Inbar et al., 2004; Rivera-Brown et al., 2006; Rowland et al., 2007;
2008). No entanto, trabalhos sobre as perdas de suor em um grupo nesta
faixa etaria durante préticas esportivas, treinos e competiges ao ar livre sdo
limitados.

Para meninos e meninas adolescentes entre 9-12 anos de idade, o consumo
de 100-250 ml (~3-8 0z.) a cada 20 minutos e até 1-1,5L (~34-50 0z.)
por hora, é geralmente o bastante para minimizar de maneira suficiente 0s
déficits de liquido corporal induzidos pela transpiragdo durante a pratica de
atividades esportivas no calor, desde que o estado prévio de hidratacéo,
anterior a atividade, esteja bom. No entanto, 0 consumo voluntério e regular
de liquidos na presenca da sensacao de sede durante as praticas, treinos ou
competicGes, pode ndo ser suficiente para evitar um déficit significativo de
liquido corporal no pos-exercicio, apds longos treinos ou torneios (Bergeron,
1996; 2003; 2009). O efeito cumulativo pode ficar especialmente evidente
quando ha participagdo em multiplas sessdes de atividade num mesmo
dia, por diversos dias consecutivos. O consideravel déficit de liquido
corporal resultante (frequentemente bem maior que 2 ou 3% da massa
corporal) pode gerar um efeito negativo significativo no desgaste térmico
e cardiovascular, na tolerancia ao calor durante o exercicio, performance
e seguranca. Logo, estratégias praticas efetivas para encorajar 0 consumo
suficiente de liquidos durante a pratica de atividade fisica no calor e otimizar
0 estado de hidratacdo na recuperagdo, 0 maximo possivel, pode ter um
papel importante na manutengao da performance e na redugdo do risco de
insolagdo induzida por esforo fisico.

Em comparagdo com a é&gua com ou sem sabor, uma bebida com
carboidratos e eletrolitos foi mostrada ser mais efetiva na motivacdo
do consumo voluntario de liquidos em meninos jovens durante a pratica
de exercicios no calor (Rivera-Brown et al., 1999, Wik e Bar-Or, 1996).
Mais recentemente, no entanto, a d4gua sem sabor foi igualmente efetiva
em relagdo a bebida esportiva contendo carboidratos e eletrdlitos na
manutencdo do peso corporal em meninas jovens fisicamente ativas,
durante o exercicio intermitente no calor (Wilk et al., 2007). Jogadores de
ténis juniores de alto nivel e em boa forma fisica também mostraram apenas
uma pequena diferenca em relagdo ao consumo de liquidos ad libitum (&
vontade), quando o consumo de &gua foi comparado ao consumo de behidas
esportivas disponiveis comercialmente, durante um treino em quadra de
alta intensidade no calor (Bergeron et al., 2006). Devido a jovens atletas
de elite poderem ser mais bem informados e regularmente encorajados a
se reidratarem suficientemente, uma taxa de ingestdo de liquidos e volume
mais consistentes durante os treinos e competigdes, independentemente do
sabor e atrativo da bebida, podem refletir um comportamento de consumo
de liquidos mais disciplinado, caracteristico de jogadores de ténis e outros
atletas mais experientes. Da mesma forma, criangas sem muita experiéncia
em atividades fisicas podem ser mais influenciadas pelo sabor de uma
bebida esportiva, levando a diferencas mais significativas em relagdo a
ingestao de liquidos, dentre as diversas opgdes de bebidas.

