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» Preambulo
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
5 ESPECIFICA

CiCLISMO

» Preambulo

Os referenciais de formacao especifica visam caraterizar a segunda componente de formagao dos cursos de treinadores,
contemplando as unidades de formagdo 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 preparagao dos praticantes nas etapas em que ele
pode intervir.

Seguindo uma estrutura e uma apresentacao idéntica as utilizadas nos referenciais de formacédo geral, este documento
estara na base da homologacéo dos cursos de treinadores correspondentes, realizados por qualquer entidade formadora
devidamente certificada e em condi¢bes de organizar este tipo de formacao.

A autoria deste documento pertence a Federagdo com Estatuto de Utilidade Publica Desportiva que regula a modalidade,
correspondendo, por isso, a opgao por si assumida relativamente as necessidades de formacao dos respetivos treinadores.
O Programa Nacional de Formacao de Treinadores estabelece, para cada grau, uma carga horéria minima, podendo, cada
federacdo de modalidade chegar a valores superiores, em fun¢ao das suas proprias caracteristicas e necessidades.
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CiCLIsmMO
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Unidades de Formacao e Cargas Horarias

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA CAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

CICLISMO

Grau |l

UNIDADES DE FORMAGCAO HORAS

1. REGULAMENTO 8
2. ESTRADA 18
3. PISTA 16
4. BTT 16
5. BMX 16
6. CICLOCROSSE 6
7. PARACICLISMO 8

8. MONITORIZAGAO, AVALIAGCAO E CONTROLO DO TREINO E COMPETIGAO NO CICLISMO
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AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA CAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
8 ESPECIFICA
CICLISMO
UNIDADE DE FORMAGAO /
GRAU DE FORMAGAO_II
B DJAYD) ORA
1.1. PROVAS DE ESTRADA 1h30 1h30/0
1.2. PROVAS DEPISTA 2 2/0
1.3. PROVAS DEBTT 1h30 1h30/0
1.4. PROVAS DE CICLOCROSSE 1 1/0
1.5. PROVAS DE BMX 1 1/0
1.6. PROVAS DE PARACICLISMO 1 1/0
Total 8
SUBUNIDADE 1.
11. Provas de Estrada
1.1.1. Regulamento das provas de Estrada
a. Capitulo 1 - Calendério e Participacao
b. Capitulo 2 - Disposi¢des Gerais
c. Capitulos 3 e 4 - Provas de 1 dia e provas por etapas
d. Capitulos 4 e 5 - Provas de contrarreldgio individual e por equipas
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Descrever, interpretar e explicar o Titulo 2 do « Explica as regras do Titulo 2 do Regulamento

Regulamento

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Questionamento oral e escrito
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
9 ESPECIFICA

CICLISMO

SUBUNIDADE 2.
12. Provas de Pista
1.2.1. Regulamento das provas de Pista
a. Organizagao
b. Provas de Pista

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descrever, interpretar e explicar o Titulo 3 do « Explica as regras do Titulo 3 do Regulamento
Regulamento

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Questionamento oral e escrito

SUBUNIDADE 3.
13. Provas de BTT
1.3.1. Regulamento das provas de BTT

a. Capitulo 1 - Regras Gerais

b. Capitulo 2 — Provas de XC
i. Provas de XCO
ii. Provas de XCM

c. Capitulo 3 - Provas de DH

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Descrever, interpretar e explicar o Titulo 4 do - Explica as regras do Titulo 4 do Regulamento
Regulamento

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Questionamento oral e escrito

SUBUNIDADE 4.
14. Provas de Ciclocrosse
1.4.1. Regulamento das provas de Ciclocrosse
a. Disposicoes Gerais
b. Desenrolar da Prova

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descrever, interpretar e explicar o Titulo 6 do « Explica as regras do Titulo 6 do Regulamento
Regulamento

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Questionamento oral e escrito
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I O ESPECIFICA
CICLISMO

SUBUNIDADE 5.
15. Provas de BMX
1.5.1. Regulamento das provas de BMX
a. Capitulo 1 - Regras Gerais
b. Regulamentacdo Nacional

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Descrever, interpretar e explicar o Titulo 6 do « Explica as regras do Titulo 6 do Regulamento
Regulamento

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Questionamento oral e escrito

SUBUNIDADE 6.
16. Provas de Paraciclismo
1.6.1. Regulamento das provas de Paraciclismo
a. Capitulo 1 - Organizacao
b. Regulamentacdo Nacional

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descrever, interpretar e explicar o Titulo 16 do « Explica as regras do Titulo 16 do Regulamento
Regulamento

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Questionamento oral e escrito

PERFIL DO FORMADOR Possuidor do titulo de comissario nacional de ciclismo ou superior

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I /I ESPECIFICA
CICLISMO
UNIDADE DE FORMACAO/
GRAU DE FORMAGAO_ I
B DAD ORA
2.1.  INTRODUGAO AO CICLISMO DE ESTRADA 1 1/0
2.2. CARACTERIZACAO DO CICLISMO DE ESTRADA 3 2/1
2.3. EQUIPAMENTO E VESTUARIO 2 1/1
2.4. EQUIPAMENTO DE APOIO AO TREINO DE ESTRADA 1 30'/30'
2.5. TECNICAS FUNDAMENTAIS 5h30 2h30/3
2.6. TATICAS BASICAS DE COMPETICAO 3h30 2h30/1
2.7. TATICAS BASICAS DE COMPETICAO 2 0/2

SUBUNIDADE 1.

Total 8

2.1. Introducao ao ciclismo de Estrada

2.1.1. Etapas de desenvolvimento do praticante de ciclismo de estrada

a. Etapas4,5e6.

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e diferenciar as etapas de desenvolvimento
do praticante de Ciclismo de Estrada

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica e distingue as etapas de desenvolvimento do
praticante de Ciclismo de Estrada

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Exame escrito
« Elaboracdo de trabalhos e exercicios praticos

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



1./

SUBUNIDADE 2.

22. Caracterizacao do ciclismo de Estrada

2.2.1.

2.2.2,
2.2.3.
2.2.4.
2.2.5.
2.2.6.
2.2.7.

