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Masculina: 234 km

Feminina: 137 km

Masculina: 44,2

Feminina: 22,1 km



Distância de ~3.228 km

Distância de ~3.417 km

Distância de ~3.410 km

21 etapas 

23 dias

2 dias de folga 

∑ = 10.055 km 



Especialidades

• Terreno plano

• Contrarrelógio

• Todos os terrenos

• Montanhista (escalador)

• Sprinter (sem dados)

Mujika e Padilla (2001)

Gíria do ciclismo

• Gregário

• Passista

• Montanhista

• Velocista (sprinter)



Adaptado de Mujika e Padilla (2001)

Table III. Physical caracteristics of the specialist rider groups. Values are mean ± SD



Adaptado de Martin et al. (2001)

Equipe australiana de ciclismo feminino de estrada, nível internacional. 

Variáveis Média Valores Mínimos Valores Máximos 

Idade (anos) 24,5 21 28

Estatura (cm) 168 162 174

Massa Corporal (kg) 57,1 55,4 58,8

Gordura corporal (%) 9,3 7 12



VS





Calverley et al. (2020); Boutcher et al. (2003); Levine, B. (2008); Hopker et al. (2013)

Adaptações crônicas do exercício aeróbio



Rodriguez et al. (2002)

20 Ciclistas

RC21= 3 anos de competição 

RC25= 7 anos  de competição

10 Fisicamente Ativos (NT)

NT21

NT25

RC21 > NT21 

25,5%

RC25 > NT25 

34,9%

RC21 < RC25 

7,8%

RC21 < NT21 

23,5%

RC25 < NT25 

34,7%

RC21 > RC25 

13,9%

RC21 < NT21 

30,0%

RC25 < NT25 

36,3%

RC21 = RC25 

Sem diferença



Shaw et al. (2020)
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Wmáx
Tempo

CR

Potência mecânica máxima (Wmáx)

➢ máxima potência mecânica alcançada durante um teste incremental máximo

Hawley e Noakes et al. (1992)



Consumo máximo de oxigênio (VO2máx)

➢ capacidade máxima que um indivíduo tem de absorver, transportar e

utilizar o O2 para ressíntese da ATP.

VO2máx = FC × VS × dif. a-vO2

Débito cardíaco máximo 

➢ Potência aeróbia: quantidade de energia por unidade de tempo



Segundo limiar de lactato/ventilatório (2º LL/LV) (MLSS, Critical power)

➢ a maior intensidade que pode ser mantida sem o acúmulo considerável do lactato sanguíneo

Faude et al. (2009); Bertuzzi et al. (2013)



1º Limiar

2º Limiar (FTP)

Duração de (60 min) 

Intensidade

V
O

2

VO2máx

Capacidade de sustentar elevado % do VO2máx



➢ Demanda energética ou o consumo de oxigênio necessário para uma dada intensidade 

submáxima em equilíbrio metabólico

Economia de Ciclismo

Imagem adaptada de 

Laursen e Buchheit (2019)Potência mecânica (W)
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Adaptado de Hug et al. (2006)

VS

Características fisiológicas









Mujika e Padilla (2001); Zapico et al. (2007); Seiler & Tonnenssen (2009)

Volume Total (Treino+Competições)

• 25-35 mil km/ano
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Distribuição do 
volume total de 
treinamento 
nas três zonas 
de intensidade 



Calculada pela FC_máxima atingida durante a temporada Calculado pelo FTP



De jogador de Futebol à Ciclista de Elite – Um estudo de 
caso

1994-2002 – Lesão no Joelho Após 2,5 anos treinando em alta intensidade e baixo volume, Fostervold

reorganizou seu treino em parceria com o Centro Olímpico Norueguês.  

Knut Anders Fostervold



Seiler & Tonnenssen (2009)

Resultados

➢ Medalha de Bronze no Campeonato Nacional de TT.

➢ Em 2006 e 2007 representou a Noruega no Campeonato

Mundial de TT.





➢ O tempo (anos) e o volume (horas) de treinamento parecem exercer papel fundamental nas adaptações

fisiológicas e no desempenho físico-esportivo de atletas de endurance.

➢ O maior percentual do volume total do treinamento (~80%) é realizado em intensidade moderada (< LV1/LL1).

➢ Embora o treinamento de alta intensidade (ex. HIIT, SIT; >LV2/LL2) seja realizado em menor percentual, não

significa que não seja importante. Esta estratégia de treinamento é fundamental para induzir adaptações

fisiológicas e preparar o ciclista para momentos desafiadores da prova, tais como, a fuga de um pelotão ou o

sprint final.

RESUMO





Knowledge is power, 

Power for your mind, 

Power for your life, 

Power to know how to improve your cycling power output

Pinheiro, F.A. (2021)


