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Abstract

It is extremely important to monitor the training with regard to the control of performance and
load in the periodization of an athlete, making it necessary to monitor their recovery and
development so that the athlete can achieve their best performance. The objective was to
propose a new methodology for the control of performance in competition in BMX cycling,
aiming at improving sports performance. Case study, which was composed by a young Olympic
BMX athlete, P.P. 17 years old, a coach and two assistant coaches. The athletes' daily training
routine was followed by the researchers. The training was divided into Track (BMX), Olympic
Weightlifting (LPO) and Off-Track Training (Functional Gymnastics and Mountain Bike). A form
was applied to monitor the athlete's state and three questionnaires: muscle, cognitive,
cardiovascular and general recovery, hydration status and motivation. In the 14th week, the
training recovery level was the worst of the entire season, with similar responses found in the
muscular, cardiovascular and general levels, results similar to the recovery level were found in
the general training control, where a low physical and mental level well-being, high muscle pain
and low attractiveness were observed, but they did not reflect on sleep quality or level of
fatigue. The athlete maintained adequate levels of hydration. The results of the present study
showed that the methodology used allowed a closer and more effective contact with the athlete
and allowed important adjustments in his training throughout the season.

Keywords: Cycling, Athletic Performance, Training.

Abstrait

Il est extrémement important de surveiller I'entrainement en ce qui concerne le contrble des
performances et de la charge dans la périodisation d'un athlete, ce qui rend nécessaire de
surveiller sa récupération et son développement afin que I'athléte puisse réaliser ses meilleures
performances. Lobjectrf etart de proposer une nouveIIe methodologle pour le contréle de la
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Etude de cas, composée par un jeune athléte olympique de BMX, P.P. 17 ans, entraineur et
deux entraineurs adjoints. La routine d'entrainement quotidienne des athlétes a été suivie par
les chercheurs. L'entrainement était divisé en entrainement sur piste (BMX), en haltérophilie
olympique (LPO) et en entrainement hors piste (gymnastique fonctionnelle et VTT). Un
formulaire a été appliqué pour suivre I'état de Il'athléte et trois questionnaires : récupération
musculaire, cognitive, cardiovasculaire et générale, état d'hydratation et motivation. Au cours de
la 14e semaine, le niveau de récupération de I'entrainement était le pire de toute la saison, avec
des réponses similaires trouvées aux niveaux musculaire, cardiovasculaire et général, des
résultats similaires au niveau de récupération ont été trouvés dans le contréle de I'entrainement
général, ou un faible niveau physique et mental un bien-étre, des douleurs musculaires élevées
et une faible attractivité ont été observés, mais ils n'ont pas reflété la qualité du sommeil ou le
niveau de fatigue. L'athléte a maintenu des niveaux d'hydratation adéquats. Les résultats de la
présente étude ont montré que la méthodologie utilisée permettait un contact plus étroit et plus
efficace avec l'athlete et permettait des ajustements importants dans son entrainement tout au
long de la saison.

Mots-clés: Cyclisme, performance athlétique, entrainement.

Resumen

Es de suma importancia el seguimiento del entrenamiento en lo que se refiere al control de
rendimiento y carga en la periodizacion de un deportista, siendo necesario el seguimiento de su
recuperacion y desarrollo para que el deportista pueda alcanzar su mejor rendimiento. El
objetivo fue proponer una nueva metodologia para el control del rendimiento en competicién en
ciclismo BMX, con el objetivo de mejorar el rendimiento deportivo. Estudio de caso, que fue
compuesto por un joven atleta olimpico de BMX, P.P. 17 afios, un entrenador y dos ayudantes
de entrenador. Los investigadores siguieron la rutina diaria de entrenamiento de los atletas. El
entrenamiento se dividio en Pista (BMX), Halterofilia Olimpica (LPO) y Entrenamiento Fuera de
Pista (Gimnasia Funcional y Mountain Bike). Se aplicd un formulario para monitorear el estado
del atleta y tres cuestionarios: muscular, cognitivo, cardiovascular y recuperacion general,
estado de hidratacion y motivacion. En la semana 14 el nivel de recuperacion del
entrenamiento fue el peor de toda la temporada, encontrandose respuestas similares a nivel
muscular, cardiovascular y general, resultados similares al nivel de recuperacion se
encontraron en el control de entrenamiento general, donde se encontré un bajo nivel fisico y
mental. se observo bienestar, dolor muscular elevado y atractivo bajo, pero no se reflejaron en
la calidad del suefio ni en el nivel de fatiga. El atleta mantuvo niveles adecuados de hidratacion.
Los resultados del presente estudio mostraron que la metodologia utilizada permitié un
contacto mas cercano y efectivo con el atleta y permitié ajustes importantes en su
entrenamiento a lo largo de la temporada.

