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Resumo

O treinamento desportivo consiste em um conjunto de atividades fisicas
realizadas em um determinado tempo, no qual é feito uma periodizacdo para as
divisdes dos ciclos de acordo com as necessidades do atleta. Existem sete principios,
sendo eles: Principio da individualidade biolégica, da sobrecarga, da
continuidade/reversibilidade, da interdependéncia volume x intensidade e da
especialidade. No entanto, este artigo aborda o treinamento para ciclistas com énfase
em variaveis e monitoramento e explana sobre a preparacido do atleta para obter o
maximo da sua capacidade para atingir os objetivos pretendidos. Deste modo, este
trabalho traz as seguintes problematizagdes: Quais os métodos de treinamento para
os ciclistas e como monitorar os treinos? O artigo tem como objetivos identificar quais
as variaveis do treinamento para o ciclista e como monitorar o seu desempenho, bem
como identificar ferramentas necessarias para o monitoramento do mesmo e analisar
as variaveis de um programa de treino para ciclistas. Para alcangar os objetivos da
pesquisa, foi realizada uma revis&o bibliografica em diversas literaturas de relevancia.
Os resultados obtidos neste trabalho apontam a importancia do estudo do treinamento
para o ciclismo e como obter bons resultados. Foi identificada na pesquisa trés
variaveis de treinamento para os ciclistas e duas ferramentas de suma importancia

para o monitoramento do treino.
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Abstract

Sports training consists of a set of physical activities performed in a given time,
where a periodization is made for the divisions of the cycles according to the needs of
the athlete.We have seven principles, they are: Principle of biological individuality,
overload, continuity/reversibility, volume x intensity interdependence and specialty.
However, this article addresses training for cyclists with an emphasis on variables and
monitoring, explains the athlete's preparation to get the most out of their capacity and
achieve the intended goals. Thus, the article brings the following questions: What are
the training methods for cyclists and how to monitor training? The article aims to
identify the training variables for the cyclist and how to monitor their performance,
identifying necessary tools for monitoring it and analyzing the variables of a training
program for cyclists.To achieve the research objectives, a literature review was carried
out in several relevant literatures.The results obtained in the research point out the
importance of studying training for cycling and how to get good results. Three training
variables for cyclists and two very important tools for training monitoring were identified
in the research.

Keywords: Sports Training, Cycling, Physical Activity.

1.Introducgéao

O presente estudo aborda sobre o treinamento para o ciclista, para que este
seja 0 mais objetivo possivel, fazendo com que o atleta consiga alcangar os resultados
pretendidos.

O ciclismo atualmente tornou-se muito popular em todo o mundo, desde o
individuo que pratica o esporte unicamente por hobby, ao que procura uma melhor
qualidade de vida. Tem-se ainda uma classe especifica de atletas que utilizam o
ciclismo como esporte, os quais competem tanto na modalidade amador quanto na

modalidade profissional.
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Este estudo é direcionado para pessoas que buscam melhorar o desempenho
nas competi¢cdes de ciclismo. Uma pesquisa acerca da periodizagao no treinamento
desportivo, principios e o principal: como treinar e monitorar o treino para saber se os
resultados estdo sendo significativos para o desempenho do atleta.

Ao se preparar para uma nova temporada ou prova, € importante levar em
consideragao que o treino precisa ser elaborado de forma inteligente, periodizando o
treinamento de acordo com a necessidade do atleta. Para ter um treinamento eficaz,
€ preciso que o ciclista utilize ferramentas adequadas, que sdo de suma importancia
para o treinamento, para que quando o treinador fizer o planejamento, ele consiga
monitorar as variaveis importantes para o treinamento.

Desta forma, esta pesquisa se objetivou em identificar os equipamentos de
monitoramento do treino necessarios para os ciclistas, e identificar quais as variaveis
de treinamento.

Desta forma, orientou-se pela seguinte questdo: Quais as variaveis do
treinamento para o ciclista e como monitorar o seu desempenho?

