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INTRODUCAO

O Ciclismo indoor, também conhecido como bike indoor, é um meio de exercicio fisico
qgue poder ser treinado individualmente ou em aulas coletivas, com ou sem musica, realizado
em locais fechados, como academias, clubes, estudios ou centros de treinamento. Por ser
realizado em ambiente interno, promove maior seguranca, quando comparado ao ciclismo
em ambiente urbano e/ou estradas, gerando uma melhora de condicionamento fisico e até
mesmo beneficios de salde e estética, como o emagrecimento (SILVA, 2006).

A modalidade é uma das mais praticadas no mundo (CEBALLOS et al., 2013). Além
disso, a pratica promove menor estresse articular, por possuir menor impacto, e é mais
tolerante por ser dindmica e motivante. Pode ser realizado por diversas faixas etdrias, desde
os 10 anos até a fase idosa, respeitando as individualidades (LEITE; LOPES; BONFANTE, 2013),
além de que a modalidade utiliza grandes grupamentos musculares de membros inferiores
(MATTOS et al., 2010).

Pensando no aspecto histdrico, o ciclismo indoor surgiu em 1987 quando Johnny
Goldberg se interessou em participar em uma das corridas de ciclismo mais famosas do
mundo, a Race Across America (RAAM), ao perder a competicdo, 0 mesmo comecou a criar
métodos para melhorar sua performance. Adaptou sua bike, acoplando dois rolos, deixando-
a estaciondria, dando o nome da aula de Spinning® e, hoje em dia, varios outros programas
foram criados, como RPM® e Schwinn®, muito embora todos sejam classificados como
ciclismo indoor (GOLDBERG, 1999).

Portanto, é de extrema importancia o estudo aprofundado sobre ciclismo indoor, na
busca de atualizar e orientar antigos e novos profissionais da area, quanto aos aspectos
histéricos, praticos, e técnicos, facilitando na formatacdo das aulas e atingindo os resultados
propostos para as mesmas.

Desta forma, o objetivo deste trabalho foi realizar uma revisao de literatura sobre o
ciclismo indoor.

1 AJUSTES DA BICICLETA

O ajuste correto da bicicleta possui extrema importancia em relacdo a minimizacao
de chances de lesdes por uma ineficiéncia na mecanica de pedalar (CARVALHO, 2005) e
também para que o aluno se sinta seguro em uma posicdo confortavel, sendo que as
bicicletas estaciondrias possuem a opc¢ao de ajustar o banco e o guiddo (DOMINGUES FILHOS,
2005).

Pequenos ajustes fazem bastante diferenca na execu¢cdo dos movimentos aplicados
em aula, podendo reduzir dores musculares e articulares, evitando desequilibrios
musculares, posicionamento inadequado, compressdo nas articulacdes (PRADA; SANTOS;
RAMOS, 2011), além de os ajustes ocorridos no movimento angulacdes, promovem melhor
ativacdo muscular, poténcia, forca-velocidade muscular e eficiéncia mecanica (GLANER;
SILVA, 2008).
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As bicicletas utilizadas neste programa de treinamento sdo em sua maioria as
mecanicas, que ndo possuem sistema de quantificacdo de carga para saber a intensidade e
poténcia utilizadas. Essas bicicletas sdao de pido fixo, onde a roda gira simultaneamente aos
pedais, o que é interessante para um treinamento mais efetivo é que haja visores nas bikes,
gue possam fornecer esses valores de poténcia e carga, auxiliando assim nas prescricdes que
sdo baseadas mais nas questdes de percepcao de esforco, e aproximar da realidade do gesto
motor de um ciclismo real, com a cadéncia utilizada (SILVA, 2006).

Quadro 1. Ajuste da bicicleta estacionaria.

Ajustes Descrigao

Altura do selim

Os pedais da bicicleta devem estar na posicdo 6 e 12 horas, o pé
que esta abaixo deve estar paralelo ao solo e perna estendida,
lateralmente a bicicleta o selim deve estar na altura da crista iliaca.

