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Resumo

Os jogos olimpicos da XXXII Olimpiada realizar-se-dao em Toquio, entre 24 julho e 9 agosto
de 2020. O facto de existirem oito ou nove horas de diferenga, consoante o periodo do
ano, muitas vezes percorridas em apenas um dia de viagem, levanta sérios problemas de
adaptacao. E uma situacio comum nas viagens aéreas que atravessam varios fusos horarios
e expoem o viajante/atleta a significativas alteracoes do seu “relégio biolégico”. O ser humano
vive segundo um ciclo sono-vigilia de 24 horas. As altera¢des deste comportamento ciclico,
cuja intensidade e duracao sao variaveis, levam a uma dessincronizagao transitéria dos
ritmos circadianos, fundamentalmente na esfera neurobiologica. Esta situacao designa-se
genericamente por jet lag. Os fendmenos que lhe estao associados, quando nao prevenidos
de forma conveniente, interferem com o estado de forma do atleta, repercutem-se
significativamente no desempenho desportivo e sao de recuperagao dificil, ndo raras vezes
impossivel, dentro do espago de tempo em que decorrem as competi¢des olimpicas. Importa
portanto prevenir estas situacdes com base em estratégias fundamentadas no plano técnico
e cientifico.
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Introducao

As viagens aéreas que atravessam varios fusos horarios expoem o viajante a significativas
alteracoes do seu “reldgio biolégico”. A cronobiologia € a ciéncia que estuda estas alteracoes.
0 ser humano vive segundo um ciclo sono-vigilia de 24 horas. O resultado destas viagens &,
por via de regra, uma dessincronizagao transitoria dos ritmos circadianos. Estas alteracoes de
caracter neurobioldgico designam-se genericamente por jet lag e perduram por um periodo
variavel, persistindo até que o ritmo neuro-fisiologico seja restabelecido para as novas
condicdes ambientais.

O caso particular de Toquio

Os jogos olimpicos da XXXII Olimpiada realizar-se-ao em Toquio, entre 24 Julho e 9 Agosto
de 2020. Embora as condicoes climatéricas, desde que respeitadas as devidas precaugoes
comuns, parecam nao constituir um problema de consideravel gravidade para os nossos
atletas, o mesmo ja ndo se pode dizer da diferenca horaria. O facto de existirem nove horas de
diferenca, muitas vezes percorridas em apenas um dia de viagem, levanta sérios problemas
de adaptacao. De facto, devem os responsaveis pela preparacao dos nossos representantes
pensar na melhor estratégia para adaptar fisiologica e psicologicamente os atletas as
novas condi¢des de horario. Se tal ndo for feito, corre-se o sério risco de se sacrificar toda
uma preparacao desportiva. Com efeito, os fenédmenos associados ao jet /ag, quando nao
prevenidos de forma conveniente, interferem com o estado de forma do atleta, repercutem-
-sesignificativamente no desempenho e sao de recuperacao dificil, nao raras vezesimpossivel,
dentro do espago de tempo em que decorrem as competicoes olimpicas.

A diferenca horaria

Porque a diferenca horaria para Téquio é de nove horas no inverno ou oito horas no verao,
diz-se que a hora em Toquio esta avancada em relagao a nossa hora. A circunstancia da hora
estar "avancada” ou “atrasada” tem uma importancia consideravel. Quando viajamos para
Este, caso de Tdquio, a readaptacao as novas condicoes horarias &, por via de regra, mais
morosa do que quando se viaja para Oeste (p.ex. EUA).

Hora em Toquio Hora em Lisboa
Fuso horario de Toquio Fuso horario de Lisboa/Porto
UTC+09.00 ou JST UTC+01.00 ou West

UTC: UTC (universal time coordinated) E o padrio de tempo comummente utilizado em todo
o mundo. Os centros operacionais de medicao do tempo concordaram em manter as suas
escalas de tempo estreitamente sincronizadas - ou coordenadas, daqui o nome de Tempo
Universal Coordenado (UTC).
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JST: O horario padrdo do Japao (JST — Japanese Standard Time) corresponde a um fuso
horario, para todo o Japao, que é caracterizado por UTC +9 e GMT +9. "GMT" é a abreviatura
de “Tempo Medio de Greenwich”.

Logo, no Japao temos um deslocamento de UTC + 9:00. Isso significa que para o calculo do
tempo padrao nesta zona, devera adicionar-se nove horas ao Tempo Universal Coordenado
(UTq).