Palabras clave: Ciclismo, rendimiento deportivo, entrenamiento.

Resumo

E de suma importancia o acompanhamento do treinamento no que diz respeito ao
controle de rendimento e de carga na periodizagdo de um atleta, fazendo-se necessario
acompanhar sua recuperagcdo e desenvolvimento para que o atleta possa alcancar o seu
melhor rendimento. O objetivo foi propor uma nova metodologia para o controle do
desempenho em competicdo no ciclismo BMX, visando a melhoria do desempenho esportivo.
Estudo de caso, no qual foi composto por um jovem atleta olimpico de BMX, P.P. de 17 anos,
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um treinador e mais dois assistentes técnicos. Foi seguida a rotina diaria de treinamento do
atleta pelos pesquisadores. Os treinamentos foram divididos em Track (BMX), Halterofilismo
Olimpico (LPO) e Off-Track Training (Ginastica Funcional e Mountain Bike). Foi aplicado um
formulario para monitorar o estado do atleta e trés questionarios: recuperagdo muscular,
cognitiva, cardiovascular e geral, estado de hidratagdo e motivagdo. Na 142 semana o nivel de
recuperacdo do treinamento foi o pior de toda a temporada, com respostas semelhantes
encontradas nos niveis muscular, cardiovascular e geral, resultados semelhantes ao nivel de
recuperacéo foram encontrados no controle geral do treinamento, onde um baixo nivel fisico e
mental bem estar, dor muscular elevada e baixa atratividade foram observados, mas que nao
refletiram na qualidade do sono ou no nivel de fadiga. O atleta manteve niveis adequados de
hidratagdo. Os resultados do presente estudo mostraram que a metodologia utilizada
possibilitou um contato mais proximo e efetivo com o atleta e permitiu ajustes importantes em
seu treinamento ao longo da temporada.

Palavras-chave: Ciclismo, Desempenho Atlético, Treinamento.

Introducao:

O Bicycle Motocross (BMX) € uma modalidade do ciclismo, na qual os atletas devem
correr e saltar por uma pista, as corridas duram aproximadamente 40 a 45 segundos
dependendo das pistas. Historicamente a modalidade passou a ter o seu reconhecimento em
termos olimpicos no ano de 2008 com a entrado do mesmo nas Olimpiadas de Pequim. E um
esporte individual que exige uma constante adaptacdo dos competidores, seja durante as
provas ou até mesmo antes delas (ZABALA et al., 2008). Sendo assim, um atleta de BMX
necessita de um bom condicionamento aerdbico e principalmente anaerdbico, que demanda
poténcia e velocidade (MATEO et al., 2011), no qual um sprint pode ser decisivo para o atleta.

Sabe-se que o rendimento esportivo de um atleta depende de muitos fatores, alguns
préprios do esportista (fisiolégicos, psicoldégicos e biomecanicos), alguns que se aprendem
(taticos), outros fora de controle do atleta e do treinador (genéticos e idade) e também as
condicbes ambientais da competicdo, as limitagdes materiais e técnicas, coordenacgéo,
habilidade e a integrag&o do corpo e mente (SMITH, 2003).

Além do mais, € de extrema importancia que acontega uma periodizacdo, sendo
necessario que o treinador e o seu atleta sejam capazes de planejarem periodos de carga e
recuperacdo de forma eficiente, para evitar fadiga excessiva, na qual possa ocasionar no
overtraining. (ARMSTRONG e VANHEEST, 2002; SMITH, 2003; FERRARI et al., 2013).

