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RESUMO

O presente trabalho teve por objetivo analisar o impacto do trabalho aerébico extensivo (Zona
2 — (Zona de treinamento de intensidade leve a moderada que ¢ constituida por 56% - 76% do
FTP - Functional Threshold Power) no desenvolvimento e desempenho de ciclistas
competitivos. Busca-se compreender as adaptagdes fisiologicas e metabdlicas decorrentes
desse tipo de treinamento, bem como sua aplicabilidade nos programas de preparagdo
voltados ao rendimento desta modalidade esportiva. Trata-se de uma revisao narrativa da
literatura, baseada em estudos cientificos nacionais € internacionais, com foco nas
modalidades de ciclismo de estrada e mountain bike. A analise dos estudos evidencia que o
treinamento em Zona 2 promove adaptacdes fisiologicas relevantes, como aumento da
densidade mitocondrial, melhora da eficiéncia oxidativa, maior oxidagdo lipidica,
deslocamento do limiar de lactato para intensidades mais elevadas e aprimoramento da
economia de esfor¢o. Também sdo observadas adaptagdes circulatorias, incluindo aumento do
volume plasmatico e do volume sistolico, além de modificagdes no perfil das fibras
musculares, favorecendo um fendtipo mais oxidativo. Conclui-se que o treinamento aerdbico
extensivo constitui a base do desenvolvimento do desempenho em ciclistas de endurance,
sendo uma estratégia eficiente e sustentavel quando integrada de forma planejada a estimulos
de maior intensidade, respeitando as demandas fisiologicas da modalidade e os principios da

periodizacdo do treinamento.

Palavras-chave: Ciclismo, Corrida de bicicleta - treinamento, Competicdes (esporte),

Treinamento aerdbico
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ABSTRACT

The present study aimed to analyze the impact of extensive aerobic training (Zone 2 — a light-
to-moderate intensity training zone corresponding to 56%—76% of FTP -Functional Threshold
Power) on the development and performance of competitive cyclists. The objective was to
understand the physiological and metabolic adaptations resulting from this type of training, as
well as its applicability in training programs focused on performance in this sport. This study
is a narrative literature review based on national and international scientific studies, with a
focus on road cycling and mountain biking disciplines. The analysis of the studies indicates
that Zone 2 training promotes relevant physiological adaptations, such as increased
mitochondrial density, improved oxidative efficiency, greater fat oxidation, a shift of the
lactate threshold to higher intensities, and enhanced exercise economy. Circulatory
adaptations are also observed, including increases in plasma volume and stroke volume, in
addition to changes in muscle fiber profile, favoring a more oxidative phenotype. It is
concluded that extensive aerobic training constitutes the foundation for performance
development in endurance cyclists, representing an efficient and sustainable strategy when
systematically integrated with higher-intensity stimuli, while respecting the physiological
demands of the sport and the principles of training periodization.

Keywords: Cycling, Bicycle racing — training, Competitions (sport), Aerobic training
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1 INTRODUCAO

O ciclismo exerce influéncia na vida contemporanea, consolidando-se como uma
pratica de importancia global. Em diversos paises, a bicicleta ¢ amplamente utilizada como
meio de transporte sustentavel, contribuindo significativamente para a mobilidade urbana e
para a redu¢dao dos impactos ambientais associados ao uso intensivo de veiculos
motorizados. O crescimento da infraestrutura urbana, como a ampliacao de ciclovias e
ciclofaixas, reflete o aumento da adesdo populacional a esse meio de deslocamento e o
crescente interesse de gestores publicos na seguranca e na integracdo da bicicleta ao
sistema de transporte urbano, fenomeno observado tanto no Brasil quanto em contextos

internacionais. (MULVANEY et al., 2015; AHMED et al., 2024)

Além de seu carater funcional, o ciclismo configura-se também como uma pratica
recreativa e de lazer, abrangendo diferentes faixas etdrias e niveis de aptiddo fisica.
Criangas, adultos e idosos encontram na bicicleta uma atividade acessivel e prazerosa,
praticada ndo necessariamente com fins competitivos, mas como forma de lazer, convivio
social e bem-estar psicologico. Trata-se de uma modalidade de baixo custo, que demanda
infraestrutura minima e se mostra democratica e inclusiva, acessivel a distintas classes

socioecondmicas € amplamente difundida no territorio nacional. (LIMA et al., 2019)

Sob o ponto de vista da satde publica e da fisiologia do exercicio, o ciclismo apresenta
reconhecida importancia na promoc¢do da satide e na prevencdo de doengas cronicas.
Evidéncias cientificas indicam que a pratica regular do ciclismo estd associada a melhoria
da aptidao cardiorrespiratoria, reducao do risco de doengas cardiovasculares, controle da
pressdo arterial, melhora da sensibilidade a insulina, além de favorecer a redugdo da
adiposidade corporal e efeitos positivos sobre a satide mental e emocional. Dessa forma, a
bicicleta transcende sua fungao esportiva, configurando-se como instrumento de integragao
social, sustentabilidade e promog¢ao integral da satde humana. (AHMED et al., 2024;
WHITE et al., 2024)

Além disso, A seguranca no transito ¢ essencial para incentivar o uso da bicicleta e
reduzir acidentes com ciclistas. Estudos mostram que a presenca de infraestrutura
cicloviaria dedicada, como ciclovias segregadas fisicamente do trafego de wveiculos

motorizados, esta associada a reducdo do risco de colisdes e melhora a convivéncia entre



ciclistas e motoristas, tornando o ambiente urbano mais seguro para todos. Quanto mais
segregadas e continuas forem essas estruturas, menores sdo as exposi¢des perigosas entre
bicicletas e carros, o que contribui para uma mobilidade ativa mais segura e eficiente.

