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    O livro




    Este trabalho foi elaborado para os apaixonados por ciclismo que estão sempre em busca de mais conhecimentos técnicos, seja para melhorar sua performance, seja para conhecer melhor as funções das bicicletas.




    Este livro não deve ser visto como um trabalho de história e pode ser definido como uma pesquisa contendo assuntos que podem interessar um esportista do pedal. O estudo aborda assuntos do cotidiano de um ciclista, retratando temas sobre os quais, invariavelmente, deve-se pelo menos ter ouvido falar, sendo que alguns podem surgir mais de uma vez devido a sua importância.




    Um cidadão pode até saber muito sobre o assunto, mas deve entender que há sempre algo a aprender. Além disso, este livro sobre ciclistas, se lido por pessoas não tão conhecedoras, pode contribuir muito para um melhor entendimento da temática.
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    Cesar, autor do livro, ao lado de Eddy Merckx, o maior ciclista de todos os tempos.




    Muitas pessoas pensam que ser um ciclista é apenas saber pedalar, servindo como uma atividade física que pode ser feita a qualquer momento e em qualquer lugar. No entanto, um ciclista deve saber que, para obter destaque, necessita mais que isso.




    Deve saber que o ciclismo é um esporte que requer muita técnica para quem quer ser um bom ciclista. Este deve saber escolher a bicicleta certa, o equipamento certo, os acessórios certos e as técnicas certas.




    O livro foi escrito por um apaixonado pelo esporte e ex-ciclista amador que, durante suas buscas por aprimoramento, não teve acesso a necessárias informações, muito em face dos precários meios de comunicação existentes em sua juventude. Logo, este livro foi formado, inicialmente, pelas dúvidas do autor.




    O presente estudo não tem a utópica intenção de formar ciclistas, mas de aumentar a curiosidade sobre o ciclismo e ampliar o leque de adoradores.




    A obra tenta ajudar a melhorar o desempenho sobre duas rodas e aborda assuntos relevantes para a prática do ciclismo, com descrições detalhadas.




    Se o leitor gosta de pedalar e almeja resultados maiores, este livro não pode faltar na sua coleção.


  




  

    Prefácio




    O presente livro foi criador para ajudar o leitor a melhor a utilização da bicicleta, pois foi criado por alguém que adora a bicicleta e a sua utilização. Esta monografia tenta explicar as diversas facetas do ciclista, abordando o doping e trazendo um registro triste de ciclistas que perderam a vida executando o ciclismo.


  




  

    A prática do ciclismo




    A bicicleta rapidamente se tornou uma atividade depois de sua invenção no século XIX. Durante a Primeira Guerra Mundial, a bicicleta foi usada como método de reconhecimento e transporte de soldados e suprimentos para zonas de combate, assumindo muitas das funções dos cavalos. Na Primeira Guerra Mundial, França, Alemanha, Austrália e Nova Zelândia usaram bicicletas para mover tropas; e, na Segunda Guerra dos Bôeres, ambos os lados usaram bicicletas para reconhecimento. Em sua invasão à China em 1937, o Japão empregou um número muito grande de soldados de bicicleta, e forças semelhantes foram fundamentais para o Japão, pela Malásia, na Segunda Guerra Mundial. A Alemanha voltou a usar bicicletas na Segunda Guerra Mundial, enquanto os britânicos empregaram “comandos de bicicleta” aerotransportados com bicicletas dobráveis.




    Na Guerra do Vietnã, as forças comunistas usaram bicicletas extensivamente como transportadoras de carga ao longo da Trilha Ho Chi Minh; e o último país conhecido por manter um regimento de tropas de bicicleta foi a Suíça, que dissolveu sua última unidade em 2003.




    Deixando as guerras, que ainda assolam o planeta, de lado. Andar de bicicleta, um exercício ou esporte saudável, é um dos esportes mais populares na Europa. Como a natação, o ciclismo é uma das melhores maneiras de melhorar a capacidade aeróbica, enquanto fortalece o coração e reduz o risco de doença cardiovascular, agindo positivamente sobre os fatores de risco, como hipertensão, hipercolesterolemia ou diabetes. O ciclismo pode ser praticado por todos, exceto por pessoas que têm funções limitadas.




    A bicicleta ajuda a aumentar o gasto de energia, combatendo os problemas de peso, e está incluída nas atividades físicas aeróbicas como um exercício benéfico para a saúde, pois mobiliza um grande grupo muscular; e, se praticado regularmente e em uma intensidade adequada, pode reduzir as frequências cardíaca e respiratória em repouso.




    Os trechos planos são excelentes para evitar a rigidez muscular e a perda de elasticidade muscular. A prática de apenas cinco ou dez minutos trabalha todos os músculos da perna (quadríceps, panturrilhas, abdutores, isquiotibiais), além de glúteos, costas e pescoço. O ciclismo é particularmente recomendado para aqueles com problemas articulares, já que evita a sobrecarga em músculos e articulações que acontece em outros esportes, como as corridas a pé.




    Um alongamento deve iniciar-se durante os primeiros minutos para assegurar que o corpo se adaptará gradualmente ao esforço. Os principais grupos musculares envolvidos no ciclismo estão nas pernas, nos quadris e nos glúteos. Nas subidas, trabalham-se alguns músculos da parte superior do corpo.


  




  

    Etimologia




    Ciclista – nome masculino e feminino. Do francês, cycliste. Oriundo do termo ciclismo, o que anda de bicicleta ou o que se dedica ao ciclismo. Pode-se dizer que uma pessoa que tem obsessão por bicicleta é um ciclomaníaco. Já um ciclofilíaco é o indivíduo que tem verdadeiro amor pela bicicleta. Aquele que tem medo é considerado como tendo ciclofobia.




    Podemos citar algumas palavras-chaves neste trabalho:




    Ciclismo – esporte baseado fundamentalmente na resistência e na força muscular dos membros inferiores, cuja prática exige o uso de uma bicicleta e com o objetivo de obter o máximo rendimento em competições.




    Bicicleta – veículo de duas rodas montadas sobre um quadro em que os movimentos se obtêm por meio de um trabalho de força das pernas sobre as rodas traseiras acionando os pedais.




    Competições – diferentes modalidades entre vários participantes.




    Necessidades físicas – conjunto de requisitos físicos para a prática do ciclismo cujo nível influi de maneira decisiva no rendimento do ciclista nas competições.




    Treinamento – preparar o organismo em uma série de exercícios físicos em grandes períodos, seguindo certo ritmo, com o objetivo de melhorar determinadas funções.




    Recuperação – ato de descanso pelo qual se pretende devolver o funcionamento normal do organismo antes de um trabalho físico.




    Nutrição – conjunto de processos fisiológicos que asseguram ao organismo os materiais indispensáveis para suas funções vitais e a possível atividade física.




    Rendimento – etapa entre o trabalho físico desenvolvido pelo ciclista e a energia utilizada sobre a bicicleta nas competições.


  




  

    O ciclismo no Brasil




    O conjunto formado pelo ciclista e a bicicleta é um dos mais eficientes meios de locomoção que se tem conhecimento. Pois, nenhum outro organismo vivo ou veículo motorizado consume menos energia para transportar a mesma massa em igual distância. Um avião moderno de passageiros ou de carga consome cerca de quatro vezes mais energia, e uma pessoa caminhando em passo normal, gasta cinco vezes.




    No Brasil, o ciclismo nasceu em fins do século XIX, e as competições mais importantes eram disputadas no Velódromo do Clube Atlético Paulistano, inaugurado em 1895, em São Paulo, onde hoje fica a Rua da Consolação, sendo uma das pistas mais perfeitas do período.




    Ainda hoje, existem vestígios ciclísticos, pois clubes foram fundados para a prática desse esporte. Nas ruas da cidade também eram disputadas grandes competições.




    Em 1925, foi fundada a Federação Paulista de Ciclismo e, a partir de 1930, outros velódromos surgiram, entre eles o Clube Brasil, o Ciclo Clube Ardanuy e o Bom Retiro.
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    Havia movimentadas temporadas ciclísticas e seus campeões. Mas o ciclismo não conseguia a mesma popularidade dos outros esportes – muito por culpa da mídia.




    Os entusiastas reorganizaram os clubes e, com isso, apareceram muitos praticantes. Foi quando o jornal a “Folha da Noite” lançou uma competição popular que fez grande sucesso e foi denominada “Ciclo Rústico”. Surgiram ainda outras competições clássicas.




    Os clubes eram vários; entre eles, além do Brasil, a Sociedade Esportiva Paulista, que foi grande rival do Brasil, o Ciclo Clube Gerbi, o Velo Clube Ardanuy, Bom Retiro e outros de pequena projeção.




    Entre os ciclistas que conquistaram fama estão os irmãos Quaglia, Ardanuy, Ferreti, Rufino, Ferreira, Crispim Forti, Crilli, Campanha e outros. Esse período de ouro do pedal paulistano terminou mais ou menos em 1931.




    Em 1933, foi criada em São Paulo a tradicional “9 de julho”, para homenagear a Revolução Constitucionalista de 1932. A competição tem importante papel no desenvolvimento do ciclismo brasileiro e sempre teve a participação dos principais ciclistas do país durante sua evolução na categoria Elite, masculino e feminino.




    Em 1947, assumiu caráter internacional; e, em 1936, contou com a participação de José Magnani, que tinha vencido a competição de resistência dos Jogos Olímpicos de Berlim, sendo considerado como um dos favoritos e, dessa forma, dava início à projeção dos ciclistas brasileiros. Ele abandonou a competição em consequência de uma queda sofrida durante os treinos.
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    Anésio Argedon foi tetracampeão brasileiro, bicampeão-sul-americano e que conquistou uma medalha de ouro nos Jogos Pan-Americanos, em Chicago.




    Em 1938, ocorreu o primeiro Campeonato Brasileiro, disputado na cidade de Porto Alegre.




    Os ciclistas brasileiros somente começaram a ganhar projeção internacional na década de 1950. Cláudio Rosa, em 1952, venceu o torneio Ciclístico Internacional em Assunção, no Paraguai.




    Foi a partir de 1951, na disputa da Volta de Portugal, onde o campeão carioca João Massari vencia a 13ª etapa, que os ciclistas brasileiros começaram a ser vistos.




    Em 1952, Claudio Rosa, com 17 anos, vencia em Assunção o Torneio Ciclístico Internacional, à frente de argentinos, chilenos e paraguaios; e José de Carvalho, seguido por outro brasileiro, João Timafejn, vencia a competição Rio-São Paulo, dessa vez enfrentando ciclistas uruguaios, argentinos, chilenos, portugueses e outros.




    Em 1954, o ciclismo brasileiro estava em busca de uma boa posição na América, e Cláudio Rosa voltou a sagrar-se Campeão Americano de Resistência. Anésio Argenton foi outro ciclista brasileiro que ganhou fama com o título de Velocidade e do Quilômetro Contra o Relógio do Campeonato Americano; e, em 1955, renovou a façanha no México e em Caracas; ganhou a única medalha de ouro do ciclismo do Brasil no Pan-Americano, em Chicago, em 1959; e competiu nas Olimpíadas de Roma e Helsinque. Cláudio Rosa venceu competições no Uruguai, na Argentina, no Paraguai, na Itália, na França e em Portugal.




    No Brasil, o esporte do pedal, ciclismo, sempre tratou os velódromos de forma muito preconceituosa; portanto, estes se tornavam muito sucateados. Dessa forma, o ciclismo de Estrada e o de Pista correram por caminhos muito diferentes. O primeiro velódromo nacional até colhe bons resultados e seus principais ciclistas correm bem no exterior, num esporte responsável por 36 das 54 medalhas nos Jogos Olímpicos. Em função disso, há muitos anos as competições de velódromo, no Brasil, não têm nenhum representante com chance de vitória e o mesmo ocorre com os de Estradas e o Mountain Bike.




    Existem no Brasil poucos velódromos em condições de receber competições de alto nível. Um dos que realmente tinha condições era o do Rio de Janeiro, construído exclusivamente para os Pan-Americanos de 2007 e demolido em 2013.




    O Brasil é muito diferente da França, que possui mais de 100 velódromos. No Brasil, as competições de Estrada são vistas de forma diferente pela própria Confederação Brasileira de Ciclismo (CBC). A classificação da equipe brasileira para os Jogos Olímpicos sempre se baseia no ranking mundial que define os classificados para os jogos.




    O desempenho brasileiro sempre foi discreto nos Jogos Olímpicos. Sabemos que nem sempre o ciclismo de Estrada teve boa presença no Brasil; pois, nas décadas de 1930 e 1960, no auge do esporte no país, quem brilhou foram os ciclistas de Pista.




    Em 1936, houve a primeira participação de ciclistas brasileiros em uma Olimpíada, a de Berlim, que contou com a presença de Dertônio Ferrer, Ricardo Magnani e Hermógenes Netto.




    Em 1938, em Porto Alegre, aconteceu o primeiro Campeonato Brasileiro.




    oi realizado em Melbourne,




    Em 1956, em Melbourne, na Austrália, o ciclista paulista de Boa Esperança do Sul, Anísio Argenton, Ficou em 9º no Contra o Relógio e no Sprint Individual, conseguiu o 5º lugar no Sprint e o 6º no Contra o Relógio, ficando muito próximo das medalhas e sendo até hoje o melhor ciclista brasileiro da história em Jogos Olímpicos. Nesta olímpiadas houve dois eventos de estrada e quatro de pista, todos masculinos e aconteceu a primeira participação brasileira com relativo destaque, o ciclista obteve o 9º lugar na competição de velocidade no Quilômetro Contra o Relógio nos Jogos Olímpicos; em 1959, foi medalha de ouro na competição do Quilômetro Contra o Relógio nos Jogos Pan-Americanos de Chicago; e, em 1960, participou de duas finais, ficando em 5º lugar na competição de Velocidade e em 6º lugar no Quilômetro Contra o Relógio nos Jogos Olímpicos de Roma; sendo, até os dias atuais, o melhor desempenho de um brasileiro em competições nas Olimpíadas de ciclismo.




    Em 1960, o melhor resultado brasileiro em Olimpíada aconteceu em Roma. O Brasil melhoraria sua participação quando Anésio Argenton conquistou o 5º lugar na competição de velocidade e ficou em 6º nos 1.000 m Contra o Relógio. Esses resultados são as melhores colocações brasileiras na história da competição.