Durante a adolescéncia, a taxa de suor de um atleta jovem aumenta com
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0 crescimento e com a maturagdo. As perdas de eletrdlitos pelo suor
(particularmente sodio e cloreto) geraimente aumentam também, devido
a maior taxa de suor e maior concentragdo de sodio no suor. Portanto,
as perdas de sodio pelo suor podem ser substanciais, mesmo para um
jovem atleta que esta bem aclimatado ao calor. Assim, a reidratacdo ideal
pode ser desafiadora e frequentemente envolve mais que uma ingestdo
abundante de liquidos simplesmente. Para os atletas na pré-adolescéncia
ou puberdade precoce, um possivel déficit de sodio induzido pelo suor, que
acontece durante uma tinica sessdo de treino, jogo ou partida, provavelmente
ndo é significante, e desta maneira provavelmente ndo tem um impacto
consideravel fisioldgico ou na performance. Desta maneira, uma dieta
usual geralmente sera suficiente para manter o balango eletrolitico no dia
a dia, mesmo se apenas agua for consumida durante a pratica de atividade
fisica. Adolescentes mais velhos, no entanto, geralmente transpiram
consideravelmente mais e podem perder de 2 a quase 5g de sodio/hora
(Bergeron, 1996; 2003). Um esforgo mais deliberado para casar a ingestéo
de sadio, durante e entre cada sessdo de treino ou evento, com as perdas de
sdio pelo suor individualmente é imperativo para compensar estas perdas
maiores de eletrolitos, melhorar a retencéo e distribuir o grande volume de
4gua ingerida para todos os compartimentos de liquidos do corpo (Mitchell
et al., 2000; Sanders et al., 1999; 2001; Shirreffs e Maughan, 1998). Por
outro lado, a ingestdo insuficiente de sodio pode resultar na reidratagdo
incompleta e afetar negativamente a fungdo fisioldgica e performance. Isto
também pode aumentar o risco de ocorréncia de caimbra muscular induzida
pelo esforgo em jovens atletas (Bergeron, 2008).

ESTRESSE TERMICO DURANTE TREINOS E COMPETICOES
Enquanto pesquisas recentes com criangas e adolescentes, com idade entre
9 e 12 anos, indicam que nesta faixa etaria eles nao estao em desvantagem
em relagdo a maturidade e consequentemente maior risco de ocorréncia
de insolagao induzida por esforco fisico em comparagdo com os adultos, 0s
treinos ou as competicOes esportivas juvenis no calor podem certamente
desafiar a capacidade termorregulatéria e cardiovascular, e a tolerancia ao
calor, na pratica de exercicios nesta populagdo mais jovem. Mesmo com
uma hidratagdo abundante, a produgdo metabdlica de calor na crianga, 0
armazenamento de calor e ainda a temperatura interna corporal aumentam
rapidamente durante a atividade fisica vigorosa realizada em clima quente.
A constante e forte exposi¢do solar pode contribuir ainda mais com o
actimulo de calor armazenado e com o estresse fisioldgico. Em particular,
padrbes complexos de atividades com repeticies e exercicios intermitentes
e cargas variadas, e que frequentemente exigem muito do atleta, somados
a curtos periodos de recuperacdo caracteristicos de muitos esportes
juvenis competitivos, podem exacerbar bastante o estresse cardiovascular
e térmico, em comparagdo com o exercicio continuo (Mora-Rodriguez et al.,
2008). Isto sugere e respalda um possivel maior risco clinico e necessita
de especial atengdo e monitoramento dos jovens durante longos periodos
com atividades de alta intensidade, fato recorrente em certos esportes (por
exemplo, treinos de condicionamento no futebol, ténis individual ou futebol
americano), em dias quentes.

Com a rigorosa excecao do futebol americano, tem havido poucas mortes
por colapso pelo calor por esforgo induzido (EHS — Exertional Heat Stroke )
na maioria dos esportes juvenis - mesmo naqueles realizados ao ar livre em
clima quente. No entanto, a incidéncia da insolagdo induzida por esforgo
fisico entre atletas do ensino médio, e aqueles tratados em departamentos
de emergéncia e relatados pelo Centro de Controle de Doencas e Prevencéo,
destacam totalmente a real extensao deste problema com predominancia
frequente e severidade no futebol americano (Centers for Disease Control
and Prevention, 2010; 2011). Em outros esportes, o ritmo autodeterminado
e autocontrolado que evita niveis perigosos de tensdo fisiologica por reduzir
e/ou modificar a intensidade do jogo, provavelmente tem um papel essencial
em minimizar o estresse térmico e prolongar a oportunidade de poder treinar
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e jogar em uma variedade de condicOes ambientais desafiadoras (Tucker,
2009). Infelizmente, enquanto indicactes visiveis de grande estresse
térmico séo rotineiramente observadas em atletas jovens em uma variedade
de esportes durante treinos e competicdes, que acontecem em dias de calor,
a prevaléncia e extensao do estresse fisiologico e as respostas significativas
a temperatura interna corporal que ndo resultam em tratamento nos
departamentos de emergéncia sdo amplamente desconhecidos no futebol
americano e outros esportes juvenis.

