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Resumo

Este estudo objetivou avaliar a hidratagdo em atletas de voleibol de praia durante o treinamento. Um total de 7 atletas do sexo masculino
com faixa etaria entre 24 e 38 anos (28,6+4,3) foram submetidos aos procedimentos: a) avaliagdo antropométrica, b) avaliagdo da hidratacdo e c)
questionario de avaliacao clinica e dietética. Os atletas apresentaram um percentual de gordura de 10,83 £ 0,34%, segundo o protocolo de Jackson
& Pollock (1978). A ingestao média de liquidos durante os treinos foi de 1,9 £ 0,69 litros durante 1 hora e 50 minutos + 26 minutos (ou 1041,64
ml/hora) com exercicios de intensidade leve a moderada e a frequiéncia média de ingestdo de liquidos foi de 321 ml a cada 18,5 * 3 minutos. Os
atletas tiveram perda de menos de 1% de peso corporal (0,45 + 0,64 kg) em uma temperatura média de 33 + 2,23 °C e umidade relativa do ar
média de 61 + 3,39%. Pode-se concluir que a ingestao normalmente realizada pelos atletas de voleibol de praia é suficiente para manter um bom
estado de hidratacdo nesses atletas.

Unitermos: Hidratacdo. Desidratacao. Voleibol. Treinamento.

Abstract

This study aimed to evaluate the hydration in athletes of beach volleyball during training. A total of 7 male athletes with age 24-38 years
(28.6+4.3 years) were submitted to the following procedures: a) anthropometric evaluation, b) hydration evaluation e c) questionnaire for clinical
evaluation and dietary. The athletes had a percentage fat body of 10.83 + 0.34% according to Jackson & Pollock (1978) protocol. The average
fluids intake was 1.9 £ 0.69 liters (or 1041.64 ml/hour) during 1 hour and 50 £ 26 minutes with light and moderate intensity exercises and the
average fluids frequency ingested was 321 ml for every 18.5 £ 3 minutes. The athletes had a loss less than 1% of body weight (0.45 + 0.64 kg)
and average ambient temperature of 33 + 2.23°C and relative humidity of 61 + 3.39%. It can be concluded that fluids intake of the beach
volleyball athletes is sufficient to maintain a good hydration status these athletes.
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1/1
Introducao

O volei de praia € um esporte que vem chamando muita atencdo e que é praticado em condicdes ambientais extremas, onde os

jogadores s3o obrigados a executar agdes continuas sob altas temperaturas e alta umidadel. Esse esporte pode ser caracterizado
como uma modalidade esportiva com predominancia anaerdbia na maioria das acoes motoras realizadas pelos atletas, sendo que as
caracteristicas esportivas somado com o ambiente em que é realizado impdem aos jogadores uma acentuada perda hidrica, a qual
associada a baixa ingestao de fluidos contribui para ocorréncia da desidratagao?2.

A desidratacdo entre atletas competitivos pode ocasionar varios efeitos sobre o desempenho esportivo, entre eles diminuicao da
resisténcia muscular a fadiga, diminuicdo da funcdo cognitiva, esvaziamento gastrico e alteracdo da termorregulacdo, alterando

conseqiientemente a sudorese34>.

A perda hidrica pela sudorese durante o exercicio pode levar o organismo do atleta a um quadro de desidratacdo, ocasionando um

aumento da osmolaridade, da concentracdo de sddio no plasma, e diminuicdo do fluxo plasmatico®’. Quanto maior a desidratacdo,
menor a capacidade de redistribuicdo do fluxo sanguineo para a periferia, menor a sensibilidade hipotalamica para a sudorese e

menor a capacidade aerdbica para um dado débito cardiaco®, ou seja, quanto maior for a desidratacdo, maior serd a probabilidade de

0 atleta apresentar algum evento deletério prejudicando assim sua performance®: 10,

Assim sendo, fica claro que o estado de hidratagdo é um fator determinante para a pratica de atividades fisicas, e que estratégias
de reposicdo hidrica devem ser adotadas. Desta forma, este estudo teve como objetivo avaliar o estado de hidratacao em atletas de
voleibol de praia durante o treinamento.

