
Aula 37 3 Viagens e Competições: Jet Lag e 
Aclimatação
Desvendando os Desafios da Performance Global: Viagens, Jet Lag e Aclimatação

Você já se perguntou por que alguns atletas parecem ter um desempenho impecável mesmo após cruzar fusos 
horários, enquanto outros sofrem para se adaptar? A resposta está na ciência por trás das viagens e da 
capacidade do corpo de se ajustar a novos ambientes. No mundo do esporte de alto rendimento, onde cada 
milésimo de segundo e cada grama de energia contam, entender e gerenciar os impactos de viagens e mudanças 
climáticas não é apenas uma vantagem, é uma necessidade.

Esta aula foi cuidadosamente elaborada para você, estudante universitário em busca de conhecimento prático e 
horas complementares, ou candidato a concurso público que precisa de um diferencial em sua capacitação. Nosso 
objetivo é que, ao final desta jornada, você seja capaz de identificar os principais desafios fisiológicos impostos 
por viagens e competições em diferentes fusos e climas, e, mais importante, de aplicar estratégias baseadas em 
evidências para otimizar a performance e a recuperação.

Vamos mergulhar em como o nosso relógio biológico reage às mudanças de fuso horário, explorar táticas para 
minimizar o famoso jet lag, e entender a importância vital da aclimatação ao calor e à altitude. Além disso, 
abordaremos o planejamento nutricional e de hidratação, que são pilares para manter o corpo em seu melhor 
estado durante esses períodos desafiadores. Prepare-se para desmistificar conceitos e adquirir ferramentas que 
farão a diferença na sua compreensão do treinamento esportivo moderno.



O Relógio Interno em Descompasso: 
Entendendo o Jet Lag

Ciclo Circadiano: Ritmo biológico de aproximadamente 24 horas que regula funções como sono-vigília, 
temperatura corporal e produção hormonal.

Imagine que seu corpo é uma orquestra afinada, onde cada instrumento 3 seus hormônios, seu sono, sua digestão 
3 toca em perfeita sincronia, regida por um maestro invisível: seu ciclo circadiano. Esse ciclo, de aproximadamente 
24 horas, é o responsável por regular diversas funções biológicas, como o sono-vigília, a temperatura corporal e a 
produção hormonal, tudo isso em resposta à luz e escuridão do ambiente. Ele é o seu relógio biológico interno, 
calibrado para o seu fuso horário de origem.

Agora, pense no que acontece quando você viaja rapidamente por vários fusos horários, digamos, de São Paulo 
para Tóquio. De repente, o sol está nascendo quando seu corpo espera que seja meia-noite, e a hora de dormir 
chega quando seu organismo ainda está em pleno ritmo de atividade. Essa é a essência do jet lag: um 
descompasso entre o seu relógio biológico interno e o novo horário local. É como se o maestro da sua orquestra 
interna estivesse tentando reger uma sinfonia com um ritmo completamente diferente do que os músicos estão 
acostumados.

Os impactos desse descompasso vão muito além de uma simples sensação de cansaço. Para um atleta, o jet lag 
pode significar uma queda significativa na performance, afetando a coordenação motora, a capacidade de tomada 
de decisão, a força muscular e até mesmo a resposta imune. A qualidade do sono é drasticamente comprometida, 
e a recuperação pós-treino ou competição se torna muito mais lenta e ineficiente. É um verdadeiro desafio para o 
corpo e a mente, exigindo estratégias inteligentes para minimizar seus efeitos.



Os Efeitos Ocultos do Jet Lag na 
Performance Esportiva

Sistema Nervoso Central
Fadiga mental

Diminuição da concentração

Tempo de reação 
comprometido

Precisão dos movimentos 
reduzida

Qualidade do Sono
Sono fragmentado

Recuperação muscular 
prejudicada

Síntese proteica 
comprometida

Maior risco de lesões

Resposta Imune
Defesas enfraquecidas

Maior suscetibilidade a 
infecções

Risco de doenças 
respiratórias

Impacto na longevidade da 
carreira

Quando o ciclo circadiano é perturbado pelo jet lag, as consequências para um atleta são multifacetadas e podem 
ser devastadoras. Não se trata apenas de sentir-se sonolento ou irritado; estamos falando de alterações 
fisiológicas que impactam diretamente a capacidade de competir no mais alto nível. O corpo, acostumado a liberar 
certos hormônios em horários específicos ou a ter picos de energia em determinados momentos do dia, agora se 
encontra em um ambiente onde esses sinais estão fora de sincronia com a demanda externa.

