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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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AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA CAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE

7 ESPECIFICA

CiCLISMO

Unidades de Formacao e Cargas Horarias Grau |l
1. REGULAMENTOS DE CICLISMO 8
2. ESTRADA 29
3. BTT 23
4. BMX 18
5. PISTA 23
6. CICLISMO FEMININO 2

7. TESTES DE AVALIAGAO E BENCHMARKING EM CICLISTAS

6
Total
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

CICLISMO
UNIDADE DE FORMAGAO /
GRAU DE FORMAGAO_III
B DAD ORA
1.1. APLICAGAO DO REGULAMENTO EM SITUAGCOES PRATICAS 4 4]0
(DAS VARIAS DISCIPLINAS DO CICLISMO)
1.2.  SIMULAGAO DE SITUACOES E RESPETIVA APLICAGAO DO REGULAMENTO 4 4/0

SUBUNIDADE 1.

Total S

1.1.Aplicacao do regulamento em situacoes praticas
(das varias disciplinas do ciclismo)

1.1.1. Aplicacdo do regulamento em situagdes praticas (das varias disciplinas do ciclismo)

1.1.2. Casos tipo:

a.

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 contrarrelégio;
assisténcia a corredores; sprints (utilizacao de fotos, videos, descricao de situacdes).

Provas de Pista: procedimentos de partida; contacto entre corredores; sprints; acidentes reconhecidos
e ndo reconhecidos; neutraliza¢des; paragens de corrida (utilizacdo de fotos, videos, descricdo de
situagoes).

Provas de BTT: partida da prova; saidas de percurso; assisténcia a corredores; duracdo das provas no XCO;
paragem de corrida no DHI (utilizacdo de fotos, videos, descricdo de situacdes).

Provas de Ciclocrosse: partida da prova; saidas de percurso; assisténcia a corredores; duracao das provas;
passagem de obstaculos (utilizagao de fotos, videos, descricao de situacoes).

Provas de BMX: procedimentos de partida; regras de partida; contacto durante a prova; sprint final
(utilizacdo de fotos, videos, descricdo de situacdes).

Provas de Trial: procedimentos de partida; regras das zonas; penaliza¢des; duracdo da prova; cartdo
de pontuacao (utilizagao de fotos, videos, descricao de situagbes)

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Interpretar o Regulamento das varias disciplinas do « Aplica e interpreta o Regulamento em situagdes tipo

ciclismo

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Exame escrito
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SUBUNIDADE 2.

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

CICLISMO

12.Simulacao de situacoes e respetiva aplicacao do regulamento

1.2.1. Simulacédo de situagdes e respetiva aplicacdo do regulamento

a. Resolucéo individualmente e em grupo de alguns exercicios baseados nos casos tipo apresentados

na subunidade 1

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
« Interpretar o Regulamento das varias disciplinas do « Aplica o regulamento em situacdes concretas (casos
ciclismo tipo)

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Exame escrito

PERFIL DO FORMADOR Possuidor do titulo de comissario internacional de ciclismo
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I O ESPECIFICA
CICLISMO
UNIDADE DE FORMACAO /
GRAU DE FORMACAO_III
B DJAYD, ORA
2.1. CICLISMO DE ESTRADA 0h30 0h30/0
2.2. EQUIPAMENTO E VESTUARIO 2h30 1/1h30
2.3. REGULACAO DA POSICAO DO CICLISTA 2h30 1/1h30
2.4. EXIGENCIAS DO CICLISMO DE ESTRADA A 3/1
2.5. TECNICAS AVANCADAS 8 5/3
2.6. TATICAS AVANGADAS 6 4L/2
2.7. SESSOES AVANCADAS DE TREINO PARA GRUPOS 1h30 1/0h30
2.8. PLANEAMENTO, PRESCRICAO E AVALIACAO DO TREINO NO CICLISMO DE ESTRADA 3 2/1
2.9. PAPEL DO TREINADOR NO DIA DA COMPETICAO 1 1/0
Total 9
SUBUNIDADE1.
2.1. Ciclismo de estrada
2.1.1. Introducao ao Grau 3 - Ciclismo de Estrada
2.1.2. Etapas de desenvolvimento do praticante
a. Etapas7e8
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar, distinguir e relacionar as diferentes etapas

do desenvolvimento dos praticantes vimento dos praticantes

- Identifica e relaciona as diferentes etapas do desenvol-

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Exame escrito

SUBUNIDADE 2.