Portanto, o foco mais importante para o treinador e o atleta € melhorar as habilidades
fisicas, técnicas e psicologicas, até o maximo possivel para alcangar os mais altos niveis de
rendimento e desenvolver um programa de treinamento preciso e controlado, para assegurar
que o pico de rendimento seja atingido em um momento concreto da temporada (MUJIKA et al.,
2004).

Desta forma, a resposta psicologica frente ao esforgo é considerada uma ferramenta
muito significativa no rendimento perante a uma competicdo. E necessario, como assinalaram
Chandler e Brown (2013), destacar a importancia da utilizagdo de testes psicologicos para
monitorar e controlar as respostas. Porém, ndo existem estudos que tratam do tema das
respostas frente ao esforgo em competicdo de BMX.

E importante lembrar da relacdo pessoa para com o meio ambiente. Essa relacdo sera
decisiva no processo da motivagdo, pois cada individuo pode motivar-se por si so
(intrinsecamente), porém, o que acontece na maioria das vezes é que os fatores externos
(extrinsecos) que acabam desencadeando a motivagdo (CHICATI, 2000).

A motivacao pode ser apresentada como a disposicao de desempenhar um nivel alto e
permanente de esforgo em favor dos objetivos da organizagdo, sob a condicdo em que a
capacidade do esforco possa satisfazer alguma necessidade individual, assim sendo, a
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motivacdo vem entdo como um processo de satisfacdo de necessidade (PINTO, 2016),
tornando-se essencial para qualquer atleta, para que o0 mesmo se mantenha focado e consiga
chegar no melhor rendimento.

Para que o atleta alcance o seu melhor rendimento, & fundamental que haja um
equilibrio entre a carga de treinamento e a sua recuperacgéo, por isso o0 acompanhamento € de
extrema importancia.

Objetivo: Propor uma nova metodologia de controle de rendimento em competi¢do no ciclismo
BMX buscando a melhoria do rendimento esportivo, verificando as respostas psicolégicas do
estado de humor e motivacao frente ao esforgo na competi¢cao alvo do ano.

Métodos:

Delimitagcao do estudo

Essa pesquisa caracteriza-se como um estudo de caso, no qual foi composto por um
jovem atleta olimpico de BMX, P.P. de 17 anos, que pratica a modalidade desde os seus 5
anos de idade, um treinador e mais dois assistentes técnicos.

O atleta carrega em seu curriculo 10 medalhas de ouro em Campeonatos Nacionais e foi
3 vezes finalista Mundial, além disso, o jovem ja participou de varios acampamentos da
selecao brasileira de BMX e representou o Brasil em um intercambio da modalidade na Suiga.
Ja o seu treinador G.P de 52 anos, é treinador a 35 anos com passagens pela selegao
brasileira de ciclismo BMX e os demais membros da sua comissao técnica sao académicos do
curso de Educagao Fisica de uma Universidade Publica do estado de Minas Gerais no Brasil.

Desenho Experimental

Para a realizacado do presente estudo, inicialmente foi feito o contato direto com os pais
do atleta, sendo entregue aos mesmos a proposta do estudo e o pedido de autorizagao para a
realizacao desta pesquisa. Apds a aprovagao pelos pais, o voluntario assinou o termo de
assentimento para participacdo da pesquisa. O presente estudo foi aprovado pelo Comité de
Etica em Pesquisas com Seres Humanos, cujo processo esta registrado sob nimero CAAE:
36578014.2.0000.5153, aprovado sob Parecer n° 877.135, de 19 de novembro de 2014. Todos
os procedimentos estdo em conformidade com a resolugdo 466/12 do Conselho Nacional de
Saude.

Procedimentos

Os pesquisadores tiveram contato diretamente com o atleta durante todo o estudo, no
qual foi acompanhado a sua rotina diaria de treinos.

