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REFERENCIAIS DE FORMACADO

Dreambulo

Os referenciais de formacao especifica vao caracterizar a segunda componente de formacao dos cursos de

treinadores, contemplando as unidades de formacdo e os temas associados as competéncias do treinador
diretamente relacionadas com os aspetos particulares da modalidade desportiva em causa, respeitando,
naturalmente, o perfil de treinador estabelecido legalmente para essa qualificacdo e as necessidades da
preparacao dos praticantes nas etapas em que ele pode intervir.

Seguindo uma estrutura e uma apresentacao idénticas as utilizadas nos referenciais de formacao geral, este
documento estara na base da homologac¢do dos cursos de treinadores correspondentes, realizados por
qgualquer entidade formadora devidamente certificada e em condi¢Ges de organizar este tipo de formacao.

A autoria deste documento pertence a Federacdo com Estatuto de Utilidade Publica Desportiva que regula
a modalidade, correspondendo, por isso, a opgdo por si assumida relativamente as necessidades de
formacao dos respetivos treinadores.

O Programa Nacional de Formacdo de Treinadores estabelece, para cada grau, uma carga hordria minima,
podendo, cada federagcdo de modalidade chegar a valores superiores, em fun¢do das suas proéprias
caracteristicas e necessidades.
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Unidades de Formagao e Cargas Horarias — Ciclismo - Grau |l

UNIDADES DE FORMAGAO HORAS

1. REGULAMENTOS DE CICLISMO 8
2.ESTRADA 29
3.BTT 23
4.BMX 18
5.PISTA 23
6. TESTES DE AVALIAGAO E BENCHMARKING EM CICLISTAS 6
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-

UNIDADE DE FORMAGAO/

Regulamentos de Ciclismo

GRAU DE FORMAGAO_III /

TEORICAS/PRATICAS

SUBUNIDADES

(H)
1.APLICACAO DO REGULAMENTO EM SITUACOES PRATICAS (DAS VARIAS 4 470
DISCIPLINAS DO CICLISMO)
2.SIMULACAO DE SITUACOES E RESPECTIVA APLICACAO DO REGULAMENTO A 4/0
Total 8/0

FEDERACAO PORTUGUESA DE CICLISMO



REFERENCIAIS DE FORMACADO

REGULAMENTOS DE CICLISMO

SUBUNIDADE 1.

APLICACAO DO REGULAMENTO EM SITUACOES PRATICAS (DAS
VARIAS DISCIPLINAS DO CICLISMO)

1.1. Casos tipo:

1.1.1. Provas de Estrada: passagens de nivel; barragens; regra dos 3 Ultimos km; erros de percurso; incidentes de
percurso; posicionamento de veiculos; regras de posicionamento nas provas contra reldgio; assisténcia a
corredores; sprints (utilizagdo de fotos, videos, descrigdo de situagdes)

1.1.2. Provas de Pista: procedimentos de partida; contacto entre corredores; sprints; acidentes reconhecidos e ndo
reconhecidos; neutralizagdes; paragens de corrida (utilizagdo de fotos, videos, descri¢do de situagdes)

1.1.3. Provas de BTT: partida da prova; saidas de percurso; assisténcia a corredores; duragdo das provas no XCO; paragem
de corrida no DHI (utilizagdo de fotos, videos, descrigdo de situagdes)

1.1.4. Provas de Ciclocross: partida da prova; saidas de percurso; assisténcia a corredores; duragdo das provas; passagem
de obstéculos (utilizagdo de fotos, videos, descri¢do de situagdes)

1.1.5. Provas de BMX: procedimentos de partida; regras de partida; contacto durante a prova; sprint final (utilizagdo de
fotos, videos, descri¢do de situagdes)

1.1.6. Provas de Trial: procedimentos de partida; regras das zonas; penalizagdes; duragdo da prova; cartdo de pontuagao
(utilizagdo de fotos, videos, descri¢do de situagdes)

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Interpretar o Regulamento das vdrias disciplinas do . Aplica e interpreta o Regulamento em situagdes tipo.
ciclismo.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Questionamento escrito e oral.

SUBUNIDADE 2.

SIMULACAO DE SITUACOES E RESPECTIVA APLICACAO DO
REGULAMENTO

2.1. Resolugdo individualmente e em grupo, de alguns exercicios baseados nos casos tipo apresentados no tema 1.

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Interpretar o Regulamento das varias disciplinas do ciclismo. | . Aplica o Regulamento em situag8es concretas (casos tipo).

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Questionamento escrito e oral.

