11° CONGRESSO NACIONAL DE BIOMECANICA
A. P. G. Castro, C. Pina, P. R. Fernandes, C. Santos, J. Folgado & A. Amaro (Eds)
Sesimbra, Portugal, 21-22 de Fevereiro, 2025

UM METODO PARA GESTAO DO ESFORCO DE CICLISTAS EM PROVAS
COM DURACAO SUPERIOR A 60 MIN

Pedro de F.V. Carvalheira

Departamento de Engenharia Mecdnica, Faculdade de Ciéncias e Tecnologia da Universidade de Coimbra,
Polo Il da Universidade de Coimbra, Rua Luis Reis Santos, 3030-788 Coimbra, Portugal

pedro.carvalheira@dem.uc.pt

PALAVRAS-CHAVE: Gestdo do esforco, Ciclistas em prova, Frequéncia cardiaca

1 INTRODUCAO

A gestdo do esforgo em provas desportivas em particular no ciclismo é um tépico importante para
se alcancar o melhor desempenho. O método aqui proposto baseia-se apenas na medicdo da
frequéncia cardiaca e tem a vantagem, relativamente aos métodos que utilizam a medicdo da
producdo de lactato em funcédo da frequéncia cardiaca e da poténcia [1], de ndo exigir que sejam
efetuadas picadas no ciclista para realizar as medi¢des de lactato e relativamente aos métodos do
ponto de deflexdo da taxa cardiaca [2] e do limiar de poténcia funcional (FTP) ndo exigir a
utilizagdo de um potenciometro montado na bicicleta. Outra vantagem do método é ser realizado
em estrada. O método pressupde a medicao da frequéncia cardiaca do ciclista em fun¢do do tempo
num teste de esforgco maximo até entre 1 e 2 semanas antes da prova e o tratamento dos dados de
evolucdo da frequéncia cardiaca em fungdo do tempo durante o teste. O método foi utilizado com
sucesso em 2 provas de ciclismo amador com duracgao superior a uma hora.

2 METODO E RESULTADOS

O método baseia-se no registo da evolucdo da frequéncia cardiaca do atleta em funcdo do tempo,
registada a cada 5 s, durante um teste em estrada em sensacdo de esforco maximo com duracao
superior a 60 minutos. Posteriormente é feito um tratamento dos dados desta medicao de forma a
obter o tempo durante o esforco em que se esta acima de uma determinada frequéncia cardiaca
em funcdo da frequéncia cardiaca. Depois é feito um grafico da evolucao do tempo acima de uma
dada frequéncia cardiaca, no eixo dos y em escala logaritmica, em funcédo da frequéncia cardiaca,
no eixo dos x em escala normal. Ao fazer estes graficos para varios esforgos para 0 mesmo
individuo, numa condicdo de forma fisica estacionaria, observa-se que o tempo acima de uma
dada frequéncia cardiaca cai rapidamente com o aumento da frequéncia cardiaca. Ao fazer estes
graficos para 0o mesmo individuo em dias diferentes para esfor¢os de mais de 60 min com sensagao
de esfor¢co méaximo, obtém-se curvas muitos semelhantes especialmente na zona do gréafico de
maior frequéncia cardiaca. Fica-se assim com a nog¢do muito clara dos niveis de frequéncia
cardiaca que ndo devem ser ultrapassados em funcdo da duragéo do esforgo. Ao realizar as provas
o ciclista deve abster-se de ultrapassar as frequéncias cardiacas para cada duragéo e esforgo. O
esforco em prova deve ser gerido de forma a manter-se dentro deste envelope e tdo proximo dele
quanto possivel, durante a duracdo da prova. O ciclista em prova so deve utilizar frequéncias
cardiacas elevadas durante intervalos de tempo curtos e quando isso seja vantajoso em termos da
estratégia da prova, abstendo-se de gerir o esforco em funcéo das sensagdes de momento.
AFigura 1 mostra curvas de evolugdo do tempo acima de uma dada frequéncia cardiaca em fungéo
da frequéncia cardiaca para 0 mesmo ciclista, em 3 esforcos distintos com duracéo superior a 60
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min, com sensacdo de esforco méaximo. Pode-se observar que as curvas sao bastante proximas
umas das outras quando se fixa o tempo acima do qual ndo se pode ultrapassar uma determinada
frequéncia cardiaca, na zona de frequéncia cardiaca mais elevada, acima de 160 bpm para este
ciclista, pois esta ndo varia mais de 2-3 bpm. Esta constatagdo permite utilizar a frequéncia
cardiaca como uma variavel de controlo do esforco precisa na zona das frequéncias cardiacas
elevadas.
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Figura 1 — Evolugédo do tempo acima de uma determinada frequéncia cardiaca em fungao da frequéncia cardiaca para
o mesmo ciclista, em 3 esforcos distintos com duragdo superior a 60 min, com sensagio de esforco maximo.

De um modo geral a gestdo que deve ser adotada nesta provas é utilizar as frequéncias cardiacas
mais baixas ao rolar em pelotdo e nas descidas e utilizar as frequéncias cardiacas mais elevadas,
cujo tempo de utilizacdo esta limitado, para as subidas onde se faz a diferenca de tempo quer se
role em pelotdo, num pequeno grupo ou em solitario.

3 CONCLUSAO

Esta trabalho mostra que a frequéncia cardiaca pode ser utilizada como uma variavel de controlo
do esforco precisa na zona das frequéncias cardiacas elevadas. A gestdo de esfor¢co baseada neste
método foi utilizada com bons resultados em duas provas de ciclismo com duragao superior a 60
min.
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