Muitas das limitadas pesquisas até 0 momento que estudaram o estresse
térmico em esportes juvenis foram conduzidas com o ténis. Bergeron et al.
(2006) examinou diferengas na ingestao de liquidos ad libitum, comparando
com uma bebida com carboidratos e eletrolitos 6% (CHO-E) e agua, e 0
estresse térmico em jogadores juniores de ténis em boa forma fisica,
altamente habilidosos (15,1 + 1,4 anos), durante treinamento intenso em
quadra em ambiente quente (temperatura no termémetro liquido ~26,4
°C). Enquanto diversos jogadores monitorados neste estudo comegaram as
sessoes de treinos sem estar bem hidratados, a gravidade especifica da urina
anterior & pratica (indicando o estado de hidratagéo) néo foi estatisticamente
associada com a temperatura interna corporal (que se aproximou/atingiu 39
°C para alguns jogadores) durante as 2 horas do treino. Até mesmo treinos
bem supervisionados permitem que os individuos variem a sua propria
intensidade e esforgo, sem serem afetados severamente pela ingestdo
de liquidos insuficiente. Isto ndo reforga, no entanto, os bons habitos de
hidratag&o para competiges € torneios mais importantes, que podem ser
realizados em clima quente, onde ha menos margem para erros e quando
um déficit de liquido corporal total mais significativo provavelmente sera
refletido em maior estresse térmico e menor performance. No entanto,
avaliando o principal efeito para teste (agua versus CHO-E), uma média
da temperatura corporal significativamente mais baixa (P< 0,0001) foi
observada durante um teste com CHO-E em comparagdo com o teste com
agua (37,97 + 0,24 versus 38,20 + 0,31 °C). Apesar da observagdo de
uma diferenca t4o pequena no estresse térmico provavelmente ndo ser
relevante clinicamente ou ndo fornecer vantagem de performance notavel,
se refere a um efeito aparentemente consideravel do contetido da bebida
(Na+) em melhorar, possivelmente, a distribuicdo do liquido corporal € a
termorregulagdo (Mitchell et al., 2000; Sanders et al., 1999; 2001).
Bergeron et al. (2007) estudou oito meninos no nivel de elite, no inicio da
adolescéncia (13,9 + 0,9 anos de idade), durante a primeira rodada de jogos
individuais e em duplas em um campeonato nacional em agosto, em San
Antonio, Texas, Estados Unidos. Em especial, 0 estado de hidratagéo pré-
jogo (gravidade especifica da urina) foi associado com o estresse térmico
em quadra (38,7 + 0,3 °C ao final de uma partida), e esta relagéo foi maior
a medida que 0 jogo avancou. Isto &, aqueles jogadores que comegaram
a partida em um estado pobre de hidratagdo foram mais provaveis de
apresentar a ocorréncia da temperatura interna corporal maior a medida
que 0 jogo continuava. O grau de estresse térmico observado neste estudo
com partidas em torneio (excedendo 39 °C para alguns jogadores) é
particularmente importante, ja que as partidas individuais foram relativamente
curtas e realizadas em sua maioria pela manha (BUTG — Indice de Bulbo
Umido e Termdmetro de Globo [WBGT] 29,6 + 0,4 °C). Este estudo também
destacou como mesmo 0s jogos em duplas no ténis competitivo do nivel
juvenil podem levar a um consideravel estresse térmico em condictes
ambientais quentes.