FEDERACAO PORTUGUESA DE CICLISMO



UNIDADE DE FORMACAO/
Estrada

GRAU DE FORMAGAO_III /

g REFERENCIAIS DE FORMACAO CICLISMO GRAU

w

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS/PRATICAS
(H)
1.CICLISMO DE ESTRADA 05 0570
2.EQUIPAMENTO E VESTUARIO 25 1/15
3.REGULAGAO DA POSIGAO DO CICLISTA 25 1/1,5
4.EXIGENCIAS DO CICLISMO DE ESTRADA 4 3/
5.TECNICAS AVANCADAS 8 5/ 3
6.TATICAS AVANCADAS 6 L/ 2
7.SESSOES AVANCADAS DE TREINO PARA GRUPOS 1,5 1/0,5
8.PLANEAMENTO, PRESCRICAO E AVALIACAO DO TREINO NO CICLISMO DE 3 /1
ESTRADA
9.PAPEL DO TREINADOR NO DIA DA COMPETICAO 1 1/0
Total 185/10,5
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REFERENCIAIS DE FORMACADO

ESTRADA

SUBUNIDADE 1.

CICLISMO DE ESTRADA

1.1. Introdugdo ao Grau 3 — Ciclismo de Estrada
1.2. Etapas de desenvolvimento do praticante
1.2.1. Etapas7e8.

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identifica e relaciona as diferentes etapas do
desenvolvimento dos praticantes.

. Identificar, distinguir e relacionar as diferentes etapas do
desenvolvimento dos praticantes.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Questionamento escrito.

SUBUNIDADE 2.

EQUIPAMENTO E VESTUARIO

2.1. Quadro e forquetas
2.2. Rodas
2.3. Pneus
2.4. Outros equipamentos da bicicleta
2.5. Oculos, capacetes e roupa
2.6. Equipamento avan¢ado
2.6.1. Medidores de poténcia mecanica
2.6.2. GPS
2.6.3. Radio
2.7. Equipamento necessario ao ciclista
2.8. Preparagdo para a corrida

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar, selecionar e adotar o equipamento e vestuario
adequado ao contexto e aos praticantes.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identifica e distingue o equipamento e vestuario adequado
a0 contexto e aos praticantes.

. Identifica, distingue e relaciona as caracteristicas do
equipamento e vestuario usado no alto rendimento.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Questionamento escrito.
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SUBUNIDADE 3.

REFERENCIAIS DE FORMACADO

REGULACAO DA POSICAO DO CICLISTA

3.1. Posigdo nas provas de contra-reldgio

3.2. Transformar uma bicicleta de estrada em bicicleta de contra-relégio

3.3. Posigdo nas provas de ciclismo de estrada
3.4. Avaliagdo da posi¢do na bicicleta
3.5. Registo da posigdo do ciclista

3.6. Sumario

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar e descrever os diferentes métodos de regulagdo
da posigao do ciclista em fungdo do tipo de prova.

. Diagnosticar e caracterizar as posi¢oes incorretas na
bicicleta e definir as corre¢des a postura do ciclista.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identifica e adota os diferentes métodos e identifica a
posi¢do que conduz a otimizagdo do desempenho

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Questionamento escrito.

SUBUNIDADE 4.

EXIGENCIAS DO CICLISMO DE ESTRADA

4.1. Provas em linha

4.1.1. Caracteristicas fisioldgicas dos ciclistas de estrada

4.1.2. Capacidades fisicas no contexto do ciclista de estrada

4.1.3. Exigéncias gerais das provas em linha
Exigéncias fisioldgicas
Exigéncias psicoldgicas
Exigéncias técnicas
Exigéncias tacticas

4.1.4. 4.2.4. Exigéncias especificas de provas de estrada

Critérios em circuito fechado
Provas de um dia
Provas por etapas

4.2. Provas de contra-reldgio

4.2.1. Caracteristicas fisioldgicas dos ciclistas de contra-relégio

4.2.2. Capacidades fisicas no contexto do ciclista de contra-relégio

4.2.3. Exigéncias gerais das provas em linha
Exigéncias fisioldgicas
Exigéncias psicoldgicas
Exigéncias técnicas e taticas

FEDERACAO PORTUGUESA DE CICLISMO
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REFERENCIAIS DE FORMACADO

4.2.4. Exigéncias especificas de provas de contra-reldgio individuais

Contra-relégios de curta a média distancia
Contra-relégios em circuito
Contra-reldgios de longa distancia

4.2.5. Exigéncias especificas de provas de contra-reldgio: especialista em contra-relégios

. Crono-escaladas
. Prélogos
. Contra-reldgios por equipas

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar e distinguir as diferentes exigéncias das
diferentes provas de estrada e suas implicagdes.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identifica e relaciona as diferentes exigéncias das diferentes
provas de estrada e suas implicagGes.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Questionamento escrito.

SUBUNIDADE 5.

TECNICAS AVANCADAS

5.1. Partidas

5.2. Pedalada e controlo do ritmo

5.3. Balango e coordenagdo

5.4. Selegdo de andamentos

5.5. Curvar

5.6. Trepar

5.7. Descer

5.8. Rodar em grupo provas em linha

5.9. 6Rodar em grupo provas de contra-reldgio por equipas
5.10. Sumdrio

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar e distinguir as componentes criticas das técnicas
avangadas do ciclismo de estrada.

. Analisar e diagnosticar as componentes criticas durante a
orientagdo das atividades.

. Descrever e Interpretar as técnicas executadas fazendo a
sua avaliagdo com base em modelos de referéncia.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identifica as componentes criticas das técnicas avangadas
do ciclismo de estrada.

