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RESUMO

Nota-se que estudos envolvendo as ciéncias dos desportos tém buscando explorar os principios do
treinamento como forma de auxilio na superacdo dos limites do ser humano. Dentre os principios, a
especificidade tem tido destaque, pois busca compreender melhor as exigéncias das competicdes a fim
direcionar o treinamento. O presente estudo visou caracterizar o volume e a intensidade de corridas de
bicicross a partir da analise do comportamento da distancia, tempo e velocidade média assim como as
relacdes entre estas variaveis a partir das diferentes etapas e competi¢cdes. Para isto foram analisadas
sete competi¢des internacionais verificando a distancia, tempo e velocidade média das corridas ao longo
das etapas que constituiram as competic@es. Para a andlise estatistica utilizou-se Anova seguido de post
hoc de Tukey, e para verificar a relacéo entre velocidade e tempo foi utilizado a correlacdo de pearson, o
nivel de significAncia adotado foi p < 0,05. Os principais resultados demonstram que a distancia média
de um percurso é 303,71m assim como o tempo de 36,122 segundos e velocidade média de 31,236Km/h
fornecendo indicativos de volume e intensidade. Foi verificado a diferenca do tempo e velocidade média
entre provas, observando que apenas em duas provas ndo ouve diferenca significante (p>0,05) para o
tempo, enquanto que para a velocidade trés competi¢fes ndo possuiram diferenca significativa (p>0,05),
demonstrando existir influéncia de caracteristicas especificas de cada percurso. Outra analise buscou
correlacionar a velocidade, tempo e metragem, encontrando um alto valor (r = -0,83) entre o tempo e
velocidade, indicando que a metragem ndo é um fator determinante para estas variaveis, devendo estar
sendo influenciadas por questbes especificas da prova como a disposi¢cdo de rampas assim como seus
diferentes formatos e tamanhos. Desta forma apresentamos indicadores de volume e intensidade a
serem utilizados em treinos especificos, assim como contatou-se que as caracteristicas especificas dos
percursos (disposi¢éo, tamanho e tipo de rampas, retas e curvas) influenciam diretamente na velocidade
e tempo das corridas, ndo havendo influéncia por parte da metragem.
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INTRODUCAO

Nota-se na area de treinamento desportivo inimeros, estudos (ARRESE et al. 2006; CHLU et al,
2005; MOREIRA et al, 2004; SMITH, 2003) buscando verificar os efeitos de diferentes metodologias de
treinamento na melhora do desempenho em determinadas capacidades fisicas, utilizando-se da ciéncia
como forma de direcionar e validar novos meios para o aperfeicoamento do rendimento.

A etapa preliminar da elaboracdo de um processo de treino comeca pela analise da atividade
competitiva e pelo correto estabelecimento das caracteristicas quantitativas e qualitativas do esforgo
fisico realizado durante as ag¢Bes motoras especificas da modalidade, desta forma o treinamento
especifico permite ao atleta uma maior adaptacdo do organismo e uma maior assimilacdo das altas
cargas de treinamento (OLIVEIRA, 1997).

Desta forma a manipulagédo dos principios do treinamento torna-se fundamental nesta busca de
melhores desempenhos, tendo a adaptacdo, sobrecarga progressiva e a especificidade, conquistado a
atencédo por parte de estudiosos da area (MAUGHAN et al., 2000; ROSS & LEVERITT, 2001; DUFFIELD
et al., 2006; BOMPA, 2002).

Neste sentido, dentre os principios destacados, é possivel observar que a especificidade vem
sendo estudada com uma maior énfase ao longo do tempo em diferentes modalidades (PEELING, 2005;
SOPER & HUME, 2004; ZAMPARO et al.,, 2005; WATSON & SWENSEN, 2006) a fim de se
compreender as exigéncias especificas que irdo auxiliar na elaboragéo e direcionamento do treinamento
assim como fornecer dados quantitativos exigidos na situacdo competitiva.
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O treinamento especifico tem seus efeitos especificos sobre o organismo, a capacidade de
adaptacao do organismo torna-se importante para a metodologia do treinamento, pois ao pretendermos
desenvolver uma capacidade motora especifica ndo podermos treinar outra (BARBANTI, 1997). Neste
sentido McArdle (1998) ressalta que as mensuracfes aplicadas no ambiente profissional devem ser
extremamente semelhante as solicitacbes utilizadas na atividade, ndo apenas em temos de tarefas
especificas, mas também de uma maneira que reflita de fato a intensidade, duracéo e o ritmo (isto €&, as
demandas fisiolégicas) do trabalho.

Apesar de encontrar na literatura estudos relacionados ao ciclismo buscando compreender
aspectos especificos (NEIL & CRAIG, 2001; LUCIA, 2001), encontrou-se apenas o estudo de Salles
(2006) envolvendo a modalidade bicicross, onde descreve-se a importancia da largada para o
desempenho final na prova.