O Ciclismo de Estrada

a. Estrutura e organizacdo das provas de estrada e contrarrelégio

b. Tipos de provas e eventos
c. Exigéncias das provas de estrada e contrarrelégio
i. Exigéncias fisioldgicas e mecanicas
ii. Exigéncias psicoldgicas
iii. Exigéncias técnicas e taticas
Ciclismo Feminino: diferencas e especificidades
Provas em linha e circuitos
Provas de contrarrelégio individual
Provas de contrarrelégio por equipas
SessOes de treino para estrada e contrarreldgio
Os contextos de treino na pratica da estrada e contrarreldgio
a. O contexto da pratica
b. Avaliacdo de perigos e riscos
c. Questodes de seguranca
d. Constituicao de grupos de treino
e. Equipamento

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

CiCLIsmMO

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e distinguir as caracteristicas do Ciclismo de

Estrada

- Descrever e distinguir as exigéncias do Ciclismo de

Estrada

Estrada, considerando-as no planeamento e prescricao Estrada

das sessdes de treino

- Identificar e distinguir as exigéncias e especificidades
do ciclismo feminino

- Descrever e distinguir os fatores que influenciam o
contexto das sessdes de treino considerando-os no
planeamento e prescricdo das sessdes de treino

CRITERIOS DE EVIDENCIA

contexto das sessoes de treino

- Identifica e descreve as caracteristicas do Ciclismo de
- Identifica e descreve as exigéncias do Ciclismo de
- Identifica e distingue as exigéncias e especificidades

do ciclismo feminino
- Identifica e descreve os fatores que influenciam o

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Exame escrito

- Elaboracéo de trabalhos e exercicios praticos

SUBUNIDADE 3.

23. EQuipamento e vestuario

2.3.1.
2.3.2.

Fatores a considerar na escolha de uma bicicleta para provas de fundo e contrarrelégio

Regulacdo da posicao do ciclista na bicicleta na perspetiva do rendimento desportivo

a. A Posicao na bicicleta standard de estrada
b. A Posicdo na bicicleta de provas de contrarrelégio

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

CICLISMO

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e descrever o vestuario e o equipamento
usado no Ciclismo de Estrada

« Distinguir, selecionar e preparar o vestudrio e material
adequado ao contexto e aos praticantes que orienta

« Descrever e adotar os métodos de regulacdo da

bicicleta e dos materiais em funcao das caracteristicas

do praticante e tipo de prova

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica e descreve o vestuario e equipamento usado
no Ciclismo de Estrada

- Emprega o vestuario e equipamento adequado ao
contexto e aos praticantes que orienta

« Executa a regulacao da bicicleta e dos materiais em
funcao das caracteristicas do praticante

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Exame escrito
« Elaboracdo de trabalhos e exercicios praticos

SUBUNIDADE 4.

24. EQuipamento de apoio ao treino de estrada

2.4.1. Cronbémetro
2.4.2. GPS
2.4.3. Medidores de FC e Poténcia

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar, selecionar e preparar os equipamentos de

apoio ao treino de Ciclismo de Estrada

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descreve e diferencia os equipamentos de apoio ao

treino

- Emprega, de forma adequada, os equipamentos em

contexto de treino e competicdo

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Exame escrito

SUBUNIDADE 5.
25. Técnicas fundamentais
2.5.1. Técnica Individual
a. A pedalada e avaliagcdo do ritmo
b. A escolha das desmultiplicacdes
c. Trepar
d. Descer
2.5.2. Técnicas de grupo
Aerodinamica coletiva
Ir“a roda”
O render numa linha de corredores
Circular num pelotao
Circular num grupo reduzido
O ataque
O Sprint

e ™ n o N T W
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

CiCLIsmMO

2.5.3. Comportamento técnico numa prova de ciclismo de estrada

a. Comunicagdo com o direto desportivo
Entrega e rececdo de material
Avarias mecanicas

Troca de material. Bicicleta e roda

-0 o 0T

Recolagem apés furo ou queda

Abastecimento a partir do carro de apoio

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Distinguir e identificar as componentes criticas das
técnicas fundamentais do Ciclismo de Estrada

« Elaborar a anélise e o diagndstico das técnicas
fundamentais durante a orientagao das atividades

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica e distingue as componentes criticas das
técnicas fundamentais do ciclismo de estrada

- Elabora a andlise técnica do praticante e determina as
solucdes adequadas de correcdo e melhoria

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

» Exame escrito
« Elaboracdo de trabalhos e exercicios praticos

SUBUNIDADE 6.

26. Taticas basicas de competicao

2.6.1. Fatores que integram a planificacdo da tatica

a. Aavaliagado do ciclista e da equipa

b. O espago competitivo

c. O estudo dos adversérios
2.6.2. Comportamento tatico individual e coletivo por zonas
2.6.3. Objetivos taticos
2.6.4. Mecanismos que regem a eleicdo de estratégias
2.6.5. Processos mentais que regem a elei¢des de estratégias
2.6.6. Estrutura do comportamento tatico

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar, distinguir e interpretar as taticas basicas de
competicao

« Preparar a andlise e o diagndstico da aquisicao das
taticas basicas de competicao

- Descrever, de forma contextualizada, as taticas basicas
de competicao

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- ldentifica, classifica e analisa 0 comportamento tatico.

- Elabora e implementa taticas adequadas ao praticante
e ao contexto

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Exame escrito
« Elaboracédo de trabalhos e exercicios praticos

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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SUBUNIDADE 7.