    Em 1972, após longa ausência de 12 anos, o Brasil voltou a participar com o ciclismo nas Olimpíadas de Munique, em Moscou, com Luís Carlos Flores e Miguel Duarte na competição de Estrada.




    Em 1976, não houve participação brasileira no ciclismo nos Jogos Olímpicos de Montreal.




    Em 1980, os Jogos Olímpicos ocorreram em Moscou e os ciclistas brasileiros voltaram, pois foram beneficiados por terem aproveitado as vagas surgidas com os boicotes políticos das nações não socialistas que dominavam o esporte, enviando uma equipe para a Perseguição por Equipes. No entanto, as classificações brasileiras continuavam ruins. Nesses Jogos Olímpicos, houve um boicote a 65 países, liderado pelos Estados Unidos. O Brasil participou, classificando seis ciclistas. Antônio Silvestre terminou na 13ª colocação nos 4.000 m, Perseguição Individual, e Hans Fischer terminou na 15ª colocação no Quilômetro Contra o Relógio.




    Em 1984, houve outro boicote, dessa vez, aos Jogos Olímpicos de Los Angeles, realizado pelo bloco comunista, liderado pela antiga União Soviética. O Brasil novamente pode entrar, agora com sete ciclistas, mas o único destaque foi Marcelo Greuel, que terminou a competição do Quilômetro Contra o Relógio na 12ª colocação.




    Em Seul, em 1988, o Brasil teve a participação de oito ciclistas e o destaque foi Clovis Anderson Jr., que terminou na 10ª colocação no Quilômetro Contra o Relógio. O Brasil foi o último colocado na competição de Perseguição por Equipes. Cássio Paiva terminou na 20ª colocação na competição de Estrada. Foi também um dos poucos ciclistas brasileiros a ganhar uma competição em circuito europeu até aquele período, a Volta de Portugal.




    O ciclista brasileiro Mauro Ribeiro, ao conquistar sua vitória na etapa da Tour de France de 1991, se tornando o único brasileiro a realizar o feito excepcionalmente de vencer uma etapa. Foi um feito excepcionalmente notável – Imagem de arquivos de Mauro Ribeiro.
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    Em 1992, nos Jogos de Barcelona, aconteceu a última participação brasileira em velódromo em uma Olimpíada, com sete ciclistas. Wanderley Magalhães foi o 28º colocado na competição de Estrada e Fernando de Almeida Louro foi eliminado na primeira fase da Competição Por Pontos. A equipe de Estrada terminou na 20ª colocação. Cláudia Carceroni chegou em 48º lugar na competição de Estrada Feminina.




    Em 1996, nas Olimpíadas de Atlanta, seguiu-se a mesma linha dos outros Jogos e o Brasil se classificou apenas para Estrada e Mountain Bike, reservando aos brasileiros um lugar de pouco destaque no cenário mundial. Mauro Ribeiro terminou na 91ª colocação na Estrada. Hernandes Quadri Jr. e Valdir Lermen chegaram respectivamente em 35º e 36º lugares na competição de Estrada Contra o Relógio. Pela primeira vez nos Jogos Olímpicos o Mountain Bike foi disputado, e Márcio Ravelli e Valdir Lermen terminaram na 27ª e 35ª colocações, respectivamente.




    Em 2000, nos Jogos Olímpicos de Sydney, foram introduzidas mais três novidades para homens: Madison, Keirin e o Olympic Sprint. Os ciclistas brasileiros estiveram presentes nas competições de Estrada (masculino e feminino) e Mountain Bike. Nenhum deles terminou entre os quarenta primeiros colocados. Nas competições de Estradas na categoria masculina, Antônio Murilo Fischer terminou na 89ª colocação e Renato Martins Seabra, único representante brasileiro no Mountain Bike, teve problemas mecânicos com sua bicicleta e não conseguiu terminar a competição. As ciclistas Cláudia Carceroni e Janildes Fernandes terminaram na 44ª e 49ª colocações, respectivamente, na competição de Estrada.




    Em 2004, nos Jogos Olímpicos de Atenas, o Brasil garantiu cinco vagas nas competições de Estrada. No masculino, classificaram-se Luciano Pagliarini e Antônio Murilo Fischer, que terminou na 62ª colocação; e Marcio May e Luciano Pagliarini não finalizaram a competição. No Mountain Bike Cross-Country, Jaqueline Mourão conquistou sua vaga ao ficar em 8º lugar no Campeonato Mundial, disputado em agosto de 2003 no Canadá, mas nas Olimpíadas ficou somente em 18º lugar. No masculino, Edvando Cruz terminou em 33º lugar; e, na competição de Estrada Feminina, Janildes Fernandes terminou na 54ª colocação.




    Em 2008, nos Jogos Olímpicos de Beijing, o Brasil teve a participação de cinco ciclistas. No Cross-Country, Rubens Donizete terminou em 21º lugar, e Jaqueline Mourão ficou em 19º. Na competição de Estrada, Clemilda Fernandes (irmã de Janildes) terminou na 51ª colocação. No masculino, Murilo Fischer terminou na 20ª colocação e Luciano Pagliarini chegou em 90º lugar.




    Nos Jogos Olímpicos de 2012, em Londres, na Inglaterra, aconteceu a 31ª participação do país nas Olimpíadas de Verão, sendo a 19ª consecutiva. Foram nove ciclistas (seis de Estrada, dois do Bicicross e um do Mountain Bike). O fato inédito foi que o Brasil pôde contar com a equipe completa na competição de Estrada – tanto no masculino quanto no feminino, o país conseguiu garantir o número máximo de participantes: três.




    Após um longo período fora das disputas olímpicas, o Brasil voltou, beneficiado por uma lei, visto que era o País-Sede das Olimpíadas do Rio-2016, ficando com o 13º lugar de Gideoni Monteiro na Omnium. Nunca uma mulher brasileira competiu no ciclismo de pista em Olimpíadas.




    Todos esses fatos mostram que o ciclismo no Brasil não mostra expressão e tradição nos Jogos Olímpicos e não tem estrutura. Quase não há velódromos e locais para treinamento, o único que pode ser usado, em nível internacional, seria o do Rio de Janeiro, construído para o Pan-Americano disputado em 2007, mas que pouco viu bicicletas em suas pistas.




    Antônio Silvestre brasileiro que esteve nos Jogos Olímpicos de Moscou, conquistou medalha de bronze nos Jogos Pan-Americanos de Indianápolis e participou dos Jogos Olímpicos de Seul.
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    O trabalho de velódromo é bem direcionado e, como no Brasil não existe atividade, os próprios ciclistas não ficam treinando, o que acaba levando os esforços para as estradas, ação mais atraente financeiramente e com repercussão. Além disso, os velódromos apresentam vários problemas, por exemplo: se chover, não pode haver competição em velódromos abertos, o que tira até mesmo o interesse da mídia.




    O ciclismo de Estrada e o praticado em velódromos são muito distintos no Brasil, visto que os ciclistas de Estrada buscam resultados no exterior e os velódromos no Brasil estão cada vez mais sucateados. Evidentemente, em função dos poucos velódromos, não há interesse em praticar o esporte. Apesar disso, a construção de novos velódromos não é prioridade para a CBC nem para nossos governantes.




    A verdade é que não temos condições de formar ciclistas com chances de ganhar medalhas em competições de velódromo em Jogos Pan-Americanos ou Olimpíadas. Enquanto isso, o futebol goza de muito prestígio e somente permite duas medalhas (masculino e feminino), enquanto o ciclismo de velódromo é responsável por 36 das 54 medalhas que vão ser entregues no esporte nos Jogos Olímpicos. O futebol, mesmo com todo o apoio recebido, conta somente com uma medalha de prata. Entendam: este “é o país do futebol”. E se não fosse?




    A situação do ciclismo e dos velódromos no Brasil é dramática, visto que existem no país apenas cinco velódromos e não estão em condições de receber competições. Estão abandonados e até sendo utilizado por outros esportes. Como resultado desse descaso das autoridades e em função das poucas pistas, não há interesse pelo esporte.




    • O de Betim, em Minas Gerais, fica no Parque Fernão Dias, na divisa entre os municípios de Betim e Contagem, com pista de concreto;




    • O de Curitiba, no Paraná, fica junto ao Centro Esportivo Municipal, no Jardim Botânico. Foi inaugurado em 1979, sendo reformado para sediar os Jogos Sul-Americanos em 2002, mas ainda tem várias pequenas rachaduras, resultado de infiltrações. Além disso, necessita de pintura e tem mato cobrindo as muretas de proteção;




    • O Velódromo Municipal de Caieiras, também um município do estado de São Paulo, foi inaugurado em 2003, com pista de concreto de 250 metros de extensão, tendo recebido competições importantes do calendário nacional;




    • O de Maringá, que integra o Complexo Olímpico de Maringá, no estado do Paraná, foi inaugurado em junho de 2008 e, como os demais, não tem cobertura, com pista de 250 metros e de concreto. Após sua inauguração, ficou vários meses sem nunca ser utilizado por ciclistas;




    • O de Americana, em São Paulo, fica junto ao Conjunto Poliesportivo Ayrton Senna da Silva; feito de cimento, com 333,33 metros e não tem cobertura. Utilizado pela equipe de ciclismo local e pela equipe de futebol de Iracemápolis, entre outros. O Velódromo da USP, também em São Paulo, foi construído em 1963, quando a capital do estado recebeu os Jogos Pan-Ameriecanos, com pista de 200 metros, feita de cimento. Contudo, encontrava-se fechado desde o final dos anos 1980, com a universidade sempre restringindo seu uso;




    • Velódromo Municipal do Rio dee Janeiro seria o sexto da relação, localizado no Complexo Esportivo Cidade dos Esportes, na Barra da Tijuca, no Rio de Janeiro, construído ao custo de cerca de R$ 10 milhões para abrigar as competições de Ciclismo de Pista durante os Jogos Pan-Americanos de 2007. No período, era considerado o mais moderno do país e o mais sofisticado da América Latina, somente se igualando ao da Colômbia. Pista com piso de madeira de pinho siberiano, com o comprimento médio de 250 metros, elevadores para ciclistas, cronômetros, placares Tissot e acomodando 1.500 espectadores. Construído pela mesma empresa responsável pelo velódromo dos Jogos Olímpicos de Atenas, em 2004, o Velódromo da Cidade do Rio de Janeiro é um marco na história do ciclismo carioca e brasileiro! O Velódromo era uma referência para o ciclismo brasileiro; mas, mediante os vários motivos políticos e financeiros, como já foi dito, foi destruído pelo Comitê Olímpico Internacional (COI) e pelo Governo do Rio de Janeiro, tendo sido utilizado pouquíssimas vezes após o Pan-Americano. Deu lugar a outro, a um custo muito maior – graças às verbas públicas –, para os Jogos Olímpicos do Rio de Janeiro de 2016.


  




  

    No Brasil, o ciclismo não obedece às Leis de Trânsito




    Renan Ferraro, foi o primeiro ciclista brasileiro a se profissionalizar-se e a participar de uma edição do Tour de France, em 1986, com dupla nacionalidade (ítalo-brasileira), competindo com licença italiana.
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    De acordo com as leis do Código de Trânsito Brasileiro (CTB), segundo o artigo 201, o motorista que “deixar de guardar a distância lateral de um metro e cinquenta centímetros ao passar ou ultrapassar uma bicicleta” deve ser multado.




    Desde a sua criação não conseguimos informações da Gerência de Suporte à Fiscalização da Companhia de Engenharia de Tráfego (CET), sobre as quantidades de multas aplicadas no Brasil com base nessa resolução. Em caso haver de um número baixo de multas pode-se atribuir, de forma adiantada, a uma série de falhas visíveis nas políticas públicas que deveriam incentivar o uso de bicicletas, reduzindo o número de acidentes.




    Novas normas de trânsito para ciclistas (Lei nº 9.503, de 23/9/1997):




    • Ciclista desmontado empurrando a bicicleta equipara-se ao pedestre em direitos e deveres;




    • É extremamente proibido andar na contramão;




    • Veículos automotores devem trafegar na pista da direita (o meio metro da direita de uma via é do ciclista);




    • O ciclista deve andar na mesma direção dos veículos, ficando menos vulnerável a choques frontais e de maior impacto devido a forças em sentidos contrários. Ao andar na mesma mão do carro, a diferença de velocidade torna-se bem menor entre o ciclista e o motorista;




    • Veículos lentos devem permanecer à direita;




    • Virar à esquerda: essa é a manobra que causa mais acidentes no trânsito. Antes de virar, sinalize. Cuidado com o trânsito atrás de você, atenção ao cruzar o fluxo contrário de trânsito. Em localidade muito movimentada, ir até a calçada mais próxima e atravessar empurrando a bicicleta como um pedestre normal. Na calçada, exceto quando houver sinalização ou for solicitado, descer da bicicleta e andar empurrando-a, igualando-se a um pedestre;




    • Nunca desobedecer a sinais de trânsito (semáforos e placas);




    • Equipamentos de Segurança estabelecidos pelo CONTRAN: campainha, sinalização noturna dianteira, traseira, lateral e nos pedais, e espelho retrovisor do lado esquerdo;




    • Fundamental: capacete, luvas e óculos (acessórios de proteção);




    • Respeitar a velocidade de 40 km/h, no máximo, sem abusar nas descidas;




    • Cordialidade, agradecendo sempre gentilezas cedidas por motoristas no trânsito.




    Infrações que podem resultar em multa 




    • Andar na calçada, exceto em casos excepcionais




    • Conduzir de forma agressiva




    • Andar sem as mãos no guidão




    • Circular em vias de trânsito rápido, sem acostamento ou faixa própria




    • Avançar sobre sinal vermelho




    • Parar sobre a faixa de pedestres




    Sanções previstas 




    • Multa




    • Remoção da bicicleta, mediante recibo para pagamento da multa




    Como o ciclista deve se comportar 




    • Seguir as leis de trânsito




    • Sinalizar a manobra de mudança de direção




    • Respeitar as normas que definem a preferência de passagem




    • Utilizar buzina, espelho e sinalização na frente, atrás, dos lados e nos pedais




    Em janeiro de 2009, mais um ciclista foi atropelado por um ônibus, dessa vez em Botafogo, na Zona Sul do Rio de Janeiro. Depois de tentar atravessar a pista na frente de um coletivo, que não conseguiu frear, o ciclista de saltos ornamentais do Fluminense, Luis Carlos Matias Moreira de Lima, de 15 anos, morreu na hora.