22. Equipamento e vestuario

2.2.1. Quadro e forquetas

2.2.2. Rodas

2.2.3. Pneus

2.2.4. Outros equipamentos da bicicleta
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2.2.5.
2.2.6.

2.2.7.
2.2.8.

Oculos, capacetes e roupa
Equipamento avancado

a. Medidores de poténcia mecanica
b. GPS

c. Radio

Equipamento necessario ao ciclista
Preparacéo para a corrida

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

CICLISMO

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar, selecionar e adotar o equipamento e
vestudrio adequado ao contexto e aos praticantes

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica e distingue o equipamento e vestuario
adequado ao contexto e aos praticantes

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

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Exame escrito

« Elaboragao de trabalhos e exercicios praticos

SUBUNIDADE 3.

23.Regulacao da posicao do ciclista

2.3.1. Posicdo nas provas de contrarrelégio
2.3.2. Transformar uma bicicleta de estrada em bicicleta de contrarrelégio
2.3.3. Posicdo nas provas de ciclismo de estrada
2.3.4. Avaliacdo da posicao do ciclista
2.3.5. Registo da posicdo do ciclista
2.3.6. Sumario
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Identificar e descrever os diferentes métodos de regulacao
da posicao do ciclista em fungao do tipo de prova

- Diagnosticar e caracterizar as posicoes incorretas na
bicicleta e definir as corre¢des a postura do ciclista

- |ldentifica e adota os diferentes métodos e identifica a
posicao que conduz a otimizacado do desempenho

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Exame escrito
» Elaboracao de trabalhos e exercicios praticos

SUBUNIDADE 4.

24. Exigéncias do ciclismo de estrada

24.1.

Provas em linha

a. Caracteristicas fisiologicas dos ciclistas de estrada

b. Capacidades fisicas no contexto do ciclista de estrada
c. Exigéncias gerais das provas em linha

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



1./

2.4.2.
2.4.3.
2.4.4.
2.4.5.

2.4.6.

i. Exigéncias fisioldgicas
ii. Exigéncias psicoldgicas
iii. Exigéncias técnicas
iv. Exigéncias téticas
Exigéncias especificas das provas de estrada
a. Critérios em circuito fechado
b. Provas de um dia
c. Provas por etapas
Provas de contrarrelégio
a. Caracteristicas fisiologicas dos ciclistas de contrarrelégio
b. Capacidades fisicas no contexto do ciclista de contrarrelégio
Exigéncias gerais das provas em linha
a. Exigéncias fisiologicas
b. Exigéncias psicoldgicas
c. Exigéncias técnicas
d. Exigéncias taticas
Exigéncias especificas de provas de contrarreldgio individuais
a. Contrarreldgios de curta e média distancia
b. Contrarrelégios em circuito
c. Contrarrelégios de longa distancia

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

CiCLIsmMO

Exigéncias especificas de provas de contrarrelégio: especialista em contrarrelogios

a. Crono-escaladas
b. Prélogos
c. Contrarrelégios por equipas

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e distinguir as diferentes exigéncias das
diferentes provas de estrada e suas implicagoes

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica e relaciona as diferentes exigéncias das
diferentes provas de estrada e suas implicacdes

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Exame escrito

- Elaboracao de trabalhos e exercicios praticos

SUBUNIDADE 5.

25. Técnicas avancadas

2.5.1.
2.5.2.
2.5.3.
2.5.4.
2.5.5.
2.5.6.
2.5.7.
2.5.8.

