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Resumo

Os jovens nadadores apresentam um nivel de atividade fisica (PAL) elevado e as
condicbes climatéricas em redor das piscinas podem nao ser favoraveis a
manutencao do estado de euhidratacao. O objetivo principal do presente estudo
foi caracterizar o estado hidrico de jovens nadadores masculinos portugueses no
momento intra-treino com diferentes caracteristicas.

Este estudo foi realizado numa amostra de conveniéncia de nadadores que teve
como critérios de inclusao serem do sexo masculino, terem entre 14 e 20 anos e
ndo apresentarem nenhuma complicacao renal. Para avaliar o estado hidrico,
recolheu-se o peso das garrafas, a sua urina, massa corporal e sensacao de sede
no momento pré e pds-treino, assim como o peso de perdas urinarias, fecais ou
eméticas efetuadas durante o treino.

A ingestao de fluidos em treino foi 250 + 83 ml/h ou 90 + 31 ml/km, a taxa de
sudacao foi 594 + 144 ml/h ou 209 + 52 ml/km, o balanco hidrico foi de -0,83 =+
0,35 % e o balanco hidrico ajustado foi de -1,38 + 0,36 %. A gravidade especifica
da urina (GEU) no momento pré-treino foi de 1,0202 + 0,0058 g/ml, tendo 81,8 %
dos atletas comecado o treino hipohidratados. A GEU no momento pos-treino foi
de 1,0166 + 0,0052 g/ml, tendo 27,3 % dos atletas acabado o treino
hipohidratados.

Os resultados demonstram que, embora a maior parte dos nadadores neste estudo
tenha iniciado o treino hipohidratado, nao apresenta um sério risco de prejuizo

na performance em treino face ao balanco hidrico verificado.

Palavras Chave: Desportos aquaticos; Balanco hidrico; Taxa de sudacao;

Hipohidratacao; Fluidos
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Abstract

Youth swimmers have a high level of physical activity (PAL), and the
environmental conditions around the pools may not be favorable for maintaining
euhydration. The main objective of this study was to characterize the hydration
status of Portuguese youth male swimmers during intra-training moments,
considering training sessions with different characteristics.

This study was conducted on a convenience sample of swimmers who met the
inclusion criteria of being male, aged between 14 and 20 years, and having no
renal conditions. To assess hydration status, the weight of each athlete's water
bottles, their urine, body mass, and sensation of thirst were collected pre- and
post-training, as well as the weight of urinary, fecal, or emetic losses during the
training session.

The total fluid intake during training sessions was 250 + 83 ml/h or 90 + 31 ml/km,

the sweating rate was 594 + 144 ml/h or 209 + 52 ml/km, the fluid balance was -

0.83 + 0.35%, and the adjusted fluid balance was -1.38 + 0.36%. The specific
gravity of urine (SGU) pre-training was 1.0202 + 0.0058 g/ml, with 81.8% of the
athletes starting the training session hypohydrated. The SGU post-training was
1.0166 + 0.0052 g/ml, with 27.3% of the athletes finishing the training session
hypohydrated. The results demonstrate that although most swimmers in this study
started the training session hypohydrated, they are not under a serious risk of

impaired training performance considering the observed fluid balance.

Keywords: Aquatic sports; Fluid balance; Sweating rate; Hypohydration; Fluids.



Lista de abreviaturas, siglas e acrénimos

DP - Diferenca de peso

EFSA - European Food Safety Authority

GEU - Gravidade Especifica da Urina

HR - Humidade Relativa

IAN-AF - Inquérito Alimentar Nacional e de Atividade Fisica

ISAK - International Society for the Advancement of Kinanthropometry
MC - Massa Corporal

PAL - Physical Activity Level

TS - Taxa de sudacao
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Introducao