    Uma bicicleta usada em competições de Estrada.
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    O agrônomo Christian Marcio Drescher, 30 anos, que trabalhava para uma multinacional do agronegócio, faleceu no dia 17 de janeiro de 2009, às 21h43, na rodovia MT-242 (Sorriso Nova Ubiratã), após ter sido atropelado por um Fiat Strada dirigido por Marcelo Adriano Doreto, 31 anos. Cristian gostava muito de ciclismo e combinou com amigos de pedalar à tarde. Por volta das 16h, quando voltavam para a cidade, ele acabou sendo atingido pelo veículo e morreu praticamente na hora.




    A polícia foi acionada e Marcelo acabou sendo preso em flagrante, mesmo não estando mais no local do acidente e se recusando a fazer teste do bafômetro. Peritos colheram informações para ser feito relatório que aponta as causas do acidente.


  




  

    Os vários métodos de treinamento




    Os métodos de formação e desenvolvimento dos diferentes aspectos fisiológicos subjacentes ao potencial de um ciclista profissional requerem um processo complexo de trabalho e combinações, incluindo o aprimoramento de competências e métodos a serem aplicados na pesquisa com uma linha de eficiência.




    O desenvolvimento de um modelo de resistência requer a aplicação combinada de vários métodos de treinamento alternados ou sucessivos. Por isso, é lógico que, durante certas épocas do ano, ou de determinados períodos de formação de um ciclista, vários métodos são aplicados.




    Os diferentes tipos de métodos de treinamento e resistência são encontrados na literatura com comentário genérico sobre a resistência no ciclismo. A força que é gerada como resultado da ativação dos músculos esqueléticos permitirá que o condutor mantenha um corpo em posição estável no veículo por meio da ação do pedalar.




    Na bicicleta, que apresentam os mais avançados achados tecnológicos em termos de materiais e peças que lhe aumentem a resistência e diminuem o peso e de soluções aerodinâmicas, e os efeitos da oposição ao ar. Nela está o verdadeiro trabalho de um ciclista, ou seja, qualquer trabalho feito com a bicicleta permite uma boa adaptação e melhoria no controle do veículo.




    A velocidade desenvolvida em uma bicicleta deve alcançar os melhores resultados. As diferentes fases da velocidade podem ser estruturadas para treinar cada um de forma isolada através de um processo de formação, que também pode aumentar o desempenho e as diferentes etapas que compõem todo o conceito de velocidade, capacidade de aceleração, frequência de pedalada cíclica e velocidade de força geral.




    Cada componente da velocidade requer formas específicas de trabalho, pois na resistência de velocidade o ciclista mantém alta velocidade o maior tempo possível. A flexibilidade tem um impacto na força de trabalho do ciclista, pois provoca o aumento de tônus e volume muscular.




    A técnica de qualquer esporte sempre passa pela aprendizagem, que pode ser feita através da observação, principalmente realizada pelo treinador, e sua aceitação depende da capacidade do condutor. A aprendizagem ou instrução, portanto, deve ser feita com a ajuda de um treinador, que tem de seguir alguns passos para tornar o aprendizado eficaz.




    O ciclista deve treinar estando em várias situações: fadiga, excitação e condições externas, a fim de manter uma boa qualidade de execução. Certos cuidados devem ser tomados, tendo como exemplo quando um ciclista está num elevado nível de fadiga, pois sua capacidade de controlar a máquina diminui.




    As várias formas de técnica devem ser executadas principalmente nos primeiros anos da prática do ciclismo. Algumas táticas no ciclismo envolvem organização, planejamento, regulação, comportamento dirigido ao objetivo para atingir um desempenho específico, tática de utilização da energia física e as capacidades técnicas dos processos psíquicos, tudo buscando alcançar resultados mais elevados.




    Um dos parâmetros para medir o desempenho atlético é o consumo máximo de oxigênio do ciclista, num índice que mede a capacidade do sistema cardiovascular para enviar sangue por todo o corpo, como o débito cardíaco e da capacidade de extração até os tecidos, o montante máximo de oxigênio com cada batimento do coração, em oposição arteriovenosa de oxigênio. Os métodos são muitos e variados para medir o consumo de oxigênio, mas exige-se um procedimento especial para avaliar a resposta cardiovascular e respiratória ao esforço enquanto observa-se o desempenho.


  




  

    Vantagens da bicicleta




    Pedalar irriga sangue para os músculos dos membros inferiores, reduzindo a pressão em órgãos como cérebro, fígado e rins. Aumenta o fluxo sanguíneo ao redor dos ossos, diminuindo a chance de osteoporose. Aumenta a circulação e diminui as chances de entupimento de veias. Aumenta o tamanho, a capacidade e a eficiência do coração, reduzindo riscos de infarto e outras doenças cardíacas. Fortalece os músculos envolvidos na pedalada, além de trabalhar outros grupos como braços e costas. Desenvolve mais capilares, o que auxilia na oxigenação.




    Pesquisas provam que quem pedala sempre tem uma memória mais lúcida e rápida. Os exercícios físicos ajudam na diminuição do índice de glicose no sangue e também a eliminar substâncias que levam o indivíduo ao estresse. Excelente exercício para queimar gorduras.


  




  

    Desvantagens da bicicleta




    Muitas dores são simplesmente uma questão de regulagem da bicicleta. A queimação nos pés, por exemplo, é um desconforto devido ao inchaço dos pés, sobretudo, nos dias quentes.




    Rik Van Looy, ex-ciclista profissional belga By https://capovelo.com/
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    • Dores no tendão de Aquiles – sinal de um selim demasiado baixo, quando o ciclista é forçado a pedalar com o pé na horizontal, forçando assim o tendão;




    • Dores no pescoço – sinal de um guidão muito baixo. Deve-se colocá-lo uns três ou cinco centímetros mais baixo que a ponta do selim;




    • Dores na região lombar (parte inferior das costas) – sinal de falta do fortalecimento dos músculos do abdômen, que, estando flácidos, sobrecarregam a região lombar ao se pedalar, ou seja, são necessários exercícios abdominais;




    • Dores nos braços (tríceps) – sinal de que a mesa (suporte do guidão) está muito longa;




    • Dores nos ombros – sinal de uma mesa (suporte do guidão) muito curta.




    • Formigamento e dormência nas mãos – sinal de que se deve relaxar mais a mão sobre a manopla, tirando uma das mãos do guidão e agitando-a ou fazendo movimentos para ajudar na circulação sanguínea;




    • Dores nos dedos das mãos – sinal do uso excessivo dos freios. O problema pode ser resolvido fazendo-se movimentos com as mãos; e




    • Dores e fisgadas na panturrilha e na parte de fora do joelho – sinal de uma sapatilha mal regulada em relação aos pedais.


  




  

    A bicicleta e o dia mundial sem carro




    No Brasil, mais de 60 milhões de veículos circulam pelas ruas e rodovias; e, além dos transtornos, como congestionamentos, estresse e acidentes, cada um desses veículos emite cerca de 17 toneladas de gás carbônico por ano, o que significa mais poluição no ar e aumento de gases do efeito estufa na atmosfera.




    Em 1988, na França, preocupadas com a questão, 35 cidades iniciaram um movimento pela redução dos automóveis nas ruas e criaram o Dia Mundial Sem Carro, comemorado em 22 de setembro. Com o tempo, a mobilização se estendeu pelos países europeus, chegando inclusive a outros continentes e ao Brasil, onde o Dia Mundial sem Carro aconteceu pela primeira vez em 2001, e a cada ano crescem as adesões em todos os estados. Mais de 290 organizações de cidades estão envolvidas na iniciativa.




    O objetivo é debater o uso de meios de transportes alternativos e menos poluentes através dos eventos que acontecem em várias cidades toda a cidade. A mudança de prioridades na área de transporte é fundamental para a melhoria das condições da mobilidade, principalmente nos grandes centros, além de incentivar o transporte coletivo, com ampliação do metrô e dos corredores de ônibus, com meios de locomoção menos poluentes, como a bicicleta, que deve estar no topo da agenda das Secretarias de Transporte e Infraestrutura.




    Um olhar mais amplo na urbanização que permita a redução da distância entre casa, trabalho e lazer é uma solução apontada por muitos arquitetos e engenheiros para impedir o colapso do sistema rodoviário mundial. Isso também aproxima as pessoas e diminui a desigualdade social. Temos de repensar o modelo urbanístico atual para não termos problemas no futuro.




    A população que utiliza os meios de transporte coletivos sofre com atrasos e superlotação do sistema, o que estimula a utilização de carros. Existe um aumento do grau e da extensão da área de deterioração do trânsito nas cidades, o que acaba contribuindo para a degradação urbana, com aumento de congestionamento medido no sistema viário principal das cidades nas horas de pico.




    Existem congestionamentos significativos em corredores da mais longínqua periferia e em todos os quadrantes. Outro aspecto importante a ser considerado é a existência de duas realidades urbanas bem distintas, como se fossem duas cidades: temos as grandes cidades oficiais e as clandestinas, irregulares, completamente fora da lei e de controle. Nas ocupações irregulares, favelas de alvenaria surgem numa velocidade e extensão assustadoras, gerando mobilidade clandestina sem planejamento e sem controle.




    O planejamento urbano é um processo praticamente inexistente e o que se propõe é sempre atrasado e vai a reboque da realidade incontrolada que se implanta apesar de acontecer ao arrepio da lei.




    O sistema metroviário, de grande eficiência, soma cerca de 61 km de rede, mas deveria ser no mínimo dez vezes maior, pela escala da cidade; e um modelo de assentamento de áreas-dormitório próximas a postos de trabalho é outra sugestão citada para minimizar o caótico trânsito da cidade.




    Muito se fala e pouco se faz; e, mesmo que em escala relativamente pequena, o impacto no trânsito seria significativo. Algumas cidades europeias contam com pedágios em suas principais vias urbanas para tentar desestimular o uso individual do automóvel. O pedágio urbano é uma tese debatida há muito tempo, e um dos motivos de sua não utilização era a falta de tecnologia que identifica o veículo em movimento, dificuldade superada uma vez que existe a tecnologia disponível no Brasil. A tarifação do trânsito urbano já é aplicada em algumas partes e a comunidade técnica mundial transformou em assunto de grande atualidade.




    A bicicleta integra saúde, sustentabilidade e custo e é um importante meio de deslocamento urbano. Muitos países vêm trabalhando sua integração com os modos coletivos de transporte por meio de construção de bicicletários nas estações de trem, pois é visto por muitas pessoas como um objeto de classes sociais baixas.




    A bicicleta é uma solução para o transporte, para a saúde e para a qualidade de vida e é o único meio de transporte autossustentável que existe, sem falar que é mais eficiente do que qualquer outro modal.




    Países como Holanda, Suécia, França, Inglaterra e Dinamarca têm grandes tradições de ciclismo urbano, assim como a China, que tem a bicicleta como o mais importante meio de transporte. Mundialmente, a bicicleta ocupa espaço de destaque na mobilidade urbana das grandes cidades, independentemente do tipo de terreno ou número de habitantes da localidade.




    Há que se ter uma opção na política pública de mobilidade para que a bicicleta entre como um modal de transporte de forma séria. Existe uma falta de visão dos governos para os meios de transportes que não sejam automóveis, como acontece com os pedestres.




    As rotas dos pedestres inexistem, as calçadas são truncadas por ruas e avenidas e nem sempre existem faixas de pedestres que garantam a segurança destes ao cortar a malha viária. Enquanto a política pública de mobilidade tiver olhos apenas para os veículos motorizados, nada acontecerá de eficiente para pedestres e ciclistas. Não é uma questão de espaço ou dinheiro, é uma opção política a ser adotada, uma quebra de paradigma.


  




  

    O ciclista e o ciclismo




    Mais que adrenalina e velocidade, o ciclismo permite uma sensação única de liberdade. Sendo considerado o sétimo esporte mais saudável pela revista Forbes em 2010. A modalidade proporciona resistência cardiorrespiratória, força e resistência muscular, flexibilidade, além do gasto calórico.




    Segundo informações da UCI, em 27 de fevereiro de 2012, o salário médio anual de um ciclista profissional em uma equipe de elite podia ser de 264 mil euros (603.055,20 reais). A Ernst & Young, responsável por uma auditoria de cargo do gabinete, revelou que os ciclistas tiveram um forte aumento em relação a 2009 (190 mil euros). O número de equipes profissionais (primeira e segunda divisão) estava praticamente estabilizado nos últimos anos (39 em 2009, 40 em 2012), mas o orçamento aumentou 36,5% depois de 2009, passando de 235 milhões para os 321 milhões de euros.




    Mauro Ribeiro comemorando sua vitória na Tour De L’Ain em 1988 Arquivo AE.jpeg.jpeg
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    Para o ano de 2023, estimava-se que o salário médio anual de um ciclista que participa da Tour de France era de cerca de 280 mil euros. O ciclista espanhol Alejandro Valverde (da equipe Movistar) recebe cerca de € 2.2 milhões, o ciclista profissional equatoriano Richard Antonio Carapaz Montenegro (da equipe Ineos Grenadiers) recebe cerca de € 2.2 milhões, o ciclista profissional belga Wout van Aert (da equipe Jumbo-Visma) recebe cerca de € 2.2 milhões, e o ciclista profissional italiano Vincenzo Nibali (da equipe Astana Qazaqstan) recebe cerca de € 2.1 milhões.




    Segundo o revelado pela La Gazzetta dello Sport, em 20 de dezembro de 2023, o ciclista profissional esloveno que liderava de forma isolada no WorldTour, Tadej Pogačar, tinha o maior salário do ciclismo mundial. Era seguido por Tom Pidcock, da Inglaterra, com 4 milhões de euros, seguido pelo também inglês e seu companheiro Geraint Howell Thomas (3,5 milhões de euros) e também da mesma equipe vinha o ciclista de Estrada colombiano Egan Arley Bernal Gómez. Em 5º lugar aparecia o ciclista esloveno Primož Roglič, que faturou 2,9 milhões de euros na equipe Jumbo-Visma. Eles eram seguidos pelo dinamarquês Jonas Vingegaard Rasmussen (2,5 milhões de euros), o ciclista francês membro da equipe belga Deceuninck-Quick Step, Julian Alaphilippe (2,3 milhões de euros), pelo ciclista profissional belga que corre na equipe Jumbo-Visma Wout, Van Aert (2 milhões de euros), pelo ciclista belga que atualmente corre para a equipe profissional belga de categoria UC Soudal – Quick Step e pelo ciclista neerlandês, neto do ciclista Raymond Poulido, que compete no ciclismo nas modalidades de Estrada, Ciclocross e Mountain Bike pela equipe belga Alpecin-Fenix, Remco Evenepoel, Mathieu Van der Poel (2 milhões de euros).