Partidas

Pedalada e controlo do ritmo
Balanco e coordenacgao

Selecdo de andamentos

Curvar

Trepar

Descer

Rodar em grupo provas em linha
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. Controlo do pelotao

a
b. Perseguicoes

c. Protecdo do lider
d

. Preparacao do sprint

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

CICLISMO

e. Variagao de posicdo no pelotdo — abastecimento

2.5.8. Rodar em grupo provas de contrarrelégio por equipas

2.5.10. Sumirio

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e distinguir as componentes criticas das
técnicas avancgadas do ciclismo de estrada

« Analisar e diagnosticar as componentes criticas durante
a orientacdo 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 execucdo técnica, identificando
os aspetos a melhorar e emprega exercicios de
aperfeicoamento e correcao

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Exame escrito
- Elaboracao de trabalhos e exercicios praticos

SUBUNIDADE 6.

26. Taticas avancadas

2.6.1. Iniciar ataques

2.6.2. Responder a ataques

2.6.3. Sprint

2.6.4. Rodarem fuga

2.6.5. Rodar em pelotdo

2.6.6. Blogquear uma perseguicao

2.6.7. Estratégias de ciclismo de estrada

2.6.8. Estratégia de gestdo de ritmo num contrarrelégio
2.6.9. Estratégias nos contrarreldgios por equipas

2.6.10. Estratégias de alimentacao
2.6.11. Simulagao de cenarios competitivos

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Identificar, distinguir, interpretar e fazer o diagndstico
das taticas e estratégias avancadas de competicao

- Definir taticas alternativas para diferentes contextos
competitivos

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- ldentifica, classifica e analisa o comportamento
estratégico e tatico

- Emprega e elabora téticas e estratégias adequadas
ao praticante/equipa enquadradas num contexto
concreto de competicao

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Exame escrito
» Elaboracao de trabalhos e exercicios praticos

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I L|— ESPECIFICA
cIcLISMO

SUBUNIDADE 7.
27.5ess0es avancadas de treino para grupos
2.7.1. Utilizacdo de bicicletas, motos e carros para melhorar a observacao do ciclista
2.7.2. Utilizacdo de radios para melhorar a comunicacdo
2.7.3. Utilizacdo de corredores experientes para melhorar as demonstracées
2.7.4. Utilizacdo de carros de apoio nas sessdes de treino

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Selecionar e planificar os meios de suporte a sessdes - Identifica, prepara e emprega os meios de suporte a
avancadas de grupo sessdes avancadas de grupo

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Exame escrito
» Elaboracao de trabalhos e exercicios praticos

SUBUNIDADE 8.
2s8. Planeamento, prescricao e avaliacao do treino no ciclismo
de estrada
2.8.1. Avaliacdo do perfil ciclista
2.8.2. Estabelecimento de referéncias de performance
2.8.3. Planeamento, prescricdo e avaliacdo do treino no ciclismo de estrada

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

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

« Selecionar e adotar os meios e os métodos adequados | - Elabora o planeamento a nivel do micro, meso e
a operacionalizacdo do treino e ao controlo do mesmo macroestrutura

« Faz a demonstracdo das opgdes tomadas no planeamento

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Exame escrito
- Elaboracgao de trabalhos e exercicios praticos

SUBUNIDADE 9.
20.Papel do treinador no dia da competicao
2.9.1. Rotinas diarias
2.9.2. Aspetos administrativos
2.9.3. Estratégias psicoldgicas
2.9.4. Aquecimento e volta a calma
2.9.5. Estratégias de corrida
2.9.6. Comunicacao de mudancas nas estratégias de corrida
2.9.7. Fornecer apoio remoto ao ciclista na corrida
2.9.8. Preparacao do dia seguinte

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I 5 ESPECIFICA
CICLISMO

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Identificar, organizar e planear as tarefas necessarias no | « Identifica e descreve os fatores a considerar no dia da
dia de prova corrida
« Identificar, distinguir e selecionar os meios e recursos - Elabora o planeamento detalhado do dia da corrida,
necessarios no dia de prova utilizando de forma articulada os meios e os recursos
disponiveis