Ajuste para frente
e para tras

Os pedais devem estar na posicdo 3 e 9 horas e bragos ao longo
do corpo, a perna a frente deve estar em 90°, permitindo o ciclista
ver a ponta do pé por cima do joelho.
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Quadro 1. Ajuste da bicicleta estaciondria (continuagdo).

Ajustes

Descricao

Altura do guidao

Para ciclistas mais flexiveis, o guidao pode estar abaixo da altura
do selim, como na primeira imagem, e para os menos flexiveis,
deve estar acima da altura do selim, como na segunda imagem, e
aterceira é o ajuste padrao, deve ser escolhido dentro do conforto

do aluno.

Posicao dos pés

Tiras para firmar o
pé

N3o podem estar apertadas, ou frouxas demais, devem estar
firmes, e ndo devem estar totalmente encaixados, apenas a parte
"fofa" da regiao plantar.
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Quadro 1. Ajuste da bicicleta estaciondria (continuagdo).

Ajustes Descrigao

A importancia da

sapatilha ; 7
A sapatilha se encaixa na parte debaixo do pedal, dando
estabilidade, seguranca e melhorando a eficiéncia da pedalada, seu
solado é mais rigido, reduzindo os impactos entre o pedal e a planta
dos pés, e também os riscos de lesdo no metatarso e trazendo
maior conforto.

Fonte: Adaptado de Carvalho (2005).

Analisando os aspectos citados, percebe-se que sem o ajuste ideal de bicicleta, o
treino ndo pode ser efetivo, ja que o ajuste pode minimizar lesdes, evitar desequilibrios
musculares, trazer conforto e seguranca ao aluno, entre outros beneficios, esse ajuste deve
ser feito antes de se iniciar a aula, para que o aluno comece os treinos com seguranga.

2 TECNICAS DO CICLISMO INDOOR

Posicionamento das maos no guidao:
e Pegada 1 (posicdo neutra): A posicdo é a mais simples, onde os bracos ficam
semiflexionados, com as maos ao centro do guidao e os polegares préximos.

https://youtu.be/Wd1MG6TPulw
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| |
Foto 1. Pegada 1 sentado.
Fonte: Elaborado pelos autores.

e Pegada 2: As maos ficam no guiddo de forma ampla, em uma posi¢ao afastada com
os polegares ao topo, os pulsos alinhados com os bracos. E utilizada na reta em pé,
na subida sentada e na preparacao do sprint na reta.

https://youtu.be/GryJHug7h6Y

[m] 2= [m]
[=]:

Foto 2. Pegada 2 sentado no plano.
Fonte: Elaborado pelos autores.
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Foto 3. Pegada 2 lateral sentado no plano.
Fonte: Elaborado pelos autores.

https://youtu.be/sDoQLsml5is

17

-
Foto 4. Pegada 2 em pé.
Fonte: Elaborado pelos autores.
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https://youtu.be/e6FAaGEnx-A

A

Flfa"-

Foto 5. Pegada 2 lateral em pé.
Fonte: Elaborado pelos autores.

e PEGADA 3: As mdos devem cobrir o topo do guiddao, com bragos relaxados, mas um
pouco mais estendidos que nas pegadas 1 e 2, e ombros relaxados. E utilizada na
subida de pé e em partes com sprints, na subida e na reta.

https://youtu.be/pkdOmbl9niw

=100

L

Foto 6. Pegada 3 em pé no plano ou subida.
Fonte: Elaborado pelos autores.
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Quadro 2. Técnicas basicas do Ciclismo Indoor.

Posicao sentada Posicao em pé Jumping Sprinting
e Pedalando no plano: | ePedalando no e Combinacdo das e Normalmente com
80 a 120 RPM. plano: 80 a 120 técnicas sentadas duracdo de até 20
e Pedalando na RPM. e de pé. segundos: até 110
subida: 60 a 80 e Pedalando na e Executadoem 8, 4 RPM.
RPM. subida: 60 a 80 ou 2 tempos: 60 a
RPM. 80 RPM.