Procedimentos metodolégicos

Este estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa com Seres Humanos da Universidade Estadual do Ceard, Brasil de
acordo com a resolugdo do Conselho Nacional de Salde n°®196/96, em consonancia com a Declaracao de Helsinque (1989). Os
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voluntarios receberam esclarecimentos detalhados sobre os procedimentos que seriam utilizados na coleta de dados e, em seguida,
assinaram um termo de consentimento livre e esclarecido, mantendo a confidencialidade dos sujeitos.

Amostra

Foram avaliados 07 atletas do sexo masculino, com faixa etaria compreendida entre 24 e 38 anos (28,6+4,3). Todos os atletas
treinam e competem regularmente o ano inteiro na Avenida Beira Mar, cidade de Fortaleza, CE, Brasil. Nesta cidade sao realizadas as
etapas do Circuito Mundial e o Circuito Nacional Banco do Brasil de Voleibol de Praia. No Brasil, existem 20 atletas masculinos no
ranking do Circuito Brasileiro de volei de praia.

Obtencao dos dados

Os atletas foram acompanhados por trés dias, nos meses de maio e junho de 2007, com duragao de 60 minutos cada treino, nao
recebendo nesse periodo nenhuma informacao e recomendacao sobre hidratacao.

Em cada dia que era realizado a coleta de dados, os atletas eram submetidos a quatro etapas de avaliacdo, todas no periodo da
manha (entre 10 e 12 horas) em seu ambiente de treino (Av. Beira Mar).

* 13 Etapa: em um primeiro momento foi aplicado para cada atleta um questionario de avaliagdo clinica e dietética, com o
objetivo de verificar idade, sinais e sintomas de desidratacdo, freqiiéncia de atividade fisica, ingestdao diaria de liquidos e
diuréticos.

22 Ftapa: foi realizada uma avaliacao antropométrica dos atletas, onde foram coletados dados referentes a altura, através de
um estadibmetro portatil modelo Personal da Sanny (Brasil), dobras cutaneas através do protocolo proposto por Jackson e
Pollock, utilizando, trena antropométrica da Sanny modelo TR:4011 (Brasil), um lapis demografico preto da Sanny e adipometro
da Sanny (Brasil) com precisao de 1 mm. O peso foi registrado em trés momentos para determinagdo da perda de peso através
da sudorese (pré, pds-treino molhados de suor, € 5 min. pos treino secos), através de uma balanca digital Plena (Brasil), com
precisao de 0,1 kg.

» 32 Etapa: foi feito o registro da temperatura ambiental e umidade relativa do ar durante o treinamento, através do aparelho
termo-higrometro (Brasil) devidamente calibrado.
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42 Etapa: foi medida a quantidade de liquidos ingeridos pelos atletas em depodsitos plasticos graduados antes e apds o
treinamento, a fim de determinar a quantidade ingerida durante o treinamento.

Os procedimentos adotados seguiram as recomendagdes do American College of Sports Medicine — ACSM, (2007) e da National
Athletic Trainers’ Association — NATA, (2000).

Tratamento estatistico

Os dados foram processados no programa SPSS versdo 13.0, onde foi realizada uma andlise descritiva (valor minimo e maximo,
freqliéncia, média e desvio padrao da média). Para comparar a diferenca dos pesos antes e apds os treinos, foi proposto o modelo de
efeitos mistos e para verificar a relagao entre as variaveis “tempo de treinamento” e “volume de liquido” foi utilizado o coeficiente de
correlacao de Spearman. O nivel de significancia foi mantido em 5%.

