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RESUMO
I

Caracterizacao

do posicionamento de ciclistas
recreacionais de bicicletas
aerodinamicas: Dados
preliminares do Projeto Bike Fit

PALAVRAS CHAVE:
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Este estudo teve como objetivo caracterizar o posicionamento de ciclistas recreacionais de

bicicletas aerodinamicas da cidade de Manaus avaliados pelo Projeto Bike Fit. Foram ava-

liados 36 ciclistas em sua prdpria bicicleta. Para as avaliacdes foi utilizado um protocolo

proposto pela literatura. Os dados obtidos foram submetidos a estatistica descritiva, onde

ocorreram desajustes no posicionamento em 86% dos ciclistas de bicicletas aerodinami-

cas. Os erros mais encontrados foram no posicionamento vertical e horizontal do selim.

Os resultados apresentados neste estudo indicam que ciclistas recreacionais avaliados

pelo Projeto Bike Fit apresentam grandes percentuais de erros em seu posicionamento

na bicicleta, sendo evidenciada que a falta de informagado sobre posicionamento leva a

desajustes nos ciclistas.
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Description of the positioning of
recreational cyclists of aerodynamic
bicycles: Preliminary data about the
Project Bike Fit.

ABSTRACT
——

This study aimed to characterize the positioning of recreational cyclists
aerodynamic bikes in Manaus evaluated by Project Bike Fit. 36 cyclists
were evaluated on their own bike. For a candidate reviews the literature
protocol was used. The data were submitted to descriptive statistics,
where mismatches occurred in the positioning in 86% of cyclists aero-
dynamic bicycles. More errors were found in the vertical and horizontal
positioning of the saddle. The results presented in this study indicate
that recreational cyclists assessed by Project Bike Fit feature large per-
centage of errors on your positioning on the bike, which highlighted the
lack of information on positioning leads to mismatches in cyclists.
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INTRODUCAO
.|

0 ciclismo é um dos esportes mais tradicionais no mundo, principalmente na Europa, onde
se concentram os melhores ciclistas e as maiores equipes. Esse esporte data do século
XIX, quando surgiram as primeiras bicicletas de competicdo e as primeiras provas. Atu-
almente essa modalidade é um esporte olimpico dividido em provas de pista (velédromo),
provas de rua (estrada) e provas de montanha ou fora de estrada (mountain bike) °.

Ao longo do tempo, as bicicletas e os equipamentos vém sofrendo mudangas, da mesma
forma que os treinamentos fisicos e taticos na busca da superagao dos atletas em provas
como o Tour de France, o Giro di Italia e a Vuelta de Espaiia, que tem em média, 20 dias de
duragao entre os mais variados tipos de terrenos.

Esses dados mostram a importéancia do conhecimento e do dominio e varidveis biomeca-
nicas e fisioldgicas a fim de aperfeigoar o desempenho dos ciclistas, visto que o ciclismo é
afetado pela interagdo de um grande niimero de variaveis, incluindo o meio ambiente e fatores
mecanicos e bioldgicos. Muitos engenheiros tém focado seus estudos na busca de designs
para a construcdo de bicicletas mais rapidas e eficientes, minimizando o arrasto aerodinamico
do complexo ciclista-bicicleta, bem como o posicionamento correto do ciclista na bicicleta 2.

Entretanto, nos dias atuais a bicicleta é ndo apenas vista como objeto desenvolvido para
a competicdo. Assim, o ciclismo como meio de transporte desponta como uma alterna-
tiva democratica (baixo custo de aquisicdo e manutengao); ecologicamente correta (ndo
contribui diretamente para as mudancas climaticas); e saudavel (para os que a utilizam e
praticam atividades fisicas regulares e para os que desfrutam de uma cidade menos con-
gestionada e poluida sonora e atmosfericamente).

Estas caracteristicas estdo motivando grupos de ciclistas em todos os estados brasilei-
ros a se unirem para formar a “Massa Critica rumo a Rio+20" que pretende chamar aten-
cao para os beneficios desta forma de transporte alternativo. Por outro lado ndo se pode
negligenciar o revés dessa situagao, os riscos de lesdes, as incapacidades e os dbitos a que
os ciclistas estdo submetidos diariamente no transito.

0 chamado Transporte Ativo (TA), meios de transporte a propulsdo humana (pedestres, bici-
cletas, triciclos, patins, skates e até cadeiras de rodas), vem ganhando a cada dia mais adeptos.

Além de ndo gerar poluicdo atmosférica e sonora, o TA ocupa menos espago fisico que os
automaveis, menor custo econémico, aproxima as pessoas ao invés de segregar e oferece
a oportunidade de praticar atividade fisica sem que o individuo tenha que dispor um tempo

extra do seu dia para isto.

