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CICLISMO INDOOR (SPINNING) COMO ESTRATEGIA DE TREINAMENTO E
APERFEICOAMENTO DA PERFORMANCE EM ATLETAS
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Resumo: O ciclismo indoor, também conhecido como spinning, surgiu como alternativa
ao ciclismo de estrada, permitindo superar as limitagcbes impostas por condi¢coes
meteoroldgicas adversas. Caracteriza-se por simular de forma realista percursos de
estrada, com possibilidade de controlar a velocidade, resisténcia e inclinagao, além de
integrar recursos motivacionais, como musica, videos e acompanhamento coletivo do
professor. Essa modalidade tem se consolidado nas academias como uma das
atividades mais procuradas, ndo apenas por praticantes recreativos, mas também por
atletas que buscam complementar seus treinamentos. Este estudo tem por objetivo
investigar se o ciclismo indoor pode ser utilizado como forma de treinamento eficaz por
professores atletas, contribuindo para o desenvolvimento de sua performance
esportiva. Para tanto, adota-se como proposta metodolégica uma pesquisa
exploratoria, de carater descritivo, que envolve levantamento bibliografico. O problema
central consiste identificar como o ciclismo indoor pode auxiliar na aquisicao de forga
neuromuscular, capacidade cardiorrespiratéria e equilibrio dinamico, elementos
essenciais para o desempenho esportivo. Estudos apontam que o spinning, quando
inserido no macrociclo de treinamento e associado ao trabalho contra-resistido, pode
favorecer tanto a melhora da técnica quanto a prevencado de falhas decorrentes da
auséncia de forga muscular. Além disso, ha meng¢gdes que destacam os beneficios do
treinamento bem estruturado para o aumento da forga, redugéo da gordura corporal e
melhora da composigédo corporal. Observa-se que as aulas de spinning oferecem nao
apenas ganhos fisiolégicos, como melhora da pressao arterial, condicionamento
cardiorrespiratorio e fortalecimento da musculatura dos membros inferiores, mas
também beneficios motivacionais e psicossociais, ao promover ambientes coletivos de
incentivo e sensagao de bem-estar apos as sessdes. Contudo, a eficacia desse tipo de
treinamento depende da correta periodizacdo, do monitoramento individual da
frequéncia cardiaca e da adaptacdo dos exercicios as caracteristicas biologicas de
cada praticante. Sendo assim, o ciclismo indoor representa uma alternativa valida e
eficaz para professores atletas que buscam otimizar seu desempenho esportivo, além
de que essa modalidade alia motivagao, acessibilidade em academias e possibilidades
de aplicagdo pratica em diferentes fases do treinamento, configurando-se como
ferramenta complementar no desenvolvimento de forga, técnica e resisténcia fisica.
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