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Correcções Anatómicas
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 Como sabe, os seus pés foram pensados e “desenhados” para andar ou correr e não para pedalar. Quer na corrida ou na caminhada os pés são submetidos a impactos sucessivos. Para evitar lesões, os pés apresentam uma anatomia que lhe permite amortecer estes impactos. Como tal, temos uma curvatura na planta do pé (ver fig. 1) e uma ligeira inversão do pé aquando o contacto com o solo (ver fig. 2).
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Segurança
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 Durante a aula de cycling pode dar-se o risco das correias que fixam o pé ao pedal afrouxarem fazendo com que o pé salte do pedal.

Com este sistema de encaixe tal situação não acontece, uma vez que apenas é possível retirar o pé do pedal realizando um movimento lateral do calcanhar em relação à ponta do pé.
Estética

Se não gostar dos modelos mais desportivos deste tipo de calçado específico, pode optar por modelos que facilmente se confundem com os ténis habituais que utiliza para as outras modalidades.



Potenciação da Pedalada
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 Quando pedalamos, o pé deve manter-se sempre no mesmo plano, ou seja, a sola do sapato deve ser rígida de forma a não permitir movimentos de dorsiflexão e flexão plantar.

Nos sapatos de encaixe, a sola é rígida ou semi-rígida permitindo ao pé trabalhar sem realizar movimentos conseguindo assim uma optimização de energia.
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 O ponto de contacto com o eixo do pedal também é muito importante. Se usarmos sapatos habituais o apoio com o pedal é geralmente feito de forma incorrecta, exageradamente na parte posterior do pé em relação aos metatarsos.

Desta forma, com sapatos de encaixe o contacto com o pedal é feito na zona mais forte do pé, onde a transferência de energia é maior e evitamos assim compressões excessivas em nervos e artérias localizados nessa região.

  
Com sapatos habituais a única acção que exerce nos pedais é no sentido descendente do movimento (push point). Para optimizar e aumentar a potencia da sua pedalada, com sapatos de encaixe, pode também exercer força no sentido ascendente do movimento da pedalada, uma vez que os sapatos vão fixos aos pedais (ver fig. 5).


Fig. 1





Fig. 2





    No movimento de pedalada estas características não nos são úteis, muito pelo contrário. Se não houver apoio na curvatura da planta do pé, provocará desconforto ou dor nesta zona. Quanto à inversão, a falta de uma palmilha no sapato que mantenha este ângulo natural, resultará num movimento desalinhado dos membros inferiores (rotação externa) e possível lesão no joelho a longo prazo, com a continuação desta actividade desportiva (ver fig 3).





Fig. 3





O uso de sapatos de encaixe permite-lhe um maior conforto enquanto pedala e também um total apoio do seu pé, respeitando a sua anatomia natural.





Durante o movimento de pedalada, a área onde é aplicada a máxima força, resultando na máxima saída de potência do pedal, é denominado Push Point. Para simplificar, imaginemos um diagrama de um relógio. Desta forma, o Push Point pode ser considerado como a zona compreendida entre as 8 e as 10 horas.





Fig. 4





Fig. 5
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