(SCHEPERS; TWISK; FISHMAN; FYHRI; JENSEN, 2015)

O ciclismo, enquanto modalidade esportiva, apresenta ampla diversidade de
modalidades e submodalidades, cada uma com -caracteristicas técnicas, fisioldgicas e
ambientais especificas, exigindo abordagens de diferentes métodos de treinamento. No
contexto do ciclismo tradicional, identifica-se uma variedade de especialidades organizadas
em grandes grupos, de acordo com o terreno, o tipo de bicicleta, demandas biomecanicas e
capacidades fisicas predominantes. As principais modalidades do ciclismo podem ser
classificadas em grupos fundamentais: BMX, Ciclismo de estrada, Ciclismo de pista,
Cyclocross, E-Sports, Gravel, Indoor, Mountain Bike, Paraciclismo e Trials. As quais serdo

descritas com maiores detalhes na pagina 11. (FALLON; HERON, 2024)

Sobre métodos de treinamento, entende-se se tratar de uma abordagem sistematica e
organizada para a prescricdo e condugdo de estimulos fisicos e motores, em que se
manipulam de modo planejado e intencional as varidveis de treino, com o objetivo de
provocar adaptagdes fisiologicas, morfoldgicas e de desempenho especificos em individuos

ou grupos, considerando os principios do treinamento esportivo. (SILVA et al., 2011)

Dentre os diversos métodos de treinamento empregados ao longo da temporada
competitiva de um ciclista, destacam-se duas abordagens. A primeira consiste na énfase no
trabalho aerobico extensivo, com destaque para sessdes realizadas predominantemente na
Zona 2, caracterizadas por alto volume e de baixa intensidade, favorecendo adaptacdes
fisiologicas especificas associadas ao metabolismo oxidativo. Em contraposi¢do, existem
metodologias que direcionam maior foco para intervengdes baseadas em esforcos de alta
intensidade, estruturadas para gerar estimulos mais vigorosos € provocar respostas

fisiologicas rapidas. (SCHNEEWEISS et al., 2022; STOGGL; SPERLICH, 2015).

Destarte, este trabalho tem como objetivo analisar sistematicamente o conteudo
cientifico disponivel sobre o impacto do trabalho aerdbico extensivo (Zona 2 - Zona de
treinamento de intensidade leve a moderada que € constituida por 56% - 76% do FTP -

Functional Threshold Power) no desenvolvimento e desempenho de ciclistas competitivos.



Busca-se compreender as adaptagdes fisiologicas e metabodlicas decorrentes desse tipo de
treinamento, bem como sua aplicabilidade pratica nos programas de preparacao voltados ao

rendimento esportivo.
2 METODOLOGIA

O presente estudo foi desenvolvido a partir de uma revisao narrativa, fundamentado em
publicacdes cientificas e materiais académicos disponiveis em bases de dados reconhecidas
internacionalmente. O objetivo central dessa etapa foi reunir e analisar criticamente as
evidéncias existentes acerca do impacto do trabalho aerobico extensivo (Zonas 2) sobre o

desempenho fisiologico e competitivo de ciclistas de rendimento.

A busca e selegdo das referéncias foram realizadas em bases de dados eletronicas de
relevancia cientifica, incluindo essencialmente o PubMed, mas também o MDPI Journals e
SciELO Brasil, além de livros digitais e publicacdes académicas de acesso publico. Essas
plataformas foram escolhidas por sua credibilidade e abrangéncia na é4rea das ciéncias do

esporte, fisiologia do exercicio e treinamento esportivo.

A revisdo da literatura consiste em identificar, examinar e apresentar o
conhecimento ja produzido sobre um determinado tema, com a finalidade de esclarecer
questdes especificas da pesquisa. Esse processo envolve reunir e analisar diferentes tipos de
materiais relevantes, como livros, artigos, documentos histéricos e trabalhos académicos.

(ROTHER 2007)

Além disso, destaca-se que a revisao de literatura do tipo narrativa se caracteriza por
uma busca e andlise critica da producdo cientifica sem seguir métodos sistematicos ou
critérios de sele¢do previamente definidos. Nesse formato, ndo € obrigatorio investigar
todas as fontes disponiveis, nem utilizar estratégias de busca complexas. Dessa forma, a
escolha dos estudos e a interpretacdo dos resultados podem refletir a visdo e a subjetividade

do autor, estratégia que se encaixa melhor para o presente estudo. (ROTHER 2007)

Com isso, reforca-se que revisOes narrativas sdo consideradas abordagens
tradicionais ou exploratorias, pois ndo possuem uma estrutura metodoldgica rigida. A
selecdo dos textos ocorre de forma mais flexivel e ndo ha exigéncia de exaurir todas as

fontes de informacao sobre o assunto. (CORDEIRO et al. 2007)



10

Por fim, enfatiza-se que revisdes narrativas sao adequadas para apresentar e discutir
o desenvolvimento ou o “estado da arte” de um tema, especialmente quando se pretende
abordar o conteudo a partir de uma perspectiva tedrica ou contextual. Esse tipo de revisao
nao descreve detalhadamente os procedimentos de busca nem os critérios utilizados para
avaliar e selecionar os estudos, concentrando-se principalmente na andlise critica da

literatura disponivel e na interpretagdo do autor. (ROTHER 2007)

Para a identifica¢do inicial dos estudos pertinentes ao tema, foram empregadas
palavras-chave em portugués e inglés, utilizando combinagdes como: “freinamento
ciclismo”, “ciclismo de alto rendimento”, “prescri¢do de treinamento ciclismo”, “impacto
aerobico”, “treinamento aerobico”, “endurance cycling training”, “aerobic zones” e
“training zomes cycling”. A busca priorizou artigos publicados nos ultimos 10 anos,
contemplando estudos experimentais, revisdes sistematicas, metanalises e ensaios aplicados

ao contexto do ciclismo competitivo.

Os critérios de inclusdo consideraram publicagdes que abordassem o trabalho
aerdbico extensivo, suas adaptacdes fisioldgicas associadas, diferentes métodos de

treinamento para ciclistas competitivos e suas relevancias no desempenho.

Dessa forma, todo o conteido obtido e analisado a partir das referéncias
selecionadas serviu de base para a interpretagao critica e fundamentagao teorica do presente
trabalho, resultando em uma sintese estruturada sobre a importdncia e o impacto do

treinamento aerdbico extensivo na preparacao de ciclistas.
3 REVISAO DE LITERATURA

3.1 Contextualizacio do ciclismo

r I3

Inicialmente ¢ importante destacar que o ciclismo é um esporte extremamente
diverso, com uma pluralidade de modalidades e submodalidades, sendo que cada uma
emprega caracteristicas proprias sobre seus aspectos fisicos, fisioldgicos, técnicos e afins.

(FALLON; HERON, 2024)

Dentre as modalidades tradicionais do ciclismo, reconhecidas pela UCI (Unido

Ciclistica Internacional) podemos destacar e especificar 10 delas:
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Cyclocross ¢ uma modalidade que combina elementos do ciclismo de estrada e do
mountain bike, realizada em circuitos curtos com terrenos variados, como: grama,
lama, areia e obstaculos artificiais. A dindmica da prova exige do atleta elevada
capacidade aerobica, explosao muscular ¢ habilidade técnica, uma vez que

frequentemente ha trechos que demandam desmontar e carregar a bicicleta.