A agua é fundamental para o bom funcionamento do organismo humano, pelo que
uma ingestdao adequada é essencial no decurso da vida humana". Porém, a
ingestao recomendada pela European Food Safety Authority (EFSA) esta somente
indicada para situacées em que as condicoes climatéricas e de atividade fisica nao
ultrapassem o nivel moderado (correspondente a um nivel de atividade fisica
diaria (PAL) de 1,6). Embora os niveis de humidade relativa (HR) no interior das
piscinas se devam manter entre 40-60%, ha relatos, nomeadamente no Centro de
Alto Rendimento de Coimbra, de que, durante alguns dias do ano, estes sao
inferiores ao recomendado, o que pode aumentar a taxa de evaporacao em
nadadores?. O mesmo estudo demonstrou também que, apesar de ser
recomendada uma temperatura do ar 1-2 °C superior a da agua, a mesma era
inferior, pelo que as taxas de evaporacao poderiam ser bastantes elevadas?. Mais
ainda, observou-se que o PAL dos jovens nadadores portugueses era elevado
(PAL=1,97 e PAL=1,87 para nadadores adolescentes do sexo masculino e feminino,
respetivamente)®). Assim, os jovens nadadores, poderdao necessitar de uma
ingestao hidrica maior, ja que apresentam um PAL superior ao associado a uma
atividade fisica moderada, e que as condicoes climatéricas em redor das piscinas
poderao nao ser favoraveis a manutencao do estado de euhidratacao.

Ja varios autores estudaram o estado hidrico de nadadores“'?, alguns
deles, jovens(® 811, 13 Contudo, os estudos em jovens nadadores apresentam
diferencas e imprecisdes na caracterizacao do treino e dos participantes,
nomeadamente na distancia e intensidade/plano de treinos. Além disso, nao so6 as

condicbes atmosféricas das piscinas ndao sao referidas em todos os estudos,



principalmente a HR, como também variam substancialmente. O mesmo problema
verifica-se para o tamanho da piscina (25 m ou de 50 m) que pode interferir com
a exigéncia do treino(1%),

A realidade portuguesa nao apresenta grandes diferencas inter-clubes na
maioria dos aspetos supracitados, uma vez que a distancia e tempo de treino pode
variar entre os 4-6 km e 1h30 min a 2h30 min, respetivamente. No entanto, quase
todos treinam em piscina de 25 metros, dado existirem poucas piscinas de 50
metros em Portugal. No que toca as condicoes climatéricas, apesar de as normas
serem iguais para todas as piscinas portuguesas('¥, nao existem, no melhor
conhecimento do autor, estudos a demonstrar se as mesmas sao cumpridas entre

piscinas, pelo que podera, ou nao, existir uma diferenca substancial.

Objetivos

Face as divergéncias entre os estudos existentes e as caracteristicas especificas
da realidade portuguesa, o objetivo principal deste estudo sera caracterizar o
estado hidrico de jovens nadadores masculinos portugueses no momento intra-

treino, em treinos com diferentes caracteristicas.

Metodologia

Selecao da Amostra:

Este estudo foi realizado em junho de 2023, numa amostra de conveniéncia de
nadadores que teve como critérios de inclusao serem do sexo masculino, terem
14-20 anos, nao apresentarem nenhuma condicao patoldgica renal ou associada
(ex.: Diabetes com Glicosuria, Hiperparatiroidismo), e treinarem natacao pelo

menos 12 horas por semana.



Material e Métodos:

Este estudo incluiu a avaliacao de 11 sessdes de treino durante 2 semanas
distintas: uma semana de treinos de taper(™ e uma semana de treinos
polarizados(™. A calendarizacao e caracterizacao dos treinos avaliados encontra-
se na Fig. 1. Os treinos foram classificados de acordo com a intensidade
predominante na execucao da tarefa principal do treino®. Durante todas as
unidades de treino foram recolhidos, no momento pré e pods-treino, o peso da
garrafa de fluidos, uma amostra de urina, a massa corporal (MC) e a sensacao de
sede dos atletas. Além disso, durante o periodo intra-treino, foi registado o peso
das perdas urinarias, fecais ou eméticas de cada atleta. No decorrer do estudo,

nenhum atleta foi incentivado a ingerir fluidos e o seu consumo foi Ad Libitum.