Conceito de fuso horario

Durante muito tempo, a hora foi uma caracteristica eminentemente local. Os viajantes
de outros tempos tinham de acertar o relégio sempre que chegavam a uma cidade. Este
procedimento era feito através do sol, onde o meio-dia correspondia ao ponto mais alto
daquela estrela. Derivado destas irregularidades e dispersoes, em 1847, no Reino Unido,
William Wollaston prop6s o estabelecimento de uma hora legal global para Inglaterra, Escécia
e Pais de Gales. Posteriormente este sistema passou a ser adoptado de forma generalizada,
designado GMT (Greenwich Mean Time).

Em 1878, Sanford Fleming, senador canadiano, sugeriu a existéncia de um sistema
internacional de fusos horarios. Para tal, propds a divisdo da Terra em 24 faixas verticais,
onde cada uma delas correspondia a um fuso de uma hora. Porque o planeta Terra pode ser
expresso como uma circunferéncia (360°), cada faixa corresponderia a 15°.

Na Conferéncia Internacional do Primeiro Meridiano, realizada em Washington em 1884, foi
aprovada a padronizacao e utilizagdo da hora legal. A longitude 0° passaria pelo Observatoério
Real de Greenwich. Neste caso, os outros fusos seriam contados positivamente para leste e
negativamente para oeste, até ao meridiano de 180°.

Atualmente todos os fusos horarios sao definidos em relagdo ao Tempo Universal
Coordenado (UTC), estando os fusos horarios centrados nos meridianos das longitudes que
sao multiplos de 15°.

Conceito de zeitgeber

Deriva do alemdo zeit (tempo) e geber (doador). No plano técnico e cientifico, engloba
fatores-chave de caracter ambiental responsaveis pela regulacao do ciclo sono/vigilia
(relégio bioldgico), como por exemplo o efeito que a exposicao a luz possui sobre o ritmo
das fungoes neurofisiolégicas ao longo das 24 horas do dia, vulgarmente designado ciclo ou
ritmo circadiano. Se tentarmos traduzir para portugués a designacao que melhor se adapta a
Zeitgeber & a de sincronizador.

Alguns zeitgebers ou fatores sincronizadores tém inequivoca influéncia sobre o reldgio
biol6gico humano. No estabelecimento de uma estratégia adaptativa dos ritmos circadianos
para atletas, devem ser considerados os seguintes zeitgebers ou fatores sincronizadores:

luz solar (luz natural), luz vs escuridao (artificial), temperatura, alimentacao, interagao
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social, relégio temporal (horario), exercicio fisico, farmacos, fatores stressantes em geral. Os
elementos anteriormente referidos induzem mudangas nos ritmos biolégicos, de caracter
multissistémico, com particular importancia a nivel neuroendaécrino e fisioloégico em geral.
0 seu conhecimento é fundamental para o estabelecimento de uma estratégia adaptativa,

como veremos adiante.

A melatonina como zeitgeber hormonal com funcao moduladora circadiana

A melatonina &€ uma hormona sintetizada pela glandula pineal ou epifise. As glandulas
de secrecao interna, ou endécrinas, sao estruturas que se inter-relacionam e exercem acgao
reguladora reciproca. A glandula pineal ou epifise neural & de muito pequena dimensao
e esta localizada da regiao central do cérebro, entre os dois hemisférios cerebrais, tendo
0 aqueduto de Sylvius em baixo, o corpo caloso em cima, localizando-se na parte anterior
e superior dos tubérculos quadrigémeos e na parte posterior do ventriculo médio. A sua
fixacdo esta assegurada por diversos pedinculos. As fungoes desta glandula ainda nao estao
completamente estabelecidas, sendo certo que produzem melatonina, desempenhando um
papel fundamental na regulacao dos ciclos circadianos, nomeadamente o sono — ciclo sono/
vigilia.

Por ritmo circadiano entende-se o conjunto de processos fisiolégicos ritmicos, ritmos
endogenos, que duram um periodo de um dia. A designacao circadiano foi introduzida por
Franz Halberg no fim da década de 1950 e deriva do latim “circa diem”, que significa "cerca de
um dia". Os ciclos circadianos endégenos tém o seu centro de controlo no SNC, nos nicleos
supraquiasmaticos do hipotalamo. Estes centros de controlo estdo, por sua vez, sob o
controle de agentes sincronizadores (zeitgebers), onde se acredita que o principal seja a luz.
No processo adaptativo homeostatico do ser humano existem ritmos com periodicidades
superiores ou inferiores a 24 horas. Os superiores designam-se ultradianos e os inferiores
infradianos. Porque se acredita ser a luz o fator sincronizador maior, & importante considerar

0 "Fotoperiodo”, o qual representa a duragao do periodo de luz durante um dia.