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

CICLISMO

27. Treino das capacidades motoras no ciclismo de estrada

2.7.1. Treino das capacidades motoras — exemplos de operacionalizacdo no ciclismo de estrada

a. Resisténcia

b. Forca

c. Velocidade

d. Flexibilidade

e. Coordenagdo motora

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Selecionar e planear exercicios de treino consoante
o contexto e tipo de capacidade a desenvolver,
respeitando as caracteristicas individuais dos atletas e
os principios de metodologia do treino

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Elabora e analisa exercicios de treino para as diferentes
capacidades motoras

- Seleciona os métodos de treino adequados ao desen-
volvimento de cada capacidade motora

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Exame escrito
« Elaboracao de trabalhos e exercicios praticos

Titular de TPTD de Ciclismo Grau Il ou superior valido

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

/I 6 CICLISMO
UNIDADE DE FORMACAO /
GRAU DE FORMAGAO_ I
BUNIDAD ORA
3.1.  INTRODUGAO AO CICLISMO DE PISTA 1 1/0
3.2. CARACTERIZAGAO DAS PROVAS DE CICLISMO DE PISTA 3! 2/1
3.3. EQUIPAMENTO E VESTUARIO 2 1/1
3.4. EQUIPAMENTO DE APOIO AO TREINO NA PISTA 1 30'/30'
3.5. TECNICAS FUNDAMENTAIS 4 1h30/2h30
3.6. TATICAS BASICAS DE COMPETICAO B 2/1
3.7. TREINO DAS CAPACIDADES 2 0/2

Total

SUBUNIDADE 1.

sa. Introducao ao ciclismo de pista

3.1.1. Etapas de desenvolvimento do praticante de ciclismo de estrada
a. Etapas4,5e6
b. Planificacdo curto, médio e longo prazo

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e diferenciar as etapas de desenvolvimento
do praticante de Ciclismo de Pista

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica e distingue as etapas de desenvolvimento do
praticante de Ciclismo de Pista

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Exame escrito
- Elaboracao de trabalhos e exercicios praticos

SUBUNIDADE 2.

32. Caracterizacao das provas de ciclismo de pista

3.2.1. Disciplinas do ciclismo de pista — caracterizagao das exigéncias dos eventos

a. Modelos de caracterizacdo das exigéncias
. 200m contrarrelégio

b

c. Velocidade

d. Quilémetro e 500m contrarrelégio
e

. Velocidade por equipas

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



1/

f. Keirin

g. Perseguicéo individual
h. Perseguicdo por equipas
i. Corridas por pontos

j. Scratch

k. Eliminagédo

[. Madison

m. Omnium

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

CICLISMO

COMPETENCIAS DE SAIDA

- |dentificar e caracterizar as disciplinas do Ciclismo de
Pista

- Identificar as caracteristicas e as exigéncias das
disciplinas do Ciclismo de Pista

- Identificar e caracterizar a estrutura das competicdes
das diferentes disciplinas do Ciclismo de Pista

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descreve e diferencia as disciplinas do Ciclismo de
Pista

- Descreve e diferencia as caracteristicas e exigéncias
das disciplinas do Ciclismo de Pista

- Descreve e diferencia a estrutura das competi¢oes das
diferentes disciplinas do Ciclismo de Pista

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

» Exame escrito
- Elaboracéo de trabalhos e exercicios praticos

SUBUNIDADE 3.

33. Equipamento e vestuario

3.3.1. Fatores a considerar na escolha de uma bicicleta para provas de perseguicédo e velocidade

3.3.2. Regulagédo da posicdo do ciclista na bicicleta na perspetiva do rendimento desportivo

a. APosicdo na bicicleta standard de pista

b. A Posicdo na bicicleta de provas de contrarrelégio

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e descrever o vestuario e o equipamento
usado no Ciclismo de Pista

- Distinguir, selecionar e preparar o vestudrio e material

adequado ao contexto e aos praticantes que orienta
- Descrever e adotar os métodos de regulacao da

bicicleta e dos materiais em funcao das caracteristicas

do praticante e tipo de prova

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica e descreve o vestuario e equipamento usado
no Ciclismo de Pista

- Emprega o vestuario e equipamento adequado ao
contexto e aos praticantes que orienta

- Executa a regulacao da bicicleta e dos materiais em
funcéo das caracteristicas do praticante

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

» Exame escrito
« Elaboracdo de trabalhos e exercicios praticos

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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SUBUNIDADE 4.

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

CiCLIsmMO

34. EQuipamento de apoio ao treino na pista

3.4.1. Cronémetros
3.3.2. Blocos de partida

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar, selecionar e preparar os equipamentos de
apoio ao treino de Ciclismo de Pista

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descreve e diferencia os equipamentos de apoio ao
treino

- Emprega, de forma adequada, os equipamentos em
contexto de treino e competicdo

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Exame escrito

SUBUNIDADE 5.

35. Jecnicas fundamentais

3.5.1. Deixar a pista devido a problema mecanico

3.5.2. Paragem controlada com o apoio de um ajudante

3.5.3. Perseguicdo Individual

3.5.4. Perseguicao por equipas

3.5.5. Comunicar com outros ciclistas em pista
3.5.6. Contacto fisico com outros ciclistas
3.5.7. Aceleracdo sentado

3.5.8. Aceleracédo fora do selim

3.5.9. Sprint

3.5.10. Madison - técnica basica de transicdo/rendicao

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e descrever as componentes criticas das
técnicas fundamentais do Ciclismo de Pista.

« Elaborar a andlise e o diagndstico das técnicas
fundamentais durante a orientacdo das atividades

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica as componentes criticas das técnicas
fundamentais do ciclismo de pista

- Elabora a andlise técnica do praticante com solu¢des
de correcao e melhoria

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

» Exame escrito
- Elaboracéo de trabalhos e exercicios praticos

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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SUBUNIDADE 6.

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

CICLISMO

36. Taticas basicas de competicao

Reconhecer noutros corredores, pontos fortes vs pontos fracos e estratégias/taticas

3.6.1. Observacdo e marcacdo de outros corredores
3.6.2.

3.6.3. Selecionar o momento apropriado para atacar
3.6.4. Competir em equipa

3.6.5. Competir numa fuga

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar, descrever e interpretar as taticas basicas de
competicao

- Elaborar a andlise e o diagnéstico da aquisicdo taticas
basicas de competicdo

- Adotar de forma contextualizada as taticas bésicas de
competicao

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica, classifica e analisa o comportamento tético
- Emprega e implementa taticas adequadas ao pratican-
te e ao contexto

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Exame escrito
- Elaboracdo de trabalhos e exercicios praticos

SUBUNIDADE 7.