Um dos primeiros sistemas a sofrer é o sistema nervoso central. A fadiga mental se instala, diminuindo a 
capacidade de concentração, o tempo de reação e a precisão dos movimentos. Imagine um jogador de tênis que 
precisa de reflexos rápidos ou um ginasta que depende de uma coordenação milimétrica; o jet lag pode 
comprometer essas habilidades essenciais. Além disso, a qualidade do sono é crucial para a recuperação muscular 
e a síntese proteica. Com o sono fragmentado ou insuficiente, a capacidade do corpo de se reparar e se adaptar 
ao treinamento é severamente prejudicada, aumentando o risco de lesões e overtraining.

Ainda mais preocupante é o impacto na resposta imune. Viagens longas, estresse e privação de sono podem 
enfraquecer as defesas do corpo, tornando o atleta mais suscetível a infecções respiratórias ou outras doenças. 
Para um atleta de alto rendimento, adoecer antes ou durante uma competição pode significar o fim de meses de 
preparação. Portanto, gerenciar o jet lag não é apenas sobre performance imediata, mas também sobre a saúde e 
a longevidade da carreira esportiva.



Estratégias Inteligentes para Vencer o Jet 
Lag
A boa notícia é que, embora o jet lag seja um desafio real, existem estratégias baseadas em evidências que podem 
ajudar a minimizar seus efeitos e acelerar a adaptação. A chave é manipular os principais "sinalizadores" que 
regulam nosso relógio biológico, sendo a luz o mais poderoso deles. Pense na luz como o botão de "reset" do seu 
ciclo circadiano. Ao expor-se à luz no momento certo e evitá-la em outros, você pode "enganar" seu corpo para 
que ele se ajuste mais rapidamente ao novo fuso horário.

1

Exposição à Luz
Viagem para Leste: Luz matinal 
no destino, evitar luz noturna

Viagem para Oeste: Evitar luz 
matinal, exposição no final da 
tarde

2

Melatonina
Dosagem: 0.5 a 3mg sob 
supervisão médica

Timing: Algumas horas antes do 
novo horário de dormir

3

Hidratação
Constante: Antes, durante e após 
o voo

Evitar: Álcool e cafeína em 
excesso

Uma das táticas mais eficazes é a exposição estratégica à luz. Se você viaja para o leste (para um fuso horário 
"adiantado"), tente se expor à luz solar pela manhã no destino e evite a luz intensa à noite. Isso ajuda a adiantar 
seu relógio biológico. Se for para o oeste (para um fuso horário "atrasado"), a estratégia é o oposto: evite a luz pela 
manhã e exponha-se à luz no final da tarde/início da noite. Para atletas, isso pode significar treinar ao ar livre em 
horários específicos ou usar óculos de sol em momentos estratégicos.

Outra ferramenta que tem ganhado destaque, sempre sob orientação profissional, é a melatonina. Conhecida 
como o "hormônio do sono", a melatonina é produzida naturalmente pelo corpo à noite para sinalizar a hora de 
dormir. Suplementar melatonina em doses baixas (geralmente 0.5 a 3 mg) algumas horas antes do novo horário de 
dormir pode ajudar a sinalizar ao corpo que é hora de descansar, especialmente em viagens para o leste. No 
entanto, é crucial que seu uso seja supervisionado por um médico ou nutricionista esportivo, pois a dosagem e o 
momento da ingestão são fundamentais para sua eficácia e segurança.

Estratégia Principal Âmbito/Aplicação Base/Origem Exemplo Prático para 
Atleta

Exposição à Luz Reajuste do ciclo 
circadiano

Fotoperíodo, ritmos 
biológicos

Viajar para o leste: 
Expor-se à luz matinal 
no destino; evitar luz 
noturna.