Os ritmos no ciclo da luz do dia, resultantes do movimento de rotagao da terra, associados
a temperatura, horarios das refeicoes e periodos de sono, produzem um significativo impacto
no relogio endégeno do ser humano. Esse impacto resulta do facto das estruturas sensoriais
detetarem alteragdes exdgenas cuja informacao é veiculada ao SNC, repercutindo-se
particularmente no nosso “relégio circadiano central” anatomicamente localizado no nacleo
supraquiasmatico. E assim que se processa de forma ritmica a estimulacio neurofisioldgica,
particularmente a neuroenddcrina. Podemos entao dizer que os ritmos exogénos ao longo das
24 horas de um dia funcionam como Zeitgebers com impacto no sistema circadiano interno.
Os Zeitgebers poderao ser utilizados para alterar, ressincronizar ou reinicializar o nosso relégio
biol6gico ao longo do periodo de um dia. S3o estes conhecimentos que nos permitem conceber
estratégias de intervengao com o objetivo de minimizar ou mesmo anular os efeitos do jet lag.

De acordo com o que foi referido nos paragrafos anteriores, pode a melatonina ser

considerada um zeitgeber hormonal com funcao moduladora circadiana. Em algumas




circunstancias, desde que bem planeadas, pode a suplementacao em melatonina ajudar no

processo de ressincronizacao dos ritmos biolégicos, nomeadamente o ritmo sono-vigilia.

Condicoes climatéricas

No caso de Toquio, e de acordo com dados referentes aos Gltimos cinco anos e previsoes
para 2018, nao se nos afigura que as condigdes climatéricas, temperatura e estado
higrométrico do ar, constituam um problema, desde que asseguradas as regras inerentes a
proteccao contra as radiacoes solares e preservado o estado de hidratacao do atleta.

Temperaturas previsiveis para julho e agosto de 2020

Variagdes previstas na temperatura em Toquio com base na tendéncia dos
Gltimos cinco anos para o periodo entre 1 de julho e 10 de agosto de 2020
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Fonte: https://www.temperatureweather.com

Evitar o jet lag

As viagens aéreas que atravessam varios fusos horarios expoem o viajante a significativas
alteracoes do seu “reldgio biolégico”. A cronobiologia é a ciéncia que estuda estas alteracoes.
O ser humano vive segundo um ciclo sono-vigilia de 24 horas. O resultado destas viagens
€ uma dessincronizagao transitoria dos ritmos circadianos. Estas alteracées de caracter
neurobiol6gico designam-se genericamente por jet lag e perduram por um periodo variavel,
persistindo até que o ritmo neuro-fisioldgico seja restabelecidos para as novas condigoes

ambientais.

Com efeito, os modernos e rapidos meios de transporte, vantajosos em muitas situagoes,
permitem que os desportistas se desloquem para diferentes zonas do globo a uma velocidade
superior a sua capacidade adaptativa. Esta possibilidade, proporcionada pela tecnologia dos
transportes aéreos modernos, profusamente utilizados por equipas e atletas de competicao,
alteram os nossos ritmos biolégicos, em suma, produzem o ja referido efeito neurofisiologico

conhecido por jet lag.
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O jet lag (jet-jato; lag-atraso) também pode ser designado por descompensacdo hord-
riaou disritmia circadiana. Trata-se de uma alteracao do normal ritmo biol6gico das 24 horas. A
causa prende-se com mudangas bruscas de fuso horario decorrente de viagens aéreas longas
e continuas. Acompanha-se de sinais e sintomas de caracter fisico e psiquico, repercutindo-
se fundamentalmente no ciclo sono-vigilia, subjacente a alteracées neurofisiologicas
multissistémias, assumindo particular importancia o sistema neuroendécrino. Importa
considerar que esta perturbacao é ndo so fisiolégica (normal) mas, também e sempre,
transitoria. No entanto, apesar de transitoria, enquanto durar, afeta negativamente o
desempenho desportivo.