Gravel constitui uma modalidade relativamente mais recente e em crescente
popularizagdo. As provas sdo realizadas predominantemente em estradas de terra,
cascalho e superficies mistas, exigindo do ciclista elevada resisténcia aerdbica,

estabilidade e capacidade de manter ritmos prolongados em terrenos irregulares.

Ciclismo de Pista apresenta a maior diversidade interna, englobando dez
modalidades especificas, realizadas em velodromos, pistas ovais de alta velocidade.
Cada prova demanda diferentes combinagdes de poténcia, tatica e resisténcia, sendo
amplamente utilizada para avalia¢ao da performance anaerdbica e da capacidade de

manuten¢do de poténcia em esforcos intensos e breves.

BMX compreende duas subdivisdes principais: 0 BMX Racing, disputado em pistas
curtas com rampas e curvas fechadas, exigindo elevada poténcia e coordenagdo.
Além disso, 0 BMX Freestyle, voltado a execucao de manobras técnicas em parques

ou ambientes urbanos, com énfase na habilidade motora e no controle corporal.

Mountain Bike modalidade amplamente difundida no Brasil. Cada submodalidade
apresenta demandas fisiologicas e técnicas especificas, variando de esforgos

intermitentes de longa duracdo até sprints explosivos e descidas ingremes e técnicas.

Ciclismo de Estrada abrange trés modalidades principais que vao desde provas de
resisténcia, até curtas e intensas, além das provas por estagios. Essa categoria ¢
considerada uma das mais tradicionais e amplamente praticadas no contexto

competitivo.

Paraciclismo destina-se a atletas com deficiéncias fisicas ou visuais, sendo
regulamentado pela Unido Ciclistica Internacional (UCI) e pelo Comité Paralimpico
Internacional (IPC). Engloba provas em estrada, pista, handbike e tandem,

promovendo a inclusdo e a equidade esportiva
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e Trials caracteriza-se por ser uma modalidade altamente técnica, cujo objetivo ¢
superar obstaculos naturais ou artificiais sem apoiar os pés no solo. Exige elevado

controle de equilibrio, precisdo motora e forga isométrica.

e E-Sports referem-se as competigdes realizadas em plataformas digitais, como
‘Zwift’, que simulam percursos e condi¢des de prova em ambiente virtual. Essa
categoria tem crescido significativamente devido a sua acessibilidade, controle das

variaveis de desempenho e integragdo com o treinamento de ciclistas competitivos.

e Ciclismo Indoor no contexto competitivo, engloba modalidades artisticas e
modalidades com bola, realizadas em quadras especificas. Esse conjunto inclui o
Ciclismo Artistico, que envolve apresentagdes coreografadas com elevada exigéncia
técnica, e o Cycle-Ball, uma modalidade de jogo coletivo que demanda agilidade,

precisdo e coordenagdo avangada.

Portanto, se torna importante citar cada uma das submodalidades do ciclismo atual

(Tabelas 1-5):
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Quadro 1 - Modalidades Tradicionais

TRADICIONAL

Sprint

Team Sprint

Keirin

Persegui¢do Individual

Persegui¢do em Equipe
PISTA

Corrida por Pontos

Madison

Omnium

Corrida de Arrancada

Contrarrelogio

Corrida de Estrada

CICLISMO DE ESTRADA Contrarrelogio

Contrarrelogio por Equipes

Ciclismo tradicional: pratica do ciclismo em ambientes externos ou internos, como estradas e velédromos,

com bicicletas que se assemelham na sua mecénica, aecrodindmica e afins.

Fonte: (FALLON; HERON, 2024)
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Quadro 2 - Modalidades Outdoor A

OUTDOOR A

Cross-Country Olimpico

Cross-Country Maratona

Cross-Country Pista curta

Cross-Country Eliminator

Downhill
MOUNTAIN BIKE

Enduro

Four-Cross

Pump Track

Snow Bike

E-Mountain Bike

CYCLOCROSS Cyclocross

GRAVEL Corrida de Gravel

Ciclismo outdoor: pratica do ciclismo em ambientes externos, como estradas e trilhas, com variagdo de

terreno, ritmo e condi¢des ambientais.

Fonte: (FALLON; HERON, 2024)
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Quadro 3 - Modalidades Outdoor B

OUTDOOR B

Corrida de BMX

BMX Parque BMX Freestyle

BMX Freestyle Flatland

20 polegadas
TRIALS

26 polegadas

Ciclismo outdoor: pratica do ciclismo em ambientes externos, como estradas e trilhas, com variagdo de

terreno, ritmo e condi¢des ambientais.

Fonte: (FALLON; HERON, 2024)

Quadro 4 - Modalidades Paraciclismo

PARACICLISMO

Corrida de Estrada

Contrarrelogio

Ciclismo de pista
PARACICLISMO

Bicicleta de mao

Triciclo

Tandem

Paraciclismo: modalidade do ciclismo adaptada para atletas com deficiéncia, realizada em ambientes

externos ou controlados, com equipamentos especificos e foco no desempenho esportivo.

Fonte: (FALLON; HERON, 2024)
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Quadro 5 - Modalidades Indoor

INDOOR

E-SPORT Ciclismo E-Sport

Cycle Ball
CICLISMO INDOOR

Ciclismo Artistico

Ciclismo indoor: praticas realizadas em ambientes fechados e controlados, com foco em desempenho,

técnica e controle motor.

Fonte: (FALLON; HERON, 2024)

Sendo assim, torna-se evidente que cada uma das modalidades que compdoem o
ciclismo apresenta caracteristicas proprias e demandas fisiologicas especificas,
determinadas por fatores como a duragdo ¢ intensidade do esforco, o tipo de terreno, a

dindmica competitiva e os aspectos técnicos de cada prova. (FALLON; HERON, 2024)

Dentro desse contexto, o presente estudo delimitou seu foco na andlise dos impactos
do trabalho aerobico extensivo, especialmente aquele realizado em Zona 2 de intensidade
nas modalidades de Mountain Bike e Ciclismo de Estrada, bem como em suas respectivas
sub modalidades competitivas, como o cross-country olimpico, maratona; e as provas de

resisténcia e contra-reldgio no ciclismo de estrada.

