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CONHECIMENTO E HABITOS DE HIDRATAGAO EM ATLETAS TOP 10 BRASIL
DA PROVA DE 800m

RESUMO

Durante o treinamento intenso e sequéncia de
competicdes, os atletas perdem quantidades
significativas de liquidos, que se néo
adequadamente repostos podem ocasionar
em gqueda do rendimento e possiveis lesfes.
Este estudo descritivo teve como objetivo
verificar o conhecimento dos melhores atletas
de meio-fundo do Brasil sobre questdes de
reposigdo hidrica antes, durante e apds as
competicbes e treinamento. A amostra foi
composta com o0s dez melhores atletas da
prova dos 800 metros rasos durante o Troféu
Brasil de Atletismo. Foi utlizado um
questionario padronizado com 18 questbes
objetivas relacionadas ao conhecimento e
pratica de hidratacéo durante o treinamento e
competicdo. Tal instrumento tem sido bastante
utilizado em pesquisas de atletas de diversas
modalidades. Os resultados  principais
identificaram que 80% dos atletas sempre se
hidratavam durante treinos e competicdes,
nesse caso curioso fato de que 20% relataram
que as vezes ou quase nunca se hidratavam
nessas condicbes e o fator mais alarmante
desse estudo foi quando os individuos foram
gquestionados sobre a maneira mais adequada
de se hidratarem, pois 50% responderam que
ndo tem nem ideia de como deveria ser
realizada, 30% responderam que deveriam se
hidratar com meio litro para cada meia hora e
apenas 20% responderam a maneira correta
de se hidratar, que seria um quarto de litro
para um quarto de hora. Percebeu-se que os
atletas mesmo estando entre os melhores do
Brasil ndo possuem o conhecimento da
importdncia da hidratacdo antes, durante e
depois dos treinamentos e competi¢cdes.
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ABSTRACT

Knowledge and moisture habits in athletes top
10 brazil's 800m proof

During intense training and after competitions,
athletes lose significant amounts of fluid, which
if not properly reset can result in loss of income
and possible injury. This descriptive study
aimed to verify the knowledge of the best
athletes of middle-ground of Brazil on fluid
replacement issues before, during and after
competitions and training. The sample with the
ten best proof of the athletes of the 800-meter
dash during the Trophy Athletics Brazil. It used
a standardized questionnaire with 18 objective
questions related to the knowledge and
practice of hydration during training and
competition. The main results indicate that
80% of athletes always hidratavam during
training and competition, in this case curious
fact that 20% reported that they sometimes or
almost never hidratavam these conditions and
the most alarming of this study factor was
when people were asked about the most
appropriate way to hydrate, as 50% said they
have no idea of how it should be carried out,
30% said they should hydrate with half a liter
for every half hour and only 20% said the
proper way to hydrate, which would a liter of
room for a quarter of an hour. It was noticed
that the athletes even being among the best in
Brazil do not have the knowledge of the
importance of hydration before, during and
after training and competition.

Key words: Track and Field. Athletic
Performance. Fluid Therapy. Athlete.
Dehydration.
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INTRODUCAO

Os 800 metros rasos se caracteriza
como uma das provas mais complexas de
corrida do Atletismo.

O atleta deve manter alta velocidade
por um periodo consideravel de tempo, onde a
producdo de 4&cido latico e fadiga sao
constantes.

Desse modo, para que o corredor
alcance niveis internacionais de rendimento, é
necessaria uma preparacao fisica, técnica e
psicolégica bem estruturada (Rodriguez e
colaboradores, 2009; Goulet, 2011).

O Brasil ja teve destague em nivel
internacional em provas de 800 metros.
Atualmente é uma das referéncias em nivel sul
e pan-americano com atletas nas Ultimas 4
Olimpiadas. O treinamento da prova é
composto de sessdes pesadas e continuas de
corridas de curta, média e longa velocidade.

Os percursos de longa distancia,
saltos variados, corridas em aclives, trabalhos
de forca com musculagcdo e halteres
intercalados com outros exercicios compdem o
desenvolvimento do atleta. Tal intensidade de
estimulos exige a associacdo de diversos
fatores para o éxito, dentre eles, a hidrata¢é@o
(CBAt, 2016; Zaar, Reis, 2016).

Durante o desenvolvimento da
preparacao fisica e também em competicdes,
os atletas perdem quantidades significativas
de liquidos que se ndo adequadamente

repostos podem ocasionar queda do
rendimento esportivo, lesdes e
comprometimento da saude.