. Elabora uma andlise da execugdo técnica, identificando os
aspetos a melhorar e emprega exercicios de
aperfeicoamento e corregao.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Questionamento escrito.
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SUBUNIDADE 6.

TATICAS AVANCADAS

6.1. Iniciar ataques

6.2. Responder a ataques

6.3. Sprint

6.4. Rodar em fuga

6.5. Rodar em pelotdo

6.6. Bloquear uma perseguicao

6.7. Estratégias de ciclismo de estrada

6.8. Estratégia de gestdo de ritmo num contra-relégio
6.9. Estratégias nos contra-relégios por equipas
6.10. Estratégias de alimentagdo

6.11. Simulagdo de cendrios competitivos

w

REFERENCIAIS DE FORMACADO

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar, distinguir, interpretar e faz o diagndstico das
taticas e estratégias avancadas de competigdo.

. Definir taticas alternativas para diferentes contextos
competitivos.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identifica, classifica e analisa o comportamento estratégico
e tatico.

. Emprega e elabora taticas e estratégias adequadas ao
praticante/equipa enquadradas num contexto concreto de
competicdo.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Questionamento escrito.

SUBUNIDADE 7.

SESSOES AVANCADAS DE TREINO PARA GRUPOS

7.1. Utilizagdo de bicicletas, motos e carros para melhorar a observagao do ciclista

7.2. Utilizagdo de radios para melhorar a comunicagdo

7.3. Utilizagdo de corredores experientes para melhorar as demonstragdes

7.4. Utilizagdo de carros de apoio nas sessGes de treino

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Selecionar e planificar os meios de suporte a sessdes
avancgadas de grupo.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identifica, prepara e emprega os meios de suporte a sessdes
avancgadas de grupo.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Questionamento escrito.

FEDERACAO PORTUGUESA DE CICLISMO
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SUBUNIDADE 8.

PLANEAMENTO, PRESCRICAO E AVALIACAO DO TREINO NO

CICLISMO DE ESTRADA

8.1. Avaliagdo do perfil ciclista

8.2. Estabelecimento de referéncias de performance

8.3. Planeamento, prescrigdo e avaliagdo do treino no ciclismo de estrada

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Planificar, avaliar e prescrever o trabalho a realizar no
micro, meso e macro estrutura.

. Selecionar e adotar os meios e os métodos adequados a
operacionalizacdo do treino e ao controlo do mesmo.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Elabora a avaliagdo do ciclista e estabelece metas de
trabalhos.

. Elabora o planeamento a nivel do micro, meso e macro
estrutura.

. Faz a demonstragdo das opgdes tomadas no planeamento.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Questionamento escrito.

SUBUNIDADE 9.

PAPEL DO TREINADOR NO DIA DA COMPETICAO

9.1. Rotinas diarias

9.2. Aspetos administrativos

9.3. Estratégias psicoldgicas

9.4. Aquecimento e Volta a Calma

9.5. Estratégias de corrida

9.6. Comunica¢do de mudangas nas estratégias de corrida
9.7. Fornecer apoio remoto ao ciclista na corrida

9.8. Preparagdo do dia seguinte

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar, organizar e planear as tarefas necessarias no dia
de prova.

. Identificar, distinguir e selecionar os meios e recursos
necessarios no dia de prova.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. ldentifica e descreve os fatores a considerar no dia da
corrida.

. Elabora o planeamento detalhado do dia da corrida,
utilizando de forma articulada os meios e os recursos
disponiveis.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Questionamento escrito.
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UNIDADE DE FORMAGAO/

BTT

GRAU DE FORMAGAO_III /

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS/PRATICAS
()
1.INTRODUCAO AO GRAU 3 - BTT 0,5 05 /0
2.EQUIPAMENTO E VESTUARIO 25 1/1,5
3.REGULACAO DA POSICAO DO CICLISTA BTT 1,5 1/0,5
4. EXIGENCIAS DAS PROVAS DE BTT 25 1571

L2
2/2
2/1
2/

6
4
3
3
Total 14/9

5.TECNICAS AVANGCADAS DO BTT

6.TATICAS AVANCADAS DE COMPETICAO

7.PLANEAMENTO, PRESCRIGCAO E AVALIAGAO DO TREINO NO BTT

8.PAPEL DO TREINADOR NO DIA DA COMPETIGAO DE BTT

FEDERACAO PORTUGUESA DE CICLISMO



BTT

REFERENCIAIS DE FORMACADO

w

SUBUNIDADE 1.

INTRODUCAO AO GRAU 3 - BTT

1.1.

Etapas de desenvolvimento do praticante
1.1.1. Etapas7e8.

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar, distinguir e relacionar as diferentes etapas do
desenvolvimento dos praticantes.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identifica e relaciona as diferentes etapas do
desenvolvimento dos praticantes.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Questionamento escrito.

SUBUNIDADE 2.

EQUIPAMENTO E VESTUARIO

2.1
2.2,
2.3.
2.4.
2.5.

