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RESUMO

Um bom condicionamento fisico € imprescindivel para que as atividades inerentes a
profissao militar sejam desempenhadas com éxito. Projetos mais modernos, como F-
39 Gripen e KC-390 Milleniium, exigem mais do corpo humano devido a intensidade
maior das aceleragdes dentro da cabine ou a exigéncia fisica durante uma troca rapida
de configuragdo da aeronave. Assim, a importancia do treinamento fisico pelos
militares torna-se prioridade. Com foco na disponibilidade dos profissionais € no
aprimoramento de suas capacidades fisicas, o presente ensaio defende a criacdo de
um programa voltado para a pratica do ciclismo em substituicdo a tradicional corrida
no ambito da Base Aérea de Anapolis. Destarte, sera possivel melhorar indices de
condicionamento fisico, pois o individuo podera realizar treinos mais versateis e
completos do que a corrida, trabalhando a capacidade aerdbica e forca, bem como
relaciona-se com o aumento da disponibilidade dos militares para o trabalho, ja que é
um esporte sem impacto e apresenta indices menores de lesdo proporcionalmente ao
tempo de pratica. Em decorréncia, o militar inserido no programa proposto evitara as
lesdes de estresse em virtude de movimentos de impacto repetitivo. Com treinos de
qualidade e praticamente sem lesbdes, infere-se que os militares da FAB serao
incentivados a praticar exercicios fisicos com maior intensidade, reduzindo seus
indices de sobrepeso e, consequentemente, obtendo notas altas no Teste de
Avaliacédo do Condicionamento Fisico (TACF), com reflexos também no desempenho
de suas fung¢des no ambito profissional.

Palavras-chave: Ciclismo. Disponibilidade. Saude. Condicionamento Fisico.



1 INTRODUGAO

Os avancos relacionados aos recursos humanos de uma Organizagédo devem
acompanhar os avangos tecnoldgicos, principalmente quando ha aumento da exigéncia
fisica e mental por parte das pessoas que estdo diretamente ligadas a essas novas
tecnologias.

Nesse contexto, o Comando da Aeronautica expde claramente o quao
necessario é o treinamento fisico para o militar: “E relevante a necessidade do militar
de estar bem condicionado fisicamente para ter condigdes de suportar o desgaste
decorrente do cumprimento das diversas missdes atribuidas a esse.” (BRASIL, 2020,
p. 7).

Estar com bom condicionamento fisico pode fazer a diferenca em algumas
situacbes como, por exemplo, na cabine de um F-39 Gripen em voo de combate com
multiplas aceleragdes; ou no porado da aeronave KC-390 Millenium, em uma mudanca
rapida de configuragédo de carga para transporte de paraquedistas.

Portanto, entende-se que o treinamento fisico merece a maior atengao possivel
pelo gestor da Organizagdo, sendo necessarias agbes de comando em busca de
melhores indices de condicionamento fisico do efetivo, desde que tais medidas nao
acarretem o afastamento temporario de pessoal para tratamento de lesdes.

No ambito da Base Aérea de Anapolis (BAAN), a corrida € o esporte mais
praticado durante os treinamentos. Porém, a intensificacdo dessa atividade pode
aumentar o numero de lesdes por esforgo repetitivo, ja que tais lesbes sdao mais
comuns entre esses praticantes do que em outros esportes, como natagao e ciclismo
(FRANCIS et al., 2018, p. 1 apud DURANT, 2021, p. 11).

Dessa forma, este ensaio defende a criagcdo de um programa voltado para a
pratica do ciclismo, em substituicdo a corrida, com intuito de melhorar indices de
condicionamento fisico.

Para tanto, serdo abordados dois argumentos com a finalidade de sustentar a
tese. O primeiro é de que o ciclismo é uma atividade mais completa do que a corrida,
abrangendo mais grupos musculares e possibilitando a realizagdo de treinamentos de
forca e aerdbico.

O segundo argumento relaciona-se ao aumento da disponibilidade do militar em
sua Organizagdo, em comparagao com a pratica de corrida, uma vez que considera os

beneficios para as articulagdes na pratica do ciclismo.



2 DESENVOLVIMENTO

Praticas de esportes sempre vao trazer algum tipo de beneficio voltado para a
qualidade de vida. Na intensidade certa, essas praticas trazem beneficios para a
capacidade cardiovascular e, consequentemente, aumentam a forca e a disposi¢cao
fisica.

Cabe ressaltar que o militar tem como responsabilidade prevista no item VI do
Art. 28 do Estatuto dos Militares: “[...] zelar pelo preparo préprio, moral, intelectual e
fisico e, também, pelo dos subordinados, tendo em vista o cumprimento da missao
comum” (BRASIL, 1980). A pratica de esportes € entdo uma forma de cumprir com esse

requisito.

2.1 Exercicio mais completo do que a corrida

Muitas pessoas procuram academias para realizar treinos de forca, buscando
hipertrofia muscular. Além disso, praticam corrida, jogam futebol, vélei, danga ou
demais esportes de intensidade repetitiva ou moderada com o objetivo de perder
gordura, uma vez que essas sao atividades predominantemente aerdbicas. Contudo,
um estudo comprova que o ciclismo € um esporte que atende ambas as necessidades,
tanto para a realizagao de treinos de forga e ganho de massa magra, quanto para o
treino aerdbico e perda de gordura (FOLLY, 2016).