Treinos de Taper Treinos Polarizado

2f 3f 4f 5f 6f Sabado Domingo 2F 3F 4F 5F 6F Sabado Domingo
06:30 horas
A1+VEL EF*+VEL A1+ VEL EF + VEL

25m 25m 25m 25m
7:45 horas
7:45 horas
18:50 horas
18:50 horas

VEL +TL VEL +RIT VEL EF VEL +EF  VEL+TL PL

25m 50 m 25m 50 m 25m 50 m 50 m

20:50 horas

Fig. 1 - Calendarizacéo e caracterizacdo dos treinos avaliados. A1 - Aerobico de baixa intensidade; A2 - Aerobico de
manutencdo; A3 - Limiar anaeroébico, A4 - Velocidade aerdbica maxima; EF - Eficacia (A1 + A2 + A3); EF* - Eficacia
(A1 + A2 + A3 + A4); PL - Poténcia lactea; RIT - Ritmo de prova (PL/TL); TL - Tolerancia lactea; VEL - Velocidade; 25m -

Piscina de 25 m; 50 m - Piscina de 50 m.

Para efeitos de caracterizacao, foram ainda realizadas medicoes da MC, estatura
e pregas cutaneas (bicipital, tricipital, subescapular, suprailiaca, supraespinhal,
abdominal, crural e geminal) de acordo com as normas do International Society

for the Advancement of Kinanthropometry (ISAK)(19),



As amostras de urina foram recolhidas em recipientes proprios® e foram
realizadas 3 medicoes da gravidade especifica da urina (GEU) com um
refratdbmetro de precisao 0,0001 g/ml (PAL-10S Pocket Refractometer, Atago,
Japan) e 3 avaliacoes da cor da urina, usando a escala de Lawrence Armstrong!'?).
Antes de cada momento pré-treino, os atletas foram questionados se teriam
ingerido nas 24h anteriores suplementos de riboflavina, cenoura, pastilha elastica
de menta com clorofila, beterraba, ruibarbo, laxante de antraquinona ou
ibuprofeno, de forma a poder explicar possiveis alteracoes da cor da urina'®. A
avaliacao da cor da urina foi sempre efetuada antes das medicoes da GEU, para
que a classificacao da cor da urina nao fosse enviesada pelo conhecimento da GEU.
A MC foi medida 3 vezes, numa balanca digital com precisao de 50 g, para avaliar
a diferenca de peso (DP) corporal pré vs pos-treino. A MC foi medida apenas com
o fato de banho habitual dos nadadores e, no momento pos-treino, foi pedido aos
atletas que trocassem o fato de banho utilizado por um seco, e que se secassem
o melhor possivel com uma toalha, de forma a minimizar o peso da agua absorvida
pelo fato de banho, pele e cabelo ¢,

Sempre que um atleta precisou de ir a casa de banho, por necessidades urinarias,
fecais ou eméticas, foi-lhe pedido que se secasse da melhor forma possivel com
uma toalha e anotou-se a MC do atleta antes e depois da evacuacao & ),

A sensacao de sede foi também avaliada através de uma escala validada‘® '%). Para
avaliar a ingestao de fluidos de cada atleta, foi realizada a pesagem das suas
garrafas no momento pré e pds-treino, utilizando uma balanca digital com uma
precisao de 1g. De forma a nao enviesar os resultados do estudo, foi pedido a
todos os atletas que: 1) nao utilizassem os fluidos da propria garrafa para se

molharem; 2) ndao os bochechassem e deitassem fora ou partilhassem com outros



atletas”) - foram facultadas garrafas de agua especificas para que os atletas
pudessem molhar-se ou para o caso de algum atleta finalizar a sua bebida ou nao
possuir bebida; 3) nao urinassem na piscina durante o periodo de treino - caso
tivessem vontade, deveriam avisar a equipa de investigacao, para que fosse
realizada a pesagem pré e pds-miccao, com o intuito de perceber o peso total da
urina excretada. Adicionalmente, solicitou-se que os atletas informassem a equipa
de investigacao caso tivessem urinado na piscina, para que os seus resultados
fossem descartados.
A diferenca de MC numa sessao de treino e o peso de fluidos consumido foi
utilizado para calcular a taxa de sudacao (TS) de cada atleta pelas formulas:

TS (ml/h) = ((MC Pré-treino (g) - MC Pos-treino (g)) + (Peso de fluidos (g)) -
Perdas fecais/urinarias/eméticas (g)) / (Tempo de treino (min) / 60)®

TS (ml/km) = ((MC Pré-treino (g) - MC Pos-treino (g)) + (Peso de fluidos (g))
- Perdas fecais/urinarias/eméticas (g)) / (Distancia de treino (m) / 1000)“
Nao foi realizada nenhuma correcao para as perdas respiratérias ou metabolicas,
assumindo que as perdas respiratorias compensam a producao metabolica??.
Assim, a DP calculou-se pela formula:

