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Danielle Kiffer

om temperaturas amenas a

maior parte do ano e belas

paisagens naturais, o Rio de
Janeiro é um palco perfeito para a
pratica de esportes ao ar livre. No
entanto, ainda é um espaco bastante
subutilizado por diversas modalida-
des esportivas, como o ciclismo pro-
fissional. Pouco explorado no Esta-
do, o ciclismo fluminense nio apa-
rece entre os melhores do ranking
nacional em nenhuma das categorias
do esporte, independentemente de
sexo e idade dos atletas. Para incen-
tivar a pritica desta modalidade es-
portiva no Estado, os professores de
Educacao Fisica Tony Meireles dos
Santos e Paulo Sergio Chagas Go-
mes, da Universidade Gama Filho
(UG, lideram um projeto voltado
para o treinamento dos atletas fun-
damentado na fisiologia do exerci-
cio — o estudo dos processos fisico-
quimicos que ocorrem nos diversos
sistemas do corpo humano durante
a atividade fisica — em ciclistas. “Que-
remos contribuir para tornar o ciclis-
mo profissional um esporte mais
popular no Estado, nio s6 em na-
mero de espectadores, mas principal-
mente como forma de estimular a
formacao de novos atletas”, explica
Meireles. “Na categoria ‘estrada por
equipe’, por exemplo, o Rio de Ja-
neiro praticamente inexiste.”

A primeira fase do projeto, que pre-
tende lancar as bases para a criacio
de um Centro de Exceléncia para o
Desenvolvimento do Ciclismo no
Estado, teve inicio no fim de 2010 e,
além de contar com o apoio da em-
presa Proximus Tecnologia, gerou
uma parceria com a Universidade
Ilederal do Rio de Janeiro (UFR]),
com a adesio do professor de Edu-
cacido Fisica Fernando Pompeu, e
também do pesquisador italiano
Franco Impellizzeri, um dos mais
renomados especialistas na modali-

dade do ciclismo “fora de estrada”.
A época, foram selecionados 20 atle-
tas, recrutados por Allan Inoue — ex-
aluno de mestrado de Meireles —
durante a realizacdo de provas de ci-
clismo, dos quais 16 permaneceram
até a conclusio do projeto. “Como
cada modalidade de ciclismo tem
uma caracteristica propria, optamos
por separar 0s treinamentos e testes
por categorias. Na ocasido, selecio-
namos para a primeira bateria de tes-
tes o mountain bike’, conta Meireles.
Para a realizacio dos testes, os atle-
tas se revezaram entre o centro de
treinamento, localizado nas depen-
déncias da UGFE, e o Laboratério de
Biometria (Ladebio), da UFR]. De-
pois de uma semana, repetia-se o
procedimento. Todos receberam um
kit contendo um monitor de
frequéncia cardiaca e escalas para
avaliacio do esforco fisico e da re-
cuperacao.

Durante a fase de testes, foram ava-
liados os diversos “potenciais fisio-
logicos™ de cada um dos participan-
tes. Um dos testes foi o de consumo
maximo de oxigénio, que avalia o li-
miar metabdlico dos que praticam
exercicios. Os atletas pedalavam so-
bre uma bicicleta especialmente
adaptada, em que eram aumentadas,
a intervalos de tempo regulares, as
“cargas”, enquanto era medida a
quantidade de oxigénio consumida.
O teste inclui, ainda, a verificacio de
outras variaveis, como os limiares
ventilatétios e a cinética das curvas
de oxigénio e de gis carbdnico.

Durante o periodo do programa, fo-
ram colhidas amostras de sangue do
atleta para uma andlise de lacta-
citemia, que avalia a2 quantidade de
lactato, um metabélito marcador de

Atleta durante treinamento de esforgo fisico
com o “rolo”: aparelho possui um software
por meio do qual é possivel simular diversas
competicées, pedalando sem sair do lugar
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capacidade de desempenho, associa-
do ao limite de esfor¢co maximo.
Meireles explica que, nas atividades
feitas de forma equilibrada, a pessoa
tem os niveis de lactato controlados.
Entretanto, quando é submetida a
uma atividade muito intensa, esses
niveis tendem a subir. “Quando a
pessoa pratica um exercicio muito
intensamente e experimenta um des-
conforto, por exemplo, ficando com
a respiragio ofegante, isso pode in-
dicar um descompasso metabdlico,
que pode ser aferido pelas concen-
tracoes sanguineas de lactato”, ensi-
na Gomes. O lactato, esclarece o pes-
quisador, ¢ um marcador bioquimico
da estabilidade metabdlica utilizado
durante o exercicio fisico. “A partir
dessas informacoes, podemos ava-
liar em que momento ocorre a tran-
sicdo entre a fase estavel e instivel
de um atleta durante a realizacio de

ipe Corréa e Castro
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A partir da esq., Tony Meireles dos Santos, Allan
Inoue e Paulo Sergio C. Gomes: trabalho em equipe

exercicios. Os indicadores dessa in-
tensidade tém forte associagio com
o desempenho, além de serem sen-
siveis as adaptagOes que visam a me-
lhora do condicionamento fisico.
Assim, o lactato ¢ um importante
marcador a ser monitorado regular-
mente”, completa.

