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Características gerais do Ciclismo

A nível competitivo é uma das
modalidades que possui o maior

volume de treinamento total,
podendo chegar a 25-35 mil km/ano.

O maior percentual do
volume total de

treinamento é realizado em
intensidade moderada

(zona 1). 

Van Erp et al. 2019

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

O tempo e o volume de
treinamento parecem

exercer papel fundamental
nas adaptações

fisiológicas, como por
exemplo aquelas que são
resultado do treinamento
de alta intensidade para
preparar o ciclista para
uma prova de fuga ou

sprint.



Características morfológicas 

Estudo documentou as alterações da área de seção transversal em 11
músculos da coxa associadas a um alto volume e alta intensidade de
treinamento de um grupo de ciclistas de estrada profissionais em
comparação com estudantes de ciência do esporte.
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Em ciclistas profissionais:versus

Selective training-induced thigh muscles hypertrophy
in professional road cyclists (Hug et al. 2006)



Adaptações crônicas do exercício aeróbio 

Rodriguez et al. (2002)

Maior percentual de fibras do
tipo I em ciclistas quando
comparados aos sujeitos
fisicamente ativos, sendo que
ciclistas com 7 anos de
competição possuíam mais
fibras do tipo I quando
comparados aos ciclistas com
5 anos de competição. 

Shaw et al. (2020)

Indivíduos treinados possuíam
maior densidade capilar
quando comparados aos
indivíduos não treinados.



Características fisiológicas 
Selective training-induced thigh muscles hypertrophy

in professional road cyclists (Hug et al. 2006)

versus

Elevado VO2máx e Wmáx



Principais preditores de desempenho

%VO2máx

Potência mecânica máxima (Wmáx) VO2máx

Economia de Ciclismo
Segundo limiar de lactato

( 2º limiar ventilatório)

Máxima potência mecânica
alcançada durante um teste

Máxima capacidade de de
absorver, transportar e utilizar o

O2 para ressíntese de ATP.
Atrelado à potência aeróbia.

Maior intensidade suportada
sem o acúmulo considerável

do lactato sanguíneo. 

Capacidade de sustentar alta
porcentagem do VO2máx. 

Demanda energértica
necessária para uma dada

intensidade submáxima.

Mujika e Padilla (2001)



Adaptado de  Stapelfeldt & Mornieux (2005)



Adaptado  de Jorge & Hull (1985)



8 semanas
3x/semana
4 séries de 4RM (meio agachamento)
3 minutos de intervalo



12 semanas
2x/semana
Meio agachamento, leg press
unilateral, flexão de quadril
unilateral e dorsiflexão

1 a 3: 10RM | 6RM
4 a 6: 8RM | 5RM
7 a 12: 6RM | 4RM 



11 semanas
2x/semana
Meio agachamento, leg press
unilateral, flexão de quadril
unilateral e flexão plantar

1 a 3: 10RM | 6RM
4 a 6: 8RM | 5RM
7 a 11: 6RM | 4RM 







TOUR DE FLANDRES 
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