Fonte: Elaborado pelos autores. RPM (Rota¢Ges por minuto).

3 ASPECTOS FISIOLOGICOS NO TREINAMENTO DE CICLISMO INDOOR

Estudos tém demonstrado diversos aspectos fisioldgicos benéficos a saude dos
praticantes de ciclismo indoor. Um estudo realizado com 34 adolescente de 11 a 16 anos com
sobrepeso e obesidade, mostrou que a frequéncia cardiaca em repouso reduziu
significativamente durante um programa de ciclismo indoor de seis meses, tendo melhora
na massa corporal e na condicdo cardiorrespiratéria (LEITE; LOPES; BONFANTE, 2013).

Em outro estudo, com 64 adolescentes obesos, de 10 a 16 anos, realizado em 12
semanas, onde os participantes tinham disfuncdes cardiovasculares e disfuncdo nos niveis
de insulina, verificou-se que o Ciclismo indoor contribuiu para a aptidao fisica dos jovens,
além dos niveis de insulina, melhora nos fatores de risco, e também no perfil metabdlico
(RADOMINSK et al., 2009).

No estudo de Dantas, Mello e Rosa (2011), concluiram que o treinamento
concorrente (combinacdo de treino de forca com treino cardiovascular), onde se avaliou
musculacgdo e ciclismo indoor, independente da ordem de execucao, reduziram os niveis de
leptina, que é um peptideo controlador de peso corporal, que suprime o apetite, afetando o
dispéndio energético. O estudo foi realizado com 30 homens ativos, ha pelo menos 6 meses,
com faixa etaria de 22 a 32 anos, randomizados em grupo controle, grupo treinamento
concorrente 1 e grupo treinamento concorrente 2, onde os procedimentos eram 0s mesmos,
alterando somente a ordem de execucao, e o resultado foi averiguado por exame de sangue.

Os beneficios fisioldgicos sdo tantos com a pratica do ciclismo indoor que, além da
melhora do condicionamento cardiopulmonar, producdo de lactato (NOVAES et al., 2008),
também ocorre maior degradacao de gordura, dependendo da intensidade e volume de aula.
Quanto maior a intensidade do exercicio, maior o gasto caldrico basal, a frequéncia cardiaca
de repouso diminui, tem maior volume sanguineo e consumo de oxigénio, reduz a pressao
arterial, colesterol e triglicérides, e aumenta a densidade éssea e os movimentos articulares
(DOMINGUES FILHO, 2005).

Desta forma, para combater a obesidade, melhorar o condicionamento fisico das
pessoas, auxiliar no processo de emagrecimento, e tantos outros beneficios, é importante
associar a modalidade na rotina dos alunos, para que desta forma o funcionamento do
organismo seja trabalhado na prevencdo e tratamento de doencgas e/ou simplesmente na
melhora do bem-estar.
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4 BIOMECANICA APLICADA AO CICLISMO INDOOR

Para estabelecer o alinhamento articular que influencia no ajuste da bicicleta,
devemos considerar a antropometria corporal, a configuracdo do ciclista e da bicicleta e a
cadéncia da pedalada como aspectos biomecanicos do ciclismo indoor (PRADA; SANTOS;
RAMOS, 2011), que possuem a finalidade de promover um melhor desempenho e evitar
lesdes articulares (PINZON, 2012).

Dessa forma, quando falamos em pedalada, damos inicio ao ponto de partida para a
biomecanica da modalidade (PRADA; SANTOS; RAMOS, 2011), sendo que suas fases sdo
definidas pela forca ou torque ou flexdo e extensdo das articulagcdes envolvidas (PINZON,
2012), de tal forma que o joelho e o quadril nunca devem estar completamente estendidos
(CARVALHO, 2005; DOMINGUES FILHO, 2005). Desta forma, tenddes e quadris sdo
encurtados, quando se pedala, os mesmos se alongam, sendo necessario que o ciclista faca
alongamentos regularmente para uma melhor amplitude de movimento (CARVALHO, 2005).