37. Treino das capacidades motoras

3.7.1.
a. Resisténcia
b. Forca
c. Velocidade
d. Flexibilidade
3.7.5. Coordenacdo motora

Treino das capacidades motoras — exemplos de operacionalizagdo no ciclismo de pista

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Selecionar e planear exercicios de treino consoante
o contexto e tipo de capacidade a desenvolver,
respeitando as caracteristicas individuais dos atletas e
os principios de metodologia do treino

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Elabora e analisa exercicios de treino para as diferentes
capacidades motoras.

- Seleciona os métodos de treino adequados ao desen-
volvimento de cada capacidade motora

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Exame escrito
- Elaboracao de trabalhos e exercicios praticos

Titular de TPTD de Ciclismo Grau lll ou superior valido

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

20 CICLISMO
UNIDADE DE FORMACAO /
GRAU DE FORMAGAO_ I
BUNIDAD ORA
4.1. INTRODUGAO AO BTT 1 1/0
4.2. CARACTERIZACAO DAS PROVAS DEBTT 3! 2/1
4.3. EQUIPAMENTO EVESTUARIO 2 1/1
4.4, EQUIPAMENTO DE APOIO AO TREINO DE BTT 1 30'/30'
4.5. TECNICAS FUNDAMENTAIS DO BTT 4 1h30/2h30
4.6. TATICAS FUNDAMENTAIS DE COMPETICAO 3 2/1
4.7. TREINO DAS CAPACIDADES MOTORAS NO BTT 2 0/2
Total 6

SUBUNIDADE 1.

a1. Introducao ao BTT

4.1.1. Etapas de desenvolvimento desportivo do praticante de BTT
a. Etapas4,5e6
b. Planificacdo curto, médio e longo prazo

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar e diferenciar as etapas de desenvolvimento

do praticante de BTT vimento do praticante de BTT

- Identifica, relaciona e distingue as etapas de desenvol-

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Exame escrito

- Elaboracao de trabalhos e exercicios praticos

SUBUNIDADE 2.

a2.Caracterizacao das provas de BTT

4.2.1. Disciplinas do BTT - caracterizacao das exigéncias dos eventos
a. Caracterizacdo geral das disciplinas do BTT
i. Capacidades motoras predominantes
ii. Exigéncias fisioldgicas, biomecanicas e psicoldgicas
iii. Exigéncias técnicas e taticas.
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. Cross-Country Olimpico
Maratona

. Down-Hill

Enduro

o o n o

Eliminator

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

CICLISMO

COMPETENCIAS DE SAIDA

- |dentificar e caracterizar as disciplinas do BTT

- Identificar as principais caracteristicas da estrutura
competitiva do BTT

- Identificar e distinguir as caracteristicas e exigéncias
das disciplinas do BTT

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Classifica as principais caracteristicas da estrutura
competitivado TT

- Descreve e diferencia as caracteristicas e exigéncias
das disciplinas do BTT

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

» Exame escrito
- Elaboracdo de trabalhos e exercicios praticos

SUBUNIDADE 3.

23. Equipamento e vestuario

4.3.1. Fatores a considerar na escolha de uma bicicleta XC ou Gravidade

4.3.2. Protecbes obrigatérias DHI e Enduro

4.3.3. Selecado de material na perspetiva do rendimento desportivo

a. Transmissdes e desmultiplicagdes

b. Componentes especificos e gerais

c. Pneus - selecdo e pressoes

d. Amortecedores - selecdo e pressées

4.3.4. Regulacao da posicao do ciclista na bicicleta de BTT na perspetiva do rendimento desportivo

a. A posicdo na bicicleta de XC
b. A posicao na bicicleta de DH
4.3.5. Checklist prévia a competicao

COMPETENCIAS DE SAIDA

- |dentificar e descrever o equipamento e vestuario
usado nas disciplinas de BTT.

- |dentificar e caracterizar os diversos tipos de bicicleta
de BTT

- Identificar e distinguir os componentes da bicicleta de BTT

- Identificar e relacionar a influéncia do material na
performance

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Classifica e descreve o equipamento e vestudario
utilizado nas disciplinas de BTT

- Classifica os diversos tipos de bicicleta de BTT

- Classifica os componentes da bicicleta de BTT

- Demonstra a influéncia do material na performance

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

» Exame escrito
- Elaboracéo de trabalhos e exercicios praticos
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SUBUNIDADE 4.

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

CiCLIsmMO

sa.Equipamento de apoio ao treino de BTT

4.4.1. Cronémetros
4.4.2. GPS
4.4.3. Medidores de FC e de Poténcia
4.4.4. Camaras e softwares de andlise
a. Andlise de execucéo técnica
b. Analise de outros corredores
c. Andlise de percursos
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar, selecionar e preparar os equipamentos de
apoio ao treino de BTT

- Descreve e diferencia os equipamentos de apoio ao treino
- Emprega, de forma adequada, os equipamentos em
contexto de treino e competicdo

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Exame escrito

SUBUNIDADE 5.

as. Tecnicas fundamentais do BTT

4.5.1.
4.5.2.
4.5.3.
4.5.4.
4.5.5.
4.5.6.
4.5.7.

4.5.8.

Utilizacdo das desmultiplicacdes
Utilizacdo de relevés

Drops

Saltos

Rockgardens

Lombas

Componentes técnicas a observar
a. Andlise

b. Escolha da trajetéria

c. Velocidade adequada

d. Rececado

Técnicas bésicas de competicdo

a. Partida - posicao, trajetéria e desmultiplicagao

b. Sprint
c. Ataque

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Distinguir e identificar as componentes criticas das
técnicas fundamentais do BTT.
- Elaborar a anélise e o diagndstico das técnicas

fundamentais durante a orientacdo das atividades.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica e distingue as componentes criticas das
técnicas fundamentais do BTT.

- Elabora a andlise técnica do praticante e determina as
solucdes adequadas de correcdo e melhoria

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Exame escrito

« Elaboracdo de trabalhos e exercicios praticos

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



23

SUBUNIDADE 6.

as. Taticas fundamentais de competicao

4.6.1.

4.6.2.
4.6.3.
4.6.4.

4.6.5.

4.6.6.