Para alcangar os objetivos da pesquisa, foi realizada uma revisao bibliografica
em varias literaturas, com autores importantes no treinamento desportivo como:
(WEINECK, 2003); (DANTAS, 2005); (TUBINO, 2003) (FRIEL,2018), entre outros, a
fim de proporcionar uma reflexao sobre o treinamento desportivo e o treinamento para

ciclistas.

1. Objetivos

1.1.1 Objetivo Geral
Estabelecer quais sdo as variaveis do treinamento para o ciclista e como

monitorar o seu desempenho.

1.1.2 Objetivos Especificos
Identificar os equipamentos necessarios para o monitoramento dos treinos para
os ciclistas;

Identificar as variaveis do treinamento para os ciclistas.
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2. Treinamento Desportivo

O Treinamento desportivo consiste em um conjunto de atividades fisicas
realizadas por um determinado tempo de forma gradativa. Tem como fung¢éo principal
desenvolver capacidades humanas, fisioldgicas e psicoldgicas (MC ARDLE, 2016).

Define-se ainda como o conjunto de exercicios planejados de modo
individualizado e sistematico para o desenvolvimento de um atleta, tendo como
objetivo principal a melhoria no desempenho fisico, motor e esportivo dos atletas
praticantes de alguma modalidade esportiva (MC ARDLE, 2016).

“A estimulagdo das adaptagdes estruturais e funcionais para
aprimorar o desempenho em tarefas fisicas especificas continua sendo o
principal objetivo do treinamento fisico.” (MC ARDLE, L KATCH, L CATHC,
2016).

Segundo Ardle, Katch e Catch (2016), as adaptagdes estruturais e funcionais
tornam-se necessarias a adesao de programas minuciosamente planejados com
enfoque na frequéncia e duracdo nas sessdes de trabalho, tipo de treinamento,
velocidade, intensidade, duracéo e repeticoes da atividade; intervalos de repouso e
competicdo apropriada. A aplicagdo desses fatores varia, dependendo do

desempenho e objetivos em termos de aptidao.

“A abordagem basica ao condicionamento fisiologico aplica-se
igualmente em homens e mulheres em uma ampla gama etaria; ambos
respondem e se adaptam ao treinamento de maneira essencialmente similar.”
(MC ARDLE, L KATCH, L CATHC, 2016).

2.1.1 Principios do Treinamento Desportivo

Segundo Dantas (1995), existem caracteristicas que devem ser observadas
que irao distinguir o trabalho feito a base de ensaios e erros do trabalho cientifico. Sao
esses principios do treinamento desportivo: principio da individualidade biolégica, da
adaptagédo, da sobrecarga, da continuidade/reversibilidade, da interdependéncia-
volume x intensidade e da especificidade.

Principio da individualidade biolégica: E um fenédmeno que explica a

variabilidade entre elementos da mesma espécie, o que faz reconhecer que existem
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pessoas diferentes, cada um possui estruturas fisicas e formacgdes psiquicas proprias,
portanto existem diferentes tipos de condicionamento para uma preparagao esportiva
a fim de entender as caracteristicas individuais de cada atleta. Um treinamento
especializado e individual favorece grandes performances, sendo, portanto, capaz de
identificar os pontos fortes e fracos de um atleta, tornando o principio da
individualidade biolégica uma referéncia obrigatéria no esporte-lazer (TUBINO, 2003).

Principio da Adaptacdo: As adaptagdes biologicas identificam-se como
mudancas funcionais e estruturais em quase todos os sistemas. Considera-se as
adaptagdes bioldgicas no esporte, as alteragdes dos 6rgaos e sistemas funcionais,
que resultam das atividades psicofisicas e esportivas (WEINECK, 1991).

