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“Os problemas significativos que enfrentamos não podem ser resolvidos no mesmo nível de 

pensamento em que estávamos quando os criamos.” 

  

Albert Einstein 

 

“Se você continua vivo é porque ainda não chegou aonde devia.”  

 

Albert Einstein 



RESUMO 

 

O clima quente e úmido eleva a carga fisiológica, principalmente do sistema cardiovascular e 

quando somada ao exercício, pode promover rápida desidratação e redução do retorno venoso. 

Quando a exposição é prolongada, além de diminuir o desempenho de indivíduos não 

aclimatados, pode trazer sérios riscos à saúde. Esportes de rendimento com competições a 

nível internacional frequentemente são realizados em locais de clima tropical, para minimizar 

a carga fisiológica gerada pelo calor e exercício em atletas não aclimatados foram criadas 

estratégias de treinamento para aclimatação ao calor. A aclimatação ao calor pode ser obtida 

pela exposição ao calor somada ou não ao exercício físico, vale ressaltar que a combinação 

calor e exercício é mais eficiente para a aclimatação ao calor. Para orientar a aclimatação de 

atletas foram elaboradas orientações de aclimatação por parte de associações esportivas e 

acadêmicas, entretanto, os métodos tradicionalmente utilizados priorizam atividades 

moderadas e não levam em consideração a especificidade das modalidades esportivas no 

processo de aclimatação. Estudos recentes tem evidenciado a necessidade de pesquisas com 

indivíduos altamente treinados em modalidades esportivas e o uso de exercícios similares aos 

utilizados na modalidade, com intensidades próximas as exigidas em competições esportivas. 

Dos poucos estudos encontrados com indivíduos altamente treinados, grande parte é voltada 

para esportes cíclicos ou aeróbicos (ciclismo, corrida, maratonas), poucas indicações foram 

encontradas para a aclimatação em atletas de esportes coletivos cuja característica de esforço 

intermitente difere das modalidades cíclicas. Os dados encontrados sugerem que a intensidade 

e especificidade dos exercícios utilizados podem contribuir para aclimatação mais eficiente 

para competições de modalidades esportivas, embora esse tema pareça ser pouco explorado. 
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ABSTRACT 

 

The hot and humid environment increases the physiological load, especially the 

cardiovascular system and when added to exercise, can promote rapid dehydration and 

decreased venous return. When exposure is prolonged, besides reduces the performance of 

individuals not acclimated, can lead to serious health risks. Performance sports with 

competitions at international level are often carried out in tropical climates, to minimize the 

physiological load generated by heat and exercise in not acclimated athletes training strategies 

were created for heat acclimatization. Heat acclimatization can be achieved by exposure to 

heat added or not to exercise, it is remarkable that the combination of exercise and heat is 

more efficient for heat acclimatization. To guide the acclimatization athletes, acclimation 

guidelines were developed by sports and academic associations, however, the methods 

traditionally used prioritize moderate activities and do not take into account the specificity of 

sports in the acclimation process. Recent studies have highlighted the need for research with 

highly trained individuals in sports and the use of similar exercises to those used in the sport, 

with the intensities required in sports competitions. Of the few studies found with highly 

trained individuals, is largely focused on cyclical or aerobic sports (cycling, running, 

marathons), few indications were found for acclimatization in team sports athletes whose 

characteristic of intermittent effort differs from the cyclical modalities. The results suggest 

that the intensity and specificity of exercises used can contribute to more efficient 

acclimatization for sports competitions, although this issue seems to be little explored. 
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