A bicicleta estacionaria é impulsionada em movimento circular, que é dividido em
fase de forca e fase de recuperacao. Utiliza-se, mesmo que por pouco tempo, o gliteo,
porém correspondendo % (trés quartos) da agdo na fase de forga, os musculos responsaveis
pela extensdo de joelho se relaxam em 2/3 (dois tercos) da fase de forga, mas o tenddo que
é responsdvel pela flexdo de joelho e extensdo de quadril permanece em acao, ja o
gastrocnémio é acionado por um periodo maior, caracterizando que o pé estd em
movimento no decorrer do exercicio (CARVALHO, 2005).

Contudo, deve-se observar a mecanica do pedalar, onde é preciso tomar cuidado com
o chamado pistdo, que simula a subida de uma escada, dando trancos, que sao prejudiciais
as articulacdes, ao invés de um movimento circular continuo (DOMINGUES FILHO, 2005).

25°

mm Glateo Maximo
mm Reto Femoral
= \/asto Medial
Vasto Lateral

mm Tibial Anterior
== Gastrocnémio

! Biceps Femoral
= Semitendinoso

160°

Figura 1. Biomecanica do ciclismo.
Fonte: CASTRO; MESQUITA FILHO (2011).
Por isso, em relacdo aos aspectos biomecanicos, é importante que seja otimizada a
cadéncia de pedalada, mas isso exige integracdo com os ajustes da bicicleta, como a altura
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do selim, o tamanho do pedivela, a posicdo na bicicleta envolvendo postura e o uso de
sapatilhas de ciclismo (NOVAES, 2007).

Tantos detalhes sdo importantes, porque a correlacdo entre eles, é que trara os
resultados esperados, ja que a biomecanica, ndo diferente dos aspectos fisioldgicos, mas
complementar a eles, faz com que o individuo pratique a modalidade, com maior eficiéncia
mecanica, onde terd um movimento articular continuo, e sendo respeitada, evitara lesdes
gue possam comprometer a continuidade dos treinos.

5 PRESCRIGAO DE TREINAMENTO APLICADO AO CICLISMO INDOOR

Para melhores resultados, a intensidade da aula de ciclismo indoor é de extrema
importancia, onde o aluno ajusta individualmente sua carga, enquanto é orientado pelo
professor, variando de acordo com o nivel de condicionamento do aluno e, podendo ser
avaliados pela frequéncia cardiaca (FC) e o volume maximo de oxigénio (VO,max),
preconizados pela ACSM (2014), em que os exercicios mais intensos aumentam
cronicamente o VO,max, elevando o gasto caldrico durante o exercicio e pds exercicio pelo
aumento de atividade mitocondrial, e reducdo no nivel lipidico (VIEIRA et al., 2009). A
intensidade elevada também é um fator controlador nos niveis de leptina (DANTAS; MELLO;
ROSA, 2011).

E recomendado que aulas de intensidade moderada de até 30 minutos por dia, sejam
realizadas 5 dias na semana e as de intensidade vigorosa de até 20 minutos por dia, por 3
dias na semana, totalizando o volume semanal de treino de 60 minutos, por isso é importante
que seja realizado a prescri¢do correta dos treinos (ACSM, 2014).

Ainda sobre a intensidade das aulas de ciclismo indoor, em estudo de Robertson e
colaboradores (2011), foram avaliadas as escalas de percepgao subjetiva de esforco de BORG
e OMNI-Ciclismo, as escalas de percepcao de esforco sao utilizadas em modalidades como
essa, para avaliar a tolerancia do individuo na intensidade aplicada na modalidade, apesar
das duas terem sido constatadas como fidedignas, e ambas poderem ser utilizadas para a
prescricdo da modalidade, a escala de OMNI-Ciclismo, possui uma interpretacdao mais facil e
desenhos descritivos.