Importa no entanto referir que o conjunto de sinais e sintomas subjacentes a disritmia
circadiana, apresenta uma significativa variabilidade interindividual, onde as experiéncias
anteriores contribuem para a referida variabilidade.

Quando um individuo viaja para zonas do globo que implicam a travessia de varios fusos
horarios, a uma velocidade superior a sua propria “velocidade de adaptacao”, os fenémenos
associados a descompensacao horaria resultam em grande parte, das alteragdes fisiologicas
decorrentes das disfuncdes operadas no ciclo sono-vigilia, com sinais e sintomas proprios e
especificos.

Semiologia do jet lag

Por semiologia entende-se o conjunto de sinais e sintomas que caracterizam uma disfuncao
no organismo humano, permitindo a sua identificacao e diagnostico. Os mais comuns
associados ao jet lag sao os distlrbios do sono, a dificuldade de concentracado, a irritabilidade,
a depressao, a fadiga, a desorientacdo, a anorexia e as perturbagdes gastrointestinais. Na
populacao especifica do atleta de alto rendimento, que treina e compete nos seus limites, a
deterioracao do desempenho mental e fisico pode tornar-se mais notéria. Importa nestes
casos reduzir os fatores negativos, os que influenciam o ritmo circadiano, e promover o
restabelecimento rapido da janela de desempenho desportivo ideal. Sera que existe um
ritmo circadiano para o desempenho desportivo? Acreditamos que sim. A hipétese de que as
viagens que atravessam varios fusos horarios a uma velocidade superior a nossa capacidade
de adaptacao prejudicam a “performance” desportiva baseia-se no pressuposto de que existe
um ritmo circadiano para a prestacao motora/desportiva. Acredita-se que assim seja, embora
a fundamentacao cientifica que a suporta seja escassa. Sabemos, no entanto, que no ambito
dos ritmos circadianos diarios existem flutuacdes da temperatura corporal. Esta & menor
durante a noite e mais elevada durante o dia. A capacidade para realizar exercicio & menor
nos periodos em que a temperatura corporal & mais baixa e maior quando a temperatura
corporal é elevada, com implicagdes favoraveis no metabolismo em geral, particularmente
no bioenergético e sua regulacdo. Neste contexto, os horarios ideais para competir seriam
no periodo da tarde. A sincronizacao dos ritmos circadianos ou a sua alteragao por efeito do
jet lag engloba também a dessincronizagao da temperatura corporal e de outros indicadores

fisiologicos com efeito na “performance” humana.




Em suma, é possivel estabelecer algumas regras e estratégias por forma a minorar,
de preferéncia eliminar, os efeitos do jet lag nos atletas. Para tal, existem estratégias
e procedimentos que passaremos a enunciar mais adiante para o caso especifico de uma
viagem para oriente, nomeadamente para o Japao — Toquio, local de realizacao dos JO de
2020. Convém neste caso lembrar que a sintomatologia associada ao jet lag & mais intensa
e perturbadora nas viagens para oriente, como é o caso. Os motivos para esta diferenca
residem no facto do nosso "reldgio biologico” adaptar-se mais facilmente a ritmos de duracao
superior a 24 horas. Por exemplo, num voo de Este para Oeste (como por exemplo de Portugal
para os EUA), o dia torna-se mais longo — com implicagdes mais favoraveis na adaptabilidade
do ritmo biolégico. A generalidade dos estudos sobre cronobiologia indica que nestes casos
a adaptacdo a nova zona horaria é de cerca de 20% mais rapida. Os voos de Oeste para
Este, como por exemplo de Portugal para o Japao, acarretam as dificuldades inerentes a um
encurtamento do ritmo, inferior a 24 horas, o que implica uma “perda” de varias horas.

As viagens aéreas acompanham-se de estimulos complexos que envolvem a exposicao
ao ruido e vibracoes, a imobilidade, o sono de ma qualidade, as alteracdes alimentares e a
respiracao de um ar de inferior qualidade (mais seco e com menor pressao parcial em oxigénio,
variando com o tipo de avido). De facto, as viagens aéreas longas sdo psicologicamente
stressantes. Embora ndo existam evidéncias cientificas de que os fatores atras enunciados
impliquem obrigatoriamente uma reducao na performance, & bem provavel e I6gico que tal

situagao ocorra.