A prova do bicicross € uma corrida na qual participam simultaneamente 8 competidores que
ficam alinhados lado a lado, presos a uma grelha de largada colocada no inicio da rampa (sempre em
um grande decline para possibilitar uma maior aceleracao inicial). Ao ser abaixado a grelha, os atletas
devem percorrer todo circuito transpondo rampas de diferentes formas e tamanhos vencendo aquele que
terminar primeiro (UCI, 2005).

O sistema de competicdo é constituido por trés baterias classificatérias e em cada uma delas o
primeiro colocado recebe um ponto, o segundo dois e assim sucessivamente, desta forma os quatro
atletas que obtiverem a menor pontuacdo na soma das trés baterias classificatérias passardo para a
préxima etapa. As demais etapas sdo eliminatérias (quartas-de-final, semifinal e final) e apenas os
quatro melhores colocados continuam na competi¢cdo (UCI, 2005).

Sendo assim, torna-se fundamental a compreensédo de algumas caracteristicas da competicdo
para que desta forma possam ser utilizadas como indicadores na elaboragéo, prescricdo e controle do
treinamento especifico.

Objetivo

Caracterizar o volume e a intensidade de corridas de bicicross a partir da andlise do
comportamento da distancia, tempo e velocidade média assim como as relagdes existentes entre estas
variaveis a partir das diferentes etapas e competicoes.

Descricdo Metodolégica

Foram analisadas sete provas internacionais de bicicross entre os anos de 2003 e 2006, suas
caracteristicas sdo apresentadas na tabela I. A obtencdo dos dados das corridas nas diferentes
competicdes foi obtida no site http://www.mylaps.com, empresa responsavel pela cronometragem dos
eventos, obtendo-se as seguintes variaveis: tempo (segundos) de cada piloto nas corridas ao longo das
fases (classificatérias, quartas-de-final, semifinal e final) e; metragem de cada percurso (metros). A partir
destes dois indicadores calculou-se a velocidade média em quildmetros por hora (Km/h) dos pilotos em
cada corrida.

Tabela |; Caracteristicas gerais das competicdes analisadas

Prova Pais Data
Wood East Suica 21/9/2003
Wood West Suica 211412004
Wold Cycling Center Suica 19/7/2005
Action Sports Tour Suica 9/9/2005
Paulinia Brasil 2/2/2006
San Jose Suica 7/9/2006
UCI Pro Tour Franca 6/10/2006
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http://www.mylaps.com/

Em relacdo aos tempos, optou-se por incluir para analise apenas os quatros primeiros de cada
bateria, esta escolha justifica-se devido a alguns atletas posicionados nas demais colocacfes (quinto a
oitavo) terem o tempo final muito alto provavelmente devido a tombos ou da prépria desisténcia, ja que
de acordo com o préprio sistema de competicdo, apenas os quatro primeiros se classificam para as
préximas fases.

Amostra

Foram analisados os tempos das corridas de 224 pilotos participantes das provas selecionadas.

Analise Estatistica

Para as andlises estatisticas utilizou-se Anova seguido de post hoc de Tukey, e para verificar a
relacéo entre a velocidade e tempo foi utilizado a correlagdo de pearson, o nivel de significaAncia adotado
foi p < 0,05.

Descricdo e Discusséo dos Dados

A periodizagdo é um processo que envolve o planejamento das cargas a serem aplicadas
(SMITH, 2003), na qual a rela¢éo entre o volume e intensidade é uma das formas para se compreender
a magnitude da respectiva carga (FOSTER, 2001). Oliveira (1997) ressalta que para a elaboragdo do
treinamento a analise da atividade competitiva, seja qual for a dimensdo, é fundamental para o
direcionamento especifico.

Neste sentido os valores da metragem, tempo e velocidade média das provas séo
apresentados na tabela Il, assim como as medidas de centralidade e disperséo.

Tabela Il: Valores da Metragem da Pista (m), Velocidade Média (Km/h) e Tempo (s) Segundo
Provas Analisadas, Medidas de Centralidade e Dispersao.

Prova Metragem Velocidade Tempo
Wood East 265,0 19,060 * 50,127 *
Wood West 246,0 23,328 * 38,067 * #
Wold Cycling Center 335,0 31,760 * # 38,005 * #
Action Sports Tour 300,0 35,393 * 31,335 *
Paulinia 380,0 32,642 * # 42,055 *
San Jose 300,0 38,024 * 28,435 *
UCI Pro Tour 300,0 29,044 * 37,207 * #
Minimo 246,0 19,060 28,435
Mediana 300,0 31,760 38,005
Méaximo 380,0 38,024 50,127
Média 303,7 31,236 36,122
Desvio Padrao 441 6,513 7,472

* Diferenca significante entre as provas (P<0,01)
# Sem diferencga significante entre si (P>0,05)

