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RESUMO

Introdugao: A hidratagdo adequada durante o exercicio fisico € fundamental para a
manutencdo do desempenho esportivo e da termorregulagédo, especialmente em
modalidades aerdbicas como a corrida de rua. Entretanto, perdas hidricas
excessivas ou estratégias inadequadas de reposicdo de liquidos podem
comprometer o desempenho fisico e aumentar o risco de complicagdes relacionadas
ao esforco. Objetivo: Analisar o estado de hidratagdo e os habitos de reposicao
hidrica de corredores de rua durante provas oficiais de 10 km realizadas na regiao
metropolitana de Goiania. Métodos: Trata-se de um estudo observacional
transversal, de natureza quantitativa e descritiva, realizado com 27 corredores de rua
de ambos os sexos, com idade igual ou superior a 18 anos, participantes de duas
provas oficiais de 10 km realizadas nas cidades de Goiania e Aparecida de Goiania
(GO). A massa corporal foi aferida imediatamente antes e apds as provas por meio
de balanga digital portatil, sendo utilizada a variagdo da massa corporal para
estimativa do percentual de desidratagcdo. Também foram coletadas informacoes
sobre ingestdo hidrica, nivel de experiéncia esportiva e acompanhamento por
treinador. Os dados ambientais foram obtidos junto ao Instituto Nacional de
Meteorologia (INMET). A analise estatistica incluiu medidas descritivas e testes
inferenciais, adotando-se nivel de significancia de 5% (p < 0,05). Resultados: A
amostra foi composta predominantemente por homens (77,8%), com idade média de
31,07 £ 6,65 anos. A desidratacido média observada foi de 0,98 £ 0,76% da massa
corporal. Quando analisadas separadamente, a corrida 1 apresentou desidratagao
média de 1,26 + 0,97%, enquanto a corrida 2 apresentou média de 0,80 £ 0,55%. A
maioria dos participantes (88,9%) apresentou perda hidrica inferior a 2% da massa
corporal, sendo classificados como euhidratados. A ingestado hidrica média durante
as provas foi de 279,63 + 176,10 mL. Nao foram observadas diferencas

estatisticamente significativas entre percentual de desidratagéo, nivel de experiéncia



esportiva e presenca de treinador (p > 0,05). Foram identificados dois casos
sugestivos de hiperidratacdo. Conclusao: Os corredores avaliados apresentaram
baixos niveis de desidratacdo durante provas oficiais de 10 km, sugerindo
manuteng¢do adequada do estado hidrico durante a distdncia analisada. A curta
duragcdo das provas e a disponibilidade de pontos de hidratacdo podem ter
contribuido para os resultados observados. Apesar disso, observou-se ampla
variabilidade nas estratégias de ingestdo hidrica adotadas pelos participantes,
reforcando a importancia de orientagdes individualizadas para corredores
recreacionais.

Palavras-chave: Hidratagcdo. Corrida de rua. Desidratagdo. Exercicio fisico.
Nutricdo esportiva.

ABSTRACT

Introduction: Adequate hydration during physical exercise is essential for
maintaining sports performance and thermoregulation, especially in aerobic
modalities such as road running. However, excessive fluid losses or inadequate fluid
replacement strategies may impair physical performance and increase the risk of
exercise-related complications. Objective: To analyze the hydration status and fluid
replacement habits of road runners during official 10-km races held in the
metropolitan region of Goiania, Brazil. Methods: This is a cross-sectional
observational study with a quantitative and descriptive design, conducted with 27
road runners participating in two official 10-km races. Hydration status was assessed
through body mass variation before and after the races, in addition to self-reported
fluid intake during the event. Results: The mean dehydration observed was 0.98 +
0.76% of body mass, with 88.9% of participants presenting body mass losses below
2%, remaining euhydrated. Mean fluid intake during the races was 279.63 + 176.10
mL. No significant associations were observed between dehydration percentage,

level of running experience, and presence of a coach. Conclusion: The runners



evaluated presented low levels of dehydration during the analyzed races, suggesting
adequate maintenance of hydration status. The short duration of the races and the

availability of hydration stations may have contributed to the observed results.
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INTRODUGAO

A corrida de rua consolidou-se nas Uultimas décadas como uma das
modalidades esportivas mais praticadas mundialmente, destacando-se nao apenas
pelo carater competitivo, mas também por sua relevancia social e pelos beneficios
associados a saude. Suas origens remontam a Grécia Antiga, sendo a maratona
moderna inspirada em eventos histéricos daquele periodo. No Brasil, a
popularizagdo da modalidade foi impulsionada principalmente por competicdes
tradicionais, como a Corrida Internacional de Sao Silvestre, realizada desde 1925,
contribuindo para o crescimento progressivo do numero de praticantes recreacionais
e atletas amadores (Salgado e Chacon-Mikahil, 2006).

