FISIOLOGIA DO CICLISMO

O ciclismo competitivo, em pista ou em estrada, ¢ fisiologicamente exigente. Os
atletas especializam-se em eventos especificos com semelhantes exigéncias de energia
metabolica. Na corrida o ciclista apresenta tipicamente baixa gordura corporal, alta
absorcdo maxima de oxigénio, boa capacidade anaerdbica e forte musculatura de
membro inferior.

A corrida em estrada requer que o ciclista apresente uma capacidade anaerdbica
substancial para esforco prolongado, e o potencial anaerobico necessario para corrida
em pista requer uma variedade de capacidades desde poder de corrida até velocidade de
enduro. Tanto a corrida de estrada como a de pista exigem um conhecimento especifico
de taticas, de estratégias, de dominio de habilidades e de coragem consideravel.

Os procedimentos de treinamento adotados pelo ciclista sdo aqueles que
simulam condigdes competitivas no maximo possivel.

REQUISITOS FISIOLOGICOS

A energia consumida aumenta gradualmente pelos pesos do corpo até cerca de
20 km/h, quando o consumo de energia aumenta rapidamente devido a um aumento da
resisténcia do ar.

A dimensdo corporal do ciclista afeta o custo de energia. Estudos concluiram
que a dimensdo do corpo ¢ um fator importante no ciclismo. Além disso, foi estimado
que a diferenca na area frontal entre ciclistas de maior massa corporal e aqueles de
menor massa corporal pode ser responsavel por 20% das forgas aecrodindmicas resistivas
de arrasto sofridas na corrida.

O aumento da massa corporal também aumenta a produgdo de energia, mas isso
exerce menos influéncia na area frontal e no arrasto. Essa pode ser uma razao maior por
que os ciclistas que competem em teste de tempo de 100 km e em eventos de velocidade
tém tendéncia a terem maior massa corporal.

Embora o ciclista com maior massa corporal esteja em vantagem em solo
nivelado, o ciclismo em rampa ¢ um assunto diferente. A energia requerida para o
componente vertical de ascensdo de rampa depende do peso total da bicicleta e do
ciclista, ndo da area frontal.

POSICAO DO CORPO E CUSTO DE OXIGENIO

A habilidade de sustentar um trabalho prolongado depende de um suprimento
adequado de oxigénio para os musculos ativos. Estudos descobriram que montar na
posi¢do mais baixa com o guiddo-padrdo abaixado resultou em absor¢do de oxigénio,
producdo de trabalho e ventilagdo de pulmdes significativamente mais altos embora ndo
fossem encontrada nenhuma diferenga na freqiié€ncia cardiaca da posi¢do de conducdo
com o guiddo no topo.

Johnson e Shultz (apud Garret & Kirkendall 2003) reportaram que ndo ha
nenhum custo fisioloégico para rodar com o guiddo aerodindmico. Estudos compararam
o uso do guiddo “chifre de touro” com o tipo “clip”, sugerindo que os melhoramentos
acrodinamicos propiciados por esses guiddes sdo obtidos sem quaisquer custos
fisiologicos aparentes.

Surge uma questdo mais importante quanto a como rodar por longos periodos
em um ensaio de tempo em posigdo aero ird alterar o recrutamento e¢ a fadiga fibra-
musculo em uma corrida longa.

A cinética e a cinematica do ciclista sobre a bicicleta, especialmente na
articulacdo do quadril, sdo significativamente alteradas rodando nessa posi¢ao.



O ATLETA

COMPOSICAO CORPORAL

O excesso de peso corporal, particularmente como tecido superficial adiposo,
ndo contribui para a produgdo de trabalho no ciclismo. Por outro lado, um alto peso de
musculo ¢ essencial para eficiéncia de subida de rampa, ¢ um ciclista com uma baixa
porcentagem de gordura corporal terd uma vantagem em um terreno em declive. A
porcentagem estimada de gordura corporal para ciclistas de elite vai de 6 a 9% para
corredores masculinos de estrada e de 12 a 15% para ciclistas femininos de elite. Essa ¢
a média para ciclistas de elite, contudo, alguns atletas apresentam porcentagens de
gorduras corporais maiores que esses valores médios.

TREINANDO O ATLETA

O treinamento fisico e o condicionamento subseqiiente ndo alteram o desgaste de
energia necessario ao desempenho de um dado nivel de trabalho. Os efeitos de
treinamento resultam em varias mudangas metabdlicas e fisicas. Em um extremo
encontram-se as alteragcdes metabolicas e das fibras musculares que resultam de
exercicio de alta intensidade e curta duragdo (por exemplo, trabalho anaerdbico
incluindo treinamento de resisténcia). No extremo oposto da série continua, estdo os
efeitos dos exercicios prolongado, repetido muitas vezes em um nivel submaximo, o que
melhora a capacidade dimensional anaerdbica central e periférica.