Por outro lado, o0s beneficios

fisiologicos no desempenho de corredores
quando estdo bem hidratados e dispondo de
boa reserva muscular de glicogénio tem sido
bem documentada no meio cientifico, mas
quando o atleta compete em estado de
desequilibrio hidrico ele j& entra em
desvantagem (Tavares, 2008; Marins, 2012).

A falta de informacbes e o uso
inadequado de liquidos durante a preparagao
para a prova de 800 metros, bem como em
outras provas do Atletismo, pode afetar
negativamente o desempenho cognitivo-motor
por promover prejuizos na coordenagao
motora e na resisténcia muscular.

Nesse sentido, o0 processo de
hidratacdo configura-se como um fator
fundamental que deve ser considerado antes,
durante e depois do exercicio. Ha evidéncias

de que a hidratacdo antes do inicio do
treinamento e durante essa atividade melhora
o desempenho, especialmente por meio de
liquidos carboidratados (Monteiro e
colaboradores, 2003; Gomes e colaboradores,
2016).

Segundo Prado colaboradores, (2010)
a desidratacao gera alteragdes fisioldgicas que
podem prejudicar o desempenho atlético.

Cheuvront e Sawka (2006) mencionam
que as alteracbes no equilibrio hidrico séo
facilmente corrigidas para niveis normais com
a hidratacéo, porém os exercicios fisicos e o
estresse ambiental nas atividades diarias
podem alterar a homeostase comprometendo
o desempenho e a saude.

Desse modo, espera-se que os atletas
no Brasil tenham hébitos positivos, uma vez
que ndo podem ter os resultados
comprometidos.

Assim, justifica-se este estudo devido
a contribuicdo e implementagcdo de
intervencdes positivas nos habitos dos atletas
por parte da equipe técnica e confederacoes.

O objetivo desse trabalho foi verificar o
nivel de conhecimento e praticas de
hidratacéo entre os melhores atletas de 800m
do pais durante principal competicdo nacional
da modalidade.

MATERIAIS E METODOS

Este trabalho se caracteriza como uma
pesquisa descritiva exploratéria. Segundo
Thomas, Nelson e Silvermann (2012) é um
estudo de status amplamente utilizada na
educacdo e nas ciéncias comportamentais
para identificar e conhecer problemas.

O seu valor esta baseado na premissa
de que tais problemas podem ser resolvidos e
as préaticas melhoradas por meio de técnicas
de observacao, andlise e descri¢cdes objetivas
e completas.

Caracteristica da amostra

O estudo foi composto por um grupo
especial de corredores de alto desempenho
esportivo em nivel internacional. A amostra foi
composta por 10 atletas da prova dos 800
metros rasos do sexo masculino. Esses atletas
foram os dez primeiros colocados do Brasil no
ano de 2012, de acordo com o ranking oficial
da Confederacao Brasileira de Atletismo.
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Tal ranking mostra todas as provas do
atletismo e classifica a ordem dos atletas pelo
melhor tempo que o atleta fez em sua prova
no ano especifico, ou seja, os dez primeiros
atletas foram os que fizeram os melhores
tempos do pais.

Os atletas deste estudo tinham em
média 11 anos e 7 meses de pratica do
Atletismo, e possuem carga de treinamento
média de 9 vezes por semana, com sessodes
de treinamento que duram 2h30minutos.

Na tabela 01 observa-se os dados
referentes ao tempo de performance médio

dos corredores, bem como a federacdo de
origem e idade.

Foi verificado média de idade de 26,7
anos, tempo médio nas provas de 800 metros
de 107,06 segundos, correspondente a
1min47seg06.

Foi constatado que trés atletas da
amostra possuiam indice olimpico na prova, e
que dois atletas foram representantes do
Brasil nos Jogos Olimpicos de 2012, realizado
em Londres na Inglaterra.

Tabela 1 - Caracteristicas de idade, tempo de performance e clube de origem.

Idade Tempo nos 800 metros Clube de origem
Média 26,7 £3,1anos 107,06 £ 3,12 (1min47seg06) 80% Clubes Paulistas
Méx. 31 anos 109,18 (1min49seg18) 10% Clube Paranaense
Min. 22,8 anos 105,31 (1min45seg31) 10% Clube Catarinense

Legenda: Max.: maxima; Min.: minimo; Min.: minutos; seg.: segundos.