Equipamento, peso e aerodinamica
Caracteristicas mecanicas do equipamento
Influéncia do equipamento na performance
Vestudrio e acessorios

Protegdes

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Selecionar e caracterizar o equipamento e vestudrio
adequado ao contexto e aos praticantes.

. ldentificar as diversas protegdes.

. Descrever as caracteristicas mecanicas do equipamento.

. Relacionar e descrever a influéncia do equipamento na
performance.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identifica e classifica o equipamento e vestuario utilizado.
. Identifica e classifica as diversas protegdes.

. Descreve as caracteristicas mecanicas do equipamento.

. Descreve a influéncia do equipamento na performance.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Questionamento escrito.
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SUBUNIDADE 3.

REGULACAO DA POSICAO DO CICLISTABTT

3.1. Provas de Cross-Country
3.2. Provas de Resisténcia
3.3. Provas de Gravity — DH e 4X

3.4. Métodos de regulagdo da posigao do ciclista

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Descrever e caracterizar os diferentes métodos de avaliagdo
da posig¢ao do ciclista.

. Descrever e diagnosticar a posi¢do do ciclista em fungdo do
tipo de prova, detetando posi¢Oes incorretas e

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Descreve e emprega os diferentes métodos de regulagdo da
posicao do ciclista.

. Identifica a posigdo que conduz a otimizagdo do
desempenho.

perspetivando as respetivas alteragdes.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Questionamento escrito.

SUBUNIDADE 4.

EXIGENCIAS DAS PROVAS DE BTT

4.1. Introdugdo
4.2. Provas de Cross-Country e Resisténcia
4.2.1. Caracteristicas dos ciclistas
Antropométricas
Fisioldgicas e biomecanicas

Psicoldgicas
Técnicas

4.2.2. Caracterizagdo das provas
4.3. Provas de Gravity — DH e 4X
4.3.1. Caracteristicas dos ciclistas
Antropométricas
Fisiologicas e biomecanicas

Psicologicas
Técnicas

4.3.2. Caracterizagao das provas

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Descrever, distinguir e relacionar as exigéncias das
diferentes provas de pista e suas implicagdes nas exigéncias
de performance do ciclista de BTT.

. ldentifica e analisa as diferentes exigéncias das diferentes
provas de BTT e suas implicagdes.

FEDERACAO PORTUGUESA DE CICLISMO
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FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Questionamento escrito.

SUBUNIDADE 5.

TECNICAS AVANCADAS DO BTT

5.1. Provas de Cross-Country/resisténcia
5.1.1. Escolha da bicicleta ideal - amortecedores
5.1.2. Escolha dos pneus e pressdes
5.1.3. Plano de abastecimento
5.1.4. A Partida — colocacgdo e trajetéria
5.1.5. Desenrolar —gestdo de situagdes e sensagdes
5.1.6. A Chegada
5.1.7. O Sprint —arranque e trajetdria
5.1.8. Recuperagao
5.2. Provas de Gravity — DH e 4X
5.2.1. Escolha da bicicleta - amortecedores
5.2.2. Escolha dos pneus e pressoes
5.2.3. A partida — colocagdo e trajetéria
5.2.4. Achegada

5.2.5. Recuperagdo —final e entre mangas

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar e distinguir as componentes criticas das técnicas
avangadas do ciclismo de pista e faz o seu diagndstico
durante a orientagdo das atividades.

. Descrever e Interpretar as técnicas executadas por modelos
de referéncia.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identifica as componentes criticas das técnicas avangadas
do ciclismo de pista.

. Analisa a execugdo técnica, identificando os aspetos a
melhorar e emprega exercicios de aperfeicopamento e
corregao.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Questionamento escrito.

SUBUNIDADE 6.

TATICAS AVANCADAS DE COMPETICAO

6.1. Provas de Cross-Country
6.1.1. XCO
6.1.2. XCM
6.1.3. XCC

FEDERACAO PORTUGUESA DE CICLISMO
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6.1.4. XCE
6.1.5. XCP
6.1.6. XCT
6.1.7. XCR
6.1.8. XCS
6.2. Provas de Gravity
6.2.1. DHI
6.2.2. DHU
6.2.3. 4X

REFERENCIAIS DE FORMACAO CIf ‘ 0O GRAU

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Distinguir, interpretar e diagnosticar as taticas avan¢adas de
competigdo.

CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Identifica, classifica e analisa o comportamento tatico.
. Aplica taticas adequadas ao praticante e ao contexto.

. Desenvolve e emprega téticas alternativas.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Questionamento escrito.

SUBUNIDADE 7.

PLANEAMENTO, PRESCRICAO E AVALIACAO DO TREINO NO BTT

7.1. Avaliagdo do perfil ciclista
7.2. Estabelecimento de referéncias de performance
7.3. Planeamento, prescri¢ao e avaliagado do treino no BTT.

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Planificar, prescrever e caracterizar o trabalho a realizar no
micro, meso e macro estrutura.

. Selecionar os meios e os métodos adequados a
operacionalizagdo do treino e ao controlo do mesmo.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Elabora a avaliagdo do ciclista e estabelece metas de
trabalhos.