4 5 Um pouco
™ 3 Um pouco dificil
1 Facil Facil

Facil

Figura 2. Escala de Omni para ciclismo
Fonte: ROBERTSON et al. (2011)
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Segundo Goldberg (1999), o planejamento de aulas de ciclismo indoor é composto

por zonas de energia com parametros de zona alvo de treinamento recomendado para cada

tipo de aula. Segundo o mesmo autor podemos classificar as aulas em: a) Recuperacgdo (50 a
65% FCmax); b) Endurance (65 a 75% FCmax); c) Resisténcia de forca (75 a 85% FCmax); d)
Interval (65 a 92% FCmax); e) Race day (80 a 92% FCmax).

Quadro 3. Métodos e descri¢gdes dos treinamentos.

Frequéncia
. cardiada Percepgdo de a - "
Método L. ps Cadéncia Posicao Objetivo
Maxima esforgo
(FCmax)
Melhora da
capacidade
aerdbia.
A maior Eficiéncia na
Confortavel a 95a110 parte do metabolizacdo
Endurance | 65% a 80%. .
intenso. RPM. tempo de gorduras.
sentado. Utilizado para a
construcdo de
base aerdbia do
aluno.
1 a 2 séries Melhora da
com4 capacidade
estimulos aerdbia.
L. Alterna- -
, por série, de Utilizado no
Intervalado Confortavel a se entre )
o 65% a 80%. ) 3a6 periodo de
aerdébio intenso. . sentado .
minutos e ) construcdo de
. | eempé. o
recuperacao base aerébia e
dela2 treino
minutos. anaerdbio.
2 a 4 séries -,
Adquirir
com2a4d .
) velocidade e
estimulos )
o o Alterna- ritmo.
Muito intenso | por série, de .
Intervalado i se entre Utilizado como
. 65% a 92%. apré la2 ]
anaerobio . . sentado treinamento
exaustivo. minutos e 3 .
. | eempé. anaerdbio.
recuperagao A .
umentar o
de 1:2 ou o o
1:3 limiar anaerébio.
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Quadro 3. Métodos e descrigdes dos treinamentos (continuagao).

Frequéncia
3 cardiada Percepcao de .. L. Lo
Método L. Cadéncia Posicao Objetivo
Maxima esforgo
(FCmax)
e Promove maior
desenvolvimento
60 a 85 Trabalho muscular.
RPM mais e Aumentaa
Resisténcia Intenso a (giros mais | intenso tolerancia a
75% a 85%. . ]
de forga muito intenso. lentos e na fadiga do
cargas mais | posicao exercicio mais
altas). em pé. intenso.
e Utilizado no
treino de forga.
60a 110 .
e Ajudaaelevaro
RPM - - -
Intenso a Variagao limiar anaerdbio
Alta Fartlek—o o
. ) 80a92%. | extremamento de e Trabalha varios
intensidade i aluno se s
desconfortavel ] posicao tipos de
desafia na ]
. . estimulos.
intensidade

Fonte: Elaborado pelos autores.

Para Domingues Filho (2005), nas aulas de ciclismo indoor, o profissional de Educacdo
Fisica é o responsavel pela motivacao, conducado e controle de intensidade para alcancar o
objetivo da aula.

Sendo assim, para uma aplicacdo de aula efetiva, é fundamental que haja a
prescricdo, com o intuito principal de respeitar os limites dos alunos, e trabalhar as
intensidades variadas e objetivos variados buscando a melhoria de performance, dentro do
objetivo individual de cada aluno.

6 LESOES NO CICLISMO INDOOR

A lesdo é caracterizada por um dano de origem mecanica e que limita ou inibe a
execucdo do movimento, causado por trauma fisico aos tecidos do corpo (PIRES et al., 2012).
Pode ser classificada como tipica, devido ao excesso de uso especifico da modalidade, e as
lesdes atipicas, que sdo acidentais, e ndo previstas.