Melatonina Indução do sono, 
sincronização

Hormônio natural, 
suplementação

Tomar 1-3mg 30-60 min 
antes do novo horário 
de dormir (viagens 
leste).

Hidratação Manutenção da função 
corporal

Equilíbrio eletrolítico, 
volume sanguíneo

Beber água 
constantemente antes, 
durante e após o voo.

Horário de Refeições Sinalização metabólica Ritmos circadianos de 
digestão

Comer refeições leves 
nos horários locais do 
destino.



Aclimatação: Adaptando-se ao Calor e à 
Altitude

Aclimatação ao Calor
Regulação da temperatura interna

Aumento do volume plasmático

Transpiração mais eficiente

Menor perda de eletrólitos

Processo: 7 a 14 dias

Aclimatação à Altitude
Adaptação à menor pressão de oxigênio

Aumento da produção de glóbulos vermelhos

Melhora da ventilação pulmonar

Otimização do uso de oxigênio

Processo: semanas a meses

Além dos fusos horários, o ambiente físico onde a competição ocorre apresenta seus próprios desafios. Dois dos 
mais significativos são o calor e a altitude, e a capacidade de se aclimatar a eles pode ser o divisor de águas entre 
o sucesso e a exaustão. A aclimatação é o processo fisiológico pelo qual o corpo se adapta gradualmente a um 
novo ambiente estressante, otimizando suas funções para operar de forma mais eficiente sob essas condições. É 
como um carro que precisa ser reajustado para funcionar bem em diferentes tipos de terreno.

Quando falamos em aclimatação ao calor, estamos nos referindo à capacidade do corpo de regular sua 
temperatura interna de forma mais eficaz em ambientes quentes. Em altas temperaturas, o corpo precisa dissipar 
calor para evitar o superaquecimento, e faz isso principalmente através da transpiração. Um atleta não aclimatado 
ao calor pode sofrer de desidratação rápida, exaustão por calor e até mesmo insolação, com uma queda drástica 
na performance. O processo de aclimatação envolve exposições graduais ao calor, que levam a adaptações como 
o aumento do volume plasmático, a diminuição da temperatura corporal central e da frequência cardíaca em 
repouso, e uma transpiração mais eficiente e com menor perda de eletrólitos.

Já a aclimatação à altitude é um desafio diferente, mas igualmente complexo. Em altitudes elevadas, a pressão 
atmosférica é menor, o que significa que há menos oxigênio disponível no ar que respiramos. Para um atleta, isso 
se traduz em uma menor capacidade de transportar oxigênio para os músculos, resultando em fadiga precoce e 
diminuição da potência aeróbica. O corpo responde a essa hipóxia (falta de oxigênio) com adaptações como o 
aumento da produção de glóbulos vermelhos (para carregar mais oxigênio), a melhora da ventilação pulmonar e a 
otimização do uso de oxigênio pelos tecidos. Esse processo leva tempo, e a estratégia de "treinar alto, competir 
baixo" é uma das mais estudadas e aplicadas no esporte de elite.



Aclimatação ao Calor: Estratégias e 
Adaptações Fisiológicas
01

Aumento do Volume 
Plasmático
Mais fluido disponível para 
transpiração e circulação sanguínea, 
mantendo a pressão arterial e 
melhorando a dissipação de calor.

02

Otimização da Transpiração
Taxa de transpiração aumenta, suor 
torna-se mais diluído com menor 
concentração de sódio e eletrólitos.

03

Exposição Gradual 
Controlada
Sessões progressivas em ambientes 
quentes, saunas ou banhos 
controlados, aumentando duração e 
intensidade.

A capacidade de um atleta de performar em ambientes quentes é diretamente ligada à sua aclimatação. Não é 
apenas uma questão de "aguentar o calor", mas sim de otimizar os mecanismos fisiológicos que permitem ao 
corpo manter sua temperatura interna dentro de limites seguros, sem comprometer a produção de energia. O 
processo de aclimatação ao calor geralmente leva de 7 a 14 dias de exposição contínua e progressiva ao ambiente 
quente.