Niveis consideraveis de estresse térmico t€m sido mostrados durante a
pré-temporada dos treinos de futebol americano do ensino médio, mesmo
quando as condigOes ambientais ndo foram muitos estressantes e a equipe
de treinamento tomou as devidas precaugdes para minimizar o estresse
térmico excessivo. Especificamente, quando houve uma fase progressiva
de preparo dos jogadores que precisavam utilizar equipamentos de protecéo
e uniforme completo, e apenas uma sessdo de freinos foi realizada por
dia (Yeargin et al., 2010). Enquanto fornecer um periodo adequado para
a aclimatagdo no inicio da pré-temporada de treinos ao ar livre no calor é
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fundamental, especialmente no futebol americano juvenil, estas precaugoes
isoladamente ndo séo suficientes para amenizar de maneira apropriada o
risco clinico relacionado com o estresse térmico.

Efeitos dos treinos repetitivos e os desafios relacionados ao
calenddrio

Pode ser quase um desafio impossivel para um atleta jovem manter sua
hidratac@o adequada, minimizar o estresse térmico durante um jogo e obter
a maxima performance durante torneios em clima quente, quando diversos
jogos ou partidas sdo realizados no mesmo dia com calendario com periodos
de descanso e recuperagéo inadequadamente curtos entre as competicoes
(Bergeron, 2009). Isto é um cendrio comum em torneios esportivos juvenis,
especialmente em eventos estaduais e regionais onde 0s organizadores dos
eventos frequentemente ndo fornecem o tempo adequado de recuperagéo
e descanso entre as rodadas de jogos. Isto realga como 0s esportes juvenis
onde regem as diretrizes do corpo, com periodos minimos de descanso
entre diversos jogos/partidas agendados no mesmo dia, ndo sdo em geral
suficientemente baseados em evidéncias respeitando de maneira adequada
0 equilibrio entre a administracdo do torneio e 0 bem-estar e a performance
do jogador, principalmente em condigdes de estresse térmico severo.

0 impacto especifico de treinos ou competigdes, com exposicao ao calor e
presenca de estresse fisioldgico, em relagdo a performance na participagdo
em eventos realizados no mesmo dia foi apenas minimamente examinado
em jovens. No entanto, estudos de campo e em laboratorio sobre sessdes
repetitivas de exercicio em jovens e adultos indicam claramente que a
atividade fisica extenuante com exposicdo ao calor pode ter um impacto
negativo (que se estende) no estresse fisioldgico, percepgdo de esforco, e
performance durante a sessdo de atividade fisica seguinte, naguele mesmo
dia (Bergeron et al., 2009: Ronsen et al., 2004: Sawka et al., 1979). Uma
percepcdo maior do esforco e, para algumas criangas maior estresse
térmico e cardiovascular, foi evidente em jovens em 6tima forma fisica
durante uma segunda sessao de exercicios igualmente vigorosos, mesmo
com reidratagdo abundante e com a temperatura interna corporal tendo
retornado aos valores de referéncia antes do inicio da segunda sesséo de
exercicios (Bergeron et al., 2009). Assim, poderia se esperar um maior efeito
das condigOes ambientais estressantes apos um jogo ou partida de alta
intensidade e longa duracéo, onde consideravelmente existe a reidratagio
e 0 resfriamento corporal incompletos antes de competir novamente. Esta
ndo é uma ocorréncia incomum em toreios juvenis realizados ao ar livre, e
algumas vezes ela é praticamente inevitavel com a presenca de transpiragédo
abundante e um curto tempo entre as competicdes. Isto € especialmente
verdade para adolescentes mais velhos que transpiram intensamente e
podem estar enfrentando uma deficiéncia consideravel de sodio e liquido
corporal ao final de um jogo.

Coyle (2006) examinou por 7 anos 0 impacto da exposicdo prévia ao
calor em meninos, ocorrida no mesmo dia que jogos de ténis durante um
campeonato nacional anual para jovens de 14 anos. Adaptado para o inicio
do torneio, Coyle demonstrou que a previsdo sobre quem seria 0 ganhador
do jogo individual que acontecia na parte da tarde era obtido de maneira
confidvel de acordo com a quantidade total de exposicdo ao calor (graus
e minutos) ocorrida durante 0s jogos anteriores naquele mesmo dia. Estes
novos resultados respaldam a justificativa para periodos de recuperagéo
mais longos entre as partidas, para a obtencdo do menor impacto possivel
na performance em relagéo a competicéo anterior na presenca de estresse
induzido pelo calor. A conclusdo deve ajudar a direcionar o calendario de
jogos que acontecem no mesmo dia para todos 0s esportes juvenis, ja que
o nivel de calor e umidade aumentam.