. Elabora o planeamento a nivel do micro, meso e macro
estrutura.

. Demonstra e aplica as opgGes tomadas no planeamento.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Questionamento escrito.

FEDERACAO PORTUGUESA DE CICLISMO
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REFERENCIAIS DE FORMACADO

PAPEL DO TREINADOR NO DIA DA COMPETICAO DE BTT

8.1. Rotinas didrias

8.2. Aspetos administrativos

8.3. Estratégias psicoldgicas

8.4. Aquecimento e Volta a Calma

8.5. Estratégias de corrida

8.6. Comunicagdo de mudangas nas estratégias de corrida
8.7. Fornecer apoio remoto ao ciclista na corrida

8.8. Preparagdo do dia seguinte

COMPETENCIAS DE SAIDA

Identificar, descrever e planificar as tarefas necessarias no
dia de prova.

. Seleccionar e caracterizar os meios / recursos necessarios
para o dia de prova.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. ldentifica e descreve os fatores a considerar no dia da
corrida.

. Elabora o planeamento detalhado do dia da corrida,
utilizando de forma articulada os meios / recursos
disponiveis.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Questionamento escrito.
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2 REFERENCIAIS DE FORMACAO CICLISMO GRAU Il

w

UNIDADE DE FORMAGAO/

BMX

GRAU DE FORMAGAO_III /

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS/PRATICAS
(H)
1.INTRODUCAO AO GRAU 3 - BMX 0,5 0,5/0
2.EQUIPAMENTO E VESTUARIO 1.5 1/ 05
3.AS EXIGENCIAS DOS EVENTOS DE BMX 2 1/1
4. TECNICAS AVANCADAS DO BMX 6 L/2
5.TATICAS AVANCADAS DO BMX 4 2/2
6.PLANEAMENTO, PRESCRIGAO E AVALIAGAO DO TREINO NO BMX 3 2/1
7.PAPEL DO TREINADOR NO DIA DA COMPETIGAO 1 05/0,5
Total 11/7
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REFERENCIAIS DE FORMACAO CIf SMO GRAU

BMX

SUBUNIDADE 1.

INTRODUCAO AO GRAU 3 — BMX

1.1. Etapas de desenvolvimento do praticante
1.1.1. 1.2.1. Etapas6e 7

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Identificar e distinguir as diferentes etapas do desenvol- . Identifica e relaciona as diferentes etapas do desenvol-
vimento dos praticantes. vimento dos praticantes.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Questionamento escrito.

SUBUNIDADE 2.

EQUIPAMENTO E VESTUARIO

2.1. Equipamento e seguranga

2.2. Caracteristicas mecanicas do equipamento
2.3. Influéncia do equipamento na performance
2.4. Vestuario e acessorios

2.5. Grelhas de Partida

2.6. Safe Gate

2.7. Self Gate

2.8. Sistemas de cronometragem

2.9. Instrumentos de medigdo de poténcia

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Selecionar e caracterizar o equipamento e vestudrio . Identifica, relaciona e emprega o equipamento e o vestuario
adequado ao contexto e aos praticantes. adequado ao contexto e aos praticantes.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Questionamento escrito.
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REFERENCIAIS DE FORMACAO CIf ‘ O GRAU

SUBUNIDADE 3.

AS EXIGENCIAS DOS EVENTOS DE BMX

3.1. Provas de BMX
3.1.1. Caracterizagdo das provas de BMX
3.1.2. Caracteristicas dos ciclistas de BMX
Antropomeétricas

Fisioldgicas e biomecanicas
Psicoldgicas

Técnicas
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Descrever e distinguir as diferentes exigéncias das . Identifica, relaciona e analisa as diferentes exigéncias das
diferentes provas de BMX e suas implica¢Ges nas exigéncias diferentes provas de BMX e suas implicagGes.
de performance do ciclista de pista.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Questionamento escrito.

SUBUNIDADE 4.

TECNICAS AVANCADAS DO BMX

4.1. Introdugdo
4.2. Preparagdo na grelha de saida
4.3. Técnica de saida
4.3.1. Movimento de saida
4.4. O Sprint
4.5. Técnica de absorgdo
4.5.1. Técnica de absorg¢do a uma roda (Manual)
4.5.2. Técnica de absorgdo avangada (Pump)
4.6. Técnica de bunny-up
4.7. Técnicas de salto
4.7.1. Salto horizontal
4.7.2. Salto raso
4.7.3. Salto baixoem V
4.7.4. Salto altos em A
4.8. Técnicas mistas
4.8.1. Salto - Absorgao
4.8.2. Manual - Salto
4.9. Técnicas de curva
4.9.1. Exterior — Exterior

4.9.2. Interior - Exterior
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4.9.3. Exterior - Interior

4.9.4. Exterior — Interior - Exterior

REFERENCIAIS DE FORMACAO ‘ ) GRAU

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar e distinguir as componentes criticas das técnicas
avangadas do BMX e faz o seu diagndstico durante a
orientagdo das atividades.