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Exame escrito

PERFIL DO FORMADOR Titular de TPTD de Ciclismo Grau lll ou superior

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I 6 ESPECIFICA
CICLISMO
UNIDADE DE FORMAGAO /
3. BTT
GRAU DE FORMAGAO_ Il
B DAD ORA
3.1. BTT 0h30 0h30/0
3.2. EQUIPAMENTO E VESTUARIO 2h30 1/1h30
3.3. REGULAGCAO DA POSICAO DO CICLISTA BTT 1h30 1/0h30
3.4. EXIGENCIAS DAS PROVAS DE BTT 2h30 1h30/1
3.5. TECNICAS AVANGADAS DO BTT 6 L/2
3.6. TATICAS AVANGADAS DE COMPETICAO 4 2/2
3.7. PLANEAMENTO, PRESCRIGAO E AVALIAGAO DO TREINO NO BTT 3 2/1
3.8. PAPEL DO TREINADOR NO DIA DA COMPETIGAO DE BTT 3 2/1

SUBUNIDADE 1.
31. BTT
3.1.1. Introducdo ao Grau 3 -BTT
2.1.2. Etapas de desenvolvimento do praticante
a. Etapas7e8

Total

COMPETENCIAS DE SAIDA

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

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica e relaciona as diferentes etapas do desenvol-

vimento dos praticantes

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Exame escrito

SUBUNIDADE 2.
32.BTT
3.2.1. Equipamento, peso e aerodinamica
3.2.2. Caracteristicas mecanicas do equipamento
3.2.3. Influéncia do equipamento na performance
3.2.4. Equipamento avancado
a. Medidores de poténcia mecanica
b. GPS

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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3.2.5. Vestudrio e acessorios
3.2.6. ProtegOes

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

CICLISMO

COMPETENCIAS DE SAIDA

- |dentificar, selecionar e adotar o equipamento e
vestuario adequado ao contexto e aos praticantes

- Identificar as diversas protecoes

- Descrever as caracteristicas mecanicas do equipamento

- Relacionar e descrever a influéncia do equipamento na
performance

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica e classifica o equipamento e vestudrio
utilizado

- Identifica e classifica as diversas protecdes

« Descreve as caracteristicas mecanicas do equipamento

- Descreve a influéncia do equipamento na performance

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

» Exame escrito
«+ Elaboracdo de trabalhos e exercicios praticos

SUBUNIDADE 3.

33. Regulacao da posicao do ciclista BTT

3.3.1. Provas de cross-country

3.3.2. Provas de resisténcia

3.3.3. Provas de Gravity - DH e Enduro

3.3.4. Métodos de regulacédo da posicao do ciclista

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Descrever e caracterizar os diferentes métodos de
avaliacdo da posicao do ciclista

« Descrever e diagnosticar a posicao do ciclista em
funcao do tipo de prova, detetando posi¢des incorretas
e perspetivando as respetivas alteracoes

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descreve e emprega os diferentes métodos de
regulacdo da posicao do ciclista

- Identifica a posi¢ao que conduz a otimizagao do
desempenho

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Exame escrito
- Elaboracéo de trabalhos e exercicios praticos

SUBUNIDADE 4.

34. Exigéncias das provas de BTT

3.4.1. Introducdo
3.4.2. Provas de Cross-country e Resisténcia
a. Caracteristicas dos ciclistas
i. Antropométricas
ii. Fisiolégicas e biomecanicas
iii. Psicoldgicas
iv. Técnicas

b. Caracterizacao das provas

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE

/I 8 ESPECIFICA
cIcLISMO

3.4.3. Provas de Gravity - DH e Enduro
a. Caracteristicas dos ciclistas
i. Antropométricas
ii. Fisiolégicas e biomecanicas
iii. Psicologicas
iv. Técnicas
b. Caracterizagdo das provas

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
« Descrever, distinguir e relacionar as exigéncias das - Identifica e analisa as diferentes exigéncias das
diferentes provas de pista e suas implicacdes nas diferentes provas de BTT e suas implicacdes

exigéncias de performance do ciclista de BTT

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Exame escrito
- Elaboracdo de trabalhos e exercicios praticos

SUBUNIDADE 5. )
35. [écnicas avancadas do BTT
3.5.1. Provas de Cross-country/Resisténcia
Escolha da bicicleta ideal - amortecedores
Escolha dos pneus e pressoes
Plano de abastecimento
A Partida - colocacdo e trajetéria
Desenrolar — gestdo de situacdes e sensacdes
A Chegada
O Sprint - arranque e trajetoria

e "o an o

. Recuperacao
3.5.2. Provas de Gravity — DHI e Enduro
a. Escolha da bicicleta - amortecedores
b. Escolha dos pneus e pressoes
c. A partida - colocacao e trajetéria
d. Achegada
e. Recuperagéo - final e entre mangas