Abaixo, podemos ver o trecho de um artigo em que os autores descrevem a

relevancia do treino aerdbico e alguns de seus efeitos benéficos:

“Especificamente, o exercicio aerébico adequado tem a capacidade de
restaurar a sensibilidade anabdlica a insulina em adultos mais velhos,
estimulando as vias de sinalizagdo anabdlica intracelular e gerando um
balango proteico positivo ndo aparente em individuos sedentarios. Da mesma
forma, a realizagdo de exercicios aerébicos na noite anterior ao consumo de
aminoacidos essenciais e carboidratos aumentou a sintese proteica muscular
e induziu um balango proteico liquido positivo em adultos mais velhos,
enquanto individuos sedentarios permaneceram em um balango proteico
liquido negativo” (KONOPKA; HARBER, 2014, p. 57, tradugao nossa)

Assim, podemos inferir que ao praticar exercicios aerdbicos, 0 corpo reage
adaptando-se ao estimulo, aprimorando a capacidade de usar nutrientes (carboidratos
e proteinas) na construgdo de fibras musculares e na restauragao dos niveis de
glicogénio, ao invés de simplesmente usar na forma de armazenamento, ou seja, na

produgao de gordura.



Neste contexto, o trabalho de Konopka e Harber (2014) também descreve que
o treino aerdbico serve como preparagao do corpo no sentido de se usar tanto a gordura
corporal quanto nutrientes dos alimentos com maior eficiéncia para atender as
necessidades do organismo. O estudo também aponta que, paralelamente ao treino
aerobico, o treino de forga contribui no fortalecimento dos musculos ao promover micro
lesdes nas fibras musculares, onde o organismo repde e repara os eventuais danos e,
consequentemente, promove o0 aumento do volume de massa magra.

Por esse motivo, os programas de treinamento mais eficientes com bicicleta
usam ambos os treinos: forga e aerdbico. Esse estimulo seria impossivel somente com
a pratica da corrida. Em seu trabalho, Arruda (2010) salienta a importancia do
treinamento de resisténcia juntamente com o treino aerdbico, pois assim minimizam-se
as perdas de massa magra durante o processo de emagrecimento.

Vale acrescentar que, o treino de resisténcia na bicicleta pode ser realizado
gracas ao cambio (marchas), que pode ser ajustado conforme a necessidade do
usuario, mudando a aplicagao de forga no giro do pedal. Assim, o equipamento é
versatil a ponto de ser possivel regular sua resisténcia para realizar um treino de forga.
Destaca-se ainda que o movimento dos bragos e das costas na puxada do guidéao,
durante uma pedalada que exige maior forga, € capaz de trabalhar grupos musculares
distintos, como costas, bragos e pernas.

Nesse aspecto, Folly (2016, p. 7) comenta o motivo pelo qual da preferéncia ao
uso da bicicleta durante pesquisas feitas em atletas: “[...] a maioria das pesquisas
supracitadas utilizou o treino com a bicicleta ergométrica ao invés da corrida, pois o
mesmo mostra-se uma alternativa mais interessante para a melhora e manutencao da
forca e hipertrofia”.

Constata-se entdao que o militar conta com uma atividade mais completa ao se
exercitar por meio da bicicleta, gragas a abrangéncia de mais grupos musculares, uma
vez que possibilita a realizagcéo de treinamentos de forga e aerdbico. Logo, o programa
voltado para a pratica de ciclismo, em substituicdo da tradicional corrida, melhora os

indices de condicionamento fisico para esses militares participantes.

2.2 Disponibilidade do militar

Os treinamentos fisicos podem ser caracterizados em atividades de impacto ou

sem impacto. Por conceito, exercicios de impacto sdo aqueles em que o praticante tira



os dois pés do chao, de forma alternada, como na corrida, ou simultdnea como nos
saltos (CAMILA, 2021). Ja os exercicios sem impacto sdo caracterizados por ndo haver
choques constantes entre o corpo e a superficie (REDACAO, 2022).

Na vida militar, € comum a pratica de exercicios como corridas em tropa,
marchas ordinarias durante formaturas e atividades fisicas de treinamento que se
enquadram no perfil de atividades de impacto. Apesar de ser incomum no militarismo,
pedalar e praticar esportes usando a bicicleta acaba sendo mais vantajoso em
comparagao a corrida na preservacgao da integridade fisica, por ser uma atividade sem
impacto, uma vez que consiste somente no giro dos pedais em movimentos circulares.

As possiveis consequéncias de se praticar uma atividade de impacto repetitivo,
como a corrida, sao evidenciadas através de “fraturas por estresse”. Segundo Laurino
(2009), na vida militar, fraturas por estresse séo relativamente comuns, historicamente
conhecidas por “fraturas de marcha”. Assim, o ciclismo entra como alternativa na
quebra desse historico de lesdes ao ser apresentado como alternativa na pratica de
exercicio fisico.