Além disso, observa-se que ambas as modalidades tém como base fisiologica
predominante o metabolismo aerobico, sendo este o principal responsavel pela manutencao
do desempenho em esfor¢cos prolongados. Assim, a literatura evidencia que o
desenvolvimento e o aprimoramento da capacidade aerdbica constituem elementos

essenciais para o rendimento competitivo. (REZNIK et al., 2013)

Dessa forma, compreender os efeitos e adaptacdes fisiologicas provenientes do
trabalho aerdbico extensivo sobre o desempenho de ciclistas de competi¢ao ¢ fundamental

para sustentar estratégias de treinamento baseadas em evidéncias cientificas, que
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maximizem o desempenho e contribuam para a periodizacao adequada das cargas ao longo

da temporada. (REZNIK et al., 2013)
3.2 Aspectos Fisioldgicos

O trabalho aerdbico, caracteristico em todos as modalidades esportivas, porém com
grande destaque para as modalidades que envolvem longas duragdes ou maiores volumes
de esfor¢o, promove adaptagdes fisioldgicas centrais e periféricas que estriam diretamente
relacionadas a melhoria do desempenho em esportes de endurance. (MEIXNER et al.,

2025)

Do ponto de vista metabolico, esse tipo de treinamento (aerdbico) favorece o
aumento da capacidade oxidativa muscular, sobretudo pela maior eficiéncia do
metabolismo mitocondrial na produ¢do de ATP em intensidades submaximas. Em atletas de
provas de maior volume, os esforcos prolongados estdo associados a uma maior utilizacao
de 4cidos graxos como substrato energético, o que contribui para a economia de glicogénio
muscular e para a manutengdo do desempenho ao longo de provas de longa duracdo. Além
disso, fica evidente que em individuos com maior desenvolvimento aerobico esta
relacionado a uma menor taxa de producdo e actimulo de lactato em intensidades
submaximas, resultado de uma maior capacidade de oxidacao do piruvato e de reutilizagdo
do lactato como substrato energético. Esse ajuste metabolico € particularmente relevante
em competi¢des de longa duracdo, nas quais a capacidade de sustentar poténcia por longos
periodos é determinante para o resultado esportivo. (GONZALEZ-HARO et al., 2007;
HOPKER et al, 2017, MOLMEN; ALMQUIST; SKATTEBO, 2025; VAN DER
ZWAARD; BROCHERIE; JASPERS, 2021).

No que se refere aos aspectos circulatorios e musculares, o treinamento aerobico
induz adaptag¢des que aumentam a eficiéncia do transporte e da utilizacdo de oxigénio pelos
musculos ativos. Entre essas adaptacdes destacam-se o aumento do volume plasmadtico,
aumento da capilarizagdo muscular, a melhora do débito cardiaco subméximo e aumento do
numero de fibras do tipo 1. Essas respostas reduzem o custo fisiologico do exercicio em
intensidades moderadas, permitindo que os atletas sustentem determinada poténcia com

menor solicitagdo relativa dos sistemas cardiovascular ¢ metabolico, fator diretamente
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associado a melhoria da economia de movimento e da resisténcia ao esfor¢o prolongado.

(JOYNER; COYLE, 2007; PLOTKIN et al., 2021).
3.3 Zonas de treinamento e controle de intensidade

Para a adequada compreensdo deste estudo, faz-se necessario apresentar os
principais conceitos, terminologias e instrumentos de medi¢do empregados no ciclismo
competitivo, os quais sdo essenciais para a analise do desempenho e do desenvolvimento

fisiologico dos atletas.

Nesse sentido, antes de discutir especificamente o impacto do treinamento aerdbico
extensivo, faz-se imprescindivel definir o conceito de Zona 2 e suas formas de mensuragao.
O presente trabalho adota, como referéncia, a classificacdo proposta por Allen e Coggan
pela primeira vez em 2006, estruturada em sete zonas de treinamento baseadas na relacdo
percentual com o Limiar de Poténcia Funcional (FTP) ou parametros fisiologicos

equivalentes, as intensidades por esses fatores medidas. (ALLEN; COGGAN, 2006)

Para tal abordagem, parte-se inicialmente da defini¢do de poténcia, varidvel central
para o controle e a prescri¢do do treinamento de ciclistas atualmente. Embora “poténcia”
seja um termo amplamente utilizado na Educacdo Fisica, neste estudo adota-se o
significado mecanico definido pela equagao fundamental ‘Poténcia = For¢a * Velocidade’.

(ALLEN; COGGAN, 2010)

Essa variavel ¢ mensurada por meio de medidores de poténcia, dispositivos
atualmente difundidos no meio esportivo, fabricados por marcas como Garmin, Quarq,

Sigeyi (figura 1), SRM, entre outras.
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Figura 1 - Medidor de poténcia SIGEYI

Fonte: Sigeyi Technology

Esses instrumentos possibilitam a coleta continua e precisa de dados durante o

treinamento e a competi¢cdo, além do armazenamento e analises posteriores dos mesmos,

através de softwares como TrainingPeaks e WKO+ (figura 2 - o qual demonstra um treino
efetivo em Zona 2 realizado por um atleta.) oferecendo informagdes fundamentais para a

analise do desempenho. (ALLEN; COGGAN, 2010)

Figura 2 - Software de analise de treino - WKO5

N,

’E Atleta 1

¥ Time-Trialer 332 63,0kg =
<~y 98 130 -24 25 =

Segments Details Calendar H.M. - Analise Principal H.M. - Anélise Secundaria H.M. - Metabolico H.M. - Impacto e trabalho H.M. - Vel. e Local

Edu

0. janeiro 18, 20}

[El sébado, janeiro 17, 2026
1871ss

Bl sexta-teira, janeiro 16, 20]

Fonte: WKOS5.com


https://www.trainingpeaks.com/
https://www.wko5.com/
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Entre as inumeras aplica¢des praticas dos medidores de poténcia, destacam-se: a
estimativa do Limiar de Poténcia Funcional (FTP); a constru¢do do perfil de poténcia
individual; o controle longitudinal da carga de treinamento; a avaliacdo de adaptagdes
cronicas e agudas; a defini¢ao de zonas de intensidade especificas e individualizadas, entre

outros (SITKO et al., 2020).

Figura 3 - Principais aplica¢des praticas medidores de poténcia

Teste de poténcia Carga de treinamento
limiar funcional e avaliagao de desempenho
v v

TREINAMENTO BASEADO
EM MEDIDOR DE POTENCIA

Estabelecimento de

Perfil de poténcia .
zonas de treinamento

Fonte: (SITKO et al., 2020).