Andlise dos nossos corredores

a. Pontos fortes e fracos

b. Trabalha-los

c. Objetivos

Identificar e analisar as topologias dos circuitos — conhecer “de olhos fechados”
Identificar e analisar a climatologia do calendario da realizacdo dos circuitos
Antes da prova

a. Reconhecimento do percurso

b. Zonas de ataque, defesa, transicao

c. Posicdo na partida

d. Aquecimento

Observagdo e marcacdo de outros corredores

a. Identificar pontos fortes e fracos

b. Definicdo de estratégias

c. Selecionar o momento apropriado para atacar

Durante a prova

a. Avaliacao da situacao de corrida

b. Gestdo de atitudes

c. Gestdo de comportamentos

d. Alteracdo de estratégias

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

CICLISMO

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar, distinguir, interpretar e diagnosticar as
taticas basicas de competicao

- Elaborar a andlise e o diagnéstico da aquisicdo das e ao contexto

taticas basicas de competicao
- Adotar, de forma contextualizada, as taticas basicas de
competicao

- Identifica, classifica e analisa o comportamento tético
- Elabora e implementa taticas adequadas ao praticante

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Exame escrito

- Elaboracao de trabalhos e exercicios praticos

SUBUNIDADE 7.

a7. Treino das capacidades motoras no BTT

4.7.1.

Treino das capacidades motoras — exemplos de operacionalizagdo no BTT
a. Resisténcia

b. Forca

c. Velocidade

d. Flexibilidade

e. Coordenagdo motora
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE

24 ESPECIFICA
cIcLISMO

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Planificar, prescrever e avaliar o trabalho a realizar na - Elabora a avaliacdo do ciclista e estabelece metas de
micro, meso e macroestrutura. trabalhos.

- Selecionar os meios e os métodos adequados a - Elabora o planeamento a nivel da micro, meso e macro-
operacionaliza¢do do treino e ao controlo do mesmo estrutura.

« Faz demonstracdo das opgdes tomadas no planeamento

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Exame escrito
- Elaboracdo de trabalhos e exercicios praticos

PERFIL DO FORMADOR Titular de TPTD de Ciclismo Grau lll ou superior valido
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
2 5 ESPECIFICA
CICLISMO
UNIDADE DE FORMAGAO /
5. BMX Race
GRAU DE FORMAGAO_ I
BUNIDAD ORA
5.1. INTRODUGAO AO GRAU Il - BMX RACE 30’ 30'/0
5.2. ASEXIGENCIAS DO BMX RACE 1h30 1/30
5.3. EQUIPAMENTO EVESTUARIO 1h30 1/30
5.4. TECNICAS AVANGADAS 5h30 2h30/3
5.5. TATICAS FUNDAMENTAIS DE COMPETICAO 2 171
5.6. PLANEAMENTO, PRESCRICAO E AVALIAGAO DO TREINO NO BMX 3h30 2/1h30
5.7. PAPEL DO TREINADOR NO DIA DA COMPETIGAO 1h30 1/30'
Total 6

SUBUNIDADE 1.

s.1. Introducao ao Grau Il - BMX Race

5.1.1. Etapas de desenvolvimento desportivo do praticante de BMX

a. Etapas4,5e6

COMPETENCIAS DE SAIDA

- |dentificar e diferenciar as etapas de desenvolvimento
do praticante de BMX

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica e distingue as etapas de desenvolvimento do
praticante de BMX

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Exame escrito

SUBUNIDADE 2.

s2. As exigéncias do BMX Race

5.2.1. Caracteristicas fisiologicas dos ciclistas de BMX

5.2.2. Asexigéncias gerais das provas de BMX
a. Exigéncias fisioldgicas
b. Exigéncias psicoldgicas
c. Exigéncias técnicas e taticas

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Descrever, distinguir e relacionar as diferentes
exigéncias das provas de BMX e suas implicacdes nas
exigéncias de performance do ciclista de BMX

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica e analisa as diferentes exigéncias das provas
de BMX e suas implicaces
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

CiCLIsmMO

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Exame escrito

» Andlise de situacdes praticas observadas ou descritas

SUBUNIDADE 3.

s3. Equipamento e vestuario

5.3.1.
5.3.2
533
5.3.4
5.3.5
5.3.6
5.3.7

Vestudrio

Prote¢oes

O quadro da bicicleta e outros componentes
Andamentos

Acessorios

Influéncia do equipamento na performance
Checklist antes da corrida

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Selecionar e caracterizar o vestuario e equipamento
adequado ao contexto e aos praticante

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica, relaciona e emprega o equipamento e
vestudrio adequado ao contexto e aos praticantes

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Exame escrito

SUBUNIDADE 4.

s4. T@cnicas avancadas

5.4.1.

5.4.2.

5.4.3.
5.4.4.

5.4.5.

5.4.6.

Arranque com grelha de partida (avancado)

a. Posicao de partida

b. Explosdo da primeira pedalada

c. Aceleracdo da posicao de partida

Manual (avangado)

a. Manual em piso plano

b. Manual em salto duplo

Bunny-hop (avangado)

Saltar (avancado)

a. Ganhar altura e distancia

b. Saltar em precisdo

c. Salto simples em velocidade

Curvar (avangado)

a. Aplicar a trajetéria de corrida em curva

b. Manter e criar velocidade em curva

Circular préximo de outros corredores (avangado)
a. Confianca ao circular préoximo de outros corredores
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE

27 ESPECIFICA
CICLISMO

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
« Técnicas Avancadas - Identifica as componentes criticas das técnicas
- Identificar e distinguir as componentes criticas das avancadas do BMX
técnicas avancadas do ciclismo BMX - Elabora a analise técnica do praticante com solucées
- Descrever e interpretar técnicas executadas por de correcdo e melhoria
modelos de referéncia

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Exame escrito

- Andlise de situacdes praticas observadas ou descritas
- Elaboracdo de trabalhos préticos