Doengas recentes e episddios anteriores de insolagdo por

esforgo fisico
Uma doenga presente ou recente pode aumentar significativamente o
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estresse fisiolgico e os riscos clinicos relacionados durante os treinos ou
competicoes no calor devido aos possiveis efeitos negativos remanescentes
do estado de hidratagéo de um jovem atleta na regulagao de sua temperatura
corporal. O risco € especificamente significativo para doencas envolvendo
estresse gastrointestinal (exemplo, vomitos, diarreia) e/ou febre. Um episddio
prévio de colapso induzido pelo esforco no calor, no entanto, geralmente
ndo tem efeitos negativos em longo prazo na termorregulagdo, na tolerancia
a0 calor durante o exercicio ou no risco de insolagdo induzida por esforgo
fisico, especialmente para aqueles que receberam terapia de resfriamento
imediata (Armstrong et al., 2007). De maneira similar, episodios anteriores
de exaustdo induzida pelo calor ou caimbras musculares por esforco
geralmente ndo apresentam qualquer efeito cumulativo em longo prazo no
bem-estar ou performance posterior de jovens atletas durante os treinos
0u jogos, a ndo ser que os fatores principais de contribuicdo (exemplo,
hidratacéo pobre, ingestao inadequada de sddio ou aclimatacao insuficiente
ao calor) ndo foram abordados adequadamente e da maneira correta
(Bergeron, 2008). Em especial, um histérico de concussdo pode aumentar
0 risco para insolagdo induzida pelo esforgo fisico, secundaria as disfuncoes
no sistema nervoso autdnomo (Alosco et al., 2012).

RECOMENDACGES PARA MINIMIZAR 0S RISCOS CLINICOS E

OTIMIZAR A PERFORMANCE NO CALOR

E facil entender como jovens atletas podem facilmente apresentar deficiéncias
de liquido corporal total e de sddio relacionadas a participacdo em esportes
juvenis no calor, especialmente quando tém que resistir a diversas sessoes
de treinos, jogos ou partidas no mesmo dia, por diversos dias consecutivos.
Treinadores precisam compreender este fato e entdo passar a realizar
intervalos frequentes e oferecer oportunidades suficientes para reidratagéo
durante treinamentos longos. De maneira parecida, diretores de tomeios de
esportes juvenis devem oferecer tempo suficiente para a recuperagéo entre as
rodadas de jogos, de acordo com as condigdes ambientais. Mesmo quando
um jovem atleta consome liquidos regularmente durante 0s treinos ou jogos,
as deficiéncias de liquido corporal e consequentemente de sodio podem ser
significativas apos estas atividades. Desta forma, é essencial um esforco
deliberado para reidratar os atletas totalmente (ou a0 menos adequadamente,
de acordo com o tempo fornecido) e efetivamente entre as sessoes de treinos
e competicdes, para prevenir ou minimizar qualquer deficiéncia acumulada de
liquido corporal ou de eletrolitos.

Os outros desafios previstos (além da manutencdo da hidratacdo adequada)
associados com os treinamentos e competigdes no calor sdo bem conhecidos
por jovens atletas, técnicos e pais. E enquanto indicadores muito claros de
estresse térmico e fadiga em jovens atletas sdo rotineiramente presenciados
durante treinos e competicdes em clima quente, a sua maxima extensao e
a prevaléncia de altas temperaturas internas corporais e insolagdo induzida
pelo esforgo fisico, assim como o papel contribuinte do estresse térmico no
resultado da performance sio amplamente desconhecidos em esportes
juvenis. Mais pesquisas so necessarias para melhorar a compreensdo de
um escopo mais amplo e maior extensdo das demandas fisiologicas e de
hidratacdo, além dos desafios do estresse térmico que 0s jovens atletas estdo
enfrentando em diversos ambientes, locais, e cendrios de treinamentos e
competicOes. Isto € essencial antes do estabelecimento de diretrizes baseadas
em evidéncias generalizadas e mais especificas para a melhorar a méaxima
seguranca e performance.