    No Brasil, o salário do ciclista profissional está na média de R$ 3.675 por mês.




    O ciclismo é sinônimo de aventura, é independente de campeonatos e torneios, um esporte que exige muito das pernas, do abdômen e da região lombar, deixando praticamente sem trabalho o braço e a parte superior do tronco. Também no ciclismo é muito importante adequar a intensidade a níveis de suave para moderado e a uma maior duração, caracterizando-se como um exercício aeróbico.




    Ciclista é a pessoa que se utiliza da bicicleta tanto para meio de transporte quanto para lazer ou para competições esportivas de ciclismo. Quase invariavelmente, pode-se apontar a especialidade de um ciclista olhando apenas para suas pernas, ou seja, é possível distinguir a modalidade de esporte praticada por um ciclista apenas observando os músculos das suas pernas. Essa diferença no visual pode ser definida em função do biótipo e da maneira de treinar. Pelo desenho dos músculos das pernas ou pelas características genéticas é que se define que participação o ciclista terá dentro do pelotão.


  




  

    O ciclista




    É o indivíduo utilizador da bicicleta, quer como meio de transporte, quer como objeto de lazer ou em competições esportivas de ciclismo. Quando falamos de ciclista profissional, estamos falando do ciclista que compete em diversas modalidades do ciclismo, como Estrada, Mountain Bike, Velódromo, BMX e outros, com o objetivo de conquistar prêmios nacionais e internacionais.




    Um ciclista é um esportista que gosta muito de alguns assuntos ligados ao ciclismo. Mas, antes de ser uma profissão, esse esporte é, acima de tudo, uma paixão. Um ciclista que não tenha muita dedicação e não realize muitos sacrifícios não conseguirá triunfar no ciclismo de uma forma geral.




    No ano de 1904 o país teve seu primeiro representante em uma competição internacional, o ciclista Antônio Prado, que participou do Campeonato Mundial de Velódromo, em São Paulo, conquistando o 6º lugar.




    Sinto-me obrigado a mencionar a tradicional competição 9 de Julho, criada em 1933 e disputada em São Paulo, em homenagem aos mortos na Revolução Constitucionalista ocorrida no estado em 1932. A competição contou com 536 ciclistas e a presença de 50 mil espectadores.




    Os ciclistas brasileiros não participaram dos primeiros Jogos Olímpicos da Era Moderna, em Atenas, Grécia, em 1896. Mas, em 1936, o Brasil estreava na competição dos Jogos Olímpicos de Berlim com os ciclistas Ricardo Magnani, Dertônio Ferrer e Hermógenes Netto.




    O primeiro Campeonato Brasileiro de Ciclismo ocorreu somente em 1938, na capital gaúcha de Porto Alegre.




    Na década de 1950, novos nomes de ciclistas surgiram após o término da Segunda Guerra Mundial, ganhando projeção internacional com Cláudio Rosa, que, em 1952, venceu o Torneio Ciclístico Internacional, em Assunção, no Paraguai. Em 1954, Rosa voltou a se destacar no cenário internacional ao ganhar o Campeonato Americano de resistência.




    Ciclista de equipe Time Merlier em ação na París - Roubaix 2022. (Foto © Specialized)
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    No ano de 1960, em Roma, na Itália, surgiu a melhor colocação de um brasileiro com Anésio Argenton, outro ciclista brasileiro que ganhou fama no ciclismo, alcançando a 5ª colocação. Anésio Argenton faturou as competições de Velocidade e de Quilômetro Contra o Relógio e, além disso, para coroar seu êxito, ganhou a medalha de ouro nos Jogos Pan-Americanos de 1959, em Chicago, cidade mais populosa do estado de Illinois, nos Estados Unidos.




    Os escaladores ou ciclistas de montanha, normalmente com estatura menor e peso em torno de 50 kg, enfrentam melhor as subidas íngremes e longas, e o desenho de suas pernas é mais fino, normalmente destacando-se os longos ossos do fêmur.




    Os ciclistas passistas, especialistas em terrenos planos e em semiplanos durante longos períodos de tempo, apresentam estatura média e são também obrigados a enfrentar muitas subidas e obstáculos que os obrigam a usar força nas pernas e provocam o desenvolvimento de músculos mais salientes na panturrilha e na parte superior da coxa.




    Um exemplo disso é o ciclista alemão Robert Forstemann, que tinha 73 cm de coxas, com 1,74 m de altura e pesando 90 kg, dados registrados nas Olimpíadas de Londres em 2012. Ele disputou as competições de Sprint e Cross-Country, e realmente tinha coxas gigantes, o que surpreendeu muitas pessoas.




    O ciclista Forstemann tinha 26 anos quando foi Campeão Mundial por Equipes, em 2010.




    Os sprinters ou velocistas são normalmente dotados de excelente porte físico para suportarem as chegadas explosivas, que não duram mais que 30 segundos. Outro dado que pode ser notado sobre as pernas de um ciclista é a ausência de pelos, visto que todo ciclista deve raspar as pernas. Esse ato é importante para facilitar a massagem e a cicatrização em casos de quedas.




    O desenvolvimento das pernas, do abdômen e da região lombar através do ciclismo evidencia-se quando se verifica que, durante uma pedalada completa, são acionados os seguintes músculos: o direto interno; o tensor da fáscia lata; o glúteo máximo; os pioneiros laterais; o costeiro; o direto anterior e crural; o extensor externo; o semimembranoso; o semitendinoso; o bíceps crural; os gêmeos e o solar; o anterior; e o tríceps, por sustentar o peso do torso.




    Para desenvolver a velocidade, a força e o equilíbrio – indispensáveis ao ciclismo –, o ciclista pode complementar o exercício com outros esportes ou atividades, tais como: tênis, futebol e natação, dando oportunidade de desenvolvimento a outros grupos de músculos.


  




  

    Desafio de ciclistas brasileiros no ciclismo profissional




    Os ciclistas brasileiros passaram por verdadeira aventura no ciclismo europeu após o convite de Luciano Pagliarini, medalhista pan-americano pelo Brasil, em seu projeto Revelando Talentos. Apesar de integrarem equipes que lhes dão moradia, salário e todas as condições apenas para pedalarem, nem tudo é tão simples para o trio Rafael Andriato (que competiu pela equipe Trevigiani), Carlos Manarelli e Gideoni Monteiro.




    São muitos os obstáculos encontrados no exterior, que se estendem vida aforam e nas estradas, quando enfrentam a língua estrangeira, preconceitos, diferenças culturais, o clima e até mesmo a desconfiança com relação à sua capacidade.




    Mesmo assim, nomes como o de Mauro Ribeiro, único ciclista do país a vencer uma etapa da Tour de France (1991), Murilo Fischer e Luciano André Mendonça Pagliarini conseguiram, com o tempo, reverter as críticas.


  




  

    O ciclista mais seguro na cidade




    A tecnologia de bicicletas inteligentes torna as cidades mais inteligentes e mais seguras para ciclistas. Uma gama de melhorias em infraestrutura ocorre para favorecer o ciclista: as ciclovias e trilhas, a instalação de barreiras físicas entre bicicletas e automóveis, o lançamento de programas de compartilhamento de bicicletas e campanhas educacionais para os motoristas etc.




    O investimento em infraestrutura cicloviária é uma iniciativa moderna e inteligente que as cidades podem adotar, construindo uma infraestrutura e uma cultura para bicicletas. Dessa forma, as melhorias voltadas para a bicicleta produzem impactos positivos nas economias locais. Devemos fazer uma realocação do espaço nas ruas para carros e bicicletas, o que pode acarretar um aumento nas vendas do comércio local e uma queda nas taxas de desocupação ao longo dessas ruas.




    Existem desafios enfrentados pelos ciclistas, apesar dos evidentes benefícios proporcionados pela bicicleta. O principal obstáculo ao aumento das taxas de deslocamentos por bicicleta em muitas cidades deve-se ao fato de que a maior parte das pessoas não se sente confortável em dividir as ruas com carros e caminhões em alta velocidade. Isso ocorre porque a maioria das cidades é projetada para o automóvel. Cidades populosas e que não têm tradição de adotar um estilo de vida centrado na bicicleta podem ter uma infraestrutura de ciclismo robusta, facilitando o deslocamento de bicicletas.




    O belga Eddy Merckx competindo com a camisa de campeão mundial de 1977 Foto: Deporte 2000 - 1978.
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    Tudo isso comprova o quanto a tecnologia pode contribuir para os esforços de muitas cidades no sentido de criar vias mais seguras e mais acessíveis para os ciclistas, sem que essas mudanças venham apenas para consumir verbas públicas.




    Uma das ideias poderia auxiliar o uso da bicicleta nas amplas ruas da cidade, como trilhas, e os funcionários municipais precisariam apenas cuidar dos problemas de segurança. Poderiam ser usados um sistema cabeado com câmeras digitais e também contadores automáticos para rastrear os dados sobre ciclistas e pedestres.




    Manter a segurança dos ciclistas no meio de outros veículos pode ser um dos objetivos da tecnologia.




    O fato é que as mudanças de infraestrutura devem acompanhar as novas tecnologias. Quando combinados, esses dois fatores podem contribuir para que as cidades se tornem mais seguras e acolhedoras para os viajantes em todos os meios de transporte.


  




  

    Ciclistas e motociclistas pedem mais respeito




    Os casos de acidentes com vítimas envolvendo ciclistas e outros veículos, em áreas urbanas e nas rodovias, levam à reflexão sobre se as cidades devem ter rotas que possibilitem que as pessoas possam trafegar de maneira acessível.




    O que falta é, na verdade, muita consciência; e os ciclistas não são obrigados a andar nas calçadas, que são destinadas a pedestres. As ruas foram asfaltadas e sinalizadas, inicialmente, para as bicicletas.




    Os motoristas e os não ciclistas devem respeitar os ciclistas, assim como os ciclistas devem procurar conhecer as normas de trânsito e respeitá-las, além de usar itens de segurança: capacete, que protegem a cabeça em casos de quedas; iluminação, principalmente para as pedaladas noturnas. São recomendadas luzes brancas na dianteira e vermelhas na traseira – se possível, sempre piscantes; buzina; luvas, que melhoram a aderência ao guidão, evitam que o suor escorra nas mãos e protegem as palmas das mãos em casos de quedas; e óculos, para proteger os olhos de objetos estranhos. O uso do transporte em duas rodas deve ser defendido.




    Dentro do tema segurança na bicicleta, lembro que o ciclista deve conhecer o Código de Trânsito Brasileiro, principalmente nos tópicos determinados.


  




  

    A mulher ganhando seu espaço




    No início do século XIX, houve uma redução no uso da bicicleta como um acessório de lazer, e, em função de seu preço ter diminuído, sua utilidade como um meio de transporte da classe trabalhadora aumentou, e o uso da bicicleta passou a ser assunto de preocupação religiosa.




    Susan B. Anthony, que foi uma escritora, professora, ativista feminista, reformadora e abolicionista americana, afirmou: “Penso o seguinte sobre andar de bicicleta: ela fez mais pelas mulheres do que qualquer coisa neste mundo”. Entendia que andar de bicicleta mostrava “a face da feminilidade livre e desimpedida”.




    Susan lutou pelos direitos das mulheres e, junto com suas companheiras do século XIX, sofreram muitas restrições no seu tempo, quando eram consideradas frágeis demais para andar de bicicleta.




    Algumas mulheres terminaram por rebelar-se, em 1888, com uma carta publicada no The Rational Dress Society (uma organização de mulheres fundada em 1881, em Londres, que lutava por uma vestimenta mais inteligente, digna e confortável). A Rational Dress Society foi parte do movimento pela reforma do vestuário vitoriano, e a carta publicada pela organização dizia que mulheres não poderiam usar roupas com mais de 7 kg. A bicicleta entra com a necessidade de as mulheres desejarem mudar as roupas de baixo.




    Entende-se que, antes das bicicletas, os cavalos eram os melhores meios de transporte. Mas, o acesso das mulheres ao cavalo era limitado, devido a seus perigos e seu difícil controle. Médicos, por meio de uma convenção, afirmavam que montar poderia danificar os genitais femininos. Sendo assim, as mulheres deveriam montar esses animais de lado, numa posição artificial, com as duas pernas juntas, o que as impedia de percorrer grandes distâncias, fortalecendo a ideia de que não deveriam montar.




    Uma “doença” relacionada com o uso da bicicleta por mulheres tinha, de forma misteriosa, sido estudada, trazendo relativo temor. Os médicos defendiam que o excesso da força produzida ao pedalar, somado à posição vertical do corpo e ao esforço inconsciente para manter o equilíbrio, causaria expressões de fadiga e exaustão nas mulheres: o “rosto de bicicleta”. Dessa forma, resolveram alertar o público feminino.




    O “rosto de bicicleta” se transformou em uma descrição que passou a ser documentada até em periódicos médicos, com afirmações de que o uso de bicicletas por mulheres deixava-as coradas ou às vezes pálidas, com os lábios ligeiramente deformados, olheiras e a expressão de cansaço, e também gerava cansaço, insônia, palpitações, dores de cabeça e depressão. Alguns apontavam que, nas mulheres, ainda havia os riscos de a mandíbula ficar rígida e apertada, podendo também deixar os olhos esbugalhados.




    Isso pode não ter sido influência para algumas mulheres, mas é provável que o mito da doença do “rosto de bicicleta” ainda tenha perdurado por muitos anos, fazendo com que elas ficassem com receio de pedalar.




    A popularidade das bicicletas explodiu no fim do século XIX. Em 1880, surgiu um dos primeiros grupos de ciclistas, chamado League of American Bicyclists (LAB), oficialmente, League of American Wheelmen, que era uma organização associativa que promovia o ciclismo para diversão, preparo físico e transporte por meio de defesa e educação. Sendo uma organização sem fins lucrativos, tornou-se uma das maiores associações de ciclistas nos Estados Unidos da América.




    Cinco anos depois, a Georgena Terry surgiu como a primeira empresa de bicicletas específica para mulheres. A bicicleta tinha um desenho que apresentava geometria de quadro e tamanhos de rodas escolhidos para melhor atender às mulheres, com tubos superiores mais curtos e alcance mais adequado.