DP (%) = ((MC Pés-treino (kg) - MC Pré-treino (kg)) / (MC Pré-treino (kg)) *
1004 6)
A DP ajustado para o consumo de fluidos e perdas urinarias/fecais/eméticas
(% corrigida) = (((MC Pods-treino (g) - MC Pré-treino (g)) - (Peso de fluidos (g)) +

Perdas fecais/urinarias/eméticas (g)) / (MC Pré-treino (g))) x 100,



Os atletas foram considerados hipohidratados no momento pré ou pos-treino
através dos pontos de corte: GEU > 1,0200 g/ml @02V cor da urina > 5 ¢ 2V ou
DP > -2% (20, 21),

A temperatura da agua foi medida no inicio de cada sessao de treino com
recurso a um termometro de precisao 0,1 °C (HI151 Checktemp®4,), ja a
temperatura do ar e a HR foram medidas com um aparelho de precisao 0,1 °C e
1 % de 30 em 30 min, de forma a registar o valor maximo e minimo, uma vez que

os valores nao eram constantes.

Analise Estatistica:

A analise estatistica foi realizada no programa IBM SPSS versao 29.0 para Windows.
A estatistica descritiva consistiu no calculo de frequéncias absolutas (n) e relativas
(%) e de médias e desvios-padrao (dp). A normalidade da distribuicao das variaveis
quantitativas foi avaliada pelo teste de Shapiro-Wilk. As comparacoes de médias
de amostras emparelhadas foram realizadas por ANOVA para medidas repetidas
(com testes post-hoc com correccao de Sidak, quando aplicavel) e testes t de

Student. Rejeitou-se a hipétese nula caso p < 0,05.

Resultados

No total, 11 nadadores jovens do sexo masculino participaram neste estudo. Os
dados de caracterizacao da amostra podem encontrar-se na Tabela 1. A Tabela 2
apresenta resultados referentes ao estado hidrico nos treinos vespertinos,
nomeadamente da semana de treinos de taper, da semana de treinos polarizados
e dos treinos vespertinos no total. Foi averiguada a existéncia de diferencas entre
os treinos vespertinos da semana de taper, entre os treinos vespertinos da semana

de polarizado e entre a média dos treinos de taper vespertinos com a média dos



treinos polarizados vespertinos. Nenhum parametro apresentou diferencas
estatisticamente significativas com a excecao da sensacao de sede pods-treino na
semana de treinos polarizados entre o treino de segunda-feira, terca-feira,
quarta-feira e sexta-feira (p= 0,017), sem diferencas nos testes post-hoc
(p > 0,05; Tabela Suplementar 1). A ingestao de fluidos (ml/km) (p = 0,007) e a
taxa de sudacao (ml/km) (p = 0,033) foram superiores na semana de treino de
taper comparativamente a semana de treinos polarizados (Tabela 2).

A Tabela Suplementar 2 apresenta os resultados do estado hidrico nos treinos
matinais, nomeadamente da semana de treinos de taper, de treinos polarizados
e dos treinos matinais no total. Foi averiguada a existéncia de diferencas entre os
treinos matinais da semana de taper e de polarizado. Contudo, nenhum parametro
apresentou diferencas estatisticamente significativas (p > 0,05).

A Tabela 3 expde os resultados do estado hidrico no total dos treinos e a
comparacao entre treinos matinais e vespertinos. Na averiguacao de diferencas
entre treinos matinais e vespertinos, verificaram-se diferencas estatisticamente
significativas na ingestao de fluidos (ml/km) (p = 0,044) e na taxa de sudacao
(ml/h) (p = 0,014).

A Tabela 4 exibe a frequéncia de atletas em hipohidratacao, com base na GEU e
na cor da urina, no momento pré e pos-treino, nos treinos matinais, nos treinos
vespertinos e na totalidade dos treinos. Foi averiguada a existéncia de diferencas
na percentagem de atletas hipohidratados entre os treinos matinais e os treinos
vespertinos. No entanto, ndao foram encontradas diferencas estatisticamente

significativas (p > 0,05).