O principio da adaptacéao esta ligado ao fendmeno do estresse. As pesquisas
sobre o estresse iniciaram-se em 1920 com os autores Canon e Hussay, os quais se
destacaram nos anos de 1950 e 1970 por aprofundarem e elaborarem literaturas que
falam da interagao entre o principio da adaptagao e o estresse. De acordo com Canon,
homeostase € o equilibrio estavel do organismo humano em relacdo ao meio
ambiente. Esta estabilidade modifica-se por qualquer alteragdo ambiental, ou seja,
para cada estimulo ha uma resposta (TUBINO, 1984).

Principio da Sobrecarga: Logo apds a aplicagdao de uma carga de trabalho
verifica-se uma recuperagao do organismo, visando recompor a homeostase. Este
principio compreende em sobrecarregar o organismo do atleta de forma adequada,
variando a frequéncia, a intensidade, o volume e a duragéo do treinamento, de forma
individualizada e progressiva ao longo do processo de treinamento. Essa relacéo ideal
entre carga aplicada e tempo de recuperacdo € essencial para garantir o
reestabelecimento do equilibrio e proporcionar adaptagbes biolégicas conhecidas
como supercompensacgao (DANTAS, 1995).

Principio da continuidade/reversibilidade: A adaptagao do organismo demanda
obrigatoriamente de continuidade, visto que as adaptagdes fisioldgicas necessitam de
tempo para acontecer (TUBINO, 1984).

Esse principio assegura que as alteragdes corporais obtidas através do
treinamento fisico sejam de natureza transitéria. Deste modo, as mudancas
funcionais, morfolégicas e de desempenho das capacidades fisicas obtidas com o

treinamento retornam os niveis iniciais apos a sua interrupg¢ao, ocorrendo na mesma
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velocidade da aquisigao. Portanto, aquilo que se ganhou de forma rapida, se perdera
facilmente, enquanto que as aquisi¢cdes realizadas lentamente em um longo periodo
demorarao mais para desaparecer (BARBANTI, 2010).

Principio da interdependéncia - volume x intensidade: Ampliando-se as cargas
de treinamento, aumenta-se, por conseguinte, os indicies de performance, uma vez
que existe uma relagcédo entre volume x intensidade de treinamento. O sucesso de
atletas de alto rendimento estdo relacionados a um grande volume e uma alta
intensidade no trabalho, sendo que ambas as variaveis devem estar sempre
adequadas as fases de treinamentos com referéncias sempre a interdependéncias
entre si. Com o aumento do estimulo dessas variaveis é o resultado da diminuicdo da
abordagem em treinamento da outra (TUBINO, 1984).

Principio da Especificidade: O treinamento de acordo com esse principio deve
se desenvolver principalmente sobre os sistemas do organismo que predominam na
atividade realizada pelo atleta, o conteudo especifico da carga de treino é o que produz
adaptacoes especificas como: o nadador que conseguem melhores adaptagdes
treinando em um ambiente especifico, sendo o aquatico; o0 mesmo acontece com o
jogador de futebol, o tenista, o judoca, o corredor, etc. Portanto, as condi¢des do

ambiente que proporciona adaptagdes especificas (DANTAS, 1995).

2.1.2 Periodizagao

No treinamento desportivo ha agbes voltadas ao emprego de métodos e
técnicas que propdem a utilizagao da preparagao fisica, técnica, tatica e psicoldgica
para resultar na melhor performance possivel e periodizacdo, que pode ser definida
como uma estrutura de treinamento que possibilita atingir objetivos de curto, médio e
longo prazo (GOMES, 2009; TUBINO, & MOREIRA, 2003).

Para SILVA (1998), a periodizagédo é a temporada de elaboragao dividida em
periodos e fases de treino com objetivos e caracteristicas individuais, as quais
originam técnicas e meios de treinos especificos. A periodizagao consiste em uma das
fases mais importantes do planejamento do treino, visto que contribui para a
disposigao, composig¢ao e preparacgao do treino (SILVA, 1998).
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Modelo classico de periodizagao

O modelo de periodizagédo de Matveev (1991) compreende a separagao da temporada
em periodos, uma vez que cada periodo tem sua fungao e duracgao individualizados.

Os periodos orientam a variagao da carga na temporada (MATVEEYV, 1995).