. Descrever e Interpretar técnicas executadas por modelos de
referéncia.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identifica as componentes criticas das técnicas avangadas
do BMX.

. Desenvolve uma analise da execugdo técnica, identificando
os aspetos a melhorar e emprega exercicios de
aperfeicoamento e corregdo.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Questionamento escrito.

SUBUNIDADE 5.

TATICAS AVANCADAS DO BMX

5.1. Anadlise detalhada da pista de BMX
5.1.1. Rampa de saida e sistema partida
5.1.2. Tipo de obstaculos e técnicas solicitadas
5.1.3. Tragado e espacos de pedalada

5.1.4. Formato das curvas e trajetorias

5.2. Escolha dos componentes indicados (pneus, andamentos e pedaleira)

5.3. Observagdo e marcagdo de outros corredores

5.4. Reconhecer noutros corredores, pontos fortes, pontes fracos e taticas.

5.5. Escolha do momento adequado para atacar

5.6. Defender a posi¢do na corrida

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Interpretar e fazer o diagndstico e aplicagdo das taticas
avangadas de competicao.

CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Identifica, classifica e analisa o comportamento tatico.
. Aplica taticas adequadas ao praticante e ao contexto.

. Desenvolve e emprega téticas alternativas.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Questionamento escrito.
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REFERENCIAIS DE FORMACADO

SUBUNIDADE 6.

PLANEAMENTO, PRESCRICAO E AVALIACAO DO TREINO NO BMX

6.1. Avaliagdo do perfil ciclista

6.2. Estabelecimento de referéncias de performance

6.3. Definigdo de objetivos

6.4. Planeamento: Macro, Meso e Micro Ciclos no ciclismo de pista.

6.5. Prescrigdo e avaliagdo do treino no BMX

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Planificar, prescrever e avaliar o trabalho a realizar no . Avalia o ciclista e estabelece metas de trabalhos.

micro, meso e macro estrutura. . .
. Elabora o planeamento ao nivel do micro, meso e macro

. Selecionar os meios e os métodos adequados a estrutura.

operacionalizagdo do treino e ao controlo do mesmo. ~
. Demonstra as opgdes tomadas no planeamento.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Questionamento escrito.

SUBUNIDADE 7.

PAPEL DO TREINADOR NO DIA DA COMPETICAO

7.1. Introdugdo

7.2. Rotinas didrias

7.3. Aspetos administrativos

7.4. Estratégias psicoldgicas

7.5. Aguecimento e regresso a calma

7.6. Estratégias de corrida

7.7. Comunicagdo de mudangas as estratégias de corrida
7.8. Apoio do Staff

7.9. Preparagdo do dia seguinte

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Identificar, descrever, organizar e planificar as tarefas . ldentifica e descreve os fatores a considerar no dia da
necessarias no dia de prova. corrida.
. Selecionar, preparar e adotar os meios / recursos . Elabora o planeamento detalhado do dia da corrida,
necessarios no dia de prova. utilizando de forma articulada os meios / recursos
disponiveis.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Questionamento escrito.
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REFERENCIAIS DE FORMACAO CICLISMO GRAU Il

UNIDADE DE FORMAGAO/

Pista

GRAU DE FORMAGAO_III /

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS/PRATICAS
()
1.INTRODUGAO AO GRAU 3 — CICLISMO DE PISTA 0,5 0,5/0
2.VESTUARIO E EQUIPAMENTO 1,5 1/05
3.REGULACAO DA POSIGAO DO CICLISTA 2 171
4.AS EXIGENCIAS DOS EVENTOS DE PISTA 3 2/
5.TECNICAS AVANCADAS 6 L/2
6.TATICAS AVANCADAS DO CICLISMO DE PISTA 5 2/3
7.SESSOES DE TREINO DE GRUPO AVANCADAS 1 05/0,5
8.PLANEAMENTO, PRESCRICAO E AVALIACAO DO TREINO NO CICLISMO DE 3 > /1
PISTA
9.PAPEL DO TREINADOR NO DIA DA COMPETICAO NO CICLISMO DE PISTA 1 1/0
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REFERENCIAIS DE FORMACAO CIf SMO GRAU

PISTA

SUBUNIDADE 1.

INTRODUCAO AO GRAU 3 — CICLISMO DE PISTA

1.1. .Etapas de desenvolvimento do praticante
1.1.1. Etapas7e8.

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Identificar e distinguir as diferentes etapas do . Identifica e relaciona as diferentes etapas do
desenvolvimento dos praticantes. desenvolvimento dos praticantes.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Questionamento escrito.

SUBUNIDADE 2.

VESTUARIO E EQUIPAMENTO

2.1. Aerodinamica

2.2. Como as forgas aerodinamicas atuam sobre o equipamento
2.3. Como outras forgas atuam sobre o equipamento

2.4. Quadro de bicicleta e outros componentes

2.5. Vestuario

2.6. Teste de equipamento e mudangas de posi¢do sobre a bicicleta
2.7. Blocos de partida

2.8. Recolha de informagdo sobre equipamento

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Selecionar e caracterizar o equipamento e vestudrio . Identifica, relaciona e emprega o equipamento e o vestuario
adequado ao contexto e aos praticantes. adequado ao contexto e aos praticantes.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Questionamento escrito.
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SUBUNIDADE 3.