    Entretanto, em 1890, na Europa e na América do Norte, as bicicletas passaram a ser vistas por certa fatia da sociedade como um instrumento também do feminismo, visto que dava às mulheres maior mobilidade, redefinindo a feminilidade, um dos símbolos de atitude e de moda. Para os homens, era apenas mais um “brinquedo”, mas para elas a bicicleta abriu um mundo novo cheio de perspectivas.




    Existiam aqueles que discordavam das avaliações médicas sobre a bicicleta e apontavam os benefícios da atividade física para a saúde e a vitalidade. Nesse momento, surgiram Mary Bisland, Mary Sargent Hopkins e Emma Moffett Tyng, que ousaram contestar os médicos, afirmando que andar de bicicleta era benéfico aos músculos inativos e ampliava o sentir emocional, dando incentivo às mulheres para o uso da bicicleta e para determinar os limites físicos. A bicicleta permanece auxiliando em muitas causas sociais.




    The Literary Digest publicou um artigo, em 1895, que discutia a questão da bicicleta, tendo como foco o excesso.




    Em 1896, uma revista quinzenal dos Estados Unidos que enfoca tópicos de comércio global e que foi publicada pela primeira vez em 1827, em Nova York, entendia que andar de bicicleta era tão comum que a revista avaliou que o hábito estava custando aos cinemas, restaurantes e outros negócios mais de 100 milhões de dólares por ano. Esse meio de comunicação do período considerava que a popularidade da bicicleta era cada vez mais intensa e era natural que as mulheres também a usassem.




    Em 1897, a médica Sarah Stevenson Hackett, de Chicago, afirmou que o ciclismo não era prejudicial e que, na verdade, melhorava a saúde. O The Springfield Republican trazia uma menção que alertava contra o ciclismo excessivo quando realizado por mulheres, jovens e homens de meia-idade.




    No mesmo ano, na matéria do médico britânico A. Shadwell do periódico médico National Review, surgiu uma advertência sobre os perigos do uso da bicicleta, apontando “o ciclismo como uma mania de moda e tem sido experimentado por pessoas que não se adequam a exercê-lo”. Existem afirmações de que tais “doenças” poderiam ser permanentes e que, se a pessoa deixasse por determinado tempo a bicicleta, os sintomas poderiam diminuir. A crença judaica afirmava que, se as mulheres andassem de bicicleta no domingo, sofreriam condenação.




    Em 1898, a League of American Wheelmen já reunia quase 200 mil dos 40 membros iniciais.




    Os artigos criaram a crença de que o ciclismo excessivo tornava as mulheres vulneráveis a muitas doenças, como o desenvolvimento de bócio exoftálmico, apendicite e inflamação interna.




    A saúde sexual das mulheres era outra preocupação que os médicos tinham sobre pedalar excessivamente. Acreditavam que o selim da bicicleta serviria para a masturbação feminina e escreviam em detalhes em revistas médicas sobre como a bicicleta poderia ser usada para masturbação.




    No entendimento atual, os médicos não estavam, de fato, preocupados com a saúde sexual, mas com a moralidade sexual, uma vez que consideravam que as jovens deveriam ser castas e puras. Existia a crença de que a bicicleta poderia despertar sentimentos sexuais nas mulheres, o que implicava ameaçar a pureza sexual feminina.




    Houve o início da transformação da bicicleta em uma “máquina de liberdade” para as mulheres no dia 2 de fevereiro de 1896, quando Susan Brownell Anthony, uma das feministas mais importantes das reformas sociais norte-americanas, percebeu a importância da bicicleta na defesa de seus ideais. Numa entrevista ao New York World, disse: “Acho que fez mais para emancipar a mulher do que qualquer outra coisa no mundo. Regozijo-me toda vez que vejo uma mulher andando sobre duas rodas. Dá a ela uma sensação de autoconfiança e independência no momento em que ela se senta; e lá vai ela, a imagem da feminilidade sem limites”. Houve o surgimento do livro Wheels of Change: How Women Rode the Bicycle to Freedom (Rodas da mudança: como as mulheres subiram nas bicicletas pela liberdade, em tradução aproximada), de Sue Macy.




    Cesar Laurentino na Quinta da Boa Vista em 1978, na Copa Itaú e Ciclismo, ao vencer com seu tubular tendo estourado.
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    Então, surgiu a nova mania das bicicletas, que eram de manipulação fácil. E não havia motivo para impedir uma mulher de pedalar uma bicicleta dignamente. Mesmo assim, ainda havia suas pesadas vestimentas, que se enroscavam nas correntes das bicicletas, e as premissas de que, se pedalassem, poderiam perder a virtude ou morreriam de exaustão.




    Por volta de 1950, as bicicletas foram levadas aos Estados Unidos e homens e mulheres começaram a pedalar. Com isso o objeto ganhou apelidos, entre eles “cavalinho de aço”.




    Para pedalar, as mulheres precisavam de saias mais curtas ou mesmo de uma vestimenta bifurcada, chamada “bloomers”, que se transformou em uma revolução no vestuário, símbolo de emancipação política e social das mulheres, da tal saia bifurcada, cujo nome foi dado por uma mulher. A norte-americana Amelia Jenks Bloomer, em 1851, começou a usar o vestido, criando uma descrição de como fazer essa vestimenta. No mesmo ano, os jornais da época apelidaram esse tipo de roupa de Vestido Bloomer.




    Em 1883, esse vestido foi atualizado, tornando-se popular entre as mulheres nos Estados Unidos e na Inglaterra, onde foram chamados de Knickerbockers.




    Dessa forma, as mulheres desse período passaram a usar uma roupa mais razoável e eram criticadas por isso; os protestos contra as mulheres nas bicicletas eram intensos. Como não tinham acesso aos lugares públicos, eram recebidas com zombarias nos meios de comunicação.




    Mas, no final do século XIX, houve uma grande explosão na popularidade das bicicletas, visto que, no período anterior ao surgimento das bicicletas, eram os cavalos os melhores meios de transporte, e as mulheres não tinham muito acesso a eles devido aos perigos apresentados e ao controle difícil.




    Nesse período, existia na Europa um modelo de bicicleta muito parecido com as atuais, as “bicicletas de segurança”. Sua difusão em alguns países era vista como uma afronta moral pelos líderes da Igreja, e os médicos incentivavam o público a se exercitar com mais frequência. Nesse contexto, as mulheres cada vez mais aderiam à utilização da bicicleta, sendo que esse passou a ser um dos primeiros sinais de independência e feminismo. Os médicos ainda se preocupavam com os efeitos do ciclismo, principalmente sobre as mulheres.




    Existia a ciência de que as bicicletas facilitavam encontros desacompanhados, o que poderia ser visto por alguns moralistas da época como atitudes amorais.




    O primeiro incidente de ataque a uma ciclista, que era algo não muito incomum, ocorreu com Emma Eades, uma das primeiras ciclistas femininas de Londres, num período em que geralmente as ciclistas eram atacadas verbal ou fisicamente enquanto pedalavam. Ela foi atingida por tijolos e pedras vindas de homens e mulheres que exigiam que ela voltasse para casa, de onde não deveria ter saído, e se comportasse convenientemente.




    A The Cyclist’s Chaperon Association foi uma empresa criada para incentivar as “senhoras de boa posição social para conduzir damas em passeios e excursões de bicicletas”. Mais, tais senhoras deveriam satisfazer critérios exigentes para se qualificarem como guardiãs da virtude, eram senhoras casadas, viúvas ou solteiras com mais de 30 anos que deveriam apresentar três referências pessoais, duas de senhoras de inquestionável posição social e outra de um clérigo da igreja. O objetivo dessas regras era impedir que as mulheres tivessem sua moral degradada por suas bicicletas.




    As vestimentas das mulheres ciclistas eram amplamente vistas como indecentes por se parecerem com as calças dos homens. Surgiram afirmações de que, após o fechamento dos bordéis, as meretrizes passaram a circular de bicicleta para atrair clientes, conforme a Liga de Resgate Feminino de Boston.




    Existia a crença de que as bicicletas passariam a afastar as mulheres das igrejas aos domingos, assim como o ocorrido com os homens.




    Mesmo diante de tantas privações sociais, os grupos ciclistas cresciam e acabaram por introduzir mudanças fundamentais na sociedade com as mulheres pedalando em suas bicicletas. Dessa forma, as mulheres ganharam mais independência, melhor condicionamento físico e se libertaram das roupas pesadas e inconvenientes, tornando a bicicleta o veículo símbolo da libertação das mulheres.




    Sendo assim, para as mulheres, algo especialmente verdadeiro foi criado. Um Relatório do Censo dos Estados Unidos de 1900, criado mais de 20 anos após a introdução da bicicleta, dizia: “Poucos artigos já usados pelo homem criaram uma revolução tão grande nas condições sociais como a bicicleta”.




    Na verdade, o número de mulheres pedalando cresce a cada ano, e elas também têm sua representatividade na internet, sendo responsáveis por cerca de 32% das compras virtuais de roupas de ciclismo femininas.




    Existe a ciência de que o número de ciclistas mulheres dobrou nos últimos anos; e, uma vez que as mulheres são vistas, também, como formadoras de opinião, os fabricantes de roupas de ciclismo femininas passaram a investir forte para se consolidarem no mercado. Muitas peças têm o mesmo primor das roupas masculinas.




    Motivos para andar de bicicleta




    São vários os motivos que levam uma pessoa a pedalar: por prazer, pela boa forma, para melhorar a quantidade de amigos, para mudar a forma das pernas, entre outros. Sabe-se que o ciclismo praticado na medida certa é uma atividade que pode ser realizada ao ar livre, podendo queimar até 600 calorias por hora de atividade. Estudos mostram os benefícios e as vantagens do exercício com bicicleta, comprovando clinicamente que é uma das atividades mais completas e universais quando exercida regularmente. É notório que no Brasil o potencial é grande, mas os incentivos e as pesquisas sobre os benefícios da modalidade ainda são poucos.




    • Aceleração do metabolismo;




    • Ajuda a emagrecer;




    • Ajuda a reduzir as emissões de dióxido de carbono na atmosfera;




    • Ajuda na perda de peso;




    • Ajuda o sistema imunológico;




    • Alternativa de locomoção;




    • Atua na melhora da respiração;




    • Benefício para as pessoas que sofrem algum processo cancerígeno;




    • Benefícios emocionais, promovendo o bem-estar;




    • Combate o sedentarismo;




    • Combate ao estresse;




    • Contribui muito para a qualidade de vida;




    • Controla a glicemia;




    • Diminui os índices do colesterol ruim;




    • Equilibra os níveis de triglicérides;




    • Estímulo dos músculos das vértebras dorsais;




    • Fortalece a saúde em idosos;




    • Melhora a coordenação motora;




    • Melhora a forma física;




    • Melhora a qualidade do sono;




    • Melhora o funcionamento intestinal;




    • Melhora o sistema circulatório;




    • Preserva as articulações;




    • Previne dores;




    • Protege o organismo fortalecendo o sistema imunológico;




    • Reduz os gastos financeiros;




    • Regula a pressão arterial;




    • Tonifica e endurece os glúteos, os quadríceps e a parte superior (peito, costas, ombros) e a parte inferior do corpo (coxas, nádegas, panturrilhas);




    • Trabalha equilíbrio motor;




    • Traz força muscular;




    • Traz mais fôlego para outras atividades.




    O ritmo cardíaco máximo aumenta e a pressão arterial diminui o colesterol LDL (o “ruim”) com o exercício de pedalar; com isso, os vasos sanguíneos terão muito menos possibilidades de calcificação, ao mesmo tempo, aumentando o colesterol HDL (o “bom”). Os vasos sanguíneos (são tubos ocos, como canos, que transportam sangue pelo corpo) se conservam flexíveis e saudáveis quando as pernas se movimentam.




    Recomenda-se, buscando esse objetivo, fazer um trabalho de intervalos com mudanças frequentes de ritmos; visto que, em locais onde as pessoas demonstram verdadeira paixão pelas bicicletas e não se restringem às competições esportivas, alguns estudos indicam que o uso da bicicleta não é somente uma atividade prazerosa, mas faz bem à saúde, provando que o ciclismo previne contra a mortalidade precoce das pessoas, pois a atividade não apresenta restrições quando se seguem algumas regras, e deve ser aumentada gradativamente para ser vista como uma prática esportiva indicada para todas as idades.




    Miguel Indurain no Giro d’Italia Revista Bici Sport 1992
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    É inegável que a participação dos músculos e das articulações em número e intensidade demonstra cientificamente que o exercício realizado ao andar de bicicleta, um meio de transporte de energia limpa, nos traz excelentes benefícios à saúde.




    Estudos mostram que a eliminação de oito até dez doenças atreladas ao sedentarismo, como obesidade, hipertensão e diabetes, pode ocorrer em uma pessoa mais ativa. Uma bicicleta transmite diversos benefícios para a saúde humana.




    O ciclismo, praticado regularmente e com intensidade moderada à alta, é uma atividade que protege especialmente o coração. Em pesquisas, foi constatado que homens que pedalam sofrem 50% menos infartos. Os riscos como tabagismo, colesterol alto e hipertensão naqueles que não usavam a bicicleta para trabalhar tiveram um índice de mortalidade 39% superior.




    As pessoas sedentárias são incentivadas a participar de atividades regulares de baixa intensidade, que são muito mais eficazes que fazer exercícios mais vigorosos. Em alguns países com forte tradição ciclística, os cientistas demonstraram que, ao introduzir a bicicleta como meio de transporte ao menos três vezes por semana, alcança-se um preparo físico semelhante ao de pessoas que se exercitam regularmente.




    Alguns países apresentam programas para que a população utilize ainda mais esse meio de transporte. Para a promoção da saúde, recomenda-se que os indivíduos devam realizar atividade física de intensidade moderada durante pelo menos 30 minutos por dia, na maior parte dos dias da semana, de preferência todos, de forma contínua ou acumulada. Entende-se que a atividade física regular e a adoção de um estilo de vida ativo são ações necessárias para a promoção de saúde e qualidade de vida, principalmente durante o processo de envelhecimento.




    O ciclismo é um esporte de atividades aeróbicas de baixo impacto que, acima de tudo, trabalha a força e a resistência muscular, a coordenação motora e a propriocepção (capacidade de equilíbrio).




