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ARTIGOS DE APOIO AOS PRATICANTES ELABORADOS PELO PNMC

A Hidratacdo do Running

A hidratacdo € um dos temas mais importantes de formagédo para o running dado que a
capacidade de realizar da sesséo de treino pretendida, ou a obtencdo do rendimento esperado
em competicdo, ira ser prejudicada no caso de ser um detalhe desprezado, ocorrendo diminuigédo
da forca, tremuras, dificuldade de raciocinio e confusdo mental. Ha problemas ainda piores se o
atleta ficar gravemente desidratado, tais como alucina¢des, coma e inclusivamente a morte. Por
outro lado, beber demasiado liquido ndo é bom, tratando-se de um cuidado de gestéo equilibrado
para se ingerir a quantidade certa e substituir o que é necessario.

Na prética, o que é importante recomendar a um runner, independentemente do seu nivel de
pratica, € que precisa de ser bem hidratado antes de comecar um treino ou competi¢do. Se ndo
o fizer, a situacéo tende a piorar rapidamente ao longo do esfor¢o, porque ja vai comegar em
desequilibrio interno. E normal que devido & ansiedade se va a casa de banho imediatamente
antes de iniciar a actividade e nessa altura sera facil de observar a cor da urina, que devera ser
amarela pélida. Caso esteja mais escura, deve redobrar o cuidado com a hidratacdo antes e
durante o esforco.

Outro cuidado a ter, tem a ver com a quantidade de transpiracdo e quanto mais transpirar, mais
precisa de beber. Relativamente a este aspeto, deve-se ter em conta se esta vento, dado que
pela sua accdo a evaporagdo € mais rapida e pode induzir em erro. Os eletrdlitos sao perdidos
pela transpiracéo, pelo que serd necessario a sua reposi¢éoatravés de uma bebida isoténica (de
agua, sais minerais e caboidratos) ou por uma solucéo electrolitica (Agua e sais minerais).

Beber agua pura em quantidades excessivas também pode ser um problema,diluindo o nivel de
sédio sanguineoabaixo do normal, levando a um problema chamado “hiponatremia”, que para
além de baixar o rendimento muscular, em casos graves pode diminuir a consciéncia, ocorréncia
de alucinag@es e problemas ainda mais graves. Recomenda-se para circunstancias normais que
se ingira 2 bons golos de agua, ou bebida isoténica, de 15 em 15 minutos, antes, durante e apos
o esfor¢o. Muitos atletas recusam-se a beber quando nédo tém sede, sendo um erro grosseiro
gue lhes saira bastante caro ao longo do esforco e respetiva recuperacéo.

Por fim, no dia da competi¢éo deverd utilizar a mesma forma de hidrata¢éo do treino, mas se ndo
conseguir, beber o que houver disponibilizado pela organizacdo sera a solugédo possivel.