« Exercicios praticos

SUBUNIDADE 5.
ss. Taticas fundamentais de competicao
5.5.1. Analise da pista de BMX
a. Rampa de saida e grelha de partida
b. Tipo de obstaculos e técnicas solicitadas
c. Tracado e espacos de pedalada
d. Formato das curvas e trajetérias
5.5.2. Escolha dos componentes indicados (pneus, andamentos, pedaleira)
5.5.3. Aspetos taticos da corrida
a. Manter a velocidade na pista inteira
b. Posicdo em pista
c. Trajetorias de curva e ultrapassagem
5.5.4. Acbes taticas fundamentais
. Acbes de manobra
. Agbes de defensivas
Acoes de ataque
. Agbes de contra-ataque

"o N T o

. Ac¢des mistas
5.5.5. Desenvolvimento das taticas em contexto competitivo
a. Execucado de um plano de corrida nas varias rondas

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar, distinguir, interpretar as taticas fundamen- | - Identifica, classifica e analisa o comportamento tético
tais de competicao - Elabora e implementa taticas adequadas ao praticante

« Preparar a andlise e o diagndstico da aquisicao das ta- e ao contexto

ticas fundamentais de competicdo
- Descrever de forma contextualizada as taticas funda-
mentais de competicdo
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

CiCLIsmMO

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

» Exame escrito

« Andlise de situacdes praticas observadas ou descritas
- Elaboracéo de trabalhos praticos

- Exercicios praticos

SUBUNIDADE 6.

s6. Planeamento, prescricao e avaliacao do treino no BMX

5.6.1. Avaliacao do perfil ciclista

5.6.2. Estabelecimento de referéncias de performance

5.6.3. Definicdo de objetivos

5.6.4. Planeamento: Macro, Meso e Microciclos no ciclismo de BMX
5.6.5. Prescricao e avaliagcao do treino no BMX

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Planificar, prescrever e avaliar o trabalho a realizar na
micro, meso e macroestrutura

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

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Elabora a avaliacao do ciclista e estabelece metas de
trabalhos

- Elabora o planeamento a nivel da micro, meso e macro-
estrutura

» Faz demonstracdo das opgdes tomadas no planeamento

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Exame escrito

SUBUNIDADE 7.

s7. Papel do treinador no dia da competicao

5.7.1. Rotinas diarias

5.7.2. Aspetos administrativos

5.7.3. Estratégias psicoldgicas

5.7.4. Aquecimento e regresso a calma

5.7.5. Objetivos nos treinos de reconhecimento da pista
5.7.6. Estratégias de corrida

5.7.7. Fornecer apoio ao ciclista em competicdo

5.7.8. Apoio do Staff

5.7.9. Preparacao do dia seguinte

COMPETENCIAS DE SAIDA

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

- Selecionar e caracterizar os meios / recursos necessarios
para o dia de prova

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica e descreve os fatores a considerar no dia da
corrida

« Elabora o planeamento detalhado do dia da corrida, utilizan-
do de forma articulada os meios / recursos disponiveis
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

CICLISMO

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Exame escrito
- Elaboracédo de trabalhos préticos
- Exercicios praticos

PERFIL DO FORMADOR Titular de TPTD de Ciclismo Grau Il ou superior valido
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
; O ESPECIFICA
CICLISMO
UNIDADE DE FORMACAO/
GRAU DE FORMACA07 Il
BUNIDAD ORA
6.1. INTRODUGAO AO CICLOCROSSE 30’ 30'/0
6.2. CARACTERIZACAO DAS PROVAS DE CICLOCROSSE 1 30'/30'
6.3. EQUIPAMENTO E VESTUARIO 1 30'/30'
6.4. TECNICAS FUNDAMENTAIS DO CICLOCROSSE 1h30 30'/1
6.5. TATICAS BASICAS DE COMPETICAO 1 30'/30’
6.6. TREINO DAS CAPACIDADES MOTORAS NO CICLOCROSSE 1 1/0

Total

SUBUNIDADE 1.

e.1. Introducao ao Ciclocrosse

6.1.1. Etapas de desenvolvimento desportivo do praticante de BTT
a. Etapas4,5e6
b. Planificacdo curto, médio e longo prazo

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e diferenciar as etapas de desenvolvimento
do praticante de Ciclocrosse

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica, relaciona e distingue as etapas de desenvol-
vimento do praticante de ciclocrosse

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

» Exame escrito
- Elaboracdo de trabalhos e exercicios praticos

SUBUNIDADE 2.

62 Caracterizacao das provas de Ciclocrosse

6.2.1. Caracterizagdo geral do ciclocrosse
a. Capacidades motoras predominantes
b. Exigéncias fisioldgicas, biomecanicas e psicoldgicas
c. Exigéncias técnicas e taticas
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

CICLISMO

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar as principais caracteristicas da estrutura
competitiva do ciclocrosse

- Identificar e distinguir as caracteristicas e exigéncias
das competicdes de ciclocrosse

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Classifica as principais caracteristicas da estrutura
competitiva do ciclocrosse

- Descreve e diferencia as caracteristicas e exigéncias
das disciplinas do ciclocrosse

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

» Exame escrito
- Elaboracédo de trabalhos e exercicios praticos

SUBUNIDADE 3.

63. EQuipamento e vestuario

6.3.1. Fatores a considerar na escolha de uma bicicleta de ciclocrosse
6.3.2. Selecdo de material na perspetiva do rendimento desportivo
a. Transmissdes e desmultiplicagdes
b. Componentes especificos e gerais
c. Pneus - selecdo e pressoes
6.3.3.

Regulacdo da posicao do ciclista na bicicleta de ciclocrosse na perspetiva do rendimento desportivo

COMPETENCIAS DE SAIDA

- |dentificar e descrever o equipamento e vestuario
usado no ciclocrosse

- Identificar e distinguir os componentes da bicicleta de
ciclocrosse

- Identificar e relacionar a influéncia do material na
performance

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Classifica e descreve o equipamento e vestuario
utilizado nas disciplinas de ciclocrosse

- Classifica os componentes da bicicleta de ciclocrosse

- Demonstra a influéncia do material na performance

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Exame escrito
« Elaboracdo de trabalhos e exercicios praticos

SUBUNIDADE 4.