Uma das principais adaptações é o aumento do volume plasmático. O plasma é a parte líquida do sangue, e um 
volume maior significa que o corpo tem mais fluido disponível para a transpiração e para manter a circulação 
sanguínea, o que ajuda a dissipar o calor de forma mais eficiente e a manter a pressão arterial. Além disso, o corpo 
se torna mais eficiente na produção de suor: a taxa de transpiração aumenta, e o suor se torna mais diluído, ou 
seja, com menor concentração de sódio e outros eletrólitos. Isso significa que o atleta perde menos sais minerais 
essenciais enquanto se resfria.

Exemplo Prático: Um ciclista que vai competir em um país tropical pode começar a treinar em um 
ambiente climatizado com temperatura elevada algumas semanas antes da viagem, aumentando 
progressivamente a duração e intensidade das sessões.

Para acelerar esse processo, os atletas e suas equipes utilizam diversas estratégias. A mais comum é a exposição 
gradual ao calor, seja através de sessões de treinamento em ambientes quentes, uso de saunas ou banhos 
quentes controlados. Por exemplo, um ciclista que vai competir em um país tropical pode começar a treinar em um 
ambiente climatizado com temperatura elevada algumas semanas antes da viagem, aumentando progressivamente 
a duração e intensidade das sessões. É crucial que a hidratação seja rigorosamente monitorada durante todo o 
processo, pois a desidratação pode anular os benefícios da aclimatação e colocar a saúde do atleta em risco.



Aclimatação à Altitude: O Desafio do 
Oxigênio Rarefeito

Desafio da Altitude
Cidade do México: 2.240m
La Paz: 3.640m

Menor pressão parcial de 
oxigênio afeta diretamente a 
capacidade aeróbica

Adaptação Fisiológica
Aumento da produção de EPO 
(eritropoietina)

Mais glóbulos vermelhos = 
maior transporte de oxigênio

Outras Adaptações
Aumento da ventilação 
pulmonar

Melhora da capilarização 
muscular

Mudanças metabólicas

Competir em altitudes elevadas, como na Cidade do México (2.240m) ou em La Paz (3.640m), impõe um desafio 
único ao sistema cardiovascular e respiratório. A menor pressão parcial de oxigênio no ar significa que cada 
respiração entrega menos oxigênio aos pulmões, e consequentemente, menos oxigênio é transportado para os 
músculos. Isso afeta diretamente a capacidade aeróbica, tornando atividades que seriam fáceis em nível do mar 
extremamente extenuantes.

A principal adaptação fisiológica à altitude é o aumento da produção de eritropoietina (EPO), um hormônio que 
estimula a medula óssea a produzir mais glóbulos vermelhos. Com mais glóbulos vermelhos, o sangue consegue 
transportar mais oxigênio para os tecidos, compensando a menor disponibilidade no ar. Esse processo, no entanto, 
leva tempo 3 semanas, às vezes meses 3 para se completar. Outras adaptações incluem o aumento da ventilação 
pulmonar (respirar mais profundamente e mais rápido), a melhora da capilarização muscular (mais vasos 
sanguíneos para entregar oxigênio) e mudanças metabólicas que otimizam o uso do oxigênio pelas células.

"Treinar Alto, Competir Baixo"

Estratégia onde atletas vivem e dormem em altitude para adaptação fisiológica, mas realizam treinos intensos 
em altitudes mais baixas para manter a intensidade do treinamento.

A estratégia mais conhecida para aclimatação à altitude é o "treinar alto, competir baixo" (live high, train low). 
Atletas vivem e dormem em altitude, onde o corpo se adapta à hipóxia, mas realizam seus treinos intensos em 
altitudes mais baixas (ou em câmaras hipóxicas que simulam altitude), permitindo que mantenham a intensidade do 
treinamento sem o comprometimento da performance que ocorreria em altitude real. Essa abordagem busca 
combinar os benefícios da adaptação fisiológica à altitude com a capacidade de manter cargas de treinamento 
elevadas. A tecnologia de câmaras hipóxicas, que simulam ambientes de altitude, é uma tendência crescente, 
permitindo que atletas se aclimatem sem a necessidade de viajar para montanhas.



Nutrição e Hidratação: Os Pilares Invisíveis 
da Viagem

Hidratação Prioritária
O ar seco das aeronaves e a menor 
ingestão de líquidos podem levar 
rapidamente à desidratação. Mesmo 
desidratação leve compromete 
função cognitiva, regulação térmica 
e performance física.