Em virtude destas mudancas, a utilizagao da bicicleta tem crescido nos ultimos tempos,
seja para o lazer, trabalho ou ainda para pratica esportiva °. No Brasil, estima-se que haja
no pais mais de 65 milhdes de unidades, sendo que a produgao anual cresceu de 2,2 mi-
Llhoes em 1991 para 5,5 milhdes em 20071.

Em Manaus isso nao é diferente, pois o Grupo Pedala Manaus, por exemplo, possui mais
de 3.600 seguidores nas redes sociais e normalmente se retne duas vezes por semana
para a pratica do ciclismo recreativo. Apesar do crescente numero de adeptos do uso da
bicicleta, poucos ciclistas possuem orientagdo quanto a carga de treinamento do ciclismo,
seja ela de intensidade ou de volume.

A justificativa deste estudo reside na hipotese de que ciclistas recreacionais apresentam de-
sajustes maiores no posicionamento devido ao fato de utilizarem a bicicleta por intervalos de
tempo mais curtos e por ndo terem a devida orientacédo quanto ao posicionamento na bicicleta.

0 objetivo deste estudo foi o de avaliar caracteristicas do posicionamento corporal de
ciclistas com base em paradmetros biomecanicos descritos na literatura e relacionados
ao ajuste corporal sobre a bicicleta, com especial atengdo ao posicionamento do membro

inferior em resposta a ajustes incorretos na configuragao da bicicleta.

MATERIAL E METODOS
—

Esta é uma pesquisa caracterizada como uma abordagem qualitativa do tipo estudo de
caso avaliativo, segundo Thomas, Nelson e Silverman 2%, cujo objetivo principal é utilizar os
dados para avaliar o mérito de alguma pratica, programa, movimento ou evento.

A escolha dessa forma de pesquisa justifica-se por se caracterizar um estudo qualitativo
o qual se desenvolve numa situagao natural, rico em dados descritivos, num plano aberto e
flexivel, focalizando a realidade de forma contextualizada. De acordo com Gil *?, a pesquisa
descritiva tem como objetivo a descrigdo das caracteristicas de determinada populagdo ou
fendmeno ou, entdo, o estabelecimento de relagGes entre variaveis.

Participaram deste estudo 36 sujeitos, somando um total de 29 ciclistas do sexo mas-
culino e 7 ciclistas do sexo feminino praticantes do ciclismo recreacional, selecionados de
maneira aleatdria e constituidos por individuos que tomaram conhecimento do estudo por
meio de divulgacao por panfletagem, websites e em emissoras de radio e televisdo. Os ci-
clistas foram determinados como recreacionais através do questionario realizado no qual
0 mesmo devia informar se treinava para participar de competigdes ou ndo. As caracteris-

ticas dos participantes estao apresentadas na tabela 1.
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TABELA 1 — Caracteristicas dos ciclistas avaliados (expressas em média)

CICLISTAS
VARIAVEL
MASCULINO FEMININO
Idade (anos) 30a40 25a35
Massa corporal (kg) 80,35 70,24
Estatura (m) 1,71 1,61

Os ciclistas foram avaliados em suas proprias bicicletas garantindo a confiabilidade e
validade do estudo, permitindo assim a intervengcdo com sugestdes de modificagdes na bi-
cicleta para ajustar adequadamente o equipamento ao ciclista. Antes do procedimento de
avaliacao, era solicitado que os participantes respondessem a um breve questionario, que
abordou perguntas referentes ao uso da bicicleta, freqiiéncia semanal de pratica, caracte-
risticas do treinamento, participagdo em avaliagGes anteriores, histérico de lesdes, carac-
teristicas do posicionamento, conforto, pratica de outras modalidades esportivas e locais
preferenciais para a pratica de ciclismo, e quais os fatores que os incentivaram a escolher
o ciclismo para desenvolver atividades e o tempo de pratica da modalidade esportiva.

OrientacOes necessarias foram feitas quanto a posicéo e inclinagdo do selim, angulo
relativo do joelho, face anterior da patela e o eixo do pedal.

A maioria dos estudos que envolvem a analise da cinematica no ciclismo € realizada no
plano sagital® o que corrobora com as técnicas e parametros utilizados por Burke e Pruitt .

Antes dos ciclistas serem posicionados na bicicleta, era mensurada a altura do selim,
com o intuito de verificar a distancia entre a face superior do selim e o centro do eixo
do pedal, com o pé-de-vela alinhado com o tubo do selim. Esta medida era necessaria
para, posteriormente, caso fosse necessario um ajuste na posicao do ciclista, determinar
o0 quanto em centimetros a altura do selim podera aumentar ou diminuir. Apés a medida, o
ciclista avaliado era posicionado sobre a bicicleta e solicitado que permanecesse em uma
posicao caracteristica a sua pedalada.