Instrumento e coleta de dados

Foi utilizado  um guestionario
padronizado com 18 questbes objetivas
relacionadas ao conhecimento e pratica de
hidratacdo  durante o treinamento e
competicéo proposto por Marins e
colaboradores, (1999).

Este instrumento foi escolhido por ter
sido utilizado em outros estudos em
modalidades esportivas diferentes, como judd
(Brito, Marins, 2005) capoeira (Prado e
colaboradores, 2010) e no atletismo na prova
de maratona (Marins e colaboradores, 1999).

Este instrumento foi aplicado durante o
Troféu Brasil de Atletismo 2013. Esta
competicdo esportiva € 0 maior evento de
Atletismo da América do Sul e relne os
principais atletas da modalidade. A coleta foi
realizada em momento oportuno aos atletas
apés a competicdo, onde eles receberam o
questionario das maos do préprio pesquisador
gue orientou sobre a forma de preenchimento
das questoes.

Este estudo seguiu as normas e
principios éticos em pesquisa com seres
humanos. Todos os sujeitos foram informados
e orientados com antecedéncia sobre a
realizacdo e objetivos do estudo. Todos
assinaram um termo de consentimento livre e
esclarecido, o qual garantiu a privacidade de
informacdes pessoais.

Tratamento estatistico

Foi utilizado a estatistica descritiva
com resultados expressos em porcentagem,
média e desvio padrdo utilizando o programa
Microsolft ~ Excel 2010. Para  melhor
visualizacdo dos resultados foi utilizado os
recursos de graficos e tabelas.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A média semanal de treinamento dos
corredores de elite do Brasil foi de 9 sessdes
com duragdo média de 2h30min cada sesséo.
Pesquisas revelam que sessbes de
treinamento de alta intensidade com mais de
60 minutos tem efeitos significativos na
reducédo do peso corporal, onde concluiram a
necessidade da reposicdo hidrica adequada
para rendimento e prevencao de lesdes.

Sobre o tema, Ledo e Rossi (2011)
com atletas de Rugbi verificaram uma reducéo
de peso corporal de 2%, ap6s 90 minutos de
treinamento.

Ferreira e colaboradores, (2015) e
Maia e colaboradores, (2015) verificaram
reducéo significativa do peso corporal apés 60
minutos de Boxe Chinés e com corredores
experientes de 15km, respectivamente.

Os atletas foram questionados se eles
se hidratavam durante o treinamento ou
competicdes: 80% responderam que “sempre
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se hidratam”, 10% “as vezes” e 10% “quase e Dias e colaboradores, (2012) notou-se que
nunca’. 0os atletas se hidratavam mais durante
Brito e Marins (2005) verificou que periodos de treinamento do que em
54% dos atletas judocas sempre se competicbes. Tal fato pode ser justificado
hidratavam em periodos de competicoes, ja no devido o tempo de treino ser maior do que o
treinamento, 43% relataram que “quase tempo da competicao.
nunca” e “as vezes”, somente 3% “nunca se Quanto a preocupacéo sobre o tipo de
hidratavam”. hidratacdo: agua ou isotbnico, e quais 0s tipos
Seccato, Coelho e Segheto (2015) de solucdes eles ingeriam antes, durante e
verificaram que atletas jovens do Ténis de depois de periodos de treinamento e
Campo ja iniciam competicbes em estado de competicbes: 80% dos atletas responderam
desequilibrio hidrico negativo. que “sim, se preocupam” com o tipo de
Segundo as diretrizes do Colégio hidratagcdo e somente 20% responderam que
Americano de Medicina do Esporte € “nao se preocupam’.
fundamental a ingestdo recomendada de Assim  como na pesquisa de
modalidade de liquidos a pratica, tanto para Alexandrino e colaboradores (2015) com
atletas ou para praticantes regulares, pois este atletas juvenis da Marcha Atlética, a dgua foi
hébito pode otimizar o desempenho e retardar relatada como substdncia mais consumida
a fadiga (Rodriguez, Di Marco, Langley, 2009). entre estes atletas, tanto em treinamento
A tabela 2 mostra os habitos de guanto em competicdes.
solugBes liquidas que os atletas utilizam no Quanto em qual momento &agua e
treinamento e na competicdo. Observou-se bebidas carboidratadas eram mais
que estdo se hidratando na mesma frequéncia consumidas, as solugbes carbodratadas e
em treino e competicao. isotbnicos tiveram maior consumo apds as
Em contraposi¢do, no estudo de Brito sessfes de treinamento, como segue na
e Marins (2005) Prado e colaboradores, (2010) tabela 3.