Comparado a outros esportes, um estudo estatistico feito pela revista
especializada The Journal of Strength & Conditioning Research, publicado em um
artigo da Folha de Sao Paulo (2018), corrobora com essa vantagem do ciclismo e
aponta o numero de lesbes ocorridas a cada mil horas em varias modalidades
esportivas. O squash ficou na primeira colocacdo com 18,3 lesbes a cada mil horas,
seguido do judé (16,3), basquete (9,1), futebol (7,8), voleibol (7,0), caraté (6,7), ténis
(4,7), hipismo (3,7), corrida (3,6), crossfit (3,1), ciclismo (2,0), caminhada (1,2), natagéo
(1,0) e golfe (0,3).

Diante desse aspecto, Gongalves (2022) faz uma analise das lesdes
encontradas nos ciclistas e aponta que suas principais causas sdao mudancas na
bicicleta realizadas de maneira inadequada, sem o devido acompanhamento
profissional. Nesse sentido, a corrida ndo apresenta o mesmo fator complicador, visto
que o estudo de Oliveira (2010) aponta ndo haver dados que comprovem a influéncia
do ténis com as lesdes encontradas nos corredores.

Mesmo com um fator complicador, a bicicleta, quando devidamente ajustada,
entra na estatistica apresentada de menor indice de lesdo quando comparamos a
corrida, podendo se valer de alguns atributos que diminuem ainda mais esse indice,

como o uso de bicicleta em ambiente controlado ou até mesmo a disponibilizagao de



bicicletas indoor pelo Gestor de uma Unidade. Tais medidas podem ser uma alternativa
bastante interessante para a pratica mais segura desse esporte promissor.

Para entender melhor, um ambiente controlado para a pratica de ciclismo deve
ter algumas caracteristicas, tais como: bom piso, espago amplo, sinalizado e exclusivo
para a atividade. Ja a bicicleta indoor, é caracterizada por ser em ambiente interno e
coberto, podendo fazer o uso de bicicletas ergométricas ou de equipamentos que
adaptam a bicicleta comum para o seu emprego estatico.

Ao se aplicar o programa de treinamento fisico voltado para o ciclismo na BAAN,
além de diminuir indices de lesdes futuros, teremos também como beneficiados os
militares n&o recuperados de lesdes em membros inferiores. Isso ocorre pelas
caracteristicas benéficas para as articulagées proporcionadas pelo esporte.

Corroborando com essa informagao, um estudo aponta que “[...] o exercicio de
pedalada tem sido amplamente utilizado na reabilitacdo de lesbes de membros
inferiores. A reabilitagdo com o ciclismo envolve interagdes entre o sistema nervoso, os
0ssos e 0s musculos” (ZONGXING et al., 2021, p. 1, tradugédo nossa)

Assim sendo, tornam-se evidentes as vantagens da criacdo do programa de
treinamento voltado para a pratica do ciclismo, em substituicdo a tradicional corrida,
uma vez que o treino por meio da bicicleta esta diretamente relacionado ao aumento
de disponibilidade do militar, visto que apresenta menores indices de lesdes por tempo
de pratica e permite a recuperacao daqueles que sofreram lesées em membros

inferiores.

3 CONCLUSAO

Neste trabalho, ressaltou-se a importancia do investimento em programas de
treinamento para melhoria no condicionamento fisico do efetivo de uma Organizagéo,
sendo imprescindivel para que os militares da Forga Aérea tenham bom desempenho
de suas fungoes.

Diante dessa premissa, o ciclismo entra como opcao de exercicio mais completo
que a corrida, ja que proporciona treino aerdbico e, em paralelo, também possibilita a
realizacao de treinos de forga, bastando apenas ajustar a resisténcia da bicicleta.

Ressaltou-se ainda que a modalidade € um esporte sem impacto e, com isso,
apresenta indices menores de lesdao proporcionalmente ao tempo de pratica,

diminuindo a necessidade de tratamentos temporarios de lesdes por parte da pessoa



praticante. Além disso, a atividade é tdo benéfica para as articulagdes que € usada na
recuperacao fisioldgica daqueles que sofreram lesdes nos membros inferiores,
relacionando-se diretamente com o aumento de disponibilidade do militar em sua
Organizagao.

Assim, este trabalho defende que o programa voltado para a pratica de ciclismo
seja a alternativa mais completa do que a tradicional pratica de corrida, no intuito de
melhorar indices de condicionamento fisico dos militares da Base Aérea de Anapolis.

Outra implicagdo nos resultados do programa proposto € o incentivo indireto
aqueles mais sedentarios de qualquer Organizagao Militar no ambito da FAB,
principalmente os que estdo na condigdo de sobrepeso, considerando as vantagens
que o esporte oferece e a diversificacdo nas opgdes de treinamento. Assim, os militares
com sobrepeso podem melhorar seu condicionamento fisico, elevando o nivel da
respectiva Organizagcao Militar com notas mais altas do Teste de Avaliagdo de
Condicionamento Fisico (TACF) e, por sua vez, entregando maior performance fisica e

profissional a Forca Aérea.
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