Resultados

A tabela 1 apresenta os dados relacionados a idade dos atletas, tempo de pratica de voleibol, duragao dos treinos, e freqiiéncia
semanal de atividade.

Tabela 1. Caracteristicas da amostra quanto a idade, tempo de pratica de voleibol, tempo de treino e freqliiéncia semanal de atividade

N=7 Meédia Dp Max Min
Idade dos participantes (anos) 28.6 4.3 38,0 24.0
Tempo de pratica de voleibol (anos) 8,5 3.5 16,0 5.0
Tempo de treino por dia (horas) 4.6 0.8 6,0 30
Frequéncia semanal de atividade (dias) 5.6 0.4 6,0 5.0

Dos 7 atletas avaliados, 3 (42,8%) apresentaram sinais e sintomas relacionados a desidratacao, entre eles fadiga, aumento da
concentracao da urina, perda de apetite e espasmos musculares e 4 (57,2%) nao. Dos 3 atletas que apresentaram sinais e sintomas
relacionados a desidratacao, 2 relataram consumo somente de agua, enquanto apenas 1 relatou o consumo de algum tipo de
nutriente a bebida.
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A tabela 2 descreve a média dos valores da temperatura e da umidade relativa do ar maxima no final dos treinos em que foram
realizadas as coletas de dados.

Tabela 2. Valores da temperatura e umidade minima e maxima do ar na cidade de Fortaleza, CE

Variaveis Meédia Dp Max Min
Temperatura minima ("C) 200 2.5 34.0 26.0
Temperatura maxima (°C) 36.9 3,3 42,0 31,0
Umidade do ar minima (%) 56,0 2.4 65,0 55,0
Umidade do ar méxima (%) 67,3 56 75,0 56,0

Sobre a ingestdo diaria de agua e suplementos dos atletas de voleibol. Observamos que 5 atletas (71,4%) consumiam cafeina pela
manha antes do treinamento, enquanto 2 jogadores (28,6%) nao consumiam cafeina no periodo pré-treino. Quando questionado aos
atletas quais eram os tipos de liquidos mais ingeridos durante o treino, 3 deles (42,8%) afirmaram que consumiam apenas agua, 2
deles (28,6%) faziam uso de carboidrato, 1 (14,3%) consumia agua de coco e 1 (14,3%) bebidas isotonicas. Notamos que os atletas
tinham acesso facil aos liquidos a cada intervalo de treino.

Tabela 3. Avaliacao do peso, volume de liquidos ingeridos e duragao de treino dos atletas de voleibol de praia
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N=7 Média Dp Maix Min
Dura¢dio do treino (min) 1097 26,8 170.0 60,0
Wolume de liquido ingerido (ml) 19058 6957 3000,0 650,0
Frequéncia da ingestio de liquido (min) 18,5 3.3 25,0 13.0
Peso antes do treino (Kg) 86,5 31 a0.,5 79.5
Peso imediatamente apos o treino (Kg) 86,1 3.1 a0.,5 79.5
Peso 3 a 5 minutos apos treino (seco) (Kg) 86,1 3,0 90,8 80,1
D peso 1 (Kg) 0.4 0.6 1,6 -0.7
D peso 2 (Kg) 0,4 0,7 1.7 0,1

D peso 1 = peso antes — peso corm suor apos treino; D peso 2 =peso antes — peso seco apos treine
A tabela 3 demonstra o peso, volume de liquidos ingeridos e duragao de treino dos atletas de voleibol de praia.

Os atletas apresentaram uma perda média de suor de 1270 ml/h (Taxa de sudorese = peso antes do exercicio — peso apos o
exercicio + liquido consumido — eliminacdo de urina). A freqiiéncia média de consumo de liquidos dos atletas foi de 321 ml a cada
18,5 minutos e houve uma perda média de 0,42 kg (0,51%) do peso corporal antes e apds treino imediato, ainda em sudorese,
revelando-nos um bom estado de hidratacdo destes atletas ja que nao atingiram nem o nivel leve de desidratacdo que se inicia com 1
a 2%.

