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RESUMO

A pedalada é o ponto de partida para o estudo da biomecénica do ciclismo, por isso, diversas técnicas tém sido utilizadas
para descrever e compreender tal movimento. O objetivo deste estudo é avaliar a altura do selim em relagdo a posicédo do
joelho, tendo em vista a diminuicdo do rendimento do praticante e ocorréncia de lesdes. Doze ciclistas foram avaliados
por meio de um protocolo que consistiu em verificar, a partir da posicdo de referéncia, se a altura do selim adotada pelo
ciclista esta dentro da angulacdo proposta pela literatura como programa SAPO. Foi constatado que a posi¢do adotada
pelos ciclistas estava em desacordo, interferindo diretamente no desempenho do atleta, e conseqiientemente, nos
resultados durante as provas disputadas.

Palavras chave: Regulagem do Selim, joelho e ciclismo.
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INTRODUCAO

Dentre as muitas invengdes do homem na busca para facilitar seu deslocamento, a bicicleta apresenta inimeras
vantagens sobre 0s outros meios de transportes, evoluiu e adaptou-se a novas realidades. S&o utilizadas para o lazer,
treinamento fisico, reabilitacdo e pratica competitiva. Os principais tipos sdo: bicicleta de estrada, bike indoor ou

bicicletas estacionarias e mountain bike.

O ciclismo, em suas diversas formas, possui caracteristicas biomecanicas complexas, e ainda existem muitas
davidas em relacdo a sua postura em cima da bicicleta. Nesse sentido, buscamos a partir da fundamentacdo tedrica,

identificar qual o melhor ajuste do selim para determinado individuo, influenciando positivamente em seu desempenho.
MATERIAIS E METODOS

No primeiro momento foi realizada uma pesquisa na literatura sobre ciclismo, os fatores de risco, biomecanica,
gesto desportivo e posicionamento adequado na bicicleta. Entre as fontes utilizadas nesta pesquisa, encontra-se o Portal

Capes, Scielo, entre outras, contendo as seguintes palavras chaves: ciclismo, biomecanica, cinematica, ergonomia e selim.

Durante a pesquisa foram encontrados artigos cientificos, estudos de casos e estudo transversal. Posteriormente,
os artigos cientificos foram submetidos a analise de contetdo e selecionados levando em conta areas de concordancia

para a formacdo mais fidedigna deste artigo.

Para este estudo foram avaliados doze ciclistas regulares do Distrito Federal, Brasilia. Os atletas concordaram
em participar do estudo de forma voluntaria e assinaram termo de consentimento. Os ciclistas foram avaliados em apenas

uma semana, com sessdo aproximadamente de trés horas de duracéo.

Foram avaliadas caracteristicas antropométricas para caracterizagdo do sujeito, conforme tabela abaixo.
Identificou-se também a idade, tempo de préatica e o volume semanal de treino. As medidas foram verificadas com base

no protocolo proposto por Heyward, (2004).

Tabela 1 - Os resultados antropométricas desta avaliacdo sdo apresentados como média + desvio padréo.

Massa corporal Km) semanal
Atletas P Estatura (m) (%) gordura Prética (anos) (Km) )

(Kg) de treino
12 80 £+ 14,36 1,75+0,11 18 £ 4,04 3x1 160 £ 45,09

Apoés a caracterizagdo da amostra, utilizou-se o Software de Avaliacdo Postural (SAPO) desenvolvido pela

Universidade de Sao Paulo (http://sapo.incubadora.fapesp.br/portal), tem como objetivo ajudar profissional de satde na

mensuracdo da posi¢do, comprimento, angulo e alinhamento, entre outras propriedades, dos segmentos corporais de um

individuo.
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A grande variedade de procedimentos adotados em estudos envolvendo ciclismo tem levado os pesquisadores a
discutir a aplicacdo dos mesmos. Dentre os protocolos utilizados em avaliagdes de ciclistas, destaca-se a utilizacdo
simultanea de parametros fisioldgicos e biomecanicos na tentativa de elucidar as varidveis relacionadas ao gesto da
pedalada (DIEFENTHAELER, 2007).

Entre as varidveis mecanicas mais importantes estdo: a antropometria corporal; a configuracdo do complexo
ciclista-bicicleta; e a cadéncia de pedalada. Por exemplo, 0 comprimento dos segmentos corporais (coxa, perna e pé) e 0s
alinhamentos articulares dos membros inferiores influenciam diretamente na regulacdo da altura do selim, bem como na

amplitude da aducdo e abducéo da articulacdo do quadril durante a pedalada.

Para o desempenho no ciclismo, o ajuste apropriado da bicicleta é fundamental. No esporte de rendimento, como
reportado por Diefenthaeler, (2007) que avaliou ciclistas de estrada alterando-se a posicdo do selim em um centimetro
(horizontal e verticalmente, nas duas dire¢des), observando que as alterages na cinematica sagital do membro inferior
foram pequenas e ocorreram fundamentalmente na articulagdo do tornozelo. Nesta avaliacdo, as forgas no pedal também

apresentaram alteracdes, quando modificada a posic¢do do selim.