Além do baixo custo e da facilidade de acesso, a corrida de rua apresenta
importantes beneficios fisioldgicos e psicossociais. A associagdo entre a pratica
regular da corrida e a reducédo significativa do risco de mortalidade por todas as
causas e mortalidade cardiovascular tem sido demonstrada por evidéncia cientifica,
aléem de estar relacionada a melhorias na capacidade cardiorrespiratéria,
composicao corporal, saude mental e qualidade de vida (Pedisic et al., 2020).

Ha de se considerar que durante o exercicio fisico, especialmente em
modalidades aerdbicas de média e longa duragdo, o organismo sofre importantes
adaptacoes fisioldgicas relacionadas a producéao e dissipagao de calor. O aumento
do metabolismo energético eleva a temperatura corporal interna, sendo a sudorese

o principal mecanismo fisioldgico responsavel pela termorregulacao. Entretanto,



esse processo promove perdas significativas de agua e eletrélitos, principalmente
sddio, podendo resultar em desequilibrio hidrico e comprometimento do
desempenho fisico (Berkulo e colaboradores, 2022).

A magnitude da perda hidrica durante a corrida depende de fatores individuais
e ambientais, incluindo intensidade do exercicio, duracdo da prova, taxa de
sudorese, temperatura ambiente, umidade relativa do ar e estratégias de hidratacao
adotadas pelo atleta. Estudos demonstram que perdas equivalentes a
aproximadamente 2% da massa corporal ja sdo capazes de comprometer a
capacidade termorregulatéria, reduzir o desempenho fisico e afetar fungbes
cognitivas. Em situagdes mais graves, podem ocorrer exaustao pelo calor e golpe de
calor, condigbes potencialmente fatais (ACSM, 2016).

Nesse contexto, a hidratacdo adequada antes, durante e apds o exercicio
fisico assume papel fundamental tanto para manutencao do desempenho quanto
para prevencgao de complicag¢des clinicas relacionadas ao esforgo fisico prolongado.
Recomenda-se que atletas iniciem o exercicio em estado de euhidratagdo, com
adequada ingestdao de liquidos e carboidratos no periodo pré-exercicio. Apos a
pratica esportiva, recomenda-se reposi¢ao hidrica proporcional as perdas corporais
observadas, associada a ingestao de eletrdlitos e nutrientes capazes de favorecer a
recuperagdo muscular e a ressintese de glicogénio (Thomas, Erdman e Burke,
2016).

Apesar da existéncia de diretrizes consolidadas sobre hidratagdo esportiva,
estudos demonstram que muitos corredores iniciam provas em estado de
hipohidratacdo leve ou utilizam estratégias inadequadas de reposi¢ao hidrica durante
o exercicio. Além disso, observa-se importante variabilidade individual nas taxas de
sudorese e no comportamento de ingestao de liquidos, dificultando a elaboragao de
recomendacgdes generalizadas para atletas recreacionais (Burke, 2019).

No contexto brasileiro, ainda sao limitados os estudos realizados em

condicbes reais de competicdo envolvendo corredores de rua recreacionais,



especialmente utilizando métodos praticos de avaliacdo do estado hidrico, como a
andlise da variagdo da massa corporal pré e pds-prova. Considerando as
caracteristicas climaticas da regido Centro-Oeste, marcadas por elevadas
temperaturas e baixa umidade relativa do ar em determinados periodos do ano,
torna-se relevante compreender o perfil de hidratacdo de corredores participantes de
provas oficiais realizadas na regiao metropolitana de Goiania.

Dessa forma, o presente estudo teve como objetivo analisar o estado de
hidratacdo e os habitos de reposi¢ao hidrica de corredores de rua durante provas
oficiais de 10 km realizadas nas cidades de Goiania e Aparecida de Goiania,
contribuindo para a compreensao do perfil hidrico desses atletas em condi¢des reais

de competicao.