    Segurança na bicicleta




    Existe o conhecimento de que a prática do ciclismo está ficando mais frequente no Brasil, seja para uso urbano ou como esporte.




    Uma exata ideia do verdadeiro perigo que há em pedalar no Brasil não é possível de saber. Não temos como identificar os números concretos de acidentes devido à subnotificação (ato ou efeito de subnotificar ou de notificar menos do que seria esperado ou devido) de acidentes e à falta de dados sobre o uso da bicicleta, o que dificulta a avaliação e o monitoramento do risco.




    Apesar dos fatores de risco associados ao ciclismo, os ciclistas apresentam uma taxa de mortalidade geral menor quando comparados a outros meios de transporte.




    Muitos rotulam o capacete como apenas um acessório, porém seu uso é de extrema importância e é o principal equipamento de proteção, evitando impactos e lesões na cabeça. Embora não seja obrigatório por lei, seu uso é recomendável. Além do capacete, também é recomendado usar óculos, luvas, calçados apropriados e roupas claras (principalmente à noite, bem como jaqueta ou colete refletivo).




    Existem algumas ações e equipamentos que devem ser usados na hora de andar de bicicleta na cidade:




    • Buzina e retrovisor: a buzina sinaliza, enquanto o retrovisor amplia a visão;




    • Faróis e lanternas: nas noites;




    • Luz de sinalização: vermelha e intermitente atrás e branca na frente; e




    • Sinalização: refletores nas partes dianteira, lateral e traseira.




    Mas ainda é importante ter algumas precauções para tornar o deslocamento mais seguro e prazeroso. Os seguintes cuidados são necessários:




    • Conhecer as leis de trânsito;




    • Dar preferência a lugares sinalizados;




    • Evitar pedalar em calçadas;




    • Evitar manobras radicais em áreas públicas;




    • Evitar trânsito perigoso, com excesso de carros, mal iluminados e desertos;




    • Manter os pneus calibrados;




    • Não pedalar com fones de ouvido ou usando celular;




    • Nunca andar na contramão;




    • Respeitar os sinais de trânsito e semáforos; e




    • Verificar o bom estado de funcionamento dos itens da bicicleta por meio de regulagens ou trocas.




    Os casos de acidentes com vítimas envolvendo ciclistas e outros veículos, em áreas urbanas e nas rodovias, levam à reflexão sobre se as cidades devem ter rotas que possibilitem que as pessoas possam trafegar de maneira acessível.




    Muitos ciclistas pedalam nas estradas interurbanas e muitos deles morrem todos os anos ou ficam feridos em diferentes graus. O número de acidentes sofridos por pessoas em bicicletas nas estradas é semelhante aos que ocorrem dentro das cidades, mas os primeiros tendem a ser mais graves, uma vez que as estatísticas mostram que os acidentes mais fatais acontecem nas estradas.




    Ciclistas e condutores de veículos a motor devem observar uma série de regras básicas para evitar que esses acidentes ocorram. Muitos deles acontecem porque os motoristas de carros e caminhões não respeitam a distância mínima ao ultrapassar um ciclista, ou porque, para retornar à sua posição na pista após uma manobra de ultrapassagem, não mantêm separação suficiente.




    Num veículo a motor, é exigido que, em todos os momentos, para executar qualquer manobra, se façam sinais de alerta, assim como as pessoas de bicicleta. O ciclista deve usar luz de sinalização adequada na bicicleta, bem como usar capacete em estradas intermunicipais. Os ciclistas pedem reformas nas normas que regem o uso de bicicletas nas vias públicas.




    Habilidades




    Na Europa muitas escolas e departamentos de polícia executam programas educacionais para instruir as crianças nas habilidades de manuseio da bicicleta, especialmente para apresentá-las às regras de trânsito aplicáveis aos ciclistas e a educação para ciclistas adultos ocorre em algumas organizações.




    São trabalhadas várias habilidades que vão desde simplesmente pedalar, com pedalar com eficiência e segurança no trânsito (andar no tráfego de veículos motorizados, ocupar o espaço na estrada como o carro etc.).




    Contudo, é com a pratica que algumas habilidades importantes para praticar ciclismo surgiram:




    • Comportamento nas estradas;




    • Coordenação motora;




    • Equilíbrio;




    • Frenagem;




    • Habilidades técnicas;




    • Manutenção Básica;




    • Mudança de Marchas;




    • Nutrição e Hidratação;




    • Posicionamento e postura;




    • Recuperação;




    • Resistência física;




    • Senso de direção; e




    • Técnica de Pedalada (Manuseio e Controle).




    A habilidade e o talento podem ajudar no ciclismo e os grandes campeões acumulam uma soma de ambos os aspectos, unindo tremendas habilidades inatas com um trabalho forte e meticuloso de treinamentos.




    Sobre isso, podemos dizer que as preparações são mais científicas nos dias atuais, com estudos de limite e ganhos de cada aspecto mínimo, com a constância do pedalar sendo mantida para melhorar o nível. Nos grandes campeões a ter capacidade de preparar a mente para enfrentar todas as exigências da competição no nível máximo e uma genética privilegiada que deve se unir em uma combinação perfeita.


  




  

    Alguns erros de ciclistas




    Escolher do tipo de bicicleta errado – deve-se respeitar o peso e altura do ciclista, que refletem na escolha da bicicleta ideal, podendo variar os pesos, materiais, a altura e os tipos.




    Bicicleta errada para os objetivos – deve-se conhecer os tipos ideais para determinados objetivos:




    • Bicicletas comuns: para transporte urbano, utilizadas por pessoas que costumam usar para ir trabalhar;




    • Bicicletas de estrada: são bicicletas mais indicadas para uso no asfalto, para pedalar com mais velocidade; ótimas para cicloturismo; e




    • Bicicletas MTB: para pedalar em terrenos montanhosos e acidentados.




    Pedalar com postura incorreta – entre os ajustes de posicionamento frequentemente realizados pelos ciclistas, que podem alterar o padrão de ativação muscular, está a regulagem da altura do selim, sendo um erro que muitas vezes se soma a outros erros de regulagem da bicicleta (posicionamento do joelho, posição dos pés e forma de pedalar), o que traz problemas nas costas, nos joelhos e nos quadris.




    Essa parte, mesmo abordando a bicicleta e propriamente o ciclista, torna-se necessária para o entendimento das dificuldades na produção da bicicleta.




    Tudo inicia com o Desenho da bicicleta e o planejamento, visando projetar os detalhes para evidenciar os objetivos e para instalação dos equipamentos a serem usados. Segue a seleção de materiais do quadro e os momentos em que são utilizados: alumínio, cromo molibdênio (cromoly), aço, titânio ou fibra de carbono. Entramos na fase de fabricação do quadro, que pode variar conforme o material utilizado, corte do tubo, preparação dos locais dos acessórios, sondagens dos tubos, tratamento térmico, alinhamento e retificação, pintura, montagem de acessórios.




    A fabricação de quadros de alumínio requer um trabalho diferente, que começa com a seleção de materiais, cortes dos tubos, soldadura e uniões, utilizando-se dois métodos (TIG – Tungstênio Inerte Gás e MIT – Metal Inerte Gás), tratamento térmico, alinhamento e acabamento.




    Já a fabricação de quadros de carbono ou resina requer um processo mais automatizado, preparação do desenho, corte de lâminas de carbono, capas e resina, resina colocada nos moldes de quadros, tratamento com calor, conferência, acabamento, tratamento térmico, tratamento final de resistência e tenacidade, pintura, retirada de imperfeições e colocação de resina, fabricação ou definição de componentes, montagem, competições, regulagens e controle de qualidade.


  




  

    A escolha correta da bicicleta




    Esse é um dos pontos mais importantes para um ciclista que deseja ter bons resultados no ato de pedalar, sendo uma tarefa muitas vezes considerada simples (muitos até usam expressões como “mais fácil que andar de bicicleta”, ou mesmo “é como andar de bicicleta, a gente nunca esquece”). Mas, ao entrar para o mundo do ciclismo, seja como meio de transporte, hobby ou para competir, o ciclista deve estar atento a alguns fatos que podem se transformar em erros básicos e podem comprometer não somente a saúde como também o objetivo a ser atingido.




    Há alguns anos, adquirir uma excelente bicicleta com ótima qualidade era uma tarefa difícil e quase impossível no Brasil. Mas, devido à globalização e à abertura das importações, é possível encontrar um modelo que se encaixe no valor e no gosto do ciclista.




    Em face das muitas inovações e variações oferecidas pelo comércio e pelos fabricantes, certamente podem surgir dúvidas no momento da escolha mediante os vários os tipos de modelos: Estrada, Mountain Bikes, Híbridas, Dobráveis, Comfort, Lazer, Aro 26, Aro 29, com suspensão na frente ou não etc.




    Na verdade, o ciclista deve entender que as opções são tantas que uma escolha pode se tornar uma tarefa difícil para iniciantes. As inovações e as variedades do mercado podem gerar dúvidas no momento de escolher a bicicleta.




    Sendo a primeira bicicleta ou não, existindo a intenção de pedalar de forma constante, o ciclista deve preferir um modelo para o seu objetivo. O momento em que se escolhe uma bicicleta deve ser muito bem pensado, afinal de contas, se o ciclista escolher uma bicicleta que não se adapte ao seu perfil, poderá sofrer com as consequências geradas por isso no futuro.




    Para adquirir uma bicicleta, primeiramente, o ciclista deve estar ciente de sua utilização.




    Se a bicicleta é destinada ao trajeto de ida e volta do trabalho, da escola ou somente para passear, ou se a ideal é para pedalar em uma cidade litorânea, com ciclovias à beira-mar, por exemplo, o ciclista vai precisar de uma bicicleta diferente daquela do ciclista que reside em uma cidade serrana, com estradas de terra na zona rural, pensando no conforto enquanto se pedala. A mesma ideia serve para moradores de outras regiões.




    Após identificar o local das pedaladas, o ciclista deve identificar seu perfil. Se a bicicleta será utilizada para seu lazer, o ciclista não deverá escolher entre as bicicletas de competição, e sim uma do tipo urbana, que pode ser mais simples, mais leve e com mais ou menos acessórios. Ela pode ser também do tipo Híbrida ou Comfort, que servira também para as pessoas mais sedentárias, que nunca praticaram nenhum tipo de atividade física, ou para os que há muito tempo não praticam. Muitas bicicletas dos tipos urbanos possivelmente têm os pneus mais largos e até com amortecedores no banco.




    Para velocidade, o ciclista deve procurar uma bicicleta de Estrada, que vem com roda mais fina e é mais leve. Para enfrentar pistas de superfícies variadas, estrada de terra ou mato, o modelo ideal é a Mountain Bike.




    O ciclista deve pesquisar sobre a bicicleta e seu objetivo antes de escolher de fato, obtendo informações sobre o assunto.




    Sabendo da utilização, deve-se priorizar a especificação. Nesse caso, um bom profissional poderá orientar os clientes em sua escolha.




    O ciclista deve saber que uma bicicleta necessita que suas medidas sejam ideais para o arquétipo do pretendente a ciclista. Deve-se saber que as bicicletas também apresentam tamanhos específicos para cada tipo de pessoa, sendo esse um ponto crucial e muito importante que deve ser priorizado na hora da escolha, e com isso podem-se evitar sérios problemas de saúde futuros.




    Profissionais do ciclismo têm as medidas de braços, pernas, tronco e peso registradas, é quando entra em cena o computador.




    As bicicletas fabricadas no Brasil são, em sua maioria, tamanho 18 ou 19 polegadas. Há algumas variações na forma utilizada pelos fabricantes para medir suas bicicletas. Portanto, é possível encontrar bicicletas de idênticas medidas, mas que, por suas aparências, dão a ideia de tamanhos diferentes.




    O tamanho correto de uma bicicleta de estrada ou profissional, bem como seu ajuste ao ciclista, deve ser estabelecido por um profissional especializado. As marcas e os modelos internacionais, normalmente, são mais caros e estão disponíveis numa ampla grade de tamanhos e formatos que melhor se encaixam ao seu perfil. Infelizmente, as bicicletas nacionais de recreação e lazer vêm todas num único tamanho padrão; e, se o ciclista estiver acima de 1,85 m ou abaixo de 1,65 m, poderá ter problemas na hora da aquisição. No caso de já ter comprado uma dessas, poderá ter sérios problemas provocados pelo ato de pedalar. Dessa forma, o ciclista deve verificar seu tamanho e procurar por uma bicicleta que melhor se adapte a seu perfil, tamanho, peso e bolso.




    Logo, é importantíssima a escolha do tamanho correto do quadro e do aro da bicicleta, que influenciam diretamente no desempenho das pedaladas e na segurança do ciclista e intervirão diretamente no conforto.




    Não é raro encontrar ciclistas reclamando de dores e incômodos que são decorrentes de tamanhos incorretos das bicicletas e ajustes mal realizados a suas alturas. Com o uso, o praticante passa a reclamar de dores nas pernas, nas costas, nos braços, e tudo isso em consequência do tamanho, modelo incorreto e ajuste malfeito.




    Ou seja, a escolha da melhor bicicleta, seja para lazer, transporte ou competições, depende de uma somatória de fatores, como é o caso de saber o tamanho ideal do equipamento para sua altura e estar ciente de que, para comprar uma bicicleta, deve-se ponderar, pois o ato envolve aspectos que ajudam a manter a saúde e a certeza de atingir os objetivos.


  




  

    Desrespeito às regras e leis ao pedalar




    No Brasil, ciclistas e motoristas não obedecem às leis de trânsito, mas não faltam leis do Código de Trânsito Brasileiro para pensar e inserir o ciclista no trânsito, o difícil é levá-las para a realidade.




    Regras e leis de tráfego e de segurança existem para serem seguidas. Por isso, quando estiver diminuindo a velocidade, parando ou se dirigindo para outro sentido, o ciclista deverá fazer sinal com seu braço e mão esquerda.




    Segundo o artigo 201, o motorista que “deixar de guardar a distância lateral de um metro e cinquenta centímetros ao passar ou ultrapassar uma bicicleta” deve ser multado, mas raros são os motoristas autuados na cidade com base nessa resolução, segundo pesquisas da Gerência de Suporte à Fiscalização da Companhia de Engenharia de Tráfego (CET); e o número baixo de multas vem se somar a uma série de falhas nas políticas públicas que deveriam incentivar o uso de bicicletas, reduzindo o número de acidentes.