REFERENCIAIS DE FORMACAO CIf ‘ O GRAU

REGULACAO DA POSICAO DO CICLISTA

3.1. Posi¢do na perseguicao

3.2. Posigdo nas provas de resisténcia

3.3. Converter uma bicicleta standard de pista numa bicicleta de perseguigdo

3.4. Posi¢do no sprint

3.5. Métodos de avaliagdo da posicdo do ciclista na bicicleta

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Descrever os diferentes métodos de avaliagdo da posi¢do do
ciclista.

. Elaborar a avaliagdo e o diagndstico da posigdo do ciclista
em funcgdo do tipo de prova, detetando posi¢des incorretas
e perspetivando as respetivas alteracGes.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Emprega os diferentes métodos de regulagdo da posigdo do
ciclista.

. Identifica a posi¢do que conduz a otimizagdo do
desempenho.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Questionamento escrito.

SUBUNIDADE 4.

AS EXIGENCIAS DOS EVENTOS DE PISTA

4.1. Introdugdo
4.2. Provas de Resisténcia
4.2.1. Caracteristicas do ciclista de pista de endurance
4.2.2. Perseguigdo Individual
4.2.3. Perseguigdo por equipas
4.2.4. Prova por pontos
4.2.5. Scratch
4.2.6. Eliminagdo
4.2.7. Madison
4.3. Provas de velocidade
4.3.1. Caracteristicas do ciclista de pista de velocidade
4.3.2. 200m contra-reldgio
4.3.3. Velocidade
4.3.4. Keirin
4.3.5. Velocidade por equipas
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REFERENCIAIS DE FORMACADO

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Descrever, distinguir e relacionar as diferentes exigéncias . Identifica e analisa as diferentes exigéncias das diferentes
das diferentes provas de pista e suas implicagdes nas provas de pista e suas implicagdes.

exigéncias de performance do ciclista de pista.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Questionamento escrito.

SUBUNIDADE 5.

TECNICAS AVANCADAS

5.1. Provas de perseguicao
5.1.1. A partida
5.1.2. Circular em linha num grupo de corredores
5.1.3. Utilizagdo de guiadores de contra-reldgio
5.1.4. Orender
5.1.5. Achegada
5.1.6. A comunicagcdo em linha
5.2. Provas de sprint
5.2.1. A partida no sprint por equipas
5.2.2. Deixar e finalizar no sprint por equipas
5.2.3. Surplace
5.2.4. Controlo do adversario na retaguarda
5.2.5. 6Manter um adversario na anca
5.2.6. A partida no keirin
5.2.7. Circular atras da derny
5.2.8. Circular numa linha de corredores atras da derny
5.2.9. Deixar uma linha de corredores atras da derny
5.3. Provas de resisténcia
5.3.1. Madison — partida
5.3.2. Madison —técnica de mudancga
5.3.3. Sprint na prova de madison
5.3.4. Identificar e seguir uma roda livre na madison
5.3.5. Executar uma rendigdo em tadem na madison
5.3.6. Criar um espa¢o numa linha de corredores
5.3.7. Apanhar uma roda
5.3.8. Assumir e manter a posi¢ao na retaguarda do grupo
5.3.9. Render como um par
5.3.10.Paragem avancgada devido a problema mecanico
5.3.11.Retomar a prova devido a problema mecanico
5.3.12.Encontrar e movimentar-se através de espagos num grupo.
5.3.13.Contra-atacar
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REFERENCIAIS DE FORMACADO

5.3.14.Rodar numa fuga
5.3.15.Quando conduzir uma fuga
5.3.16.Avaliar quando ultrapassar o corredor da frente
5.3.17.Controlar outros corredores — permitir uma fuga
5.3.18.Controlar outros corredores — manter um corredor bloqueado na retaguarda.
5.3.19.Langar a bicicleta na linha final
5.3.20.Paragem controlada por um ajudante
5.4. Técnicas gerais
5.4.1. Partida através dos blocos de partida
5.4.2. Utilizar o relevé para atacar

5.4.3. Selecionar e mudar de andamento

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identificar e distinguir as componentes criticas das técnicas . ldentifica as componentes criticas das técnicas avangadas
avangadas do ciclismo de pista e faz o seu diagndstico do ciclismo de pista.

durante a orientagdo das atividades. - e e
. Desenvolve uma andlise da execugdo técnica, identificando

. Descrever e Interpretar técnicas executadas por modelos de os aspetos a melhorar e emprega exercicios de
referéncia. aperfeicoamento e corregdo.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Questionamento escrito.