A tabela 4 mostra a diferenca do peso entre os periodos (antes e depois) dos treinos, onde percebemos que os atletas tiveram
diferencas antes e depois dos treinos.

Tabela 4. Diferenca média entre os periodos ‘antes’ e ‘depois’ dos treinos

Comparacio - Periodo Diferenca Significiincia

Antes - Depois 0.4286 0.0220
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Na tabela 5 estao descritos o peso, altura e dobras cutaneas dos atletas de voleibol de praia.

Tabela 5. Resultado da avaliagao antropométrica: peso, altura e dobras cutaneas dos atletas

N=T Meédia DP Mix Min
Peso (Kg) 86,5 3.1 90,5 79,5
Estatura (em) 190,9 4.9 19%,0 184,00
Subescapular (mim) 9.4 2.0 13.0 6,3
Triceps (mm}) 5.6 1.5 7.8 3.3
Peitoral (mm) 5.1 1,1 7.4 34
Axilar média (mm) 6,3 1,2 9.0 4.4
Abdominal (mm) 11,2 2.0 15,2 8.0
Coxa (mm) 9.4 28 12,5 4.5
Biceps (mm) 31,2 0.8 4,1 1,7
Panturrilha {mm) 5.8 2.4 1.8 29
Somatorio de dobras (mm) 638 12,5 04 G 455
%% gordura atual 10,8 0,3 14,1 8.1
%% gordura ideal 14,8 0,2 16,0 14,0

Discussao

O estado de hidratacao é um fator determinante para a pratica de atividades fisicas, sendo que a hidratacdo adequada é essencial

para melhorar a performance, e assegurar que os atletas ndo apresentem sintomas relacionadas a doencas do calor!l/12, Desta
forma, o conhecimento do estado de hidratacdo do individuo antes, durante e apds o exercicio torna-se importante para a sua pratica
constante.

A hidratacdo apds a atividade é fundamental para uma boa recuperacao, pois, além de repor as perdas hidroeletroliticas, pode,
caso esteja associada a ingestao de carboidratos, restaurar as fontes energéticas, permitindo ao atleta uma recuperacdo mais rapida
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e eficiente para a préxima sessdo de treino ou competicdo!3. Como foi demonstrado neste estudo, jogadores de volei de praia se
hidratam nos treinamentos, apresentando um habito adequado para seu rendimento.

Apesar de ser orientado aos atletas de diversos esportes que se faca o consumo de carboidratos durante esforcos prolongados,
nds verificamos que a maioria dos atletas consumia agua durante o treinamento, contudo, uma baixa ingestdo de isotbnico foi

verificada também, assim como em estudos anteriores'41°, o que pode revelar que a menor ingestdo de solucdo carboidratada ndo é
comum apenas entre jogadores de volei de praia.

E importante destacar que ao se hidratar somente com &gua, os atletas apenas mantém os estoques hidricos préximos da
normalidade, enquanto que ao consumir soluces carboidratadas, além de restaurar os estoques hidricos, podem armazenar uma

quantidade extra de carboidratol®, que nos exercicios de longa duracdo é fundamental para minimizar a ocorréncia de quadros de
hipoglicemial’. Essa a¢do auxilia também na restauracdo do glicogénio muscular pds-atividade, acelerando o processo de

recuperacdol®19 ja que, dependendo do calendario esportivo, jogadores de volei de praia podem disputar até trés partidas por
semana.

Verificamos no estudo que muitos atletas consumiam cafeina na forma de achocolatado e café antes dos treinamentos, assim

como estudos anteriores!41%20 onde 14,5% dos judocas relatavam consumir Coca-Cola® como hidratante, além de 12% de
maratonistas e 13% de universitarios.