Tabela 2 - Tipo de hidratacdo dos atletas antes e durante treinos e competi¢cdes.
Antes Durante
Agua 70% 80%
Isotbnico  10% 30%

Tabela 3 - Ingestdo de isotbnico e 4gua antes, durante e apos treinamento e competicdes.
Antes Durante Depois
Agua 70% 80% 70%

Isotbnico  10% 30% 60%

Ao contrario do que se esperava, 0 depois produz mais beneficios do que a pura
atleta tem a maior preocupacdo de bebidas ingestdo de agua.
carboidratadas ap6s a corrida. Esta Fuke e colaboradores, (2015) verificou
caracteristica demonstra preocupacdo com gque a ingestdo de bebidas carboidratadas
recomposi¢cdo das reservas energéticas, por durante e apés a prova de Ultra Maratona é
outro lado, ndo causa um superdavit energético suficiente para manter o0s praticantes
recomendado pré corrida (ACSM, 1996; 2008). hidratados. Bebidas isotbnicas contém

Gomes e colaboradores, (2014) eletrélitos e carboidratos, que ajudam a manter
verificou que atletas que ingeriram bebidas as reservas de glicogénio muscular e sais
carboidratadas durante uma sequéncia de minerais (ACSM, 2008; Goulet, 2011).
treinamentos controlados de ciclismo tiveram Em relacdo sobre quando se deve
uma perda estatisticamente menor ao grupo ingerir liquidos: 90% dos atletas relataram que
gue ndo ingeriram liquidos e grupo que ingeriu 0 correto € hidratar antes da sensacao de
somente agua. sede e 10% afirmaram que ingerem liquidos

Nesse sentido, estudos recomendam somente quando estdo com muita sede.

que a ingestdo de isotbnicos antes, durante e
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Seguindo as orientacbes da ACSM
(1996; 2008) destaca que quando o atleta
sente a sensacao de sede, estima-se que ele
ja estea em um estado de 2% de
desidratacéo.

Sobre o tipo de liquidos que ingerem
para a sua hidratagdo, 70% dos atletas
responderam utilizar dgua como fonte, 20%
isotdnicos e 10% sucos naturais.

De acordo com ACSM (1996; 2008) e
em consonancia com o estudo de Ferreira e
colaboradores, (2014) com atletas do Boxe
Chinés, a reposicdo hidrica com &gua pode
ser suficiente para evitar desidratacéo.
Entretanto, para a manutencé@o de glicogénio
para contracdo muscular ela € ineficaz.

Quanto a preferéncia da marca de
isotdnico, o Gatorade® foi o de maior
preferéncia com 90%, seguido do SportDrink®
com 40%, Marathon® 30%, Energil® 20% e
10% afirmaram que ndo conheciam marcas.

Um dado importante da pesquisa
encontrado foi quanto ao sabor de preferéncia
das bebidas dos corredores de elite. As frutas
citricas tiveram maior aprovagdo com 40%, o
sabor de limdo 20%, uva 20% e laranja 10%.
Tal informacé@o € necesséria para adogao de
estratégias de recomposicao hidrica
considerando a saude e rendimento do atleta.

Observou-se que 80% dos sujeitos se
hidratavam independentemente da esta¢éo do
ano e 20% se preocupavam com mais
intensidade no verao.

Na pesquisa de Alexandrino e
colaboradores, (2015) com atletas até 19
anos, este percentual foi de 70%.

Marins  (1999) com triatletas e
maratonista europeus verificou porcentagem
mais equilibrada no fator climatico. Este
resultado pode ser justificado devido o Brasil
dispor de um verdo mais rigoroso. Foi
verificado que os corredores tém preocupacao
com a massa corporal, pois 70% deles possui
0 costume de pesar-se antes e depois do
treino e das competicbes, e somente 30%
“quase nunca” fez este procedimento.

Segundo Ferreira e colaboradores,
(2015) tal comportamento € indicado, pois a
perda de massa pode ser um sintoma da
desidratacdo associada a outros fatores.

A desidratacdo afeta diretamente o
rendimento. Quanto as manifestacdes
fisiologicas relacionadas a desidratacdo: 30%
relataram sentir olhos fundos apdés o

treinamento e competicbes, 30% afirmaram ter
sentido dores de cabeca e 10% sede forte.