MATERIAIS E METODOS

Trata-se de um estudo de campo, com delineamento observacional
transversal, de natureza quantitativa e descritiva, realizado com corredores de rua
participantes de provas oficiais de 10 km nas cidades de Goiania e Aparecida de
Goiania (GO). Esse delineamento permitiu avaliar o estado de hidratacédo e os
habitos de reposigao hidrica dos participantes em condigdes reais de competicao,
sem interferéncia direta dos pesquisadores.

O estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da Pontificia
Universidade Catdlica de Goias, sob parecer n°® 8.174.655, respeitando os principios
éticos estabelecidos pela Resolucido n° 466/2012 do Conselho Nacional de Saude.

Participaram do estudo individuos de ambos os sexos, com idade igual ou
superior a 18 anos, que completaram integralmente o percurso das provas e
aceitaram participar mediante assinatura do Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE). Foram excluidos os participantes que ndo concluiram a prova,
recusaram a participagado ou apresentaram condi¢gdées que inviabilizassem a coleta

dos dados antes e apds o evento.



A coleta de dados foi realizada em dois momentos: imediatamente antes e
ap6s a conclusao das provas. Inicialmente, os participantes foram submetidos a
afericdo da massa corporal em balanga digital portatii Omron® (modelo HN-289,
precisdo de 0,1 kg e capacidade maxima de 150 kg), sendo orientados a permanecer
com vestimentas leves (camiseta e short esportivo), sem acessorios e,
preferencialmente, com a bexiga esvaziada. Apés o término da prova, os
participantes retornaram ao ponto de coleta para nova aferigdo da massa corporal,
realizada nas mesmas condi¢cdes da avaliacio inicial.

Em seguida, aplicou-se um questionario estruturado contendo informacdes
sobre sexo, idade, nivel de experiéncia na corrida (iniciante, intermediario ou
avangado), presenga de acompanhamento por treinador, ingestao de liquidos antes
e durante a prova e percepgao subjetiva de sede.

A ingestado hidrica durante a prova foi autorreferida pelos participantes. As
condi¢des ambientais, incluindo temperatura e umidade relativa do ar, foram obtidas
por meio da base de dados do Instituto Nacional de Meteorologia (INMET).

O percentual de desidratagao foi estimado por meio da variagdo da massa
corporal, conforme a seguinte equacgéo:

% de desidratagcao = [(massa corporal pré-prova — massa corporal pds-prova)

+ massa corporal pré-prova] x 100

Os participantes foram classificados quanto ao estado de hidratacao em dois
grupos: hidratados (perda inferior a 2% da massa corporal) e desidratados (perda
igual ou superior a 2%). Foram considerados valores atipicos os casos de
desidratacdo superior a 4% e situacdes de hiperidratacdo, caracterizadas pelo
aumento da massa corporal apds a prova.

Os dados foram organizados no Microsoft Excel® e analisados no software
estatistico R 4.4.1. Inicialmente, foi realizada analise descritiva por meio de média,
desvio padrao, valores minimos e maximos. A normalidade dos dados foi verificada

pelo teste de Shapiro-Wilk. Para comparagao entre grupos, foram utilizados o teste t



de Student ou ANOVA para variaveis paramétricas e os testes de Mann-Whitney ou
Kruskal-Wallis para variaveis ndo paramétricas. As associagbes entre variaveis
categoricas foram avaliadas pelo teste do qui-quadrado ou teste exato de Fisher.
Adotou-se nivel de significancia de 5% (p < 0,05).

Este trabalho utilizou ferramenta de inteligéncia artificial generativa como
apoio complementar ao processo de escrita, organizagédo e revisdo do conteudo
académico. Foi utilizado o modelo GPT-5.5 do ChatGPT Plus, para auxiliar na
estruturagao de paragrafos, revisao ortografica e gramatical, organizagao das ideias,
refinamento da linguagem cientifica e interpretacao de informacgdes relacionadas aos
dados coletados na pesquisa.

Ressalta-se que a inteligéncia artificial ndo substituiu a coleta, analise e
interpretagéo critica dos dados pelo pesquisador, nem foi utilizada para gerar dados
cientificos de forma autdnoma. A condugao metodoldgica, a avaliacdo dos resultados

e as decisdes académicas permaneceram sob responsabilidade do autor.