Estratégias para diminuir ou anular os efeitos do jet lag

Com base no que foi referido nos pontos anteriores, é possivel estabelecer estratégias que
permitem minorar, em alguns casos anular, os efeitos do jet lag. E nossa intencdo fornecer
indicacoes de indole pratica, fundamentadas cientificamente, e que poderao ajudar o atleta
e 0s responsaveis pela preparagao das suas viagens a tomar as op¢oes mais ajustadas. Na
situagao presente cingir-nos-emos ao caso especifico de viagens para oriente, caso do Japao.
Comecemos pelas estratégias de antecipacao, ou seja, as que se processam antes da partida
e que deverao comegar alguns dias antes do programado dia do voo.

Antes da viagem

Tomando como exemplo o caso de uma viagem de Lisboa ou Porto para Toéquio, é
conveniente que cerca de uma semana antes da partida, seja implementada uma estratégia
adaptativa de antecipagao. Quer isto dizer que devera ser tentada uma aproximagao ao novo
ciclohorario, ou seja: aquele que espera o atleta no destino. Isto implica, em primeirainstancia,
deitar-se cedo e acordar igualmente cedo. Mas como fazé-lo? Devera ser sempre de forma
suave, nunca com variacdes bruscas. E possivel, sem repercussdes negativas, um ganho de
15 a 20 min/ dia. Quer isto dizer que ao fim de uma semana teremos um deslocamento de
cerca de duas horas e meia, 0 que teoricamente permite ganhar cerca de dois dias, ganho este
importante no processo adaptativo ao local de destino.

E fundamental que se durma muito e o melhor possivel na véspera de um voo longo.

144



145

Escolha da hora do voo. Comportamentos a adotar durante o voo

Como ja foireferido, os efeitos do jet lag sao agravados quando as viagens se realizam para
oriente. A reducao destas perturbagdes passa também pela opcao de escolha do horario da
viagem. Nas viagens para oriente, caso do Japao, o voo devera ser de manha, mas podem ser
encaradas outras alternativas. E importante decidir se dormir no avido & melhor para o atleta.
Os estudos sobre medicina do sono e cronobiologia relacionada com o jet lag postulam que
quando no destino ainda é dia, devemos evitar dormir durante o voo.

No momento da entrada para o aviao ou mesmo antes, por exemplo na manha desse dia, o
relogio devera ser acertado paraa hora de destino. Este procedimento ajudarg, principalmente
no plano mental, o processo adaptativo cronobiol6gico para o novo ritmo horario.

Dormir durante o voo pode ser vantajoso mas so se coincidir com os horarios noturnos no

destino. Caso contrario, devera manter-se acordado e evitar dormir ou realizar “sonecas”.

Os alimentos a ingerir deverao ser ricos em hidratos de carbono, como por exemplo fruta,
batatas, massas, arroz, sumos de fruta. Este tipo de alimentos podera facilitar o sono,
enquanto os alimentos ricos em proteina prejudicam-no. A utilizacao de infusdes com efeito
calmante (alguns chas) pode ser Gtil durante o voo. A ingestao de bebidas alcodlicas e café ou
outras bebidas com efeito estimulante, como o cha, o cacau e alguns refrigerantes, devera
ser evitada por possuirem um efeito desidratante com implicagdes negativas no processo de

adaptacao ao fuso horario de destino.

Durante o voo, para estimular o sistema circulatério, & importante levantar-se algumas
vezes a fim de dar alguns passos. O facto de conseguir realizar algum exercicio durante o voo
podera fazer toda a diferenca no pretendido processo adaptativo. Também no seu lugar pode

realizar exercicios de alongamento e contracdes musculares isométricas.

A generalidade dos estudos aponta para que o organismo se adapte ao novo fuso horario a
taxa de uma ou duas zonas por dia. Ou seja, para nove fusos horarios, poderao ser necessarios
nove dias. O ideal é tentar desde logo uma aproximacgao prévia aos horarios do pais de destino.

As escalas e estadias intermédias sao vantajosas?

E indubitavel que a realizacdo de escalas, estadias em fusos intermédios em relacio
ao de destino, apresenta vantagens para o processo adaptativo. Se possivel, e desde que
devidamente planeado e de acordo com o processo e condigoes de treino, a estadia por trés
a cinco dias em local intermédio pode, em alguns casos especificos, mostrar-se vantajoso.
Trata-se de uma opcao que nao tem caracter generalista mas que pode ser Gtil nos casos
em que o processo de treino, as condicGes de realizagao do mesmo no local de escala e o
calendario competitivo o justifiquem.