Na busca por caracteristicas especificas de volume e intensidade, ao caracterizar o volume
como a distancia realizada ou o tempo/duracdo (BOMPA, 2002) pode-se verificar (Tabela Il) que em
competicdes de bicicross a distdncia média da prova é de 303,7m podendo oscilar entre 246,0m e
380,0m. Se optarmos por utilizar a variavel “tempo de duragao”, podemos observar que houve uma
variacdo de 21,69s entre o menor (28,44s) e o maior tempo (50,13s), tendo 36,12 segundos como tempo
médio.
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Para os indicadores de intensidade, Gomes (2002) enfatiza que este € bem especifico devendo
ser levado em consideracdo as particularidades da modalidade analisada, no bicicross utilizamos a
velocidade média para tal questao, sendo assim observa-se que a intensidade média nas provas € de
31,24 Km/h, tendo a mais veloz 38,02 km/h e a mais lenta 19,06 Km/h. Desta forma podemos quantificar
o0 volume e intensidade utilizados na situacdo competitiva a fim de auxiliar no direcionamento dos
estimulos a serem aplicados no treinamento, pois no treinamento desportivo Zatsiorsky (1999) afirma
gue o principio da especificidade é um ponto essencial na estruturagao do treinamento.

Remetendo a uma analise entre as diferentes provas, Gomes (2002) destaca que as
competicdes distinguem-se segundo algumas caracteristicas particulares, dentre elas o local em que é
realizada. No caso do bicicross sabemos que os percursos variam entre competicdes desde metragem
até disposicdo das rampas e curvas, desta forma na Tabela Il sdo apresentados algumas analises
realizadas com a Gtica entre as diferentes provas.

Ao focarmos na variavel velocidade média, observa-se que apenas entre duas provas (Wold
Cycling Center e Paulinia) ndo houve diferenca estatistica, comportamento similar pode ser observado
com relacéo ao tempo, no qual em trés (Wood West, Wold Cycling Center e UCI Pro Tour) das sete
provas analisadas possuem valores sem diferenca estatistica entre si.

Outra caracteristica interessante que pode ser observada nas provas Action Sports Tour, San
Jose e UCI Pro Tour, apesar de possuirem a mesma metragem é possivel verificar diferengas entre si
tanto no tempo quanto na velocidade média, estes comportamentos indicam que cada circuito apresenta
caracteristicas especificas (disposicao, tamanho e tipo de rampas, retas e curvas).

Apos verificar o0 comportamento das variaveis distancia, tempo e velocidade média inter-provas &
apresentado no grafico 1 uma analise intra-fases. Verifica-se que a velocidade média ao longo das fases
ndo oscila de forma significativa (p>0,05), diferentemente do tempo, no qual possui uma diferenca
significante (p<0,05) quando comparado a fase classificatéria com as semifinais. Este comportamento do
tempo deve ser analisado de forma mais detalhada corrida-a-corrida para que se possa ter uma reflexao
mais clara, entretanto acredita-se que possa ter uma relagcdo com o nivel de competitividade.

Gréfico 1: Valores do Tempo e da Velocidade Segundo Etapas da Competicéo.
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* Diferenca significante (p<0,05)

Na busca por dados que auxiliem no treinamento especifico, realizou-se a correlacdo entre a
velocidade, tempo e metragem (tabela IIl), encontrando um alto valor (r = -0,83) entre o tempo e
velocidade, indicando que a metragem ndo é um fator determinante para estas variaveis, devendo estar
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sendo influenciadas por questbes especificas da prova como a disposicdo de rampas assim como seus
diferentes formatos e tamanhos.

Tabela Ill; Valores das correlac8es obtidas entre as
variaveis analisadas.

Variavel Velocidade Tempo
Metragem 0,58 -0,05
Velocidade - -0,83
* p<0,05

Sendo assim o presente estudo buscou exatamente apresentar alguns indicadores para nortear
a aplicacéo de estimulos de acordo com a realidade apresentada na situagdo competitiva. Apesar de ter
sido apresentado os valores médios, devem-se atentar as variagBes (valores minimo, mediano e
maximo) tanto na distancia, quanto no tempo e na velocidade média, pois estes sao fundamentais no
processo de treinamento, tendo em vista que o principio da sobrecarga visa proporcionar uma adaptacao
positiva ao longo do tempo (VERKHOSHANSKI, 2001) onde a resposta depende da relacdo entre
intensidade e volume dos exercicios aplicados (DANTAS, 1995).

CONCLUSAO
De acordo com os resultados encontrados podemos concluir que:

e Durante as diferentes fases da competicdo a intensidade do esfor¢o representado aqui pela
velocidade média ndo se modifica;

o Existe uma especificidade de velocidade e tempo nas provas analisadas demonstrada pelas
diferencas estatisticas encontradas, podendo servir como indicadores para o planejamento do
treinamento;

e A relacdo inversa encontrada entre tempo e velocidade (r = -0,83) pode estar relacionada a
disposi¢cdo das rampas na competicdo, variavel ndo determinada no presente estudo, ja que a
metragem nao teve influéncia na velocidade e tempo das provas.
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