RESULTADOS
Participaram do estudo 27 corredores de rua, sendo 77,8% (n = 21) do sexo
masculino e 22,2% (n=6) do sexo feminino, com idade média de 31,07 £ 6,65 anos.
As caracteristicas sociodemograficas e nivel de treinamento da amostra podem ser

visualizadas na Tabela 1.

Tabela 1 — Caracterizagdo sociodemografica e nivel de treinamento de

corredores de rua da regido metropolitana de Goiania (n= 27)

Variavel Homens Mulheres Total
(n=21) (n=6) (n=27)
Idade (anos) 31,81 +6,72 28,50 + 6,25 31,07 + 6,65

IMC (kg/m?) 2535+ 3,14 23,62 £2,13 2497 £ 3,00



Possui treinador 9 (42,9%) 3 (50,0%) 12 (44,4%)

Nivel de treinamento

Iniciante 3 (14,3%) 0 (0,0%) 3 (11,1%)
Intermediario 10 (47,6%) 5 (83,3%) 15 (55,6%)
Avancado 8 (38,1%) 1(16,7%) 9 (33,3%)

Os dados foram coletados em duas provas oficiais realizadas nas cidades de
Aparecida de Goiéania (corrida 1) e Goiania (corrida 2). A corrida 1 foi realizada no
dia 22/03/2026, apresentando temperatura média de 21,6°C e umidade relativa do
ar de 90,7% no periodo entre 6h e 8h da manha (INMET, 2026). Ja a corrida 2
ocorreu no dia 29/03/2026, com temperatura média de 20,4°C e umidade relativa do
ar de 80,3% no periodo entre 6h e 8h da manha (INMET, 2026).

Na corrida 1, foram disponibilizados trés pontos de hidratagdo ao longo do
percurso, assim como na corrida 2. Em ambas as provas, a hidratagao oferecida pela
organizagao consistiu exclusivamente em 4&gua, disponibilizada em copos
descartaveis de 200 mL. Nao foram fornecidas bebidas esportivas ou outros recursos
ergogénicos pela organizagao do evento. Além disso, o eventual consumo de
suplementos ou bebidas levadas pelos préprios participantes nao foi controlado
durante a coleta de dados.

O tempo médio de prova entre os homens foi de 54,05 + 7,90 minutos, com
amplitude entre 37 e 68 minutos. Entre as mulheres, o tempo médio foi de 63,50 +
11,02 minutos, variando entre 52 e 84 minutos.

A desidratacdo média observada na amostra total foi de 0,98 + 0,76% da
massa corporal. Quando analisadas separadamente, a corrida 1 apresentou
desidratacdo média de 1,26 + 0,97%, enquanto na corrida 2 a média observada foi
de 0,80 + 0,55%.

Em relagado a classificagao do estado de hidratacédo, observou-se que 88,9%
dos participantes (n = 24) apresentaram perda inferior a 2% da massa corporal,
sendo classificados como euhidratados. Por outro lado, 11,1% (n = 3) apresentaram

desidratagao igual ou superior a 2%, portanto apresentando um grau de perda hidrica



qgue os classificou como desidratados.

Nao foram observados casos de desidratacdo severa (>4%). Entretanto,
foram identificados valores negativos de desidratagdo em dois participantes,
sugerindo possiveis casos de hiperidratagao.

A ingestao hidrica média durante as provas foi de 279,63 + 176,10 mL, com
amplitude entre 0 e 650 mL. Ao analisar separadamente cada evento, observou-se
ingestdo média de 240,91 £+ 148,02 mL na corrida 1 e 306,25 + 193,11 mL na corrida
2.

N&o foram observadas diferencas estatisticamente significativas no
percentual de desidratagéo entre os niveis de experiéncia dos corredores (iniciante,
intermediario e avangado) (p > 0,05). Da mesma forma, a presencga de treinador ndo

esteve associada com os niveis de desidratagdo observados (p > 0,05).

DISCUSSAO

Os principais achados demonstraram que a maioria dos participantes
apresentou perda hidrica inferior a 2% da massa corporal, sugerindo manutengao
adequada do estado de hidratagdo durante a distancia avaliada.

A desidratacdo média observada foi inferior aos valores frequentemente
descritos na literatura para provas de endurance (Berkulo e colaboradores, 2022),
nas quais perdas superiores a 2% da massa corporal podem ocorrer, especialmente
em condi¢des de elevada temperatura e umidade. Evidéncias recentes demonstram
que a desidratacdo durante exercicios de endurance pode aumentar a percep¢ao
subjetiva de esforco e comprometer respostas fisiolégicas relacionadas ao
desempenho e a termorregulagao (Deshayes, Pancrate e Goulet, 2022).