Foi averiguada a existéncia de diferencas na percentagem de atletas
hipohidratados entre os treinos de taper vespertinos, entre os treinos polarizados
vespertinos e entre a média dos treinos de taper vespertinos e a média dos
polarizados  vespertinos. ~ Nenhum  parametro apresentou diferencas
estatisticamente significativas (p < 0,05; Tabela Suplementar 3).

Foi averiguada a existéncia de diferencas na percentagem de nadadores
hipohidratados entre a média dos treinos de taper matinais e a média dos treinos
polarizados matinais, no entanto nao foram encontradas diferencas significativas

(p > 0,05; Tabela Suplementar 4).

Tabela 1 - Caracterizacao da amostra (n = 11)

Idade (anos) 16,7 £+ 1,2
Estatura (cm) 179,6 + 7,0
Massa Corporal (kg) 70,6 + 7,1
Y 8 pregas cutaneas (mm) 63 + 14

Pontos FINA * 578 + 105

Valores expressos através da média + desvio padrao; FINA - Fédération Internationale de Natation;

* Relativos a piscina de 50 m.



Tabela 2 - Estado Hidrico nos Treinos Vespertinos (Taper vs Polarizado)

Estado hidrico Caracteristicas

Marcadores hidricos

Piscina (25/50 m)
Temperatura da Agua (° C)
Temperatura do Ar (° C)
Humidade Relativa (%)
Distancia (m)

Tempo (min)

25 1 50
30,5 | 26,8
30,1-31,6 | 21,6-28,2

4200 (3900-4700)
102 (95-107)

25 |1 50
30,3 1 27,5
29,8-31,5 1 21,3-31,3
78-81 1 57-73

5750 (5200-6000)
112 (101-119)

Total (Vespertinos)

n=11
25 1 50
30,3-30,5 | 26,8-27,5
29,8-31,6 | 21,3-31,3
78-81 | 57-73
5000 (3900-6000)
108 (95-119)

Ingestéo de fluidos (ml/h)
Ingestao de fluidos (ml/km)
Taxa de sudacao (ml/h)
Taxa de sudacao (ml/km)
Balanco Hidrico (%)

Balanco Hidrico ajustado (%)

289 + 119
118 £ 47 *

576 + 148
230 £ 62 **
-0,81 + 0,39
-1,37:0,38

224 + 65
76+22*
508 + 189
172 + 66 **
-0,74 + 0,45
-1,37 £ 0,50

255 + 80
95+ 30
550 + 142
204 + 53
-0,81+0,35
-1,40 + 0,37

GEU pré-treino (g/ml)

GEU pos-treino (g/ml)

Cor da urina pré-treino

Cor da urina pds-treino
Sensacao de sede pré-treino

Sensacao de sede pos treino

1,0194 + 0,0069
1,0168 + 0,0056
41
41
31
31

1,0205 + 0,0065
1,0171 + 0,0054
4+1
4+1
31
31

1,0200 + 0,0060
1,0168 + 0,0052
4+1
4+1
3+1
31

Valores expressos através da média + desvio padrao ou da média (min-max); GEU - Gravidade Especifica da Urina;
n - nimero de atletas; A escala de cores varia de 1-8; A escala da sensacdo de sede varia de 1-9; * diferenca na ingestao

de fluidos (ml/km) entre a semana de treinos polarizados e de taper, p = 0.007; ** diferenca na taxa de sudagao (ml/km)

entre a semana de treinos polarizados e de taper, p = 0.033.

Tabela 3 - Estado Hidrico nos Treinos Matinais vs Vespertinos

Treinos Matinais

n=10

Treinos Vespertinos

n=11

Piscina (25/50 m) 25 25 | 50 25 | 50

._3 Temperatura da Agua (° C) 30,3-30,5 30,3-30,5 | 26,8-27,5 30,3-30,5 | 26,8-27,5

fé Temperatura do Ar (° C) 28,8-31,7 29,8-31,6 1 21,3-31,3 28,8-31,7 1 21,3-31,3

‘§ Humidade Relativa (%) 79-92 78-81 | 57-73 78-81 | 57-73

5 Distancia (m) 3900-4400 5000 (3900-6000) 4700 (3900-6000)
Tempo (min) 75-80 108 (95-119) 96 (75-119)
Ingestéo de fluidos (ml/h) 225 + 127 255 + 80 250 + 83