Planejamento Nutricional
Manter ingestão calórica e de 
macronutrientes alinhada com 
necessidades do treinamento, 
priorizando alimentos de fácil 
digestão e ricos em nutrientes.

Suplementação Estratégica
Soluções eletrolíticas para repor 
sais minerais e probióticos para 
manter saúde intestinal durante 
mudanças na dieta e estresse.

Você já ouviu a frase "você é o que você come"? No contexto de viagens e competições, essa máxima se torna 
ainda mais crítica. A alimentação e a hidratação adequadas não são apenas um detalhe; são componentes 
essenciais para a manutenção da saúde, da energia e da performance, especialmente quando o corpo está sob o 
estresse de mudanças de fuso, clima e rotina. Pense na nutrição e hidratação como o combustível de alta 
octanagem e o sistema de refrigeração de um carro de corrida: sem eles, o motor não funciona ou superaquece.

Recomendação de Hidratação: Beber água constantemente antes, durante e após o voo. Evitar bebidas 
alcoólicas ou com cafeína em excesso, que têm efeito diurético.

Durante viagens longas, a hidratação é a prioridade número um. O ar seco dentro das aeronaves, a menor 
ingestão de líquidos devido à inconveniência e o aumento da transpiração em climas quentes podem levar 
rapidamente à desidratação. A desidratação, mesmo que leve, compromete a função cognitiva, a regulação da 
temperatura corporal e a performance física. A recomendação é beber água constantemente, antes, durante e 
após o voo, e evitar bebidas alcoólicas ou com cafeína em excesso, que têm efeito diurético. Para atletas, soluções 
eletrolíticas podem ser úteis para repor sais minerais perdidos.

O planejamento nutricional também é vital. A alimentação em viagens pode ser irregular, com acesso limitado a 
alimentos frescos e saudáveis. O objetivo é manter a ingestão calórica e de macronutrientes (carboidratos, 
proteínas, gorduras) alinhada com as necessidades do treinamento, priorizando alimentos de fácil digestão e ricos 
em nutrientes. Por exemplo, refeições leves e ricas em carboidratos complexos podem ajudar a regular o sono no 
novo fuso horário, enquanto proteínas de alta qualidade são essenciais para a recuperação muscular. Suplementos 
como probióticos podem ser considerados para manter a saúde intestinal, que pode ser afetada por mudanças na 
dieta e estresse.



Integrando Estratégias: Um Plano de Ação 
para o Atleta Global
A verdadeira maestria no manejo de viagens e competições reside na capacidade de integrar todas as estratégias 
que discutimos. Não se trata de aplicar uma única tática, mas de construir um plano coeso que considere o 
indivíduo, o destino e os objetivos da competição. É como montar um quebra-cabeça complexo, onde cada peça 3 
jet lag, aclimatação, nutrição, hidratação 3 precisa se encaixar perfeitamente para formar a imagem completa da 
performance otimizada.

Exemplo Prático: Nadador Brasileiro ³ Tóquio

01

Jet Lag
Ajuste gradual do horário de sono em casa, exposição à 
luz matinal no Japão, uso estratégico de melatonina sob 
supervisão.

02

Aclimatação ao Calor
Treinos em piscina aquecida ou sauna controlada no 
Brasil para simular o clima de Tóquio, aumentando a 
duração e intensidade progressivamente.

03

Nutrição e Hidratação
Planejamento de refeições leves e nutritivas durante o 
voo, com foco em carboidratos e proteínas de fácil 
digestão. Hidratação constante com água e eletrólitos.

04

Tecnologia
Uso de wearables para monitorar a qualidade do sono, a 
frequência cardíaca e a recuperação, ajustando o plano 
conforme os dados.

Um exemplo prático seria um nadador brasileiro que vai competir no Campeonato Mundial de Natação em Tóquio, 
Japão. A equipe começaria o planejamento semanas antes:

A individualidade é um princípio fundamental aqui. Cada atleta reage de forma diferente aos estressores de 
viagem. O que funciona para um pode não ser ideal para outro. Por isso, a monitorização contínua, a flexibilidade 
do plano e a colaboração com uma equipe multidisciplinar (treinadores, nutricionistas, médicos, psicólogos) são 
cruciais. A capacidade de se adaptar e otimizar o desempenho em qualquer parte do mundo é uma das marcas do 
atleta de alto rendimento do século XXI.