As sessdes de treinos foram divididas em Pista (BMX), Levantamento de Peso Olimpico
(LPO) e Treinamento Fora de Pista (Ginastica Funcional e Mountain Bike). E visavam o ganho
de forga, hipertrofia, poténcia e resisténcia. Durante o periodo analisado de 19 semanas, o
atleta teve 56 sessdes de treinamentos na pista de BMX, divididos em séries de exercicios
para desenvolvimento da técnica, exercicios de velocidade maxima, exercicios para melhoria
da capacidade anaerodbica e exercicios para melhoria da capacidade aerdbica. Além disso,
realizou 47 sessdes de treinamento de LPO, que incluiam exercicios de coordenagao,
hipertrofia, forga maxima e de forga explosiva. Fez também, sessdes de ginastica funcional e
treinamentos aerdbicos em Mountain Bike, em um total de 57 sessbes. Vale ressaltar que na
maioria dos dias, o atleta treinava em duas sessoes.

O processo de coleta teve como duragao 19 semanas, passando pela fase preparatoria,
com o periodo de 6 semanas (Julho e Agosto), 13 semanas competitivas (Agosto até
Dezembro). Os pesquisadores acompanhavam os treinos do atleta e quando ndo era possivel
a presenga fisica, o questionario era respondido via smartphone.
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Ao longo do estudo, o atleta passou por competi¢gdes importantes como: GP Manhuagu
de BMX (12 e 13 de Agosto); 52 Etapa Mineiro em Sete Lagoas (25 e 26 de Agosto); 5% Etapa
Copa Brasil de BMX 2018 e Copa Internacional em S&o Paulo (17 e 18 de Novembro) e
Brasileiro de Pista (8 e 9 de Dezembro).

Foram aplicados trés questionarios ao longo do estudo, sendo eles: O formulario de
doenga mensal de Gleeson et al. (2000) para acompanhar o controle do estado em que o atleta
se encontrava (Medicamento/Doencga); o URTI (doenca do trato respiratério superior) que os
autores definiram como sintomas de dor de garganta, tosse, corrimento nasal ou febre, e um
diagnostico clinico de garganta bacteriana ou viral, o tal possibilitava saber sobre o uso de
medicamentos digeridos e as devidas causas para uma melhor compreensao do estado
imunologico do atleta e como podera ser o desemprenho do mesmo perante essas devidas
causas.

Questionario de recuperagdao muscular, cognitiva, cardiovascular e geral

Para coleta de dados referentes a recuperagdo muscular, cognitiva, cardiovascular e
geral do individuo com base no treino anterior por ele realizado, foi utilizado o questionario de
Austin e Deuster (2015), proporcionando o controle de carga através da percepgao subjetiva de
esforco (PSE) perante a carga interna do individuo, para otimizar o treino e melhorar o
desempenho fisico do atleta, sem causar estresse.

Estado de hidratagcao

A avaliagdo do estado de hidratagcdo do individuo foi através da Tabela de Cores de
Urina — Grau de Hidratag&o, escala formulada por Armstrong et al. (1994). Essa tabela consiste
em identificar a cor da urina e analisar se o individuo esta hidratado ou ndo, a mesma é
dividida em oito niveis de cores (1 ao 8). Vale ressaltar que a desidratagdo pode ocasionar no
surgimento de doengas e baixo desempenho.

Motivagao

Para avaliar a motivacédo do atleta perante o treino; para sua atratividade do dia e sobre
seu humor, foi utilizado o questionario elaborado por Piacentini e Meeusen (2015), esse
instrumento avalia a motivagdo com base na qualidade de sono, bem-estar mental e fisico.

Analise estatistica

Os dados obtidos através das respostas dos questionarios utilizados foram tabulados e
armazenados inicialmente em planilhas de Excel®, e posteriormente foram analisados no
software estatistico GraphPad Prism, versdo 6.01. Os dados sao apresentados como
percentual e média.

Resultados:

No grafico 1 s&o apresentados o percentual das sessdes de treinamento de pista (BMX),
realizados em um total de 56 sessdes, sendo 15 séries de Limar Anaerdbico; 2 séries de
Capacidade Aerdbica Maxima (VO2 Maximo); 4 séries de anaerdbico latico submaximo; 10
séries de anaerobico latico quase maximo; 8 séries de anaerobico latico maximo; 56 séries de
velocidade maxima e 55 séries de exercicios de técnica em pista de BMX.
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Treinamentos na pista de BM X

Exercicios de Técnica

Velocidade

Anaerdobico Latico M ax.