64. Tecnicas fundamentais do Ciclocrosse

6.4.1. Utilizacdo das desmultiplicacdes

6.4.2. Montar, desmontar e carregar a bicicleta
6.4.3. Bunny-hop

6.4.4. Off-cambers

6.4.5. CurvasemU

6.4.6. Diferentes tipos de piso

6.4.7. Zona de material
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE

32 ESPECIFICA
CICLISMO

6.4.8. Componentes técnicas a observar
a. Andlise
b. Escolha da trajetéria
c. Velocidade adequada
d. Selecdo de pneus e pressdes
6.4.9. Técnicas basicas de competicdo
a. Partida - posicéo, trajetdria e desmultiplicacdo

b. Sprint
c. Ataque
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Distinguir e identificar as componentes criticas das - Identifica e distingue as componentes criticas das
técnicas fundamentais do ciclocrosse técnicas fundamentais do ciclocrosse
- Elaborar a andlise e o diagndstico das técnicas « Elabora a andlise técnica do praticante e determina as
fundamentais durante a orientagao das atividades solu¢ées adequadas de correcdo e melhoria

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Exame escrito
- Elaboracdo de trabalhos e exercicios praticos

SUBUNIDADE 5.
65. Taticas basicas de competicao
6.5.1. Observacao e marcagao de outros corredores
6.5.2. Reconhecer noutros corredores, pontos fortes vs pontos fracos e estratégias/taticas.
6.5.3. Anadlise dos percursos
6.5.4. Selecionar o momento apropriado para atacar
6.5.5. Trocas no posto material e abastecimento

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar, descrever e interpretar as téticas basicas de | « Identifica, classifica e analisa o comportamento tatico
competicao - Emprega e implementa taticas adequadas ao pratican-

- Elaborar a andlise e o diagndstico da aquisicdo taticas te e ao contexto

basicas de competicao
- Adotar de forma contextualizada as taticas basicas de
competicao

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

» Exame escrito
- Elaboracéo de trabalhos e exercicios praticos
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33 ESPECIFICA
cicLISMO

SUBUNIDADE6. ) )
s6. 1reino das capacidades motoras no Ciclocrosse
6.6.1. Resisténcia
6.6.2. Forca
6.6.3. Velocidade
6.6.4. Flexibilidade
6.6.5. Coordenacdo motora

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Planificar, prescrever e avaliar o trabalho a realizar na « Elabora a avaliacao do ciclista e estabelece metas de
micro, meso e macroestrutura trabalhos

- Selecionar os meios e os métodos adequados a - Elabora o planeamento a nivel da micro, meso e macro-
operacionalizacdo do treino e ao controlo do mesmo estrutura

- Faz demonstragao das op¢des tomadas no planeamento

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

» Exame escrito
- Elaboracéo de trabalhos e exercicios praticos

PERFIL DO FORMADOR Titular de TPTD de Ciclismo Grau Il ou superior valido

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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UNIDADE DE FORMACAO /
GRAU DE FORMAGAO_ I
BUNIDAD ORA

7.1. INTRODUGAO AO PARACICLISMO 30’ 30'/0
7.2. CLASSIFICACAO FUNCIONAL DAS INCAPACIDADES, PERFIL DO ATLETA EM CADA DIVISAO 5 1h30/30'

ETIPOS DE BICICLETA
7.3. EQUIPAMENTO E VESTUARIO 1 1/0
7.4. TIPO DE PROVAS 1h30 1/30'
7.5. FATORES A CONSIDERAR NA PREPARACAO DE SESSOES DE TREINO E COMPETICOES 1h30 1/30'
7.6. TATICAS BASICAS DE COMPETICAO 1h30 1/30'

Total

SUBUNIDADE 1.

71.Introducao ao Paraciclismo

7.1.1. Organizacdo da Modalidade
7.1.2. Categorias e idades
7.1.3. Elegibilidade para provas de Paraciclismo

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e caracterizar a estrutura global da
modalidade as categorias e idades do Paraciclismo

competicao

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica e descreve as caracteristicas do Paraciclismo
- Identifica e descreve os critérios de elegibilidade para a

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Exame escrito

SUBUNIDADE 2.

72. Classificacao funcional das incapacidades, perfil do atleta em

cada divisao e tipos de bicicleta
7.2.1. Divisao Handbike (Classe: H1, H2, H3, H4 e H5)
7.2.2. Divisao Triciclo (Classe:T1 e T2)

7.2.3. Divisao Ciclismo (Classe: C1,C2, C3,C4 e C5)

7.2.4. Divisao Tadem (Classe: B)

COMPETENCIAS DE SAIDA

- |dentificar e caracterizar as diferentes divisoes e respe-

tivas classes classes

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descreve e diferencia as diferentes divisoes e respetivas

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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COMPONENTE
ESPECIFICA

CICLISMO

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Exame escrito
- Elaboracédo de trabalhos préticos

SUBUNIDADE 3.

23. EQuipamento e vestuario

7.3.1. Regulamentos

7.3.2. Bicicleta Tadem, caracteristicas e mecanica basica
7.3.3. Triciclo, caracteristicas e mecanica bdsica

7.3.4. Handcycle, caracteristicas e mecanica basica

7.3.5. Adaptagdes de material em atletas com incapacidade
7.3.6. Vestudrio desportivo

COMPETENCIAS DE SAIDA

- |dentificar e descrever as diferentes bicicletas

- Identificar os aspetos regulamentares associados ao
material

- Descrever as caracteristicas e o funcionamento dos
diferentes tipos de material

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- ldentifica as caracteristicas e conhece o modo de
funcionamento dos diferentes tipos de bicicletas

- Identifica os aspetos regulamentares associados ao
material

- Descreve as caracteristicas e o funcionamento dos
diferentes tipos de material

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Exame escrito
- Elaboracao de trabalhos préticos

SUBUNIDADE 4.

74. Tipo de provas

7.4.1. Provas de estrada
a. Prova em linha de estrada
b. Contra-relégio
c. Estafeta

7.4.2. Provas de pista

a. Quilémetro e 500m

b. Perseguicédo Individual

c. Velocidade Tadem

d. Velocidade por equipas
7.4.3. Corrida de Scracth

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Descrever e distinguir as exigéncias das provas
Paraciclismo

- Descrever e distinguir os fatores que influenciam o
rendimento nas provas de Paraciclismo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica e descreve as exigéncias das diferentes
provas

- Identifica e descreve os fatores que influenciam o
rendimento nas diferentes provas

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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COMPONENTE
ESPECIFICA

CiCLIsmMO

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Exame escrito
- Elaboracédo de trabalhos préticos

SUBUNIDADE 5.