    O ciclista deve permanecer do lado direito da rua, e o ciclista sensato nunca faz acrobacias, não disputa corridas com veículos, nem se agarra a eles para poupar esforços.




    Várias fontes de pesquisa mencionam que os acidentes relacionados ao ciclismo são responsáveis por centenas de mortes, internações hospitalares, visitas ao departamento de emergência todo ano em todo o planeta.




    Sabe-se que de 10% a 40% das crianças com idade entre 5 e 17 anos se ferem em acidentes com bicicletas quando praticam esportes ou recreação.




    São fatores de destaque em pesquisas sobre as condições de risco para os acidentes com bicicleta:




    • Sexo masculino;




    • Idade entre 9 e 14 anos;




    • Período de verão;




    • Entre 16h e 20h;




    • Não uso de capacete;




    • Envolvimento de automóvel;




    • Ambiente inseguro;




    • Distúrbio psiquiátrico;




    • Uso de álcool e outras drogas; e




    • Competições.




    As causas dos acidentes apontam, principalmente, para a falha humana, como perda de controle do veículo, inexperiência, manobras perigosas e alta velocidade, falha do condutor de outro veículo envolvido – sendo esse o maior índice de fatalidades –, ambientes perigosos e problemas mecânicos na bicicleta.




    Como resultados, tem-se os traumas superficiais, mais frequentes, caracterizados por ulcerações, contusões e lacerações, seguidos pelas lesões na cabeça (contusão cerebral, hemorragia intracraniana), na face, no abdômen (baço, fígado, pâncreas, rins, hérnias traumáticas e fraturas pélvicas, entre outras) ou no tórax, no pescoço (decorrente de colisão direta com outro veículo) e na região perineal (órgãos genitais e uretra).




    As ulcerações (feridas de pele) podem atingir parcial ou totalmente a espessura da pele. Outro grande perigo são as distensões, fraturas e luxações, muito comuns e identificadas por deformidades, edema, dor, hematomas ou alteração da função.




    O ciclismo, além dos traumas relacionados a acidentes, pode provocar lesões tardias, que ocorrem principalmente devido à repetição da atividade esportiva e ao posicionamento incorreto do ciclista – em função do indevido posicionamento dos pontos de apoio: guidão, selim e pedal –, o que pode provocar dores no pescoço e nas costas.


  




  

    O corpo do ciclista




    O poder que o ciclismo tem de transformar o corpo com a frequência da atividade é visível, criando músculos, estimulando a perda de peso e influenciando inclusive no fortalecimento da respiração. O ciclismo constrói a estrutura muscular enquanto visa a resistência cardiovascular.




    É notório que a prática do ciclismo tonifica e trabalha muitos músculos do corpo, principalmente os músculos da parte inferior, mas os músculos do braço, bem como o núcleo, também são trabalhados.




    Esse tipo de atividade tem uma variedade de benefícios gerais para a saúde do corpo: auxilia na perda de gordura, acelera o metabolismo, ajuda no processo de hipertrofia dos músculos, queima calorias, provoca uma definição corporal, melhora a função cardíaca, aumenta a capacidade respiratória e, como consequência, há o fortalecimento dos pulmões. Como resultado geral de pedalar, o corpo fica mais magro e em forma, com notável aumento de resistência e massa magra.




    Os exercícios realizados no ciclismo trabalham intensamente os músculos das pernas e, com isso, acabam ativando os biossensores (dispositivos constituídos de um elemento de reconhecimento biológico). São mecanismos que emitem mensagens ao nosso cérebro e ativam anticorpos, enzimas, proteínas, ácidos nucleicos, organelas e células, com a propriedade de reconhecer e interagir com o analito de interesse que temos por todo o corpo, sendo a razão para que o ciclista fique com a respiração acelerada durante o ciclismo. O mesmo acontece com a frequência cardíaca, que aumenta devido à necessidade de bombear mais sangue para outros membros do corpo, intensificando o fluxo sanguíneo.




    Pode acontecer de os médicos desavisados e pouco experientes confundirem uma dor na região do peito oriunda de uma mialgia com possíveis problemas respiratórios e/ou cardíacos. Para melhor diagnóstico, esse profissional deve medir a pressão arterial do paciente de forma constante e analisar as diferenças desde o momento do primeiro contato até depois do atendimento.




    Acontece o fortalecimento respiratório pois, ao pedalar, o corpo exige mais oxigênio dos pulmões e, como resultado, exercita a respiração, aumentando o fôlego.




    Somado ao ganho de massa, que não acontece exclusivamente nos membros inferiores, mas sim em maiores proporções neles, o emagrecimento ocorre em todo o corpo, e não de forma específica, uma vez que andar de bicicleta acelera o metabolismo, diminuindo os acúmulos de gordura pelo corpo.




    Ao pedalar uma bicicleta, todos os músculos do corpo são movimentados, porém, os grupos musculares inferiores são muitíssimo mais explorados, tanto em quesito de força quanto em quesito de resultados. Principalmente gastrocnêmio e sóleo (bezerro), bíceps e tríceps (braços), deltoides (ombros), semimembranoso e bíceps femoral, glúteo máximo, médio e mínimo (glúteos/nádegas), isquiotibiais e quadríceps (coxa), e o vasto medial.




    As mãos do ciclista são instrumentos de grande importância para pedalar, e o bom posicionamento realmente faz a diferença. É necessário que o ciclista mantenha as mãos no guidão por todo o trajeto, os músculos superiores acabam se fortalecendo, mas esses resultados são quase imperceptíveis quando comparados aos dos membros inferiores e da região do abdômen.




    No Mountain Bike, no Enduro e no Downhill, muitos ciclistas preferem as posições que dão sensação de “pegada” (firmeza), usando as extremidades do guidão. Nesse caso, um bom ajuste também é necessário, como, por exemplo, da altura do manete de freio. O ciclista que pedala com o peso mais voltado para a parte traseira, que é uma posição mais relaxada, deve mover as manetes mais perto da posição horizontal, fazendo com que as mãos e os braços formem uma linha reta.




    No XCO ou XCM, o ciclista deve ficar mais centrado ou mais para a frente na bicicleta, que é um posicionamento mais agressivo de ataque, e pode-se usar as manetes mais voltados para baixo.




    As posições da mão no guidão que o ciclista mais adota no ciclismo de estrada são três:




    • Na barra horizontal – as mãos sobre o centro do guidão, na parte alta. É utilizada em trechos de subida não muito acentuada ou em trechos planos em que o ciclista deseja descansar e ficar numa posição mais ereta. Mas fica sem acesso rápido aos freios;




    • Nas manetes – a mãos sobre as manetes de freio indexados, STI (trocadores de marcha). É a posição mais utilizada, com posição aerodinâmica média, usada na escalada como alternativa, nos planos, para manter uma vigilância, sendo possível frear não bruscamente e trocar as marchas mais facilmente. Ela também é utilizada quando o ciclista deseja pedalar em pé;




    • Na curvatura – as mãos do ciclista sobre a parte debaixo da curva do guidão. É a posição mais aerodinâmica e é utilizada em momentos de sprint e extremo esforço e velocidade (em grandes descidas, sprint e em situações de relativa velocidade, quando é preciso frear de forma mais intensa, mantendo o corpo inclinado para reduzir a resistência ao ar, sendo preciso realizar freadas de forma mais intensas). Nessa posição, as mãos devem segurar com firmeza nas manoplas, e os punhos devem estar retos; as mãos devem ficar alinhadas com os braços, podendo suportar eventuais trancos do solo com menos riscos de lesões.




    Para regular a inclinação das manetes de freio, quando sentado na bicicleta, apoiar no guidão os dedos retos, esticados, no mesmo ângulo que os braços, com a mão posicionada na parte superior da manete de freio e o ciclista buscando ficar o mais ergonômico possível, evitando lesões.




    O ciclista deve procurar uma boa postura e produzir melhor rendimento, evitando dores musculares.




    O amortecimento é feito pelas luvas e pela fita de borracha que cobre as barras do guidão, enquanto a correta distribuição de peso acontece com um bom ajuste da posição sobre a bicicleta.




    Após várias horas sobre a bicicleta, pedalar com as mãos fora do guidão ajuda a fortalecer o equilíbrio e permite descontrair os músculos após um esforço violento, bem como repousar os músculos que mantêm o corpo na posição alongada.




    Esse movimento do corpo permite verificar se a bicicleta está bem centrada; pois, não estando, ela poderá tender para um dos lados. Com os joelhos afastados, é perfeitamente inútil e aumenta a resistência ao ar.




    Existe uma condição que ocorre quando o nervo ulnar é comprimido à medida que passa pelo canal de Guyon, no pulso, conhecida com Síndrome do Canal de Guyon, que pode causar dor, fraqueza, dormência, formigamento e outras sensações desagradáveis nas mãos e nos punhos do ciclista.




    A síndrome pode aparecer em ciclistas por conta do longo tempo que passam com as mãos apoiadas no guidão, colocando parte da pressão e do peso do próprio corpo nelas. Isso causa um efeito de hiper pressão sobre a região chamada de hipotênar (grupo de quatro músculos curtos encontrados no lado ulnar da palma da mão: abdutor do dedo mínimo, flexor do dedo mínimo, opositor do dedo mínimo e palmar curto), onde está localizado o nervo ulnar. Esse é o nervo que acaba sendo comprimido para dentro do canal de Guyon, provocando a lesão e seus sintomas. Contudo, as paralisias sentidas por alguns ciclistas podem também ser causadas por outros fatores externos, como traumas, tumores, entre outros.


  




  

    Eleição dos esportes mais saudáveis




    A publicação norte-americana Forbes, em 2010, montou um ranking com os dez melhores exercícios físicos para as pessoas praticarem. A eleição fez análises de itens como risco de lesão e gasto calórico.




    Para descobrir o melhor, a Forbes usou uma metodologia e atribuiu pontuações a cinco quesitos: resistência cardiorrespiratória, força e resistência muscular, flexibilidade e gasto calórico, que tiveram pontuação de um a cinco, sendo cinco “excelente” e um “nada especial”. Enquanto isso, risco de lesão recebeu notas de um a três, sendo três “baixo” e um “alto”.




    Uma publicação da mesma revista Forbes, no início dos anos 2000, classificou o squash como o esporte mais saudável do mundo. Esse esporte ganhou a disputa e foi eleito o mais completo, também devido aos seus benefícios cardiorrespiratórios e de ganho de resistência muscular, além de baixo risco de lesões.
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    Os quesitos analisados:




    • Flexibilidade: amplitude de movimentação de uma articulação ao longo do movimento.




    • Força muscular: máxima tensão a que um músculo ou grupo muscular consegue chegar, segundo o Colégio Americano de Medicina do Esporte (ACSM).




    • Gasto calórico: quantidade de calorias gastas para realizar os movimentos que a atividade exige.




    • Resistência cardiorrespiratória: capacidade de utilizar oxigênio para gerar energia, expressa pelo VO2máx. Quanto mais, melhor!




    • Resistência muscular: capacidade de resistir à fadiga, fazendo o maior número de contrações sem diminuir frequência, força, velocidade ou amplitude do movimento.




    • Risco de lesões: risco de lesionar algum músculo ou articulação durante a prática do exercício.


  




  

    Corpo e esforço




    Na verdade, o ciclismo é um dos esportes populares mais praticados, quando verificamos que pode ser executado com os objetivos de lazer, treinamento físico, reabilitação ou prática competitiva. Os aspectos mecânicos entre a bicicleta e o ciclista encaminham o ciclismo para o estudo da biomecânica do esporte.




    Esse é um dos poucos exercícios capazes de oferecer um bom treino aeróbico e cardiovascular ao mesmo tempo que tonifica e fortalece os músculos. Embora os músculos das pernas trabalhem arduamente para aguentar o esforço de pedalar, o ciclismo vai fortalecer, tonificar e tornear todo o corpo, mesmo que pareça trabalhar apenas as pernas. Se ficarmos atentos durante o pedalar, podemos notar que o exercício envolve também a parte superior do corpo e os músculos do core (parte da cintura, os músculos que suportam a coluna: transverso abdominal, oblíquo interno e externo, eretor da espinha, iliopsoas, bíceps femoral, adutor, glúteo máximo e reto abdominal).




    Andar de bicicleta faz subir o ritmo cardíaco, o coração e os pulmões têm de trabalhar arduamente para fornecer oxigênio aos músculos, tornando-se possível aguentar o esforço de pedalar. Quanto mais treino aeróbico, ou cardíaco, um ciclista fizer, mais saudável fica e mais eficiente seu corpo se tornará no fornecimento de oxigênio aos músculos. O exercício aeróbico regular, combinado com uma alimentação saudável e equilibrada, pode ajudá-lo a controlar o peso, a reduzir gordura corporal, a fortalecer o coração e os vasos sanguíneos, a melhorar a circulação e até a baixar a pressão arterial.




    O ciclista brasileiro Murilo Fisher ao vencer, na Espanha, a quarte e última etapa, de 158 km, de competição Challenge Mallorca em 2011, 4h09min49s
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    Todo ciclista tem um potencial de rendimento geneticamente limitado, que pode ser ampliado com um bom regime de treinamento. Atualmente, a prática de uma atividade física é mais do que uma necessidade, é uma busca pelo entusiasmo e pelo prazer. Para manter a regularidade da prática de qualquer esporte ou atividade física, é preciso sentir prazer.




    Todo esse esforço de treinamento e exercício somente é realmente satisfatório se, no dia a dia, pudermos estar mais integrados, vitalizados e conscientes de cada atitude, de cada ação nossa no mundo.




    O objetivo final do treinamento é melhorar o rendimento, ou seja, melhorar as condições gerais.




    Existem três habilidades básicas, na forma de um triângulo, que o ciclista deve explorar:




    • Força – um dos conceitos fundamentais da física, relacionado com as três leis de Newton, é uma grandeza que tem a capacidade de vencer a inércia de um corpo, modificando a velocidade na sua magnitude ou direção.




    • Velocidade – se relaciona à variação da posição no espaço em relação ao tempo, ou seja, qual a distância percorrida por um corpo num determinado intervalo temporal. Grandeza vetorial que tem direção, sentido e módulo. Os símbolos da velocidade são “v” (velocidade escalar). Sabe-se que toda velocidade é vetorial, entretanto, grande parte dos livros didáticos usa o termo “velocidade escalar” para facilitar o estudo da cinemática para os estudantes do Ensino Médio. A variação da velocidade em relação ao tempo é a aceleração.