A teoria de Matveev (1995) foi idealizada primeiramente pelo esporte atletismo, com
uma base de componentes fisicos. Pensada em um quadro formado por um longo
periodo a preparagao geral, conhecido como periodo preparatoério (com duragéo de 3
a 7 meses) que tem por objetivo a aquisicao de forma desportiva, € um por periodo
reduzido, o periodo competitivo (com duragdo de 1 a 2 meses) que tem como objetivo
a manutencédo da forma desportiva adquirida com o periodo anterior (MATVEEYV,
1991).

Os microciclos estéo introduzidos em um mesociclo e sdo responsaveis pela carga
(ZAKHAROQV, 1992).

Modelo em bloco de periodizagao

O modelo em bloco de periodizagao, que foi amplarmente utilizado nos anos
80 e defendido por Verkhoshanski, foi empregado em treinos de alto rendimento, que
consiste na elaboragdo do macrociclo através de trés blocos, com predominio no
trabalho de forgca (VERKHOSHANSKI & GOMES, 2000). Nessa periodizagao se utiliza
forca maxima, forga rapida, forga de resisténcia muscular localizada (MOREIRA &
SOUZA, 2000) e forga rapida de resisténcia. Essa teoria foi utilizada primeiramente
em esportes como o atletismo, o qual exige uma forga rapida. Anos depois outros

esportes também adotaram o modelo de periodizagdo em blocos. (GOMES, 1995).

Modelo de periodizacao de treino de alto rendimento

O modelo apresentado por Tschiene em 1985, adotava a manutencado de um
nivel alto de intensidade durante todo o treino, indicado para esportistas de alto
rendimento. Este modelo defende a introducdo de intervalos especificos antes do
treino para que o atleta possa descansar para um grande periodo de competi¢des.
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Ao longo do ano trabalhando com uma grande carga (¢ o micro forte), pois o

atleta precisa se manter apto durante toda competigdo (FARTO, 2002).

Modelo de cargas seletivas de periodizacao

Ja o modelo de periodizagao de cargas seletivas, proposto do Anténio Carlos

Gomes, parece suprir as necessidades de esportes coletivos, como o futebol, no qual

a temporada de competicdo impossibilita uma preparacdo adequada antes dos

grandes jogos esportivos (ALVES, 2010).

O monitoramento de carga seletiva na periodizacéo é feito por meio do tempo

de treino e numero de sessdes de uma certa capacidade fisica (GOMES, 2002). As

etapas dessa periodizagao sdo constituidas pela pré-temporada, a competitiva e a de

recuperacao (GOMES, 2002). Com sessdes especificas. Etapas com extensao de

tempo de acordo com o que o treinador precisa.

Esta periodizagao de Gomes (2002), busca desenvolver uma capacidade fisica

em boas condi¢des, para que nao seja necessario em altos valores, uma vez que nao

€ exigida dessa forma em esportes coletivos (LOPES, 2005).

Para Gomes (2002) neste modelo de cargas seletivas, o objetivo do

aperfeicoamento esta na capacidade de velocidade.

Tabela 1: As Periodizag¢des indicadas para os esportes

Periodizagao Es_portes de Cic_lic9 d? Arte . Combate Jog_os
velocidade e forgca | Resisténcia | Desportiva coletivos
Matvev leM leM leM leM leM
Bloco N N N N N
Tschiene N - N N N
Cargas Seletivas - - - - L,MeN

Abreviatura do tipo de atleta que deve realizar determinada periodizagao: iniciante (), Médio (M) e alto nivel (N).

Obs.: Arte desportiva se refere a ginastica olimpica, ginastica ritmica, patinagao artistica ou algo similar.

Fonte: Revista Brasileira de Prescrigao e Fisiologia do exercicio
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A Periodizacdo € um recurso de treinamento que se divide em partes menores
para facilitar a administragdo, conhecido como fases de treinamento. O programa de
treinamento normalmente visa o maior objetivo em um extenso periodo de treino
intitulado Macrociclo, o qual pretende alcancar um determinado periodo em trés
etapas: preparatéria, competitiva e transitoria (DANTAS, 1995).