SUBUNIDADE 6.
TACTICAS AVANCADAS DO CICLISMO DE PISTA

6.1. Introdugdo
6.2. Provas de Resisténcia
6.2.1. Perseguicdo Individual
6.2.2. Perseguicao por equipas
6.2.3. Prova por pontos
6.2.4. Scratch
6.2.5. Eliminagdo
6.2.6. Madison
6.3. Provas de velocidade
6.3.1. Velocidade
6.3.2. Keirin
6.3.3. Velocidade por equipas
6.4. Omnium
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COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Distinguir, interpretar e fazer o diagnéstico e aplicagdo das . Identifica, classifica e analisa o comportamento tatico.
taticas avancadas de competicdo. . Aplica taticas adequadas ao praticante e ao contexto.

. Desenvolve e emprega téticas alternativas.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Questionamento escrito.

SUBUNIDADE 7.

SESSOES DE TREINO DE GRUPO AVANCADAS

7.1. Introdugdo ao treino da Madison
7.2. Introdugdo ao treino de sessdes com Derny

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identificar, distinguir e interpretar os fatores fundamentais . Aplica e diferencia os fatores fundamentais a ter em
a ter em consideragdo nas sessoes de treino direcionadas consideragdo nas sessdes de treino direcionadas para a
para a prova de Madison e uso da Derny. prova de Madison e uso da Derny.

. Seleciona, organiza e planifica sessdes avangadas de grupo.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Questionamento escrito.

SUBUNIDADE 8.

PLANEAMENTO, PRESCRICAO E AVALIACAO DO TREINO NO
CICLISMO DE PISTA

8.1. Introdugdo

8.2. Avaliagdo do perfil ciclista

8.3. Estabelecimento de referéncias de performance

8.4. Definigdo de objetivos

8.5. Planeamento: Macro, Meso e Micro Ciclos no ciclismo de pista.

8.6. Prescricdo e avaliagdo do treino no ciclismo de pista
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REFERENCIAIS DE FORMACAO CIf ‘ O GRAU

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Planificar e avaliar o trabalho a realizar no micro, meso e
macro estrutura.

. Selecionar os meios e os métodos adequados a
operacionalizagdo do treino e ao controlo do mesmo.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Elabora a avaliagdo do ciclista e estabelece metas de
trabalhos.

. Elabora e prescreve o planeamento a nivel do micro, meso e
macro estrutura.

. Faz demonstragdo das opgdes tomadas no planeamento.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Questionamento escrito.

SUBUNIDADE 9.

PAPEL DO TREINADOR NO DIA DA COMPETICAO NO CICLISMO DE

PISTA

9.1. Rotinas didrias

9.2. Aspetos administrativos

9.3. Estratégias psicoldgicas

9.4. Aquecimento e Volta a Calma

9.5. Estratégias de corrida

9.6. Comunica¢do de mudangas as estratégias de corrida
9.7. Apoio do Staff

9.8. Preparagdo do dia seguinte

COMPETENCIAS DE SAIDA

. ldentificar, descrever, organizar e planificar as tarefas
necessarias no dia de prova.

. Selecionar, preparar e adotar os meios / recursos
necessarios no dia de prova.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. ldentifica e descreve os fatores a considerar no dia da
corrida.

. Elabora o planeamento detalhado do dia da corrida,
utilizando de forma articulada os meios / recursos
disponiveis.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Questionamento escrito.
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UNIDADE DE FORMAGAO/

TESTES DE AVALIACAO E BENCHMARKING EM CICLISTAS

GRAU DE FORMAGAO_III /

SUBUNIDADES HORAS | TEORICAS/PRATICAS
1. TESTES DE AVALIACAO E BENCHMARKING EM CICLISTAS n L/
Total 6 4L/2
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REFERENCIAIS DE FORMACAO ‘ O GRAU

TESTES DE AVALIACAO E BENCHMARKING EM CICLISTAS

SUBUNIDADE 1.

TESTES DE AVALIACAO E BENCHMARKING EM CICLISTAS

1.1. Testes de laboratério
1.1.1. Teste de avaliagdo da via anaerdbia
1.1.1.1. Teste seis segundos
1.1.1.2. Teste Wingate
1.1.2. Teste de avaliacdo da capacidade e poténcia aerdbia
1.1.2.1. Teste em Rampa
1.1.2.2. Teste de consumo maximo de oxigénio (VO2max)
1.1.2.3. Teste limiar lactato
1.1.3. Teste de Economia
1.2. Testes de campo realizados na estrada
1.2.1. Testes distancia-tempo em diferentes terrenos
1.3. Testes de campo realizados na pista de ciclismo
1.3.1. Distancia com fixa, em saida parada e saida langada
1.3.2. Teste limiar lactato
1.4. Testes de campo realizados na pista BMX
1.4.1. Saida parada
1.5. Testes realizados em gindsio
1.5.1. Teste de impulsdo vertical

1.5.2. Teste de uma repeticdo maxima (1RM)

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identificar e descrever a fun¢do dos diferentes testes de . Seleciona e utiliza os testes adequados a disciplina em
avaliagdo. causa.

. Selecionar e planificar os testes adequados a disciplina . Aplica testes de avaliagdo.
desportiva.

. Elabora a analise e o diagndstico em fungdo dos resultados
. Interpretar resultados e fazer o diagndstico do praticante, obtidos.
estabelecendo as melhorias a fazer.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Questionamento escrito.
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