Neste estudo, os ciclistas foram avaliados por meio da aplicacdo de técnicas e pardmetros biomecénicos
propostos por Martins, (2007) para avaliacdo do posicionamento corporal na bicicleta.

A posicdo do pedalar foi mensurada com o angulo relativo do joelho (angulo interno formado entre a coxa e a
perna) que deve estar entre 150° a 155°. Com o pé de vela alinhado com o tubo do selim verificou-se o angulo interno dos

atletas | e 11, respectivamente.

Figura 1 - Angulo de 150° errado.
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Figura 2 - angulo de 175° correto.

E com o pé de vela posicionado na horizontal, observou-se o alinhamento vertical entre a face da patela com o

eixo do pedal no atleta I.

Figura 3 — Alinhamento da fémur-tibia errado em relagdo ao eixo do pedal.

E ainda, examinou-se também, o angulo do joelho e a face da patelar com o eixo do pedal para menor
compressdo da patela com a flexdo do joelho, atleta II.

Figura 4 - Alinhamento da fémur-tibia correto em relagéo ao eixo do pedal.
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RESULTADOS

A altura do selim permite o trabalho muscular mais eficiente dos membros inferiores e previne lesdes nos
joelhos. Selim muito alto ou postura vertical (fora do selim) aumenta a sobrecarga no final da extensdo do joelho, pois
nos dltimos graus de extensao desta articulagdo o joelho e pé tendem a rodar para fora, conforme Figura 01.

Por outro lado quando o selim é posicionado muito baixo, aumenta a compressao patelo-femoral, de acordo com
a Figura 03 (DIEFENTHAELER, 2007). Quando o ciclista pedala com o selim muito baixo e/ou avancado pode ocorrer
uma flexdo ou uma “movimentagdo” médio-lateral excessiva do joelho, enquanto que com o selim muito alto e/ou
recuado pode ocorrer uma tensdo excessiva dos musculos posteriores da coxa podendo ocasionar lesdes como, por
exemplos, tendinites (GARRICK & WEBB, 2001).

Em contrapartida ao verificado nas Figuras 1 e 3, somente os atletas das Figuras 2 e 4, apresentaram um correto

posicionamento na regulagem do selim, conforme a angulacéo sugerida na literatura.

DISCUSSAO

Os resultados do estudo indicam que a maior parte dos ciclistas apresenta erros no posicionamento do selim, em
relagdo ao angulo do joelho. Tal desajuste, pode ocasionar a diminui¢do da performance competitiva e possiveis lesdes
por estresse articular, levando ao abandono da modalidade.

Uma flexdo excessiva da articulacdo do joelho leve a uma maior carga de compressdo na articulagdo patelo-
femoral, & medida que a flexdo aumenta. Por outro lado, ajustes discretos na bicicleta, como por exemplo, pequenas
alteragBes no angulo de inclinagdo do selim podem minimizar dores relacionadas ao ciclismo (MARTINS, 2007,
KLEINPAUL et al., 2010).

Devido ao ciclista competitivo ser submetido a pratica de maneira mais extenuante, um posicionamento auto-
ajustado mais préximo do ideal tende a obter um maior conforto e desempenho (MARTINS, 2007, KLEINPAUL et al.,
2010). Por outro lado, a ocorréncia de ajustes em desacordo com as medidas sugeridas por Carpes (2006) pode trazer a
perca do rendimento, bem como, uma maior incidéncia de lesdes nas articulacfes envolvidas.

Bicicletas e equipamentos desajustados podem causar sérios problemas para os ciclistas com menor freqiiéncia e
nivel de treinamento, além de um inadequado posicionamento corporal na bicicleta. Os erros no ajuste do selim também
podem acarretar desajustes em outras partes da bicicleta. Segundo Martins, (2007) e Kleinpaul et al., (2010) o selim
desajustado pode alterar o padrdo de atividade muscular, a aplicacdo de forcas no pedal, a efetividade da pedalada,
desequilibrios na distribuicdo de peso entre as rodas, alteracfes na pressao da regido dos isquios e perineo no contato com

o0 selim, sobrecarga na lombar e articulacdo do joelho.
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CONCLUSAO

Os testes aplicados identificaram que os ciclistas presentes na amostra apresentaram ajustes em desacordo com a
posicéo proposta na literatura.

Deste modo, a relagdo do complexo ciclista-bicicleta, em referéncia a posigao do selim, esta atrelada ao ajuste no
posicionamento do joelho durante a pedalada, afetando a amplitude de movimento, de maneira excessiva ou ndo.

Portanto, a superviséo profissional e a evolugdo na correta execugdo dos movimentos, possivelmente resultara na

melhora no rendimento do ciclista e conseqiientemente, na obtencéo de resultados satisfatérios.
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