A determinacdo desses valores de referéncia ocorre, majoritariamente, por meio de testes
realizados em campo ou em ambientes controlados, cuja finalidade ¢ quantificar parametros

fisiologicos e mecanicos relevantes para o desempenho. (SITKO et al., 2020).

Dentre esses parametros, sobressai-se o FTP (Functional Threshold Power),
definido muitas vezes como a maior poténcia que um ciclista ¢ capaz de sustentar em um
estado estavel por aproximadamente 30 a 70 minutos, ou cerca de uma hora. Em termos
fisiologicos, o FTP representa uma estimativa da carga correspondente ao estado estavel
metabolico maximo, também conhecido como limiar de controle metabdlico ou limiar
funcional, relacionando-se de maneira estreita ao limiar de lactato. Frequentemente, o FTP
¢ estimado por meio do teste de 20 minutos, no qual se utiliza aproximadamente 95% da
poténcia média obtida para aproximag¢do do valor correspondente a poténcia de uma hora.

(VINETTI et al., 2023)
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Enquanto o limiar de lactato ¢ determinado predominantemente pela intensidade de
exercicio em que seu corpo comega a produzir acido lactato mais rapido do que consegue
elimina-lo, causando um acimulo que leva a fadiga muscular e a queda de desempenho, o
FTP reflete primordialmente a aptiddo metabolica muscular, ou seja, a capacidade do
musculo esquelético de equilibrar a producao aerébica de ATP com a taxa de utilizagao
dessa energia durante o exercicio continuo. Desse modo, embora ambos representem
marcadores importantes de desempenho aerdbico, expressam componentes fisiologicos

distintos, mas complementares. (HOPPELER, 2018; VALENZUELA et al., 2018)

A partir dessas métricas, estabelece-se a Zona 2 de treinamento, classificada como
uma intensidade leve a moderada, geralmente associada aos niveis 2 a 3 da escala de Borg.
E definida como a faixa entre 56% e 75% do FTP (Quadro 6). Esta zona, juntamente com a
Zona 3, integra o espectro do treinamento aerdbico extensivo, caracterizado pela
predominancia do metabolismo oxidativo, elevada eficiéncia energética, menor acumulo de

lactato e capacidade de sustentagdo prolongada do esfor¢o. (ALLEN; COGGAN, 2010)
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Quadro 6 - Zonas de intensidade através da poténcia

INTENSITY ZONES
Zone Name % of FTP Borg Scale Physiology
1 Active Recovery <55 <2 Recovery
2 Endurance 56-75 2-3 Aerobic Endurance
(extensive)
3 Tempo 76 - 90 3-4
4 Lactate Threshold 91-105 4-5 Aerobic power
5 VO:mdx 106 - 120 6-7 Max Aerobic
6 Anaerobic Capacity | 121 - 150 >7 Anaerobic power
(intensive)/ Maximal
N [ ;
7 euromuscutar N/A Maximal power
Power

VO:max: capacidade maxima do organismo de captar, transportar e utilizar oxigénio durante o exercicio.
FTP: maior poténcia média que o ciclista consegue sustentar por aproximadamente 60 minutos.
Endurance: faixa de intensidade moderada, geralmente entre 56—76% do FTP, voltada ao desenvolvimento

da base aerdbica.

Fonte: (ALLEN; COGGAN, 2010).

Portanto, a Zona 2 constitui o foco central deste estudo, uma vez que representa um

dos pilares do desenvolvimento aerdbico em ciclistas competitivos.
34  Meétodos de treinamento e distribuicao de intensidade

Método de treinamento pode ser compreendido como a forma sistematizada pela
qual os estimulos do treinamento sdo organizados e aplicados, considerando a manipulagdo
planejada de varidveis como volume, intensidade, densidade e frequéncia, com o objetivo
de provocar adaptacdes fisiologicas especificas e otimizar o desempenho esportivo.

(SILVA etal., 2011)
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Para a comparagdo entre os modelos de treinamento polarizado e piramidal, sera
adotado o modelo de trés zonas de intensidade, o qual se fundamenta em parametros
fisioldgicos associados aos limiares ventilatorios. Nesse modelo, a Zona 1 corresponde a
intensidades abaixo do primeiro limiar ventilatorio (LV1), caracterizando esforgos de baixa
intensidade; a Zona 2 compreende intensidades situadas entre o LV1 e o segundo limiar
ventilatorio (LV2), representando esfor¢os de intensidade moderada; e a Zona 3 refere-se a
intensidades acima do LV2, associadas a esfor¢os de alta intensidade (SKINNER;
MCLELLAN, 1980; SEILER; KJIERLAND, 2006).

A organizagdo da carga de treinamento no ciclismo competitivo pode ser
compreendida a partir da distribuicdo da intensidade do esfor¢o ao longo das diferentes
zonas fisiologicas, definidas pelo FTP explicado anteriormente nesse artigo. Neste estudo
destaca-se dois modelos de treinamento: polarizado e piramidal. Esses modelos se baseiam
na divisdo classica das intensidades em zonas, frequentemente associadas aos limiares
fisiologicos e também aos niveis de poténcia propostos por Allen e Coggan, os quais
permitem a individualizacdo da prescricdo do treinamento por meio do uso da poténcia.

(ALLEN; COGGAN, 2010; SELLES-PEREZ; FERNANDEZ-SAEZ; CEJUELA, 2019)

O modelo de periodizagdo polarizado caracteriza-se por uma distribuicao
assimétrica do volume de treino ao decorrer de toda a temporada, na qual uma parte do
tempo ¢ realizada em baixas intensidades, predominantemente na Zona 1 (abaixo do
primeiro limiar ventilatdrio ou aerdbico), enquanto uma grande parcela ¢ destinada a altas
intensidades, concentradas na Zona 3 (acima do segundo limiar ventilatorio ou préximo ao
VO:max). Nesse modelo, o tempo gasto em intensidades moderadas, correspondentes a
Zona 2, ¢ deliberadamente reduzido. Dessa forma, o treinamento polarizado enfatiza
extensos volumes de trabalho aerdbico de baixa intensidade, associados a estimulos
intensos, visando maximizar adaptagdes centrais e periféricas do sistema aerdbico, como o
aumento do débito cardiaco maximo e da capacidade oxidativa muscular, mas também os
fatores ligados a capacidade anaerébica. (SELLES-PEREZ; FERNANDEZ-SAEZ;
CEJUELA, 2019)