Enquanto se reconhece a falta de dados suficientes especificos sobre
0s esportes e a maturidade/idade e uma perspectiva para um melhor
direcionamento dos pais, técnicos e jovens atletas durante e apos a participagéo
em esportes vigorosos e por periodos extensos no calor, certas recomendagoes
com as melhores praticas devem ainda ser enfatizadas para minimizar o risco
de insolagdo induzida por esforco fisico e melhorar a seguranca, bem-estar
e performance atlética na juventude. A seguranca efetiva e adequada, e as
diretrizes de performance para todos os jovens atletas que estao treinando e
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competindo no calor devem inicialmente focar nos fatores de risco facilmente
modificaveis como o0 gerenciamento da hidratacdo, aclimatagdo e calendario
de jogos, com monitoramento cauteloso e modificagfes nas atividades com
base nas condigdes ambientais e caracteristicas individuais de risco clinico.
Com preparagao suficiente, modificagdo adequada e ajustes aos fatores de
risco contribuintes conhecidos, além do monitoramento de perto, a insolagdo
induzida pelo esforgo fisico é geralmente prevenivel (Tabela 1).

Treino como o planejado

Risco de insolacao induzida pelo esforco fisico

Treinar como o planejado ou fazer ajustes?

Todos os jovens atletas tém a responsabilidade de ir para os
treinos saudaveis, suficientemente em forma e descansados, bem
hidratados e bem nutridos. Técnicos também devem enfatizar e
implementar a aclimatacéo progressiva — a oportunidade para os
jovens atletas lentamente e de maneira segura se adaptarem ao
ambiente, intensidade e duracgao do treino, e aos equipamentos
de protec@o e uniforme. Isto é fundamental para melhorar a
toleréncia ao calor no exercicio e minimizar o risco para insolagéo
induzida pelo esforco fisico nos esportes juvenis. Quando os fatores
externos (exemplo, o clima) ou as circunstancias especificas de
cada atleta individualmente que contribuem para um risco maior
de insolagao induzida pelo esforgo fisico estdo muito presentes,
ajustes (medidas compensatorias) para reduzir o risco para todos
ou alguns atletas se tornam mais urgentes.

Fatores de risco para a
insolacéo induzida pelo
esforgo fisico:

¢ Muito calor e/ou umidade

¢ Pouca ou nenhuma brisa

¢ Muito pouca ou nenhuma
nuvem

¢ Segunda sessao de exercicio
no mesmo dia

o Atletas que nao estéo total ou
suficientemente aclimatados a:
 Exercicio no ambiente atual

¢ Intensidade, duracao do treino
e equipamentos de protegao/
uniforme

o Atletas que estdo com
sobrepeso ou fora de forma

e Atletas que estiveram doentes
recentemente, especialmente
se apresentou febre, vomito e/
ou diarreia

Ajustes: Medidas

compensatdrias

 Reduzir a duragéo e/ou intensidade
do treino

 Fornecer oportunidades mais
frequentes para consumo de liquidos
facilmente acessiveis

* Aumentar a frequéncia e duragéo
dos intervalos, e preferencialmente
estes devem ser na sombra

o Evitar ou limitar a participacao se a
crianca ou adolescente estiver doente
ou esteve doente recentemente
 Garantir equipe prontamente
disponivel e/ou instalagdes para tratar
efetivamente a insolacéo induzida pelo
esforgo fisico no local

* Monitorar com atencao todos os
atletas participando no evento para
sinais e sintomas de desenvolvimento
de insolagao*