~§ Ingestéo de fluidos (ml/km) 70 + 40 * 95 + 30 * 90 + 31

E Taxa de sudacao (ml/h) 702 + 240 ** 550 + 142 ** 594 + 144

2 Taxa de sudagao (ml/km) 219 + 74 204 + 53 209 + 52

:’:; Balanco Hidrico (%) -0,90 £ 0,48 -0,81 £ 0,35 -0,83 £ 0,35
Balanco Hidrico ajustado (%) -1,28 + 0,43 -1,40 + 0,37 -1,38 £ 0,36

§ GEU pré-treino (g/ml) 1,0222 + 0,0036 1,0200 + 0,0060 1,0202 + 0,0058

§ GEU pos-treino (g/ml) 1,0157 + 0,0072 1,0168 + 0,0052 1,0166 + 0,0052

‘f, Cor da urina pré-treino 5+1 4+1 4+1

g Cor da urina pos-treino 4+2 41 41

3 Sensacao de sede pré-treino 2+1 3+1 3+1

2 Sensacao de sede pos treino 31 31 31
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Valores expressos através da média + desvio padrao da média (min-max); GEU - Gravidade Especifica da Urina; n - nUmero
de atletas; A escala de cores varia de 1-8; A escala da sensacgao de sede varia de 1-9; * diferenca na ingestao de fluidos
(ml/km) entre os treinos matinais e vespertinos, p = 0.044; ** diferenca na taxa de sudacao (ml/h) entre os treinos matinais

e vespertinos, p = 0.014.

Tabela 4 - Frequéncia de Hipohidratacao no momento pré e pos-treino (Treinos

Matinais vs Treinos Vespertinos)

-] GEU pré-treino (%) 60,0 72,7 81,8
‘;3 GEU pos-treino (%) 40,0 27,3 27,3
% Cor da urina pré-treino (%) 70,0 36,4 45,5
":I% Cor da urina pos-treino (%) 50,0 27,3 36,4

Valores expressos através de n (%); GEU - Gravidade Especifica da Urina; n - nimero de atletas.

Discussao

Os resultados do presente estudo demonstram que, apesar dos nadadores da
amostra apresentarem uma ingestao de fluidos inferior a TS, o risco de prejuizo
sobre a performance em treino nao é substancial, uma vez que as perdas hidricas
nao sao superiores a 2 % do seu peso. Além disso, com base na GEU, um nUmero
consideravel de nadadores comeca o treino hipohidratado, mas o mesmo diminui
até ao final do treino.

No presente estudo, no total dos treinos, os nadadores apresentaram uma ingestao
de fluidos de 250 + 83 ml/h (Tabela 3), um resultado idéntico ao de outros estudos
ja pulicados”> % 19, No entanto, apresentaram uma ingestao de 91 + 30 ml/km
(Tabela 3), um resultado inferior, mas proximo aos reportados* 7> % 19 resultados
esses que vao de 107 a 156 ml/km. Na generalidade, a ingestao de fluidos por
parte dos atletas nos diferentes tipos de treino nao foi diferente, com excecao da
superioridade nos treinos vespertinos da semana de taper e dos treinos

vespertinos, na ingestao por quildbmetro, comparativamente com os treinos
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polarizados e matinais, respetivamente. (Tabela 2 e 3). Estes resultados podem
ser explicados pela maior distancia percorrida nos treinos polarizados e nos treinos
vespertinos (5750 m e 5000 m) em comparacao com os treinos de taper e os treinos
matinais (4200 vs 4000 m), respetivamente, para uma duracao do treino similar
(112 min vs 102 min e 108 min vs 75 min). Porém, nao se verificaram diferencas
na ingestao por hora, pelo que os resultados vao ao encontro de Cox et al¥ quando
afirma que os treinos de natacao sao baseados na distancia e nao no tempo.