Cada uma dessas etapas € composta por periodos menores denominados
mesociclos, este por sua vez tem duragao de duas a seis semanas e possui objetivos
bem definidos e especificos. Inclui tais fases: preparatério geral; preparatorio especial,
treinamento pré-competitivo imediato; transitério. Nesta fase os treinos tem como
objetivo desenvolver habilidades gerais até técnicas avangadas. Por fim, existe os
microciclos, de menor unidade e dura de 1 a 4 semanas. A unido desses microciclos
originam os mesociclos, e tem-se que nesta fase os objetivos devem ser alcangados
em curto prazo. Para atender o propdsito, variaveis como frequéncia, intensidade,
forca, densidade e volume sado ajustadas segundo a evolugdo de cada aluno.
(DANTAS, 1995).

3. Métodos de controle e prescrigdao do treinamento para ciclistas.

O treinamento objetiva diversificar habilidades do atleta, aumentando suas
capacidades para o melhor desempenho atlético do individuo. (BOMPA & RALF,
2012).

Em um programa de treino direcionado aos objetivos predeterminados, os
exercicios que sao atividades essenciais e decisodrias para a evolugao do treinamento
podem ter suas variagdes, desde que sejam selecionadas acertadamente para o
alcance da meta pretendida (WEYNECK, 2003).

O ciclismo é um esporte que se realiza em um curto periodo, denominado de
circuito, e se for de forma demorada € nomeada como ciclismo. Neste ultimo exige-se
um alto rendimento do atleta e consequentemente alta capacidade muscular durante
a pedalada (WILMORE; COSTILL, 2001).

Em decorréncia disto, programas de treinamento séo utilizados adaptando a
intensidade, a carga, o tempo de duragéo e recuperagédo. Com isso, faz-se necessario

um treinamento de forca muscular, no qual ha uma forgca maxima da musculatura,
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desenvolvida por contragdes isométricas em que se faz uso de um grande acumulo
de unidades motoras (BECK et al.,2016).

No ciclismo, o resultado da alta intensidade e alto volume, relacionado a
terrenos irregulares e de serem de extenso tempo demandam grande resisténcia por
parte dos atletas. Com isso a aparicdo de lesbes € comum, sendo elas as
compensagdes que os membros inferiores efetuam para igualar o trabalho na
pedalada, o que produz estresse muscular e articular (COSTA et al., 2016).

No treinamento para ciclistas ha ferramentas de treino que tem o potencial de
melhorar o desempenho do atleta a um nivel superior. Duas dessas ferramentas séo,
monitor de frequéncia cardiaca e o medidor de energia. Essas ferramentas sao
capazes de oferecer informacgdes confiaveis, fornecendo dados criticos para tomadas
de decisbes direcionadas ao treinamento, pois fornecem medi¢cdes precisas do que
esta acontecendo com o passeio, capaz de monitorar o desempenho do atleta (JOE
FRIEL, 2018).

Esses equipamentos de medigao de intensidade, como o monitor de frequéncia
cardiaca e medidor de energia, podem ajudar a analisar os exercicios, detectar
tendéncias e projetar exercicios futuros. Com esses equipamentos ha muito o que se
observar em seus dados apds um treino, como: a poténcia de limite funcional (FTP)
esta melhor?; o atleta esta ficando mais apto aerobiamente?, o atleta esta obtendo
intensidade semelhante a de uma corrida em seu treinamento? Um monitor de
frequéncia cardiaca e medidor de energia sdo capazes de responder essas perguntas,
eliminando as suposigdes e a dependéncia de melhora. Além disso, com essas
tecnologias, o treinamento se torna mais preciso e ha uma melhoria correspondente
aos resultados da corrida (JOE FRIEL, 2018).