Em contraste, o0 modelo de treinamento piramidal apresenta uma distribui¢do de

intensidade progressivamente decrescente das zonas mais baixas para as mais altas,
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formando um perfil em formato de piramide. Embora priorize o trabalho em baixa
intensidade (Zona 1), esse modelo inclui uma propor¢do significativamente maior de
sessdes em intensidade moderada, correspondente a Zona 2, na divisdo classica de 3 zonas,
quando comparado ao modelo polarizado. As intensidades elevadas, associadas a Zona 3,
sao utilizadas em menor volume. Assim, o treinamento piramidal promove uma
combinag¢do mais equilibrada entre o desenvolvimento da base aerdbica extensiva e o
estimulo proximo aos limiares fisiologicos. (SELLES-PEREZ; FERNANDEZ-SAEZ;
CEJUELA, 2019)

Figura 4 - Modelo Polarizado X Piramidal

3
2
1 1
POLARIZADO PIRAMIDAL

Fonte: (SELLES-PEREZ; FERNANDEZ-SAEZ; CEJUELA, 2019)

A partir dessa perspectiva, observa-se que o trabalho aerobico extensivo em Zona
2, dentro da classificacdo de 7 zonas citado anteriormente, assume papel distinto dentro
de cada modelo. No treinamento piramidal, a Zona 2 representa um componente central
da estrutura do treinamento, contribuindo de forma direta para adaptacdes metabdlicas.
J& no modelo polarizado, embora o volume em baixa intensidade seja reduzido, o
trabalho aerdbico extensivo continua presente, que também sustenta o desenvolvimento
da base aerdbica necessaria para tolerar estimulos intensos. (OLIVEIRA; BOPPRE;

FONSECA, 2024)

Dessa maneira, ambos os modelos apresentam relevancia pratica para o ciclismo
competitivo, porém diferem na énfase atribuida ao treinamento aerdbico extensivo,

especialmente na Zona 2. (STOGGL; SPERLICH, 2015).
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4 RESULTADOS E DISCUSSOES

O objetivo deste trabalho foi analisar o impacto do trabalho aerdbico extensivo
(Zona 2 - Zona de treinamento de intensidade leve a moderada que ¢ constituida por 56% -
76% do FTP) no desenvolvimento e desempenho de ciclistas competitivos, buscando
compreender as adaptagdes fisiologicas e metabolicas decorrentes desse tipo de
treinamento. Entre todos os efeitos cronicos mais documentados destacam-se o aumento da
densidade mitocondrial, capilarizagdo muscular, eficiéncia de oxidacao de lipidios, reducao
da producao de lactato, melhora na eficiéncia de uso do oxigénio e modifica¢des no perfil
de fibras musculares. Esse conceito ¢ amplamente conhecido por atletas e treinadores no
ciclismo de elite, incluindo os recentes campedes do Tour de France, que incorporam
frequentemente o treino na Zona 2, dedicando aproximadamente 80% do seu tempo de

treino a esta intensidade. (MEIXNER et al., 2025)
4.1 Aumento da densidade mitocondrial e eficiéncia oxidativa

Considerando que a biogénese mitocondrial desempenha papel central no aumento
da capacidade de produg¢do de ATP por meio da fosforilacdo oxidativa, sendo um dos
principais determinantes do desempenho em esforgos prolongados caracteristicos do
ciclismo competitivo (DUMKE et al., 2009). Evidéncias provenientes da literatura indicam
que atletas de endurance de alto desempenho apresentam maior densidade e funcionalidade
mitocondrial no musculo esquelético, condicdo diretamente associada a uma utilizacao
mais eficiente do oxigénio, maior capacidade de oxidacdo de substratos energéticos e,
consequentemente, melhor eficiéncia metabdlica durante o exercicio aerdbico de longa

duracdo. (MOLMEN; ALMQUIST; SKATTEBO, 2025)

Nesse contexto, feita uma revisdo que analisa os efeitos do treinamento aerdbico
extensivo em diferentes modalidades esportivas, incluindo o ciclismo, observou-se que o
treinamento de resisténcia de longa duragdo e baixa intensidade, caracterizado também pela
zona 2, promove adaptacdes cronicas que ampliam a capacidade oxidativa das fibras
musculares, sobretudo por meio do aumento do conteido mitocondrial (MATOMAKI,
2025; VAN DER ZWAARD; BROCHERIE; JASPERS, 2021). Além disso, o mesmo

trabalho destaca que a exposi¢do excessiva a sessoes de alta intensidade, pode comprometer
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tais adaptagoes, reforcando, portanto, a relevancia do trabalho em Zona 2 como estratégia
fundamental para o desenvolvimento e a manutencdo da base aerdbica em ciclistas

competitivos durante a temporada.
4.2  Melhora da oxidacao lipidica e eficiéncia metaboélica

Analises comparativas envolvendo 34 atletas de endurance de alto rendimento
incluindo: triatletas, ciclistas de estrada e pilotos de mountain bike, submetidos a testes de
cicloergdmetro até a exaustdo, evidenciaram que os atletas de triatlo e ciclismo de estrada
apresentam maior eficiéncia metabdlica, no que se refere a oxidacao lipidica.

(GONZALEZ-HARO et al., 2007)

Além disso, outro estudo que também investigou ciclistas e triatletas, comparando
os impactos fisiologicos das diferentes zonas de intensidade sobre o metabolismo
energético demonstram que atletas com maior volume de treinamento realizado em
intensidades correspondentes a Zona 2 ou zonas fisiologicamente equivalentes, em sua
periodizacdo, apresentam maior eficiéncia na oxidacdo lipidica durante o exercicio.

(VASQUEZ-BONILLA et al., 2022).

Treinamentos realizados em intensidades correspondentes a Zona 2 promovem
adaptagdes que potencializam a utilizagdo de acidos graxos como substrato energético
durante o exercicio, uma vez que a oxidacao lipidica aumenta de forma significativa em
esfor¢os prolongados, refletindo maior eficiéncia metabolica e preservacao das reservas de
glicogénio. Esses dados sugerem que a predominancia de sessdes de treino em Zona 2 nos
atletas de ciclismo de estrada e triatlo, relacionada a especificidade da modalidade, no que
se diz a maior duragdo de tempo das competigdes, contribui de maneira relevante para a
otimizagdo da eficiéncia metabolica observada. (GONZALEZ-HARO et al., 2007;
MAUNDER; PLEWS; KILDING, 2018; VASQUEZ-BONILLA et al., 2022)

4.3 Reducio da producio de lactato

Ao analisar dados provenientes de 14 ciclistas de alto rendimento submetidos a um
periodo de treinamento de campo realizado, na primavera no Canadd, com duracdo média

de 10 dias, caracterizado predominantemente por sessdes de baixa intensidade e alto
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volume (superior a trés horas continuas didrias, em média), comumente utilizadas a zona 2
de treinamento, foram observadas adaptagdes fisiologicas relevantes. Os resultados
indicaram um deslocamento positivo do limiar de lactato para poténcias mais elevadas,
evidenciando que os atletas passaram a sustentar intensidades absolutas superiores com
menor dependéncia das vias glicoliticas, mantendo o predominio do metabolismo
oxidativo, com isso, aumentando sua eficiéncia para competicdes de longa duragio.