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar e distinguir as componentes criticas das - Identifica as componentes criticas das técnicas
técnicas avancadas do ciclismo de pista e fazer o seu avancadas do BTT
diagnéstico durante a orientacdo das atividades « Analisa a execucao técnica, identificando os aspetos a

- Descrever e Interpretar as técnicas executadas por melhorar e emprega exercicios de aperfeicoamento e
modelos de referéncia correcao

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Exame escrito
- Elaboracao de trabalhos e exercicios praticos
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SUBUNIDADE 6.

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

CICLISMO

36. Taticas avancadas de competicao

3.6.1. Provas de Cross-Country
a. XCO

XCM

XCC

XCE

XCP

XCT

XCR
h. XCS

3.6.2. Provas de Gravity
a. DHI
b. DHU
c. Enduro

e ™ 0o o n o

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Distinguir, interpretar e diagnosticar as taticas avancadas
de competicao

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica, classifica e analisa o comportamento téatico
« Aplica taticas adequadas ao praticante e ao contexto
- Desenvolve e emprega taticas alternativas

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Exame escrito
» Elaboragao de trabalhos e exercicios praticos

SUBUNIDADE 7.

37. Planeamento, prescricao e avaliacao do treino no BTT

3.7.1. Avaliacédo do perfil ciclista

3.7.2. Estabelecimento de referéncias de performance

3.7.3. Planeamento, prescricdo e avaliacdo do treino no BTT

COMPETENCIAS DE SAIDA

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

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

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Elabora a avaliagao do ciclista e estabelece metas de
trabalhos

» Elabora o planeamento a nivel da micro, meso e
macroestrutura

- Demonstra e aplica as op¢des tomadas no planeamento

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Exame escrito
» Elaboragao de trabalhos e exercicios praticos
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SUBUNIDADE 8.

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

CiCLIsmMO

3. Papel do treinador no dia da competicao de BTT

3.8.1. Rotinas didrias

3.8.2. Aspetos administrativos

3.8.3. Estratégias psicoldgicas

3.8.4. Aquecimento e volta a calma

3.8.5. Estratégias de corrida

3.8.6. Comunicacdo de mudancas nas estratégias de corrida
3.8.7. Fornecer apoio remoto ao ciclista na corrida

3.8.8. 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,
utilizando de forma articulada os meios/recursos
disponiveis

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Exame escrito
- Elaboracado de trabalhos e exercicios praticos

PERFIL DO FORMADOR

Titular de TPTD de Ciclismo Grau lll ou superior
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
? /I ESPECIFICA
CICLISMO
UNIDADE DE FORMAGAO /
GRAU DE FORMAGAO_1II
3 DAD ORA
4,1. BMX 0h30 0h30/0
4.2. EQUIPAMENTO E VESTUARIO 1h30 1/0h30
4.3. ASEXIGENCIAS DOS EVENTOS DE BMX 2 171
4.4. TECNICAS AVANGADAS DO BMX 6 4L/2
4.5. TATICAS AVANGADAS DO BMX 4 2/2
4.6. PLANEAMENTO, PRESCRICAO E AVALIAGAO DO TREINO NO BMX 3 2/1
47. PAPEL DO TREINADOR NO DIA DA COMPETICAO 1 0h30/0h30
Total 8
SUBUNIDADE 1.
a1. BMX
4.1.1. Introducao ao Grau 3 - BMX
4.1.2. Etapas de desenvolvimento do praticante
a. Etapas7e8
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar, distinguir e relacionar as diferentes etapas | - Identifica e relaciona as diferentes etapas do desenvol-

do desenvolvimento dos praticantes vimento dos praticantes

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Exame escrito

SUBUNIDADE2. o

a2.Equipamento e vestuario
4.2.1. Equipamento e seguranca
4.2.2. Caracteristicas mecanicas do equipamento
4.2.3. Influéncia do equipamento na performance
4.2.4. Vestuario e acessorios
4.2.5. Grelhas de partida
4.2.6. Safe Gate
4.2.7. Self Gate
4.2.8. Sistemas de cronometragem
4.2.9. Instrumentos de medicao de poténcia
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