Consolidação: Preparando o Corpo para o 
Mundo
Chegamos ao final desta aula, e esperamos que você tenha percebido que a performance esportiva de alto 
rendimento vai muito além do treino físico. A capacidade de gerenciar os desafios impostos por viagens e 
competições em diferentes ambientes é uma habilidade tão crucial quanto a força ou a velocidade. O jet lag e a 
aclimatação são fenômenos complexos, mas compreendê-los e aplicar estratégias baseadas em ciência permite 
que atletas não apenas sobrevivam, mas prosperem em cenários globais.

Sempre planeje a viagem com antecedência
Considerando fusos e climas do destino

Manipule a exposição à luz
Para acelerar a adaptação ao novo fuso horário

Mantenha-se rigorosamente hidratado
Com uma nutrição balanceada durante todo o processo

Considere aclimatação gradual
Ao calor ou altitude, se aplicável ao destino

Monitore seu corpo
E ajuste as estratégias com base na sua resposta individual

Autoavaliação
Qual dos seguintes fatores é o principal regulador do ciclo circadiano e, portanto, crucial para o manejo do 
jet lag? 
a) A ingestão de carboidratos complexos. 
b) A exposição à luz solar. 
c) O consumo de melatonina em altas doses. 
d) A intensidade do treinamento físico.

1.

Um atleta que viaja para o leste (fuso horário adiantado) deve, para minimizar o jet lag: 
a) Evitar a luz pela manhã no destino. 
b) Expor-se à luz intensa pela manhã no destino. 
c) Dormir o máximo possível durante o voo. 
d) Ingerir bebidas estimulantes ao chegar.

2.

A principal adaptação fisiológica do corpo à aclimatação à altitude é: 
a) Aumento da taxa de transpiração. 
b) Diminuição da produção de glóbulos vermelhos. 
c) Aumento da produção de eritropoietina (EPO). 
d) Redução do volume plasmático.

3.

Qual a importância da hidratação durante viagens longas para atletas? 
a) Apenas para evitar a sensação de sede. 
b) É crucial para a regulação da temperatura e função cognitiva, prevenindo a desidratação. 
c) Ajuda a aumentar a massa muscular rapidamente. 
d) Não tem impacto significativo na performance.

4.

Descreva brevemente como a tecnologia (ex: wearables, câmaras hipóxicas) pode auxiliar um atleta no 
processo de aclimatação e gerenciamento do jet lag.

5.

Gabarito: 1. b) | 2. b) | 3. c) | 4. b)

Resposta Sugerida para a Questão 5: A tecnologia oferece ferramentas valiosas para monitorar e otimizar 
a adaptação do atleta. Wearables podem rastrear padrões de sono, frequência cardíaca e níveis de 
atividade, fornecendo dados em tempo real sobre a recuperação e o ajuste do ciclo circadiano. Câmaras 
hipóxicas permitem simular ambientes de altitude controlados, possibilitando a aclimatação fisiológica 
sem a necessidade de deslocamento físico para montanhas, otimizando o processo de "treinar alto, 
competir baixo" e minimizando interrupções na rotina de treinamento.

Conexão com a Próxima Aula

Na Aula 38 3 Ética e Antidoping no Esporte, exploraremos os princípios morais e as regulamentações que 
governam a competição justa e limpa, um tema de extrema relevância no cenário esportivo global.

Recursos Adicionais

Artigos Científicos Recentes: Para aprofundar nos estudos mais atuais sobre cronobiologia e performance.

Livros de Fisiologia do Exercício: Para revisar os fundamentos das adaptações corporais.

Sites de Organizações Esportivas Internacionais (Ex: COI, WADA): Para consultar diretrizes e 
regulamentações atualizadas.

NOTA IMPORTANTE: As informações regulatórias/legais/técnicas desta aula estão atualizadas até 2025. Consulte 
sempre fontes oficiais para verificar alterações.