A perda de liquidos sem a reposicdo
adequada pode trazer sérias consequéncias
para o organismo, tais como: diminui¢do do
volume plasmaético, aumento da frequéncia
cardiaca, diminuicdo do débito cardiaco,
diminuicdo do fluxo sanguineo maximo da pele
e deterioracdo do desempenho fisico (Marins,
2012).

Quando 0s sujeitos foram
gquestionados sobre a maneira mais adequada
de hidratar-se, 50% responderam que “nao
tem ideia”, 30% responderam que “deveriam
se hidratar com 1/2 litro para cada 1/2 hora” e
apenas 20% responderam a maneira correta
de se hidratar, que seria “1/4 de litro para 1/4
de hora”.

Sobre quem eram o0s responsaveis por
orientar e passar informacdes sobre formas de
hidratacdo: 40% dos atletas relataram ser o
proprio técnico, 20% o professor de Educacao
Fisica, 20% o nutricionista da equipe, € 10%
afrmaram buscar essas informacbes em
revistas e internet. Este dado de orientagles e
recomendagbes aos atletas, onde 90%
indicaram j& ter recebido orientacédo, confronta
as préticas adotadas, pois 80% relataram néo
saber se hidratar da maneira correta ou tem
davidas.

Segundo Marins (2012) a temperatura
do ambiente também é um fator relevante para
0 agravamento da desidratagdo. A amostra de
corredores foi undnime em demonstrar
preocupagdo com o tipo de roupa e materiais
que sdo produzidas, pois acreditam que
podem contribuir para melhor performance. Os
atletas de 800 metros se preocupam com a
vestimenta mais até que atletas de judd, onde
a porcentagem ficou em 81,1%.

Em relacdo a temperatura do liquido a
ser ingerido, assim como o resultado de
Alexandrino e colaboradores, (2015) 100% dos
atletas responderam preferir o liquido
moderadamente gelado, que € positivo e
indicado. Liquido gelado pode né&o facilitar o
processo de absorcéo, o ideal é que solugdes
liquidas estejam em uma temperatura menor
do que o ambiente, entre 15 e 22°C e com um
sabor agradavel para uma ingestdo voluntaria
(Tavares, 2008; Gouveia, Pessanha, 2011).

Por fim, sobre o efeito que as bebidas
isotbnicas executam no organismo, 70% dos
atletas responderam que além de hidratar ela
repde eletrélitos e energia; 20% afirmaram que
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os isotbnicos tém os mesmos efeitos da agua;
10% responderam que so6 repbe eletrolitos e
10% que repde s6 os liquidos perdidos.

As bebidas isotbnicas tém quantidades
significativas de carboidratos e eletrélitos, que
otimiza o desempenho, repde as reservas de
glicogénio muscular e hepatico e de sais
minerais (ACSM, 1996; Tavares, 2008; ACSM,
2008; Goulet, 2011).

Estes estudos citados acima
reafrmam que o consumo de liquidos
sistematizados durante treinamentos e
competicbes  minimiza os efeitos da
desidratacdo e maximiza o desempenho
esportivo, bem como a necessidade de
fornecer aos atletas maiores esclarecimentos
quanto a importdncia e sistematizacdo da
hidratacéo na preparacdo esportiva.

Os dados aqui apresentados deixam
evidentes as dificuldades quanto a prestagéo
de informagBes e acompanhamento das
praticas e de hidratagdo em condicdes reais
de atletas de 800m brasileiros.

CONCLUSAO

Com base nos resultados obtidos
percebeu-se que mesmo estando entre os
melhores do Brasil e participarem de eventos
internacionais que requerem qualificacdo
técnica, os atletas ndo possuem o
conhecimento da importancia da hidratagcéo
antes, durante e depois dos treinamentos e
competicoes.

Habitos quanto a regularidade, tipo e
como se hidratar ndo estdo padronizados
como comportamento efetivo neste grupo de
atletas.

De forma diferente do que se
esperava, devido aos resultados satisfatérios
de desempenho, conclui-se que os atletas
deste estudo podem ter a performance
melhorada a partir de préaticas de reposicao
hidrica adequadas.

Sugere-se pesquisas de diagnéstico
de comportamentos que podem contribuir com
o treinamento e salde dos atletas, bem como
a adogdo de estratégias de educacdo e
intervencao por parte dos técnicos e entidades
do atletismo.
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