ESPECIDICIDADE

O sucesso na corrida de bicicleta envolve a preparagdo fisica em um programa
de treinamento de longo prazo. O planejamento cuidadoso, tendo em mente a
especialidade do esporte e as variadas distancias, é essencial, de forma que os elementos
do programa de treinamento deveriam emular condigdes competitivas tdo proximas
quanto possivel.

A maioria dos ciclistas utiliza essencialmente trés tipos de intensidade de
treinamento: (a) treinamento longo de distancia, projetado para melhorar a capacidade
aerobica ou oxidativa; (b) treinamento de passo de corrida, projetado para melhorar a
tolerancia e uso do acido latico do corpo e (¢) o treinamento de corrida curta de
velocidade, projetado para melhorar a efici€éncia e a energia do sistema de energia ATP-
CP.

TREINAMENTO DE DISPENSA DE OXIGENIO

E sabido que os ciclistas de elite possuem uma capacidade alta de consumo de
oxigénio. Durante a competicdo, os sistemas de transporte de oxigénio do ciclista
(producdo cardiaca) e de consumo (enzimas celulares) sdo freqiientemente carregados
no maximo ou quase no maximo (80 a 85% VO:2 max.). Portanto, uma por¢ao maior do
programa de treinamento deveria se destinar a melhorar os determinantes do transporte
¢ de consumo de oxigénio.

Se os sistemas de transporte e o uso de oxigénio devem ser treinados, eles devem
ser supercarregados. Para alcangar uma sobrecarga, o ritmo do treinamento deve ser
alto. Quando o ritmo ¢ alto para periodos prolongados, os niveis de lactato dos musculos
e do sangue provavelmente aumentam. O ritmo reduzido relaxa a carga sobre o coragao,
os pulmdes e os sistemas de conversdo de energia. A alternancia entre ritmos intensos e
leves ira, até certo ponto, contrabalangar os aumentos de lactato do sangue.



TREINAMENTO ANAEROBICO

Uma corrida de bicicleta com sucesso requer que o ciclista possua tanto
velocidade como energia. Esses fatores de desempenho sdo limitados pela energia
metabolica disponivel do composto de alta energia ATP. Se o ciclista pretende rodar
rapido para qualquer distancia, os sistemas anaerdbicos de conversdo de energia devem
ser altamente treinados. O ciclista precisa de uma alta capacidade anaerdbica para
partida, acelera¢do, subida de rampa, saidas, corridas curtas velozes e chegadas.
Portanto, uma parte do esquema de treinamento deve-se dirigir ao esfor¢o de ciclismo
de alta intensidade e de curto prazo. O proposito de tal treinamento € de recrutar os tipos
ITa e IIb de fibras musculares. Essas fibras se contraem e se fadigam mais rapidamente
do que as fibras de baixa contragdo do tipo I. O envolvimento maximo das fibras Ila e
IIb requer uma intensidade maior de treinamento do que os 90% de VO2 max. Essa
intensidade ¢ dificil de sustentar, por isso ¢ recomendada como método de treinamento
de intervalo. Sdo indicados periodos de ciclismo de alta intensidade de 8 a 30 segundos
entremeados com periodos de recuperagdo ativa de 20 a 30 segundos. Pode-se atingir
resultados com 8 a 12 repeticdes e um intervalo de recuperagdo ativa que seja duas
vezes a duracdo do periodo de trabalho. Sdo recomendadas ndo mais de duas ou trés
sessdes por semana desse tipo de treinamento. Corridas velozes de nivel e curtas
corridas velozes de rampa com uma facil rodada de retorno rampa abaixo sdo técnicas
efetivas de sobrecarga. A intensidade da sobrecarga pode ser aumentada reduzindo-se a
duracdo do intervalo de recuperagao.

Além do que foi exposto acima, varios outros fatores estdo relacionados com o
maximo desempenho na pratica do ciclismo, tais como, treinamento de forga, poténcia,
resisténcia muscular localizada, técnica, tatica, periodizacdo, dentre outros. Fatores que
somente profissionais capacitados podem criar e elaborar com seguranga. Portanto, ndo
treine sozinho, sem orientacdo, muitas vezes voc€ podera estar treinando
desnecessariamente.
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