Anaerdbico Latico Quase M ax.

Anaerdbico Latico Sub.

Vo2 M ax.

Limiar Anaerdbico

100 150

o
[3,]
o

% Sessodes

Grafico 1: Treinamento na Pista de BMX em percentuais sobre 56 sessoes.

No grafico 2 sao apresentados o percentual das sessdes de treinamento de
Levantamento de Peso Olimpico (LPO), realizados totalizando 47 sessdes, sendo que 47
séries foram de exercicios de coordenagao motora; 12 séries de exercicios com o objetivo de
hipertrofia; 30 séries de exercicios de forca maxima e 8 séries de exercicio de forgca explosiva.

Levantamento de Peso Olim pico
Forga Explosiva
Forga M 4axima
Hipertro fia

Coordenacgido

0 50 100 150

% Sessdes

Grafico 2:Treinamento de Levantamento de Peso Olimpico em percentuais sobre 47 sessoes.

Ja o grafico 3 sdo apresentados o percentual das sessdes de treinamentos de Ginastica
Funcional e Mountain Bike, totalizando 57 sessdes, sendo que 24 séries de exercicios de
anaerobico latico (séries de sprint em bicicleta de BMX); 24 séries de exercicios de equilibrio;
24 séries de exercicios de ginastica funcional; 33 sessdes de treinamento em Mountain Bike;
24 séries de exercicios de treinamento de rolamento sobre o solo e 24 séries de exercicios de

saltos.
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Ginastica Funcionale Mountain Bike

Saltos

Treinamento de Rolamento

Mountain Bike

Ginastica Funcional

Exercicios de Equlibrio

Anaerdbico Alatico

0 20 40 60

% Sessoes

Grafico 3: Treinamento de Ginastica Funcional e de Mountain Bike em percentuais sobre 57

sessodes.

A tabela 1 apresenta o nivel de recuperacdo do atleta ao longo da periodizagao.
Observa-se que na 142 semana o nivel de recuperagao geral dos treinos foi 0 que apresentou a
menor meédia em relagdo as demais semanas de treinamento, além disso respostas

semelhantes foram encontradas a nivel muscular, cardiovascular e geral.
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Tabela 3: Estado de hidratag&o do atleta.

Discussao:

O presente estudo teve como objetivo propor uma nova metodologia de controle de
rendimento em competicdo no ciclismo BMX buscando a melhoria do rendimento esportivo.
Nossos achados mostraram que a estratégia de monitoramento diaria possibilitou um
acompanhamento mais adequado ao longo do periodo de treinamento afim de identificar tanto
a carga de treinamento quanto a recuperacéo do atleta ao longo da temporada analisada.

Durante o estudo o atleta analisado teve duas lesbes no decorrer, sendo uma sofrida
durante um treino de pista em Betim e a outra durante a competicdo GP Manhuagu de BMX,
em que ambas as lesdes foram na escapula. Com o ocorrido o atleta apresentou-se
desmotivado a continuar com o treinamento e competi¢cdes futuras. Tal fato foi nitido pelas
respostas no questionario de motivagdo. Segundo Gauffin et al. (2019) deve-se tentar evitar o
aparecimento de lesGes durante a temporada, mas ajustes dos resultados de desempenho
desejados ajudam aos atletas a atingir seus objetivos com mais frequéncia e, assim, impedir
que se desmotivem.

Com relagdo ao controle de treinamento e os tipos de sessdes que os atletas de BMX
realizam, nao foi encontrado nenhum estudo em nossas fontes de consulta que dao suporte a
divisdo de tipos de exercicios que os atletas realizam. A relagdo entre exercicio e descanso e o
objetivo de alcancgar o alto desempenho é tema de estudo da ciéncia do treinamento esportivo
ha muitos anos, e sabe-se que um equilibrio adequado entre a carga de treinamento e
recuperagcao sao essenciais para que os atletas obtenham resultados de alto nivel (KELLMAN
et al., 2018). Pensando-se nisso, e aplicando os modelos de treinamento como sugerido por
Falk Neto e Kennedy (2019) para se atingir os objetivos propostos €& necessario o
desenvolvimento de varios componentes de condicionamento fisico dentro do mesmo
programa, no caso foram feitos trabalhos na pista de BMX, treinamentos de Levantamento de
Peso Olimpico, exercicios ginasticos e treinamento de longas distancia em Mountain Bike.