Estudos?! sugerem que a cafeina é uma substancia diurética levando o organismo a excretar fluidos ao invés de reté-los, portanto
nao é uma boa escolha para se hidratar. Porém, ela é encontrada em muitos suplementos nutricionais com guarana ou cola, como
também em chas, café, bebidas energizantes e chocolates e que doses de cafeina acima de 9 mg/kg pode exceder o limite de cafeina

urinario permitido por muitas organizacdes esportivas22. Por outro lado, estudos sugerem que o uso de 3 — 9 mg de cafeina/kg em 30

a 90 minutos antes do exercicio pode poupar carboidratos durante exercicio e melhorar a capacidade de endurance??, o que pode
diminuir o desgaste que ocorre nos jogadores com o decorrer da partida.

Avaliando as recomendacdes quanto a hidratacao, estudos sugerem que o melhor indicador do estado de hidratacao é a mudanca

de peso corporal durante o exercicio, ou seja, o atleta deve registrar seu peso antes e apos sessdes de exercicios 2324,
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O resultado do percentual de perda de peso corporal dos jogadores, mostrado na tabela 4, de 0,42 kg (0,51%) do peso corporal
durante o treino, revela-nos um bom estado de hidratacdo destes atletas ja que nado atingiram nem o nivel leve de desidratacdo que é

de 1 a 2%. De acordo com as recomendacdes?3, deve-se manter a hidratacdo com menos de 2% de reducdo do peso corporal.

A ingestdo de fluidos de, aproximadamente, 1042 ml/h pelos atletas est4 dentro do recomendado?® que é de 800 — 1400 mi/h,
além de estar muito préximos de estudos anteriores, onde a ingestao de liquidos/hora em jogadores de volei de praia foi de 1039 ml
1.

A freqiiéncia média de consumo de liquidos foi de 321 ml a cada 18,5 minutos, proximo ao recomendado, onde para manter a
hidratagao com menos de 2% da perda de peso corporal, geralmente requer a cada 10 a 20 minutos um consumo de

aproximadamente 200 a 300 ml12, 24, dependendo do volume e intensidade de exercicio fisico realizado, ou da temperatura em que
é realizado, uma vez que estudos mostraram que atletas os quais realizam atividades em ambientes quentes, apesar de ingerirem
mais liquidos, também suam mais.

Outro fator importante para a desempenho dos atletas € a composicao corporal, que foi classificada como normal para esses
jogadores, de acordo com o somatdrio de nove dobras cutaneas e apresentou um percentual de gordura atual de 10,83%, segundo o
protocolo de Jackson & Pollock (1978) em comparagao com o percentual de gordura ideal deste protocolo que foi de 14,75%.

A gordura corporal excessiva constitui uma deficiéncia ao trabalhar em meio ambiente quente, aumentando o isolamento da
superficie corporal, retardando assim a conducao de calor para a periferia. Além de dificultar a troca de calor, a gordura corporal
excessiva age diretamente aumentando o custo metabdlico das atividades, nas quais é necessaria a sustentacdo do peso. A pessoa

gorda encontra-se em nitida desvantagem em termos de regulacdo térmica e desempenho fisico?”.

Foi considerada uma limitacao do estudo, o fato de ser um estudo de campo, em que se procurou evitar ao maximo qualquer
interferéncia nos habitos dos atletas, ndo foi possivel monitorar os habitos dos atletas nos dias e horas antecedentes a partida,
acarretando talvez variacao na hidratacao, dependendo das atividades desempenhadas antes da partida. De fato, consideramos de
extrema importancia que estudos futuros monitorem mais precisamente o estado de hidratacao de atletas de voleibol de praia todavia
nossos resultados revelam significativas informacdes a respeito desse assunto, o qual é pouco tratado pela literatura esportiva.

Conclusao
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As sessOes de treinamento de voleibol em atletas de elite foram de média intensidade. As sessOes de treinamento foram

conduzidas em um ambiente classificado como risco moderado para hipertermia.
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