75. Fatores a considerar na preparacao de sessoes de treino

e competicoes

7.5.1. Tipo de incapacidade

7.5.2. Acessibilidade a pratica

7.5.3. Grau de autonomia e de compreensao

7.5.4. Intervencao de elementos auxiliares, necessidades e exigéncias.
7.5.5.

Medidas facilitadoras para a incluséo de pessoas com incapacidade em clubes de ciclismo e grupos de treino

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Descrever e distinguir os diferentes tipos de incapacidade
- Descrever os fatores associados ao enquadramento
de pessoas com necessidades especiais, suas necessi-
dades e exigéncias

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica e descreve os diferentes tipos de incapacidade

- Identifica e descreve os fatores associados ao enqua-
dramento de pessoas com necessidades especiais, suas
necessidades e exigéncias

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Exame escrito
- Elaboracdo de trabalhos préticos

SUBUNIDADE 6.

76. Taticas basicas de competicao

7.6.1. Observacao e marcacdo de outros corredores

7.6.2. Reconhecer noutros corredores, pontos fortes, pontos fracos e taticas.
7.6.3. Selecionar o momento apropriado para atacar

7.6.4. Competir em equipa

7.6.5. Competir numa fuga

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar, descrever e interpretar as taticas basicas de
competicao

- Elaborar a andlise e o diagnéstico da aquisicao taticas
basicas de competicao

« Adotar de forma contextualizada as téticas basicas de
competicao

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica, classifica e analisa 0 comportamento tético
- Emprega e implementa téticas adequadas ao praticante
e ao contexto de competicdo

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Exame escrito
« Elaboracédo de trabalhos préticos

PERFIL DO FORMADOR

Titular de TPTD de Ciclismo Grau lll ou superior valido
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AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA CAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE

37 ESPECIFICA
CICLISMO

UNIDADE DE FORMAGAO /

8. Monitorizacao, avaliacao e controlo do treino
e competicao no ciclismo

GRAU DE FORMAGAO_ I

B DJAYD, ORA
7.1. MONITORIZACAO, AVALIACAO E CONTROLO DO TREINO E COMPETICAO 8 L/L
Total S

SUBUNIDADE 1.
s1. Monotorizacao, avaliacao e controlo do treino e competicao
8.1.1. Importancia da Monotorizacdo, avaliagao e controlo do treino e competicao
8.1.2. Indicadores de controlo da intensidade do treino
. Frequéncia cardiaca
. Poténcia
Lactato
. Consumo de oxigénio
. Percecao de esforco
Cadéncia
. Velocidade

SKQ "o o N T W

. Zonas de intensidade de treino

8.1.3. Analise do treino e da competicdo

Recolher e analisar dados

Poténcia média, Poténcia normalizada e poténcia maxima

Fator de intensidade

a n T W

Gasto energético
e. Andlise de quadrante
8.1.4. Indicadores da carga de treino
a. Conceito Impulso de Treino - Trimp
b. Conceito de Pontuacdo do Stress de Treino (TSS) Carga de Treino Crénica (CTL), aguda (ATL),
equilibrio do stress de treino (TSB)
8.1.5. Instrumentos de monotorizagao e avaliagdao
a. Equipamentos de medicdo de poténcia mecanica
b. Softwares de monotorizacdo do treino no ciclismo
8.1.6. Avaliacdo do rendimento e da performance
a. O que avaliar? Quem, como e quando?

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE

38 ESPECIFICA
CICLISMO

b. Testes de terreno vs testes de laboratério
i. Testes de terreno

Pista

Estrada

BTT

BMX

Paraciclismo

“voA W N

ii. Testes de laboratério

1. Avaliagao antropométrica

2. Avaliacdo da capacidade e poténcia aerdbia

3. Avaliacéo da capacidade e poténcia anaerébia

4. Avaliacdo biomecanica da relacéo ciclista-bicicleta
iii. Avaliacdo em contexto de competicao

1. Pista
2. Estrada
3. BTT
4. BMX
5. Paraciclismo
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Descrever e identificar métodos, ferramentas, instrumen- | « Seleciona e aplica os métodos e instrumentos de
tos e indicadores de controlo e avaliagcdo de treino e avaliagcao e controlo de acordo com a vertente e o0s
competicdo objetivos

« Seleciona os indicadores de controlo de treino de
acordo com a vertente ou disciplina
- Interpreta e analisa resultados de testes

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Exame escrito
- Elaboracdo de trabalhos e exercicios praticos

Grau de licenciado ou superior na area das ciéncias do desporto com titulo de treinador
de grau Ill ou superior

PERFIL DO FORMADOR

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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COMPONENTE
ESPECIFICA

CiCLIsmMO

1. Requisitos especificos de acesso ao Curso de Treinadores a cumprir

pelos candidatos

Nao se aplica.

2. Condicoes Logisticas para a Realizacao do Curso de Treinadores

INSTALAGOES EQUIPAMENTOS/INSTRUMENTOS PEDAGOGICOS

o Sala para formagdo tedrica com capacidade para 30 formandos +
formador(es) e com capacidade de projecdo audiovisual

o Espacos para execucéo das aulas praticas das disciplinas de Pista,
Estrada, BMX e BTT

Bicicletas — minimo 1 bicicleta por grupo de 2 formandos +
1 bicicleta por formador

Capacetes - 1 capacete por formando e formador
Meios de projecéo audiovisual

Acessorios de apoio a execugao das aulas praticas: cones, fita
balizadora, cronémetros

3. Estagios

O Estagio do Cursos de Treinadores de Grau | e ll, deve reger-se por este regulamento, que contém o conjunto de

regras de organizacgao, as normas de funcionamento e as indicacdes de avaliacdo a seguir na sua organizagao.

Regulamento de Estagios

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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