Quando analisamos de forma separada os exercicios realizados ao longo da
periodizacdo, podemos observar que foram priorizados exercicios de coordenacéao, técnica e
velocidade, ambos sdo de extrema importancia no BMX. Apesar de ser um esporte que possui
como caracteristicas principais a velocidade e a poténcia, a demanda técnica também deve ser
levada em consideragdo durante as provas (LOPES FERNANDES et al, 2017). Segundo
Cowell, Cronin e McGuigan (2011), 69% da prova, os atletas passam realizando manobras
técnicas de saltos e passagens sobre as rampas, e 31% apenas, pedalando em alta
velocidade.

Foram acrescentados também exercicios de LPO, que segundo Berton et al. (2018) sdo
importantes para o ganho de forca em saltos que também fazem parte de grande parte das
provas de BMX. Nesse mesmo estudo foi verificado pelos autores uma melhoria no
desempenho dos saltos em atletas que faziam treinamento de LPO.

Ao analisar o monitoramento da recuperacao do atleta foi possivel verificar a importancia
dessa variavel no planejamento do treinamento durante as semanas. Sabe-se que nos ultimos
anos o monitoramento da recuperagdo no rendimento esportivo apresentou significativa
importancia, diferentes estratégias de coleta de dados s&o utilizadas para impedir resultados
negativos no rendimento (HEIDARI et al., 2019). Estes processos de monitoramento s&o
fundamentais para o controle de treinamento, e estratégias adequadas s&o necessarias para
retornar aos estados iniciais para novos estimulos (CONKRIGHT et al., 2020). Esta rotina de
controle representa um processo continuo que funciona como um complemento eficaz ao
treinamento e depende de uma variedade de condi¢gdes, como regulamentos organizacionais e
comprometimento dos atletas (KELLMANN et al., 2018), processo realizado no presente
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estudo. Além disso, os mesmos autores citam a importancia do monitoramento individualizados
que se referem a valores de referéncia intraindividuais. Corroborando com nosso estudo,
Govus et al. (2018) citam que medir o pré-treinamento do bem-estar subjetivo pode fornecer
informagdes sobre a capacidade dos atletas jogadores de realizar uma sesséo de treinamento
e pode ser um determinante essencial de sua resposta as demandas de treinamento impostas,
e 0 bem-estar subjetivo pode auxiliar na individualizagdo da prescri¢ao do treinamento.

Em relacdo ao estado de hidratacdo do atleta, o mesmo permaneceu durante todo o
estudo em niveis adequados de hidratacdo, demonstrando a responsabilidade do atleta em
manter estes niveis, sabendo-se que grande parte dos atletas de alto rendimento apresentam,
constantemente, niveis de desidratacdo altos. Segundo Djaoui et al. (2017) o controle do
treinamento através da urina tem uma grande importéncia, e segundo o0 mesmo autor esta
variavel merece maior investigagdo. Os dados produzidos pela cor da urina podem ser uteis
que se detecte atletas que consomem baixos niveis de liquidos entre treinos em periodos
quentes (WILCOXSON et al., 2017).

Conclusao:

Os resultados do presente estudo mostraram que a metodologia utilizada possibilitou um
contato mais proximo e efetivo com o atleta, permitindo que fossem realizados ajustes
importantes em seus treinos durante a temporada buscando melhores resultados futuros. O
fato mais importante foi que durante o periodo avaliado, e com o controle feito, ndo ocorreu
nenhum episddio de afastamento por doenga contraida, apenas por lesdo decorrente de
acidente, demonstrando assim, que o controle de treinamento foi efetivo também para evitar
este tipo de afastamento.
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