(HOPKER et al., 2017)

Adicionalmente, o estudo apontou melhorias na capacidade de oxidagao do lactato,
sugerindo um aumento na contribuicao da utilizacdo desse substrato como fonte energética
durante esfor¢os submaximos prolongados. Para além das adaptagdes metabodlicas, foram

identificados aumentos na poténcia maxima (Pmax) dos atletas.

Ainda assim, os pesquisadores também encontraram dados que associavam o
protocolo de treinamento extensivo com a reducdo de fadiga mental, estresse e estados
afetivos negativos, quando comparado a periodos de treinamento concentrados em sessoes
consecutivas de alta intensidade, indicando também beneficios adicionais do trabalho

aerdbico extensivo para o equilibrio emocional dos ciclistas. (HOPKER et al., 2017)

Com isso, o treinamento aerobico extensivo, realizado predominantemente em
intensidades correspondentes a Zona 2, promove adaptacdes metabolicas relevantes que
resultam no deslocamento do limiar de lactato para poténcias mais elevadas, além do
aprimoramento da utilizacdo do lactato como substrato energético, reduzindo a dependéncia
das vias glicoliticas em esfor¢os submaximos. Como consequéncia, ciclistas treinados
passam a sustentar maiores intensidades absolutas com menor acumulo de lactato,
favorecendo a manutengdo do desempenho em provas de longa duragao. (HOPKER et al.,

2017; HUGHES; ELLEFSEN; BAAR, 2018; STOGGL; SPERLICH, 2015)
4.4 Fatores Circulatorios

Um estudo cléssico que compara o resultado expressivo em competi¢des de atletas
de alto rendimento e suas principais questdes fisiologicas em esportes de endurance,
especialmente ciclistas e corredores, indicam que atletas campedes nessas modalidades

apresentam valores elevados de VO:max. Esses resultados estdo associados a adaptagdes
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fisiologicas decorrentes do treinamento de resisténcia, entre as quais se destacam o
aumento do volume sistolico cardiaco, a expansdo do volume sanguineo, entre outros.
(Dentre essas adaptagdes, o aumento do volume sistolico ¢ apontado como o fator mais
determinante para os elevados valores de VO.mdx, por sua influéncia direta no débito

cardiaco e na capacidade de transporte de oxigénio. (JOYNER; COYLE, 2007)

Segundo Joyner e Coyle, (2007) o treinamento caracteristico dos esportes de
endurance, realizado com elevado volume em intensidades predominantemente aerdbicas,
como a zona 2, promove adaptagdes circulatorias positivas que contribuem diretamente

para a melhora do desempenho competitivo dos atletas.

Aliado a isso, revisdes sistematicas e metanalises indicam que o treinamento
aerdbico cronico realizado em intensidades predominantemente submaximas, como citado,
promove adaptagdes circulatorias relevantes, como aumento do volume sistolico, expansao
do volume plasmatico e melhora da fungdo vascular, resultando em maior eficiéncia no
transporte e na utilizacdo de oxigé€nio durante o exercicio. Essas adaptagdes reduzem o
custo cardiovascular para uma mesma carga de trabalho, favorecendo a manuten¢do do
desempenho em esfor¢os prolongados tipicos do ciclismo. Adicionalmente, tais respostas
fisiologicas estdo associadas a melhora da satde cardiovascular e a reducdo do risco de
doengas cardiacas, refor¢cando os beneficios do treinamento aerdbico extensivo tanto para o
rendimento esportivo quanto para a saude a longo prazo. (PINCKARD; BASKIN;
STANFORD, 2019; NYSTORIAK; BHATNAGAR, 2018).

No que tange ao incremento do nimero de capilares ao redor das fibras musculares,
uma revisdo com o objetivo de resumir o conhecimento atual sobre os mecanismos
adaptativos vasculares induzidos pelo treinamento fisico que contribuem para o aumento da
condutancia vascular sanguinea no musculo esquelético indica que essa adaptagao constitui
uma resposta fisiologica relevante ao treinamento aerdbico cronico, especialmente quando
realizado em baixa intensidade e alto volume, como no trabalho em Zona 2. Relatando
também que o aumento da densidade capilar reduz a distancia de difusdao do oxigénio entre
o sangue e as mitocondrias musculares, otimizando o transporte e a disponibilidade de O:

para a fosforilagao oxidativa. (LAUGHLIN; ROSEGUINI, 2008)
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Dessa forma, esse tipo de treinamento contribui para um fornecimento mais
continuo e eficiente de oxigénio durante esfor¢os prolongados, favorecendo a manutengao
do metabolismo aerdbico e o desempenho sustentado em ciclistas competitivos. (JOYNER;

COYLE, 2007)
4.5  Adaptacoes nas fibras musculares

Com tudo, um estudo que revisou dados de tipos de fibras musculares de atletas de
rendimento de diversas modalidades, incluindo as de endurance como o ciclismo, evidencia
que o treinamento de resisténcia promove adaptagdes no perfil de fibras musculares,
direcionando-as para um fendtipo mais oxidativo. Fibras do tipo I, predominantes em
musculos adaptados a esforcos de longa duracdo, apresentam elevada densidade
mitocondrial, maior capilarizacdo e niveis superiores de mioglobina, favorecendo o
transporte intracelular de oxigénio (PLOTKIN et al., 2021). Dessa forma, as adaptagdes
fisiologicas induzidas por treinos em Zona 2 podem conduzir a essas modificagdes,
potencializando a eficiéncia metabdlica e funcional do atleta dentro das demandas
especificas das modalidades abordadas neste estudo. (PLOTKIN et al., 2021; YAN et al.,
2011).