A TS, no total dos treinos, verificou-se ser de 594 + 144 ml/h e 209 + 52 ml/km
(Tabela 3), valores estes superiores a ingestao de fluidos documentada no
presente estudo. Na literatura, os dados existentes sao bastante inferiores,
variando entre 200 a 415 ml/h e 129 a 166 ml/km* 7. %10 Estes resultados nao
podem ser explicados pela distancia ou tempo de treino, uma vez que as distancias
(3900-5000 m) e tempo de treino (105 a 120 min) descritos na literatura, com a
excecao de Adams et al®, sdo idénticos aos do presente estudo. Todavia, a
intensidade dos treinos ou as condicbes atmosféricas em redor das piscinas
poderdao explicar esta divergéncia de resultado. Os resultados de Cox et al®
evidenciaram que, em treinos de limiar anaerébio e de velocidade aerdbica
maxima, os nadadores apresentaram uma maior taxa de sudacao
comparativamente com treinos aerdbicos, no entanto a nao especificacao da
intensidade dos treinos na maioria dos estudos impossibilita a rejeicao desta
possibilidade. Nao obstante, quando se compara o intervalo de temperatura da
agua (26,8 a 29,0 ° C) e do ar (24,5 a 30,6 ° C) dos estudos supracitados com os
valores observados neste estudo, torna-se evidente a diferenca nas condicdes

atmosféricas, sobretudo no caso dos treinos que se realizaram em piscina de 25 m.
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Para além disso, os valores da HR recolhidos na piscina de 25 m (79-92 %), poderao
também explicar o aumento da TS.

Na generalidade, a TS nao apresentou diferencas significativas com excecao da TS
por quilometro entre treinos vespertinos da semana de taper que foi superior
comparativamente com os treinos polarizados, e da sudacao por hora entre treinos
matinais e vespertinos, que se verificou ser superior nos treinos matinais.
Diferencas significativas estas que, no caso da superioridade dos treinos de taper
vespertinos, podem ser explicadas pelo maior tempo gasto por quilometro de
treino, dado que nadam menos quildbmetros (4200 m vs 5750 m) para uma
quantidade idéntica de tempo (102 min vs 112 min). Porém, nao apresentam
diferencas na taxa de sudacao por hora, uma vez que apresentam um tempo de
treino muito similar, como referido anteriormente. Ja as diferencas entre os
treinos matinais e os treinos vespertinos parecem nao ter uma possivel explicacao
cientifica. A estranheza da superioridade da TS por hora e nao por quildmetro
figura que possivelmente a questao podera nao estar na distancia percorrida, mas
na duracao do treino. Uma vez que apresenta uma duracao inferior, possivelmente
se houver uma maior sudacao nos primeiros minutos de contacto com a agua, os
treinos com maior duracao apresentarao uma média menor da TS por hora.

No presente estudo, os valores obtidos para a totalidade dos treinos na DP e na
DP ajustada foram de -0,83 + 0,35 % e -1,38 + 0,36 % (Tabela 3). Estes valores
demonstram nao haver um risco substancial de prejudicar a performance do
treino, tal como reportado por Arnaoutis et al® com uma DP de -0,80 + 0,16 %, e
por Higham et al® com uma DP ajustada de -1,04 + 0,64 % em treinos matinais e
-1,48 + 0,71 % em treinos vespertinos. Contudo estes resultados sao contrarios ao

observado por Cox et al ¥ e Adams et al®, 0,11 % e 0,3 %, respetivamente, e
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contrarios ao expectavel, uma vez que a maior parte da literatura indica que os
atletas se sujeitam a uma desidratacéo involuntaria‘??.

Os marcadores hidricos, como a GEU, demonstraram que, na totalidade dos
treinos, os atletas os iniciavam hipohidratados (1,0202 + 0,0058 g/ml), mas
concluiam-nos com um GEU inferior, denotando que melhoravam o estado de
hidratacao no decorrer do treino (1,0166 + 0,0052 g/ml) (Tabela 3). Pouca
evidéncia existe em nadadores, contudo, Arnaoutis et al® relatou que um grupo
de 12 nadadores adolescentes iniciou os treinos em hipohidratacao (GEU = 1,023
g/ml), mas acabou num estado de hidratacao mais agravado (GEU = 1,026 g/ml).
Resultados de estudos em atletas adolescentes de outras modalidades
demonstram também que tendem a iniciar o treino hipohidratados (GEU =1,023
g/ml)®. No presente estudo, cerca de 82 % dos nadadores comecou, e 27 %
terminou, o treino hipohidratado (Tabela 4). Estes resultados sao similares a
outros estudos publicados, onde relatam que 83,6 %® e 71 % dos nadadores
adolescentes iniciam o treino hipohidratados com base na GEU. No entanto, este
estudo, demonstra alguns resultados invulgares: 1) apesar do numero de atletas
hipohidratados diminuir do inicio para o fim do treino, todos apresentam uma DP
negativa; 2) apesar de ser expectavel que a 1° urina do dia demonstre um nivel de
hipohidratacao superior quando comparado com o periodo vespertino@ %), os
valores da GEU e o nimero de nadadores hipohidratados no momento pré-treino
dos treinos matinais nao mostraram ser superiores aos treinos vespertinos (Tabela
3 e 4, respetivamente).