No momento da chegada ao destino

E fundamental, diremos mesmo mandatério, forcar o cumprimento do ritmo diario inerente
ao local de destino. Este procedimento inclui horario e composicao das refeicoes, exposicao
a luz e ciclo sono vigilia. O nosso ciclo circadiano é maioritariamente regulado pela luz. No
momento da chegada ao destino, mesmo que nos sintamos fatigados, devemos expor-nos a
luz natural e mantermo-nos acordados. Dormir, s6 depois do por-do-sol. Poderemos deitar-
-nos mais cedo, mas nunca antes de anoitecer. Se for este o caso, deveremos dormir o nimero
de horas suficientes na primeira noite apos a chegada, minimo oito horas, ideal nove, nem que
seja necessario induzir o sono com intervencdo farmacolégica, judiciosamente escolhida e
prescrita por médico habilitado.

Quando a chegada é durante o dia, devemos frequentar espacos ao ar livre se as condicoes
climatéricas o permitirem. Se a chegada ao destino for de madrugada ou durante a noite,
deveremos acordar a hora normal no local, ou seja, acordar cedo a fim de se ficar desde logo

exposto a luz natural.

Convém também relembrar as questdes inerentes ao horario das refeicoes,
particularmente a primeira refeicdo no local de destino. Porque para além da luz,
0 nosso ritmo circadiano também é regulado pela composicao quantitativa e qualitativa
das refeicoes e pela sua periodicidade, & normal chegar ao destino por exemplo de manha
e termos a sensacao de que é hora de jantar. Se for esse o caso ha que ressincronizar o
nosso ciclo biolégico endégeno com as caracteristicas temporais do local de destino. Uma
boa metodologia é realizar um jejum relativo, mantendo-nos, se necessario, algumas horas
sem comer a fim de ajustar o nosso “relégio bioldgico endégeno” com o horario e composicao
da primeira refeicao no destino. Este tempo de jejum relativo ndao devera ser, em qualquer

circunstancia, superior a seis horas.

As atividades fatigantes, nomeadamente treinos de intensidade elevada, deverao
ser evitados nas primeiras 48 a 72 horas ap6s a chegada, o que facilitara a adaptacao

cronobiologica.

A utilizacao de medicamentos indutores do sono, incluindo ainda a melatonina, triptofano
e 5 HTP, sdo de possivel utilizacao, mas s6 deverao ser utilizados por prescri¢ao e estratégia
clinica e adaptados a cada caso. A sua utilizagao fora deste contexto e destituida de critério
podera prejudicar o processo adaptativo.

A exposicao a luz natural e utilizacao de espacos abertos devera ser privilegiada,
particularmente nas primeiras 48 a 72 horas.
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Pontos principais - resumo

Tempo de adaptagao

Antecipagao as novas condigdes de horarios

Dia da viagem e durante o voo

Chegada ao local de destino

Escalas e estadias intermédias

Sugere-se a chegada 8 a 12 dias antes da competicao.
Podem encarar-se tempos mais longos e hipotese
alternativas — estadia intermédia, a qual ndo encurta
o tempo de adaptacdao, mas pode minimizar os riscos
do jet lag.

Aproximacdo ao novo ciclo horario no destino. Uma
semana antes da partida, deitar-se cedo e acordar
igualmente cedo, progressao suave. Um ganho de 15
a 20 min/ dia nas atividades principais, sono/vigilia,
treino e horario, e composicao das refeicdes permite
um ganho de cerca de dois dias no processo adaptativo.

Acertar o relégio para o local de destino e tentar
realizar as rotinas de acordo com esse local de destino.
Prevenir a desidratacdo pela ingestao de agua de
preferéncia alcalina. Realizar refeicdes leves. Evitar
bebidas alcodlicas e estimulantes (cafeina, cacau, cha,
refrigerantes a base de cola). Dormir sé se o horario
for coincidente com auséncia de luz (noite) no local de
destino.

O ideal é chegar ainda de dia. Desta forma, poder-se-a
beneficiar da exposicdo a luz natural e realizar um
treino de baixo impacto fisiolégico e iniciar desde logo a
adogao dos horarios e rotinas do local (exposicao a luz,
periodicidade e tipo de refeicdes e ciclo sono-vigilia.

Trata-se de uma opgdo que nao tem caracter
generalista mas que pode ser (til nos casos em que
0 processo de treino, as condicoes de realizagao
mesmo no local de escala e o calendario competitivo
ojustifiquem.
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