Como toda modalidade, o ciclismo indoor também oferece o risco de lesdo caso a
execucdo ndo seja adequada, desrespeitando a biomecanica e os aspectos motores do
individuo (CARVALHO, 2005; DOMINGUES FILHO, 2005) o mau posicionamento no pedal, por
exemplo, pode causar problemas ligamentares (CARVALHO, 2005), que faz parte das lesdes
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de cunho extrinseco, como também os ajustes de carga de baixa qualidade, ou excesso de
volume e intensidade (DOMINGUES FILHO, 2005).

A condromalacia patelar, ¢ uma das lesdes que pode ocorrer, devido ao nao
alinhamento das facetas da patela com os condilos, faz com que a patela seja pressionada
para fora do seu lugar natural, gerando estresse na cartilagem, causando fortes dores
(CARVALHO, 2005).

Segundo Domingues Filho (2005), as leses também podem ser intrinsecas, como alteragdes
biomecanicas, fraquezas, encurtamentos e desequilibrios musculares e outros. E também
aspectos como a idade, sexo e aptidao (PIRES et al., 2012).

A rabdomidlise, por exemplo, € uma sindrome que resulta na destruicio da
musculatura esquelética, ocorrendo pds exercicios de carga muito intensa, e o ciclismo
indoor manipulado de forma errada, pode ser um precipitador dessa sindrome que tem
como sintomas, impoténcia de membros inferiores, urina escura, mialgia e astenia (RUIZ et
al., 2009).

Em estudo realizado com 53 profissionais de Educacgao Fisica, atuantes na modalidade
de ciclismo indoor, sendo 29 homens e 24 mulheres, com idade entre 21 a 42 anos, notou-
se que as lesdes podem ocorrer por diversos fatores, como a falta de alongamento, calgado
improéprio, volume de treino excessivo, falta de supercompensacao, posturas inadequadas e
repetitivas, originando as lesGes descritas no quadro abaixo (CAMPQOS; BOBATO; CABRAL,
2010).

Quadro 4. Lesao em virtude do esforgo fisico.

Lesdo/Local Individuos Percentual

Joelho 28 53,8
Tornozelo 12 21,2
Coluna (lombar) 05 9,7
Quadril 04 7,7
Ombro 02 3,8
Nenhuma 02 3,8
TOTAL 53 100

Fonte: CAMPOS et al. (2010).

Sendo assim, para se prevenir contra o risco de lesdes, é necessario que o ajuste da
bike seja feito adequadamente, ndo segurar o guiddo com muita forca, nem flexionar
excessivamente o punho, prevenindo a Sindrome do Tunel do Carpo (DOMINGUES FILHO,
2005), ndo deixar a correia da pedaleira muito apertada ou frouxa demais, ajustar o selim na
altura correta, evitando superextensao de joelho, e sempre utilizar ténis ou sapatilha prdpria,
com a sola mais rigida, para o melhor apoio dos pés (CARVALHO,2005).

Pode-se perceber que existe ligacdo entre os subtemas trabalhados na revisao, onde
um bom ajuste de bicicleta, com uma prescricdo correta de carga e volume de aula, e a
biomecanica sendo respeitada, podemos obter resultados tanto de ganhos mecanicos, como
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aspectos fisioldgicos, e ainda assim prevenir as lesdes, por isso, a prevencao deve ser feita
antes de se iniciar a aula, e ndo durante a mesma.

7 HIDRATAGAO APLICADA AO CICLISMO INDOOR

E necessario que se tome cuidado com a desidratacdo, pois compromete a pratica
esportiva, e em muitos lugares onde se realiza essa modalidade, a hidratacdo é insuficiente,
o que afeta a saude de forma geral, e consequentemente uma piora nos resultados aerdbios
esperados (CEBALLOS et al., 2013).