Um outro teste realizado foi o de
“poténcia anaerébica maxima”, a que
os especialistas também chamam de
wingale, uma referéncia ao Instituto
Wingate, em Israel, onde o teste foi
desenvolvido pelo pesquisador Oded
Bar Or. Aqui, o atleta precisa peda-
lar, por 30 segundos, o mais rapido
possivel, com “carga” corresponden-
te a 10% de sua massa corporal. O
wingate ganhou uma nova versio pe-
las mios do ex-aluno de Meireles.
Pensando na categotia mountain bike,
Allan Inoue propés o “5 x wingate”,
no qual o mesmo teste é realizado
de forma repetida por cinco vezes,
com outros 30 segundos de interva-
lo para recuperagdo. “A sequéncia
permite analisarmos a capacidade de
poténcia anaerébica de cada atleta, o
que significa dizer, o limite maximo
de esforgo de curta duragio que pode
ser alcangado, e também a sua po-
téncia critica, que é uma variavel
aerdbica, definida como ‘méxima in-
tensidade’, que pode ser mantida por

um atleta durante um longo periodo
de tempo sem a ocorréncia da
exaustao”, detalha Paulo.

De acordo com Meireles, os treina-
mentos permitiram observar a relagao
existente entre a poténcia anaerdbica
¢ o tempo obtido em competicdes de
monntain bike, por meio da compara-
¢do dos resultados dos treinos e da
performance dos competidores”, ex-
plica. Além disso, ele também desta-
ca que a poténcia maxima, determi-
nada no teste progressivo maximo, é
um importante indicador do desem-
penho nas competi¢oes desta moda-
lidade de ciclismo.

Apés o periodo de testes, Allan
Inoue coletou os dados de cada atle-
ta participante da pesquisa e formu-
lou uma planilha, que orientou
como deveria ser o treinamento de
cada um dos atletas na fase seguin-
te. Nesta, dedicada ao treinamento
dos atletas e que durou seis sema-
nas, com sessoes de duas horas por
dia, um dos equipamentos utiliza-
dos foi 0 “rolo”. Trata-se de um dis-
positivo que possibilita ao atleta trei-
nar em um “rolo”, utilizando a sua
propria bicicleta, mas sem sair do
lugar. Simples na aparéncia, o apa-
relho possui um soffware por meio
do qual é possivel simular competi-
coes, como o Tour de France, com
suas subidas, descidas, obstaculos,
¢ mais que isso: o equipamento ¢
capaz de simular a presenga de um
oponente com as mesmas caracte-
risticas do préprio competidor. O
software utilizado na interface com o
“rolo” ainda capta a frequéncia car-
diaca do atleta e sua poténcia a0 lon-
go de cada etapa da prova.

Encerrada a fase de treinamentos, os
atletas passaram por uma nova bate-
ria de testes a fim de conferir o pro-
gresso individual. A partir dos resul-
tados obtidos, Meiteles elaborou um
banco de dados que devera servir de
apoio para futuros programas de trei-
namentos e que ja foi objeto de es-
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tudo, gerando artigos de diversos
profissionais na area de Educagio
Fisica. “Podemos afirmar que foram
observados aumentos significativos
do desempenho e de suas varidveis
fisiologicas com os treinamentos ofe-
recidos”, destaca Tony.

A fase final do projeto, financiado
pela FAPER] por meio do edital
Apoio ao Desenvolvinento de Inovagies
no Esporte, esti prevista para o se-
gundo semestre de 2011, e consisti-
rd na captacgio e treinamento de 50
profissionais e 10 estagiirios de
Educacio Fisica. Serdo 120 horas de
aula, com seis modulos de 20 horas
cada, focados no ciclismo, que abor-
darao a fisiologia do exercicio, no-
¢oes de biomecinica, avaliacio de
desempenho, prescri¢do do treina-
mento e ajuste do equipamento, es-
tratégia de prova e nutri¢io esporti-
va. “Com o treinamento, pretende-
mos atualizar os professores de
Educagio Fisica, especializados ou
nao em ciclismo, mas que desejem
trabalhar na 4rea, com os avangos
obtidos atualmente pelos estudos ci-
entificos nesta area”, conta Meireles.
Apds o treinamento dos profissio-
nais, 0 projeto tera uma nova edi-
cdo, desta vez voltada para a cate-
goria de estrada. A iniciativa do pro-
jeto deve contribuir para tornar a ci-
dade um velodromo a céu aberto.
Com o ciclismo em primeiro plano,
o Rio de Janeiro tem tudo para se
transformar na mais perfeita pas-
sarela para os futuros campedes. M
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