    • Resistência – qualidade física que permite um esforço por um determinado período em que há um equilíbrio entre o consumo de oxigênio e sua absorção.




    O treinamento é uma forma de sobrecarregar o corpo com esforço e, com a assimilação progressiva da carga de treinamento, o ciclista vai alcançar e manter a boa forma física, o que vai provocar uma fadiga proporcional à carga de treinamento e representar um indicador, um ponto de referência a ser respeitado, levando à paralisação ou redução da carga de treinamento.




    Sabemos que, principalmente para quem vive nas grandes cidades, não é fácil alcançar o ideal do corpo. Cada método de treinamento existente deve respeitar as características genéticas do ciclista, definindo-se o devido espaço de sobrecarga para que exista um equivalente período de recuperação.




    A Teoria da Síndrome Geral da Adaptação explica que o treinamento produz uma série de processos de recuperação e de regeneração. Esses processos permitem vencer uma sobrecarga adicional da mesma intensidade da anterior. Contudo, essa adaptação ao processo de sobrecarga, recuperação, nova sobrecarga, nova recuperação é lenta e depende de vários fatores: tipo de esforço; duração; intensidade; sucessão da carga de trabalho e treinamento; aptidões do ciclista e fatores ambientais.




    Para um bom aproveitamento dos treinamentos, deve-se saber que organização e planejamento são necessários. Cada período e objetivo de cada etapa do treinamento serão vitais para conseguirmos alcançar os objetivos.




    Se a recuperação não for suficiente após uma sobrecarga, cria-se um acúmulo de fadiga que irá influenciar os treinamentos seguintes. O ciclista passa a ser vítima do que se chama supertreinamento ou overtraining, que pode resultar de: elevação brusca da quantidade e da qualidade do treinamento; exigência técnica do treinamento, requerendo atenção e concentração de forma muito repetitiva; falta de variação quanto a local e tipo de treino; preparo para certas competições que não prevejam períodos de descanso diário e de recuperação do ciclista; alimentação que não reponha gastos energéticos; estado físico debilitado, entre outras coisas.




    Os benefícios cardiovasculares decorrentes tanto das atividades com bicicleta quanto das outras atividades aeróbicas são percebidos quando elas são feitas em período superior a 30 minutos. Mas os efeitos da sobrecarga são específicos ao tipo de sobrecarga, pois, para adaptações musculares, articulares, desenvolvimento motor e melhora do sistema de energia, deve-se estimular o corpo com o próprio exercício da modalidade esportiva escolhida, já que, com a atividade física, o corpo se adapta ao esforço e à sobrecarga adicional, aumentando sua força ou função. Com o treinamento, as células do corpo sofrem danos, ou seja, ficam mais fracas e debilitadas depois de cada treino.




    Após o estímulo do treino, o corpo começa o processo de adaptação ao estímulo que sofreu. O objetivo é criar subsídios necessários para que, quando houver o próximo estímulo, o corpo esteja mais preparado, mais forte. Esse estado é chamado de Supercompensação, que é a carga e a aplicação de um estímulo causando estresse com demanda maior do que o normal sobre o sistema fisiológico ou sobre um órgão, resultando em um aumento de sua função.




    Quando o estímulo do corpo é feito com atividades de mesmo volume e intensidade, os músculos e o sistema cardiorrespiratório sofrerão pouca ou nenhuma adaptação. Contudo, ao gerar um estresse físico maior ou caso haja um aumento do volume ou da intensidade dos treinos, o corpo criará condições de adaptar-se ao novo estímulo, ficando mais forte para suportar o maior estresse. O fato é que a sobrecarga deve aumentar de maneira gradual e sistemática, a fim de dar tempo para as adaptações fisiológicas e evitar lesões ou fadiga. Ao se acostumarem ao estímulo aplicado, os músculos e o sistema cardiovascular, quando se adaptarem à sobrecarga estipulada, devem aumentar, aumentando o estímulo e gerando novas adaptações fisiológicas.




    Se houver interrupção dos treinos, o corpo voltará ao estado de condicionamento pré-treino. O corpo humano procura a maneira mais fácil e que gaste menos energia para manter-se. Ao se variar o volume, a intensidade e o estilo de treinamento, o copo atinge maior equilíbrio muscular e forma física. Como uma pessoa é diferente da outra, a resposta ao estímulo de treinamento também é diferente. Cada pessoa apresenta características individuais, sendo assim, o treinamento físico que serve para uma pessoa não necessariamente serve para outra.




    A base para o ensino de técnicas e táticas adequadas para um ciclista, como é óbvio supor, encontra-se nas especificações das regras do esporte; por isso, é essencial que todos os treinadores estejam familiarizados com as diretrizes regulatórias da modalidade. O treinador deve seguir procedimentos para aumentar a eficiência da tensão ou combinar as energias.




    A maioria dos ciclistas necessita de um elevado nível de forma física básica. Esta poderia se conceituar como a habilidade dos músculos para suportar a fadiga localizada e a habilidade do coração e dos pulmões para proporcionar material energético. A habilidade dos músculos determinados para aguentar a fadiga localizada está relacionada diretamente com sua habilidade para gerar potência e, por sua vez, está em relação à força. Mais complicado é falar sobre a eficiência do conjunto coração-pulmão, em que poderíamos destacar aspectos tais como: a capacidade cardíaca para bombear um grande volume de sangue para os músculos; boas redes arteriais e veias que distribuam sangue suficiente para os músculos e que alimentem o próprio músculo cardíaco; quantidade e qualidade dos glóbulos vermelhos do sangue. Como já havíamos comentado nos tópicos anteriores, é muito importante conseguir essa forma básica antes de especializar o treinamento. Assim, deveria trabalhar-se sobre ela com vários meses de antecedência.




    Existem várias formas de exercícios para se chegar a uma boa forma física. Os mais importantes são: levantamento de peso, treinamento em circuito e estrada. Mediante o levantamento de peso se consegue o reforço dos grupos musculares e, assim, proporcionar uma razão maior de trabalho. Graças aos distintos trabalhos e suas combinações, incrementam-se a força, a potência e a resistência. O treinamento em circuito consegue melhorar a resistência dos músculos localizados e da capacidade cardiopulmonar. Os exercícios devem ser feitos por grupos de músculos, um de cada vez; e, quando se chega a ponto de fadiga local, deve-se mudar o grupo e os exercícios devem ser feitos em circuitos, sem parar, com o coração e o pulmão trabalhando durante todo o tempo. As corridas exercitam e esforçam continuamente o coração de uma forma sensível que não requer aparato e podem realizar-se em qualquer momento e qualquer situação. Todos esses exercícios servem para aperfeiçoar a forma física básica; logo, os que utilizam esses outros sistemas precisam continuar pedalando bastante.


  




  

    Como o ciclista pode escolher as medidas certas da bicicleta




    A escolha da melhor bicicleta, independentemente de utilização, dependerá de uma somatória de medidas e fatores. Logo, saber o tamanho ideal do quadro a ser utilizado, mediante a altura do ciclista, é um fator importante e poderá se transformar em um aspecto que ajuda a manter a saúde.




    Dessa forma, a ergonomia da bicicleta é um ponto a ser considerado para ajudar o desempenho do ciclista.




    Definir o tamanho do quadro e do aro da bicicleta influencia diretamente no desempenho e na segurança do usuário, e essa medida é encontrada por meio altura do ciclista.
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    No mercado, existem vários tamanhos de bicicleta e em geral regras de quadros ideais de acordo com sua altura e necessidade.




    Temos na imagem as medidas A (distância do selim à mesa), B (selim ao movimento central), C (altura do quadro), D (tamanho da mesa), F (largura do guidão), e G (tamanho da pedivela).




    As bicicletas de Estrada e de Mountain Bike têm medidas diferentes.




    Vamos começar pela de Estrada, em que B deve medir 88,3% do cavalo, C = 65%, G = 20%.




    Seguindo uma regrinha de cálculo, as medidas devem variar para a posição em que o ciclista se sinta mais confortável. Nas de Mountain Bike, são calculadas em polegadas, para o tamanho do quadro (C), deve-se subtrair 14 do cavalo (em polegadas, ou 2,54 cm). Para uma pessoa com 83 cm de virilha, ficaria 32,67 (virilha em polegadas) – 14 = 18,67.




    Dessa forma, evitar um quadro de 18 ou 19. O tamanho da pedivela (G) não se altera muito, contudo, a distância B é ideal ser regulada sentado no selim, com o calcanhar apoiado no pedal, de forma que a perna fique quase esticada e com o calcanhar apoiado no pedal paralelo ao solo.




    As distâncias F, A e D, por serem variáveis de acordo com o conforto e destinação da bicicleta, recomenda-se que o guidão seja da largura dos ombros do ciclista, com 1 a 2 cm a mais, no máximo. A distância entre o selim e a mesa pode variar de acordo com o uso. Em competições, os maiores não permitem uma posição muito confortável, sendo indicado então um com a distância menor. Essa variação é a mesma para a mesa (D), mas uma mesa muito curta, provavelmente, provocará dores nos ombros, e, sendo longa, as mãos podem começar a formigar por causa da pressão aplicada pelo peso do tronco.




    De uma forma geral, os tamanhos de quadros de MTB (Mountain Bike) e de Estrada são expressos em polegadas ou em centímetros e há diferenças entre os quadros.




    Os tamanhos dos quadros Mountain Bike medem a distância do eixo do movimento central até o final do tubo vertical, e o comum seria encontrar a medida expressa em polegadas, que variam de 15” até 21”, com a possibilidade de encontrarmos variações de um fabricante para outro, com tamanhos especiais como 15,5” e 23”.




    Mas, nos quadros de Estrada, as medidas são da distância do eixo do movimento central até o ponto central de intersecção entre os tubos verticais e o tubo horizontal, ou, ainda, até o final do tubo vertical, dependendo do fabricante. Seus tamanhos são expressos em centímetros, variando entre 46 cm e 65 cm.




    Existem quadros com medidas universais, com siglas novas que podem ser usadas nos quadros de ambas, dependendo do fabricante, como S (pequeno – em geral, dos tamanhos 15” a 16”), M (médio – de 17 a 18”), L (grande – 19”) e XL (extragrande – 21”).




    Um ciclista deve saber que, para encontrar o tamanho correto do quadro, pode basear-se em indicadores, como a medida do cavalo, ou seja, a distância dos pés até o meio das pernas ou a altura medida em linha reta do centro do eixo do movimento central até a parte alta do centro do selim. Mas pode não haver precisão no resultado, e esse método pode não ser mais utilizado no mercado.


  




  

    Ajuste da bicicleta para o ciclista




    O ciclista deve saber que qualquer máquina necessita ser bem ajustada por diversas razões: bom funcionamento, prazer no uso, durabilidade e segurança; e, no caso da bicicleta, composta de um número significativo de peças, os ajustes e as regulagens são mais que essenciais e podem intervir na segurança do ciclista.




    Devemos ter em mente que existem algumas variações na forma utilizada pelos fabricantes para medir as bicicletas. Portanto, é possível encontrar bicicletas de idênticas medidas, mas que, por suas aparências, dão a ideia de tamanhos diferentes.




    O tamanho correto de uma bicicleta de estrada ou profissional, bem como seu ajuste ao ciclista, se possível, deve ser estabelecido por um profissional especializado.




    Neste capítulo, discutiremos a importância do ajustador de bicicletas, que promove o ajuste individualizado da bicicleta de acordo com as características do ciclista.




    Também conhecido como “Bike fit” uma técnica que começou a ser difundida no Brasil no início desta década e essa atividade consiste em realizar ajustes na bicicleta de pessoas que não têm o conhecimento para tal, considerando as características físicas, os objetivos e as demandas individuais do ciclista, considerando suas medidas, capacidades e demandas.




    Se a bicicleta adquirida estiver adequada às medidas do ciclista para que apenas alguns ajustes finos sejam necessários, ou para quem já tem uma bicicleta, esse profissional ainda poderá ser útil, mas eventualmente poderá não ser capaz de chegar a uma situação ideal em função das medidas do quadro. Em alguns casos, até a troca da bicicleta pode ser indicada.




    O ajustador pode ajudar um ciclista em diversas situações, inclusive melhorando o desempenho no caso de ciclistas competitivos. Uma de suas funções também é promover maior conforto ao pedalar, no caso de ciclistas recreativos ou que usam a bicicleta como meio de transporte.




    A ação desse profissional ajuda na melhora de dores e lesões resultantes do pedal. Dessa forma, qualquer pessoa que pedala regularmente pode se beneficiar, seja um ciclista profissional, amador ou alguém que usa a bicicleta para o lazer ou como meio de locomoção.




    Um ajustador de bicicletas não pode ser caracterizado por um critério ou método único.


  




  

    O pé do ciclista no pedal




    A ampla adoção dos pedais Clipless ou de encaixe tem como um dos principais fatores o aprimoramento da ergonomia nas pedaladas, proporcionando melhor eficiência e segurança.




    A Ergonomia é uma ciência que visa o entendimento da relação dos homens com máquinas, equipamentos e condições de trabalho, visando basicamente segurança e eficiência ideais. Ou seja, a ideia original de fixar os pés aos pedais se originou através dos firma-pés e foi melhorada consideravelmente com os pedais de encaixe. Estes eliminaram o conjunto que prendia as sapatilhas através de firma-pés e correias que




    eram desconfortáveis e não permitiam que os pés se soltassem dos pedais sem a ajuda das mãos em caso de uma necessidade rápida de livrar o pé.
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    Contudo, o pedal de encaixe ainda traz o risco de o ciclista desinformado prender o pé incorretamente no pedal, sem saber que a posição dos pés no pedal pode não apenas afetar nossa energia, mas também causar inconvenientes para outras partes do corpo, como as articulações desalinhadas.




    O pedal, quando preso à sapatilha, deve permitir um aumento na eficiência da pedalada devido à melhor transferência de energia para os pedais, pois normalmente as sapatilhas apropriadas dispõem de solados mais rígidos, que evitam a dispersão do esforço com a flexão da planta do pé. O solado das sapatilhas, durante as pedaladas, também evita os desconfortos porque dissipa a pressão e não sobrecarrega musculatura, artérias e nervos dos pés. Evidentemente, tudo isso dependerá de um correto ajuste das sapatilhas aos pés para conforto e melhora do aproveitamento do equipamento.
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