Com o ciclista posicionado na bicicleta, foi mensurado o dngulo relativo do joelho (4ngu-
lo interno formado entre a coxa e a perna) que deveria estar entre 150° e 155°. Esta medida
foi obtida através do alinhamento do pé-de-vela com o tubo do selim, onde foi possivel

verificar o angulo.

FIGURA 1 — Mensuragao do angulo relativo do joelho

Além disso, com o pé-de-vela posicionado na horizontal verifica-se o alinhamento verti-
cal entre a patela com o eixo do pedal. Este alinhamento entre o joelho e eixo do pedal cor-
robora a menor compressao patelar por uma menor flexdo do joelho durante a pedalada.

Da mesma forma, esse cuidado auxilia no aproveitamento da relagdo forga-comprimento.

FIGURA 2 — Alinhamento vertical da patela em relacdo ao eixo central do pedal
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Para que o ciclista se enquadre dentro dos angulos propostos, muitas vezes era neces-
sario reajustar o selim quanto a sua altura e/ou seu recuo/avanco, ou seja, coloca-lo mais
para frente ou mais para tras, assim como ajustar altura e posigao do guiddo. A posigao e
o tamanho do guiddo também, quando necessario, foram ajustados considerando aspectos
ergondmicos do ciclista sobre a bicicleta, como a largura entre os ombros e o posiciona-
mento da coluna a fim de manter suas curvaturas fisioldgicas naturais. A determinacéo
dos angulos do joelho e alinhamentos entre a patela e o pedal foi feita por meio de foto-
grafias realizadas no plano sagital e posteriormente analisado em um software livre (Ki-

novea®). Foram emitidos os laudos com a situagao de pré e pds anélise para cada ciclista.

RESULTADOS
I

Com base nos dados analisados foi encontrado um quadro em que 86% (N=31) dos ciclis-
tas apresentaram um posicionamento inadequado na bicicleta. 14% (N=5) foram encontra-

dos dentro do ajuste considerado ideal.
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FIGURA 3 — Quadro antes da modificagdo

O percentual de erros abaixo do ideal foi de 75% (N=27), enquanto 11% (N=4) se

encontravam acima.
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FIGURA 4 — Quadro antes da modificagdo

0 percentual de ciclistas ajustados subiu para 30,5% (N=11) apds as modificagGes rea-
lizadas enquanto indice de desajustados caiu para 69,5% (N=25). A figura 7 ilustra o per-

centual de ajustados e desajustados apds a modificagao.
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FIGURA 5 — Quadro de modificagbes

Além de erros de posicionamentos relacionados a altura do selim, foram identificados
desajustes no avanco/recuo, onde 30,5% (N=11) dos ciclistas necessitaram avangar o se-
lim e em 3% foram necessario o recuo (N=1). Apenas 66,5% (N=24) estavam posicionados

corretamente. Os dados sdo apresentados na figura 6.
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FIGURA 6 — Quadro de avango/recuo

DISCUSSAO
.|

Na maioria das vezes, o ajuste da bicicleta é feito com base em “tentativa e erro”, ocorren-
do maus ajustes na posigdo do selim, guiddo ou “tacos” das sapatilhas. Estes ajustes tém
sido relacionados com a ocorréncia de lesdes, além disso, acarretam maior gasto energé-
tico, afetando o desempenho 2°.

Os resultados apontados na Figura 4 demonstram uma grande demanda de erros no po-
sicionamento dos ciclistas de acordo com os parametros estabelecidos por Burke e Pruitt
4. 0 alto indice de desajustes corrobora o estudo apresentado por Martins et al ¢, onde
os ciclistas recreacionais apresentam muitos erros de posicionamento nas bicicletas, por
utiliza-las para diversos fins sem ter um cuidado especial para a pratica. As bicicletas e
equipamentos desajustados podem causar sérios problemas tanto em ciclistas recreacio-
nais quanto em ciclistas competitivos ¢, demonstrando a necessidade de maiores informa-
¢Oes sobre os ajustes da bicicleta.