* Cancelar ou remarcar o treino para
um momento mais fresco

*Em resposta a uma crianca afetada
(insolagao moderada a severa),

ativar prontamente o servico médico
emergencial e rapidamente resfriar

a vitima

Tabela 1 . Fatores de risco para insolagdo induzida por esforgo ﬂsicq e
medidas e ajustes para minimizar o risco de insolagao por esforco fisico nos
esportes juvenis.
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Assim, a maioria das criangas e adolescentes saudaveis podem
participar de maneira segura em esportes realizados na érea
externa - mesmo no calor (Bergeron, 2013; Bergeron et al.,
2011; Casa et al., 2009; National Federation of State High School
Associations Sports Medicine Advisory Committee, 2012). As
seguintes recomendagdes sdo essenciais para atingir isto:

e FEducacdo e diretrizes claras devem ser fornecidas e
enfatizadas regularmente para auxiliar os jovens atletas, técnicos
e pais na preparagdo e no gerenciamento seguro da participagao
em esportes externos no calor.

e A exposicdo gradual a ambientes quentes e/ou Umidos, 0
uniforme e equipamento de protecdo, e a intensidade e duragdo
dos treinos e competigGes, para que 0s jovens atletas possam
estar aclimatados com seguranca as condigdes, Sd0 essenciais
para minimizar os riscos de insolacdo induzida pelo esforco fisico
na pré-temporada ou quando viajando para um local mais estressor
(calor e/ou umidade maiores).

e Anteriormente a participacdo em qualquer atividade fisica
realizada na drea externa no calor, jovens atletas devem estar
bem hidratados, bem nutridos, e suficientemente descansados e
em forma. Pais e treinadores ndo devem permitir a participacao
(ou devem limitar a préatica, treinamentos e competicdes
significativamente) no calor para jovens atletas que estejam
doentes ou se recuperando de alguma doenga, especialmente
aquelas envolvendo estresse gastrointestinal (exemplo, vomitos e
diarreia) e/ou febre.

e Agua e outros liquidos apropriados devem estar facilmente
acessiveis e devem ser oferecidas aos jovens atletas oportunidades
de se hidratarem regularmente, além do encorajamento que 0
fagcam, ao longo da atividade fisica para compensar de maneira
apropriada as perdas de suor e manter o estado de hidratagdo
adequadamente.

e Atolerancia a atividade fisica é reduzida e o risco de insolagao
por esforgo fisico aumenta, a medida que o calor e/ou umidade
aumentam. Logo, atividades fisicas ao ar livre devem ser modificadas
de maneira apropriada para a seguranca e performance, em
relagdo as condigdes ambientais, estado de salde e forma fisica
de cada atleta individualmente. Adaptagdes efetivas em relagéo ao
aumento do estresse pelo calor incluem reduzir a intensidade e/
ou duracdo das atividades, aumentar a frequéncia e duragdo dos
intervalos para a reidratagdo e resfriamento, minimizar uniformes
e equipamentos de protecdo ou reagendar os treinamentos para
um momento mais fresco do dia - ou cancelar uma atividade
completamente!

e Um plano de acdo emergencial por escrito com protocolos
efetivos para o tratamento de todas as formas de insolagdo pelo
esforco fisico e gerenciamento de outras emergéncias médicas
durante as atividades esportivas juvenis no calor devem estar
em vigor e em pratica, e 0s equipamentos necessarios e equipe
treinada devem estar facilmente disponiveis no local.

e Todos os atletas jovens devem ser monitorados de perto no
calor. Qualquer deterioracdo significativa na performance com
sinais importantes de dificuldade e desenvolvimento de insolagdo
pelo esforco fisico sdo razédo suficiente para parar imediatamente a
participacdo e rapidamente procurar atencdo médica para aqueles
jovens atletas afetados. Além disso, todos os atletas jovens tém a
responsabilidade e devem ser encorajados a serem honestos em
relatar rapidamente qualquer sintoma ou sinal de desenvolvimento
de insolagdo induzida pelo esforgo fisico, neles mesmos ou nos
colegas.
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e Qualquer atleta juvenil experimentando insolagdo por esforgo
fisico ndo deve retornar aos treinamentos ou competicdo no
restante do tempo de treino, jogo ou partida.

e Técnicos e administradores dos eventos/torneios devem
oferecer tempo suficiente de descanso e recuperagdo entre
0s diversos treinos e competigbes realizados no mesmo dia,
especialmente no calor.
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