Em estudo de Ceballoes e colaboradores (2013), notou-se que a dgua mineral normal,
ou com eletrélitos ndo possuem respostas fisiolégicas diferentes no processo de hidratacao,
as duas podem ser ingeridas para obtencdo de éxito. Quanto ao estudo sobre a agua mineral
e a dgua de coco, notou-se semelhanca da dgua de coco com o plasma sanguineo, possuindo
PH bom, aminodcidos essenciais, vitaminas do complexo B, e eletrélitos diversos, tanto ela,
guando a agua mineral, na funcdo da reidratacdo possuem étimo potencial, dando melhor
rendimento (ROSSI; CASTIGLIONE; BOLZAN, 2013).

N3ao podemos pensar que a alimentacdo e hidratacdo nao fazem parte da
preocupacdo para um treino eficiente, ja que o "combustivel" para o mesmo vem da via
nutricional, e a continuidade do treino até o final, provém desse "combustivel" e da
hidratacdo que nos da uma condicdao mais confortavel para continuar até o final da aula,
aumentando assim nossa disposicao, é importante salientar que a prescri¢cao de alimentacao
deve ser feita por um profissional de nutricdo, e a questdo de hidratacao deve ser lembrada
nos momentos da aula pelo profissional de educacao fisica.

8 MUSICA E CICLISMO INDOOR

Segundo Souza e Silva (2012), quando o exercicio fisico esta associado a musica,
ocorre a sensacao de “desligamento”, também conhecido como estado de “flow”, ou seja, a
atividade flui com mais motivacao e o individuo fica absorvido na mesma.

Assim, quando falamos sobre musica, podemos distingui-la em duas vertentes com
relacdo aos exercicios fisicos, ela pode ser sincronica, que é aquela que determina o ritmo
ou cadéncia do exercicio ou assincronica, que ndo determina o ritmo e, muitas vezes, é
utilizada como musica ambiente (SOUZA; SILVA, 2012).

Para Rodrigues e Coelho Filho (2012), os pulsos musicais utilizados no decorrer do
exercicio fisico tém a fung¢do de auxiliar no ritmo, cadéncia e velocidade dos gestos motores.
Nesse aspecto, acaba contribuindo para a motivagao acima citada e o rendimento individual
e do grupo.

Além disso, conforme Smirmaul e colaboradores (2011), a musica é um aspecto que
influencia também na percepcao subjetiva de esforco, retardando a fadiga e nas respostas
da frequéncia cardiaca.
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A musica é utilizada em aulas de ginastica coletiva, sendo aplicada com o intuito de
determinar a intensidade do exercicio (MOURA et al., 2007) e, consequentemente, a zona
alvo de treinamento.

Pensando nisso, uma das modalidades que utiliza o recurso da musica é o ciclismo
indoor. Segundo Domingues Filho (2005), no ciclismo indoor ha um ritmo musical que
determina qual a intensidade durante a aula.

Apesar dos beneficios da musica, os profissionais atuantes devem ter cuidado, ja que
ficam expostos por muito tempo aos altos sons administrados nas aulas, que emitem ruidos
incObmodos quando a produgdo sonora é indesejavel ocorrendo desconforto auditivo, esse
fator é preocupante para a saude dos profissionais que atuam mais de 8 horas por dia
expostos a sons com mais de 85dB, podendo causar problemas como perda auditiva, estresse
agudo, hipertensao arterial, e lesGes no ouvido interno (OLIVEIRA et al., 2009).

Em estudo realizado com 15 professores da modalidade de ciclismo indoor com mais
de um ano de trabalho, houve relatos de ndo tolerarem volume alto, e até mesmo outros
relataram ter de aumentar o volume da televisdao para conseguir escutar, além de dores de
cabeca, dores de garganta, rouquidado e outros fatores (OLIVEIRA et al., 2009).

Sabemos que a musica conduz a vida de muitas pessoas, ela traz lembrancas, deixa
alegria, ou tristeza, faz o corpo se mova, desperta sonhos, desejos, e quando associada ao
exercicio. Ela pode determinar a velocidade da execu¢dao do mesmo, por isso, a musica se faz
presente e faz a diferenca no processo da aula, pois ela pode determinar, o inicio, o meio e
o fim, trabalhando intensidade conforme a prescricao.