Foi observado que no quadro de desajustes (figura 5), o maior percentual de erros foi re-
lacionado a altura do selim, apenas quatro sujeitos estavam posicionados acima, enquanto
a maior parte destes encontrava-se abaixo do ideal, uma posi¢cdo na qual a compressao
patelar é maior, devido ao maior grau de flexdo dos joelhos *°. O selim desajustado abaixo
ou acima do 6timo pode alterar o padrao de atividade muscular, a aplicagdo de forcas no
pedal e a efetividade da pedalada ®, ou seja, hd uma perda de eficiéncia no momento da pe-
dalada, tanto o consumo de oxigénio quanto o trabalho exercido se tornam relativamente
mais altos®. A altura correta do selim permite uma pedalada mais eficiente além de pre-
venir futuras lesdes nos joelhos *°. Os erros no ajuste do selim também podem acarretar

desajustes em outras partes da bicicleta, como, por exemplo, o guidao .

Ao comparar as modificagdes realizadas nos selins quanto ao avango e recuo, notou-se
que os ciclistas antes das alteracdes apresentavam selins mais recuados do que avan-
cados e grande parte deles ndo precisaram deste tipo de ajuste (figura 6). Uma flexdo ou
uma movimentagdo médio-lateral excessiva dos joelhos pode ocorrer ao utilizar um selim
muito baixo e/ou recuado. A ocorréncia de lesGes nesta articulagao esta ligada ao fato da
grande magnitude de forgca muscular gerada pelo quadriceps durante o ciclismo °, a qual
é transmitida ao movimento principalmente por esta articulagdo. Isso faz com que uma
flexdo excessiva da articulagao do joelho leve a uma maior carga de compressao na articu-
lagdo patelofemoral, a medida que a flexdo aumenta. Enquanto um selim muito alto e/ ou
recuado pode acarretar lesdes como, por exemplos, tendinites e lombalgias '

Apds as modificagdes das bicicletas o percentual de ajustados foi aumentado em 16,5%,
conseqlientemente reduzindo o numero de desajustados. Os casos em que nao foi possi-
vel ocorrer as corregdes de posicionamento em relagdo a altura do selim, se deram em
funcao da geometria da bicicleta ndo permitir que a mesma fosse ajustada ao ciclista, ou
até mesmo restringir qualquer tipo de modificagdes ’. As principais situagdes encontradas
foram bicicletas com o quadro menor para a estatura do ciclista, limitando assim as modi-
ficagdes, permitindo apenas que fossem aproximadas do ajuste ideal. A utilizagdo de bici-
cletas cujas dimensodes se ajustem ao ciclista sdo de grande importéncia para proporcionar
conforto e ajudar a prevenir lesées musculotendineas *??, ao contrario das bicicletas com
componentes de dimensdes inadequadas ou mal ajustadas, que aumentam as chances dos
ciclistas desenvolverem lesdes por esforgos repetitivos 16.

Alguns autores discordam da utilizagcdo de avaliagdes em posicoes estaticas de bike
fit18. Porém avaliagdes estaticas apresentam respaldo na literatura e representam uma
forma simples e barata de corrigir o posicionamento da bicicleta 8.

No ciclismo, a ergonomia tem como objetivo principal aumentar a seguranca, a satisfa-
¢do e o bem-estar dos ciclistas, isto &, procura adaptar a bicicleta a estrutura humana para
que se alcance o melhor rendimento na pedalada 8. Os resultados apresentados neste
estudo indicam que ciclistas recreacionais de bicicletas aerodindmicas na cidade de Ma-
naus apresentam grandes percentuais de erros em seu posicionamento na bicicleta, onde
corrobora com a hipdtese citada anteriormente que a falta de informacao por parte dos

ciclistas leva a desajustes nos mesmos.
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RESUMO
I

A andlise da gestdo de organizagdes de administragdo do esporte é tema recente de estu-
dos no pais e restrita a modalidades com relativo sucesso internacional, como o Judé e o
Voleibol. O objetivo do presente trabalho é descrever e analisar a gestdo da Confederacdo
Brasileira de Ginastica Estética de Grupo (CBGEG). Foi realizado estudo de caso, através
do levantamento e andlise das agbes e medidas realizadas, segundo o modelo SPLISS
(Sports Policy factors Leading to International Sporting Success); do perfil dos gestores
e da caracterizacdo da gestdo. Os dados foram obtidos em relatérios anuais da CBGEG e
através de entrevistas estruturadas com os gestores. A analise demonstrou que a entidade
é recente (fundada em 2008), apresenta caracteristicas de gestdo amadora, n3o realiza
planejamento de longo prazo, e os gestores tem experiéncia e formacgao voltadas para a
pratica. Quanto as atividades e agdes realizadas, destaca-se a capacitagdo de técnicos e a
realizagdo de competigdes, enquanto o principal ponto negativo é a falta de planejamento,
resultando em atividades isoladas e descontinuas. Conclui-se que a gestdo da Confedera-
¢ao tem dificuldade em manter um suporte financeiro suficiente, que seria crucial para a

elaboracao de planos de desenvolvimento a médio e longo prazo.
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