4.6  Comparacio com maiores intensidades

Por fim, evidéncias em ciclistas treinados demonstram que programas com maior
predominancia de treinamento aerobico extensivo (Zona 2) podem promover adaptagdes
cronicas semelhantes as observadas em modelos com maior concentracao de intensidades
elevadas, porém com menor estresse fisioldgico, menor desgaste neuromuscular e melhor
tolerdncia ao volume total de treino. Estudos indicam que ciclistas que realizam a maior
parte do treinamento em intensidades aerobicas apresentam ganhos compardveis em
desempenho aerdbico, poténcia sustentada e limiares fisiologicos, quando comparados a
atletas expostos de forma recorrente a sessdes de alta intensidade, especialmente ao longo
de periodos prolongados da temporada (SEILER; KJERLAND, 2006; STOGGL;
SPERLICH, 2015).

Além disso, protocolos com maior énfase em intensidades elevadas estdo associados a

maior carga interna, maior percep¢do de esforco, maior fadiga residual e necessidade



30

ampliada de recuperagdo, podendo comprometer a consisténcia do treinamento ao longo do
tempo. Em contraste, o predominio do trabalho aerdbico extensivo permite maior volume
semanal com menor impacto negativo sobre o sistema nervoso central e menor risco de
acumulo de fadiga cronica, favorecendo a manutencdo do desempenho e a estabilidade
fisiologica durante a temporada competitiva (HOPKER ET AL., 2017; STOGGL;
SPERLICH, 2015; SYMONS; BRUCE; MAIN, 2023).

Revisdes sistematicas indicam que em atletas de endurance, distribuicdes de
intensidade com maior volume em baixa intensidade resultam em melhorias de
desempenho semelhantes as obtidas com maior exposi¢do a treinos intensos, porém com
menor complexidade operacional, maior sustentabilidade a longo prazo e menor incidéncia
de respostas negativas associadas ao excesso de estimulos intensos. (OLIVEIRA;

BOPPRE; FONSECA, 2024; SELLES-PEREZ; FERNANDEZ-SAEZ; CEJUELA, 2019)

Dessa forma, o treinamento aerobico extensivo configura-se como uma estratégia
eficiente e sustentdvel para o desenvolvimento cronico do desempenho em ciclistas
competitivos, especialmente quando integrado de forma estratégica ao calendario
competitivo. (MEIXNER et al., 2025), como demonstrado no quadro abaixo (quadro 7),
que nos apresenta um resumo de todas as implicagdes positivas do trabalho da zona 2 de

treinamento para ciclistas competitivos. (ALEN; COGGAN, 2010)
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Quadro 7 - Adaptagdes fisiologicas provenientes da Zona 2

ADAPTACOES FISIOLOGICAS — Zona 2

Tipo de adaptacio Nivel
Aumento do volume plasmatico +
Aumento das enzimas mitocondriais musculares ++
Aumento do limiar de lactato ++
Aumento do armazenamento de glicogénio muscular ++
Hipertrofia das fibras musculares de contragdo lenta +
Aumento da capilarizagdo muscular +
Conversao das fibras musculares de contragao rapida ++
Aumento do volume sistolico/ débito cardiaco maximo +
Aumento do VO2 max +

Adaptacdes Fisiologicas: Alteragdes funcionais e estruturais nos sistemas organicos em resposta a estimulos

externos, visando maior eficiéncia.

Fonte: (ALLEN; COGGAN, 2010)

Destarte, as adaptacdes descritas acima influenciam diretamente a efici€éncia competitiva
dos ciclistas. Atletas com melhor desenvolvimento do sistema aerdbico conseguem manter
maiores poténcias sustentadas por periodos mais longos, demonstram menor acimulo de
fadiga metabolica e apresentam maior economia de esforco em provas prolongadas. Por
exemplo, uma maior densidade capilar e capacidade oxidativa permite que mais oxigénio seja
disponibilizado as mitocondrias e utilize-o de forma eficiente para produgcdo de ATP, o que
reduz a dependéncia relativa de vias anaerdbicas e retarda o limiar de fadiga. Em contextos de
competicdes, isso se traduz em melhores tempos de prova, maior capacidade de manter ritmos

elevados e redugdo do tempo de recuperacao entre esforgos intensos.
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5 CONCLUSAO

A andlise da literatura cientifica realizada neste estudo permite concluir que o
treinamento aerdbico extensivo, especialmente aquele conduzido em Zona 2 de intensidade,
desempenha papel fundamental no desenvolvimento fisiologico e no desempenho de ciclistas
competitivos. As evidéncias indicam que esse tipo de estimulo promove adaptagdes centrais e
periféricas relevantes, como o aumento da densidade mitocondrial, da capilarizagdo muscular,
da eficiéncia oxidativa, da oxidagdo lipidica e do limiar de lactato, fatores diretamente
relacionados a capacidade de sustentar poténcia por longos periodos em modalidades de

endurance.

Os dados apresentados reforcam que o elevado volume de treinamento em
intensidades leves e moderadas contribui para a melhoria da eficiéncia metabolica e
circulatoria, reduzindo o custo fisioldgico do exercicio submaximo e favorecendo a economia
de esforco durante competicdes prolongadas, além de agregar com beneficios em relagdo a
continuidade positiva do esporte reduzindo fatores como estresse, ansiedade e raiva em
relagdo a ciclos que priorizem a intensidade nos treinos, em competi¢cdes de ciclismo de
estrada e mountain bike. Dessa forma, o trabalho em Zona 2 configura-se como base essencial
da preparacao fisica, sustentando o desempenho aerobico e a tolerancia as cargas impostas ao

longo da temporada.

Entretanto, o desempenho competitivo no ciclismo ndo depende exclusivamente do
treinamento na Zona 2. A literatura evidencia a necessidade de incluir estimulos realizados
em zonas de alta intensidade, fundamentais para o desenvolvimento da poténcia aerdbica
maxima, da capacidade anaerdbica e da resposta a esforgos decisivos caracteristicos das
competi¢des. Assim, o treinamento aerdbico extensivo deve ser integrado a sessdes de maior
intensidade, respeitando a especificidade de cada modalidade, submodalidade e perfil

competitivo e fase da temporada.

Conclui-se, portanto, que a eficidcia do treinamento no ciclismo competitivo estd
associada a adequada combinagdo entre o trabalho aerdbico extensivo e os estimulos de alta
intensidade, organizados de forma planejada e periodizada, com base nas demandas

fisiologicas especificas de cada prova. Essa abordagem integrada permite maximizar as
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adaptagdes fisiologicas e otimizar o desempenho esportivo ao longo do processo de

treinamento.
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