Para se projetar um plano de treino ha de se considerar dois fatores: duragéo
e intensidade. Com esses fatores € possivel criar todos os tipos de exercicios,
intervalos, ritmos e giros de recuperacdo. Ha ainda uma variavel a se considerar:
Frequéncia (JOE FRIEL, 2018).

Duracédo: O tempo é o elemento mais critico no treinamento na corrida, uma
vez que O corpo reagira a quanto tempo o individuo manteve uma alta intensidade,
ndo sendo, portanto, associado a quantas milhas ou quildmetros ele percorreu. A

medida que a intensidade aumenta, a duracdo do percurso diminui. Portanto,
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conforme o tempo de uma corrida ou treino fica mais longo, a intensidade que o
individuo é capaz de manter, é reduzida (JOE FRIEL, 2018).

Intensidade: Pode ser calculada usando um velocimetro, um monitor de
frequéncia cardiaca, um medidor de energia, um analisador de lactato ou qualquer
outro método incluindo esforgo percebido, que é a avaliagdo de quao duro o atleta
esta trabalhando (JOE FRIEL, 2018).

Frequéncia: Geralmente € medida como o numero de vezes por semana que
um certo grupo muscular ou o corpo todo do atleta é treinado. Quanto maior a
frequéncia de treinamento, maior é o ganho de forca (BOMPA & HALF, 2012).

Para Joe Friel (2018), a frequéncia é determinada pela quantidade de treinos
que o atleta faz em uma semana, e com qual frequéncia ele treina; informacdes estas
que dependem do estilo de vida e do que o atleta gostaria de fazer. Obter o maximo
de tempo de treinamento limitado é fundamental para o desempenho, e faz-se
necessario elaborar um planejamento eficiente que abranja a escolha correta dos
exercicios para que o maximo potencial de corrida de alto desempenho seja atingido
(JOE FRIEL, 2018).

Tabela 2 : Ferramentas de Monitoramento

Monitor de Frequéncia Cardiaca Medidor de Energia

O monitor de frequéncia cardiaca foi a | Um medidor de poténcia de bicicleta mede
primeira ferramenta criada para medir a | diretamente apenas duas coisas: a forca que é
intensidade com precisdo. Foi inventado no | aplicada ao pedal e a velocidade com que os pedais
final dos anos 1970 na Finlandia para | sao girados. A forga do pedal € chamada de “torque”.
esquiadores nordicos. A medicdo da | A velocidade do pedal € chamada de "cadéncia". A
frequéncia cardiaca tornou-se gradualmente | combinagdo de torque e cadéncia € expressa em
popular na década de 1980, mas foi até o inicio | Watts (W).
de 1990 que o ponto de inflexao foi alcangado
para seu uso comum por quase todos os
atletas de resisténcia em um amplo espectro
de esportes. A frequéncia cardiaca indica a
intensidade do trabalho do atleta.

Fontes: Proprio Autor
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4. Consideragoes finais

Com esse estudo foi possivel identificar as variaveis do treinamento esportivo
para os ciclistas e como monitorar o desempenho do atleta utilizando os equipamentos
necessarios para treinos direcionados com objetivos pré-determinados. Nessa
pesquisa conclui-se que para se projetar um plano de treino, faz-se necessario
considerar trés fatores: duracao, intensidade e frequéncia. Com esses fatores é
possivel criar todos os tipos de exercicios, ritmos, intervalos e giros de recuperagao.
Além disso, foi possivel identificar que para ter bons desempenhos nos treinos e
alcangar seus objetivos o ciclista deve ter equipamentos especificos como o medidor
de frequéncia cardiaca e o medidor de poténcia para o monitoramento do seu
desempenho.

Portanto, o ciclismo de fato € um esporte de alto custo, e é primordial para que
o atleta tenha as ferramentas necessarias para mensurar o seu progresso de acordo
com o treinamento, pois estas ferramentas fornecem dados precisos ao treinador, para
que sejam tomadas as decisdes necessarias para o desenvolvimento do atleta,

durante a temporada de treinos até a proxima corrida tentando alcancar a vitéria.
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