Uma possivel explicacdo para os baixos niveis de desidratacdo encontrados
neste estudo relaciona-se a curta duragao relativa das provas de 10 km. No presente

estudo, o tempo médio geral de prova foi proximo de 60 minutos, indicando que



grande parte dos corredores completou o percurso em um periodo relativamente
curto de esforgo continuo. Além disso, as provas de 10 km apresentam duracao
significativamente inferior quando comparadas a modalidades classicas de
endurance prolongado, como maratonas, ultramaratonas e provas de triathlon. Em
exercicios com duragao inferior a 60 minutos, o risco de desequilibrios hidricos
severos tende a ser reduzido, especialmente quando ha disponibilidade adequada
de liquidos ao longo do percurso (ACSM, 2016).

Outro aspecto importante relaciona-se a propria magnitude da perda hidrica
durante o exercicio. Estudos demonstram que a taxa de sudorese durante exercicios
aerobicos pode variar entre aproximadamente 0,5 e 2,0 litros por hora, dependendo
da intensidade do esforgco, temperatura ambiente, umidade relativa do ar,
aclimatacéo e caracteristicas individuais do atleta (Berkulo e colaboradores, 2022).
Dessa forma, em provas com duragcdo préxima a uma hora, especialmente
associadas a ingestao hidrica durante o percurso, o tempo total de exposi¢ao pode
nao ser suficiente para provocar perdas superiores a 2% da massa corporal na
maioria dos corredores avaliados.

O clima também deve ser considerado na interpretacdo dos resultados.
Embora a regidao Centro-Oeste apresente periodos de elevadas temperaturas, as
provas foram realizadas no periodo entre 6h e 8h da manha, horario em que a
temperatura tende a ser mais amena quando comparada aos periodos de maior
carga térmica do dia (INMET, 2026). Assim, € possivel que as condigcbes ambientais
nao tenham exercido influéncia determinante sobre os niveis de desidratacao
encontrados, principalmente devido a curta duragao da prova e a oferta regular de
agua ao longo do percurso (Garcia-Giménez e colaboradores, 2025).

Outro fator que pode ter contribuido para os resultados observados € a
crescente conscientizagdo dos corredores sobre estratégias de hidratagcdo. Apesar
de nao ter ocorrido essa analise na amostra atual, em estudo de Ferreira e

colaboradores (2016) observaram que a maioria dos corredores de rua participantes



daquela pesquisa ja haviam recebido algum tipo de orientagdo sobre hidratacéo
esportiva, sendo treinadores e profissionais da saude importantes fontes de
informacao. Dessa forma, o crescimento da popularizagdo da corrida de rua nos
ultimos anos (Salgado e Chacon-Mikhail, 2006; Rojo, 2014) pode ter contribuido para
maior disseminacao de conhecimentos relacionados a hidratacdo durante treinos e
competigdes.

Apesar disso, observou-se ampla variabilidade na ingestao hidrica entre os
participantes, evidenciando auséncia de padronizagédo nas estratégias utilizadas. O
volume ingerido variou entre 0 e 650 mL durante as provas, demonstrando que
diferentes corredores adotam estratégias distintas de reposigao hidrica, mesmo em
condicbes ambientais semelhantes. Esse achado reforca a importdncia da
individualizagdo das recomendagdes de hidratagdo, considerando fatores como
massa corporal, taxa de sudorese, tolerancia gastrointestinal e intensidade do
exercicio (Quaresma e colaboradores, 2025).

De acordo com as Diretrizes de Pratica Clinica para Nutricdo Esportiva da
Associagao Brasileira de Nutricdo Esportiva, uma recomendagao geneérica seria a
ingestdo de aproximadamente 100 a 200 mL de liquidos a cada 15 minutos de
exercicio fisico, especialmente em exercicios continuos de endurance (Quaresma e
colaboradores, 2025). Considerando o ritmo médio dos participantes, equivalente a
aproximadamente 5min37s/km, a disposi¢cdo dos pontos de hidratagdo ao longo do
percurso pode ter favorecido a manutencdo do estado hidrico, uma vez que os
corredores tinham acesso relativamente frequente a ingestédo de liquidos durante a
prova. Dessa forma, a combinag¢ao entre curta duragcéo da prova e disponibilidade de
agua ao longo do percurso pode ter contribuido diretamente para os baixos
percentuais de desidratacido observados na amostra.