No presente estudo foram realizadas observacoes, durante o periodo intra-treino,

sobre o estado hidrico e diversos fatores que podem influenciar o mesmo. Embora
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tenham sido realizadas todas as praticas de forma a minimizar possiveis erros,
alguns sao dificeis de controlar, dificultando assim o calculo da TS e da DP,
nomeadamente: 1) a impossibilidade de recolher a agua absorvida pela pele?®
que pode levar a subestimacao dos resultados, até porque a taxa de absorcao é
bastante intraindividual®?”) e o corpo pode absorver ~400 ml/h quando imergido
em agua®®; 2) a impossibilidade de ter conhecimento da quantidade de agua da
piscina engolida durante o treino - também pode levar a subestimacoes,
principalmente no caso de quem treina costas grande parte do treino, ou de quem
nada durante tarefas principais intensas ou em treinos onde cada pista apresenta
muitos nadadores, ja que a agua pode tornar-se mais agitada, e assim, provocar a
ingestao de agua da piscina involuntariamente; 3) os dados de 2 atletas referentes
a 1 e 3 treinos respetivamente, tiveram de ser retirados da analise, uma vez que
apresentavam uma TS negativa com DP positiva. A possivel resposta podera ser a
ingestao significativa de agua da piscina, até porque estes dois atletas realizaram
uma parte significativa do treino a nadar de costas e durante a semana de treinos
polarizados; 4) A impossibilidade de ter conhecimento de todas as perdas urinarias
contribui para a subestimacao dos resultados. Apesar de alguns dados nao terem
sido analisados porque alguns atletas indicaram a equipa de investigacao que
tinham urinado na agua, a equipa de investigacao nao consegue verificar se todos
os participantes que o fizeram, o relataram, pelo que podera haver subestimacao
por omissao de alguns atletas; 4) a comparacao do estado hidrico em semanas de
treinos de diferentes intensidades tornou-se de dificil averiguacao, devido a
impossibilidade de controlar as variaveis atmosféricas, uma vez que os treinos na
semana de treino de taper foram realizados maioritariamente na piscina de 25 m

e os treinos na semana de treinos polarizados na piscina de 50 m.
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No entanto, este estudo apresenta alguns pontos que fortalecem os resultados
evidenciados: 1) designou muitas caracteristicas e fatores que possam vir a
influenciar ou justificar o estado de hidratacao do atleta, como as condicoes
atmosféricas, a denominacao da intensidade, duracao e distancia do treino e o
tamanho da piscina; 2) avaliou o estado hidrico dos nadadores em diferentes
semanas de treino, onde a intensidade, duracao e distancia eram diferentes
(treino de taper vs treino polarizado); 3) avaliou varios parametros do estado
hidrico, como a ingestdao de fluidos, a taxa de sudacao, o balanco hidrico, o
balanco hidrico ajustado, a GEU, a cor da urina e a sensacao de sede; 4) classificou
a performance dos nadadores através dos pontos FINA, para tornar possivel a

comparacao objetiva do nivel dos atletas;

Conclusoes

Os resultados do presente estudo sugerem que os nadadores nao se apresentam
em risco de prejudicar a performance do treino devido a baixa ingestao hidrica
durante o mesmo, contudo demonstram que se nao ingerirem nenhum fluido
durante o treino poderao incorrer a prejudicar a performance do treino.

Para além disso, um grande numero de atletas inicia os treinos hipohidratados,
pelo que a adequacao e o aumento da ingestao de fluidos ao longo do dia deve ser

uma prioridade nos jovens nadadores.
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