9 DICAS DE SEGURANCA NO CICLISMO INDOOR
A) DICAS PRIMARIAS: S3o indispensaveis e devem ser mencionadas em todas as aulas.

Quadro 5. Dicas de seguranga primarias.

Dicas de seguranga primarias

1. Atestado médico e avaliagdo fisica recentes do aluno.

2. Alunos novos: passar as normas de seguranca, regulagem da bicicleta estaciondria,
demonstrar posturas corretas e incorretas, e apresentar os mecanismos de frenagem e
demais acessorios.

Aguecer com intensidade moderada de 3 a 5 minutos.

Alongar no inicio e ao final da aula.

Controlar temperatura e umidade da sala.

o AW

N3ao realizar as aulas de ciclismo indoor em jejum, e fazer a reposicao hidrica ao longo
das mesmas.

7. Corrigir as posturas inadequadas.

8. Nao fugir da biomecanica da modalidade inventando demais posturas.

9. Conscientizar os alunos dos limites individuais.

10.Jamais utilizar a pegada 3 sentado.

Ciclismo Indoor: Uma Revisdo de Literatura 18



Quadro 5. Dicas de seguranga primdrias (continuagao).
Dicas de seguranga primarias
11.N3o utilizar a carga zerada.

12.Preparar e prescrever as aulas de acordo com o nivel das turmas.

13.Ao inicio de cada aula deve ser comunicado o tipo de aula e as intensidades trabalhadas.

14.Prescrever as zonas de treinamento.

15.Controlar o volume do som de forma adequada.

Fonte: Elaborado pelos autores.
B) DICAS SECUNDARIAS: S30 necessarias, mas em menor escala.

Quadro 6. Dicas de seguranga secundarias.

Dicas de seguranga secundarias

1. Indicar ao aluno iniciante que a periodicidade da aula deve estar dentro do contexto
gradual, respeitando a relacdo de volume/intensidade/repouso.

2. Indicar aos alunos que sejam feitos treinos de musculagao e flexibilidade como
complemento para os melhores resultados.

Fonte: Elaborado pelos autores.

C) DICAS TERCIARIAS: Sdo eventualmente relatadas pelo profissional, e engloba a
manutenc¢do dos equipamentos.

Quadro 7. Dicas de seguranga terciarias.

Dicas de segurancga tercidrias

1. Manter os equipamentos em bom estado de conservacado, para impedir problemas
mecanicos ou frouxidao.

2. Aconselhar aulas de alongamento posteriores a de ciclismo indoor.

Fonte: Elaborado pelos autores.
10 CONSIDERAGOES FINAIS

Concluir-se que é de extrema importancia que antes de se iniciar um treino de
ciclismo indoor, ocorra o ajuste da bike estacionadria, respeitando a biomecanica da atividade
e o conforto do praticante para evitar lesdes.

Além disso, a hidratacdo de agua mineral ou eletrdlitos contribuem para a
manutencao da atividade e deve ser lembrada pelo profissional de Educacao Fisica.

Conclui-se ainda, que a musica também favorece no conforto e motivacdo para a
atividade, aumentando assim a frequéncia e fidelizagdo dos alunos.

Neste sentido, é necessario que o profissional de Educacdo Fisica que for aplicar as
aulas, esteja atento aos itens citado, para que o aluno se sinta respeitado quanto aos seus
limites, e motivado a fidelizacdo da atividade.
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Apesar da existéncia de material para o presente estudo, sugere-se que sejam
realizadas mais pesquisas especificas quanto aos beneficios fisioldgicos, ganhos mecanicos,
emagrecimento, nutricdo, hidratacdo, temperatura e outros temas relacionados a
modalidade, e sobre os diversos programas existentes da modalidade.
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