Também foram identificados casos sugestivos de hiperidratagéo,
caracterizados pelo aumento da massa corporal apdés a prova. Embora menos

frequente que a desidratacdo, a hiperidratagdo merece atencdo, especialmente



quando ocorre por ingestdo excessiva de agua em relagdo as perdas pelo suor.
Nesses casos, pode ocorrer diluicdo do sodio plasmatico e desenvolvimento de
hiponatremia associada ao exercicio. Essa condicdo pode evoluir com sintomas
como cefaleia, nauseas, confusdo mental, convulsées e, em casos graves, edema
cerebral e 6bito (Hew-Butler e colaboradores, 2015). Entretanto, no presente estudo
nao foram realizados exames bioquimicos capazes de confirmar alteracdes séricas
de sédio, sendo possivel apenas sugerir possiveis casos de hiperidratagao leve com
base no aumento da massa corporal apos a prova.

Ao comparar os achados deste estudo com pesquisas envolvendo corredores
de rua, observa-se concordancia parcial com a literatura cientifica. Estudos
envolvendo provas de maior duracdo frequentemente relatam maiores niveis de
desidratacio, especialmente em maratonas, ultramaratonas e triathlon, devido ao
maior tempo de exposi¢cao ao esforgo fisico e as perdas hidricas acumuladas (Hew-
Butler e colaboradores, 2015; Berkulo e colaboradores, 2022). Por outro lado,
pesquisas envolvendo provas de menor duragao e corredores recreacionais tendem
a demonstrar menores niveis médios de desidratacao, semelhantes aos encontrados
no presente estudo (Ferreira e colaboradores, 2016).

Nao foram observadas associacdes significativas entre presenga de treinador
ou nivel de experiéncia e o percentual de desidratagdo. Esse resultado sugere que
fatores individuais e comportamentais podem exercer maior influéncia sobre o estado
hidrico do que propriamente o tempo de pratica esportiva ou acompanhamento
técnico. Ainda assim, estudos indicam que atletas mais experientes e corredores
acompanhados por treinadores frequentemente apresentam maior exposi¢cao a
informacgdes relacionadas a nutricdo esportiva e hidratacdo, embora isso nem
sempre resulte em praticas adequadas ou diferengas fisiolégicas mensuraveis
(Trakman e colaboradores, 2016; Janiczak e colaboradores, 2022).

Entre as limitacdes do estudo, destacam-se o tamanho reduzido da amostra,

a utilizacado de ingestao hidrica autorreferida e a auséncia de avaliagao bioquimica



de marcadores de hidratacdo, como osmolaridade plasmatica, densidade urinaria ou
concentragao sérica de sédio. Entretanto, a avaliagao por meio da variagao da massa
corporal apresenta boa aplicabilidade pratica em estudos de campo (Berkulo e
colaboradores, 2022), sendo amplamente utilizada em pesquisas envolvendo atletas
e corredores de rua por sua simplicidade, baixo custo e aplicabilidade em condi¢cdes
reais de competicao.

Sugere-se que estudos futuros avaliem diferentes distancias de prova,
maiores tamanhos amostrais, diferentes condi¢cdes climaticas e marcadores
laboratoriais de hidratacdo, além de investigar de forma mais aprofundada o
conhecimento dos corredores sobre estratégias de reposigao hidrica antes, durante
e apos competicoes.

Os resultados obtidos contribuem para ampliar o conhecimento sobre o perfil
de hidratacdo de corredores recreacionais brasileiros em condi¢bes reais de
competicdo, podendo auxiliar profissionais da saude e do esporte no

desenvolvimento de estratégias individualizadas de hidratagao para provas de rua.

CONCLUSAO
Os corredores apresentaram manutengcdo adequada do estado hidrico
durante as competicdes. Além disso, ndao foram observados casos de desidratagcéo
severa, embora tenham sido identificados episodios sugestivos de hiperidratagao.
A ingestao hidrica apresentou ampla variagcdo entre os participantes, sem
associagao significativa com nivel de experiéncia ou presencga de treinador. Esses
achados reforcam a importancia do monitoramento individualizado da hidratacido em
corredores de rua, especialmente em condi¢ées ambientais tipicas da regido Centro-

Oeste do Brasil.
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