CiCLIsmMO

22

COMPETENCIAS DE SAIDA

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

CRITERIOS DE EVIDENCIA

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

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Exame escrito
- Elaboracdo de trabalhos e exercicios praticos

SUBUNIDADE 3. o )
a3.As exigencias dos eventos de BMX
4.3.1. Provas de BMX

a. Caracterizacao das provas de BMX

b. Caracteristicas dos corredores de BMX
i. Antropométricas
ii. Fisiolégicas e biomecanicas
iii. Psicoldgicas
iv. Técnicas

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descrever e distinguir as diferentes exigéncias das - Identifica, relaciona e analisa as diferentes exigéncias

diferentes provas de BMX e suas implica¢des nas das diferentes provas de BMX e suas implicacoes

exigéncias de performance do ciclista de pista

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Exame escrito
« Elaboracao de trabalhos e exercicios praticos

SUBUNIDADE 4.
a4. T€CNIcas avancadas do BMX
4.4.1. Introducdo
4.4.2. Preparacao na grelha de saida
4.4.3. Técnica de saida
a. Movimento de saida
4.4.4. Osprint
4.4.5. Técnica de absorcao
a. Técnica de absor¢ao a uma roda (Manual)
b. Técnica de absor¢do avancada (Pump)
4.4.6. Técnica de Bunny-hop
4.4.7. Técnicas de salto
a. Salto horizontal
b. Salto raso
c. Salto baixo emV
d. Salto altoem A
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4.4.8. Técnicas mistas
a. Salto - Absorcéao
b. Manual - Salto
4.4.9. Técnicas de curva
a. Exterior — Exterior
b. Interior — Exterior
c. Exterior — Interior
d

. Exterior - Interior - Exterior

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

CICLISMO

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e distinguir as componentes criticas das
técnicas avancadas do BMX e fazer 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
avancadas do BMX

- Desenvolve uma andlise da execugéo técnica, identifi-
cando os aspetos a melhorar e emprega exercicios de
aperfeicoamento e correcao

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Exame escrito
- Elaboracéo de trabalhos e exercicios praticos

SUBUNIDADE 5.

as. Taticas avancadas do BMX

4.5.1. Analise detalhada da pista de BMX

a. Rampa de saida e sistema de partida

b. Tipo de obstéculos e técnicas solicitadas

c. Tracado e espacos de pedalada

d. Formato das curvas e trajetérias
4.5.2. Escolha dos componentes indicados (pneus, andamentos e pedaleira)
4.5.3. Observacao e marcacao de outros corredores
4.5.4. Reconhecer noutros corredores, pontos fortes, pontos fracos e taticas
4.5.5. Escolha do momento adequado para atacar
4.5.6. Defender a posicdo na corrida

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Interpretar e fazer o diagndstico e aplicacdo das taticas
avancgadas de competicao

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica, classifica e analisa o comportamento téatico
« Aplica taticas adequadas ao praticante e ao contexto
- Desenvolve e emprega taticas alternativas

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

» Exame escrito
« Elaboracao de trabalhos e exercicios praticos
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SUBUNIDADE 6.

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

CiCLIsmMO

a6. Planeamento, prescricao e avaliacao do treino no BMX

4.6.1. Avaliacao do perfil ciclista

4.6.2. Estabelecimento de referéncias de performance
4.6.3. Definicdo de objetivos

4.6.4. Planeamento: Macro, Meso e Microciclos no BMX
4.6.5. Prescricao e avaliagdo 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

« Avalia o ciclista e estabelece metas de trabalhos

- Elabora o planeamento ao nivel do micro, meso e
macroestrutura

- Demonstra as opgdes tomadas no planeamento

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Exame escrito
- Elaboragao de trabalhos e exercicios praticos

SUBUNIDADE 7.

a7.Papel do treinador no dia da competicao

4.7.1. Introducao

4.7.2. Rotinas didrias

4.7.3. Aspetos administrativos

4.7.4. Estratégias psicoldgicas

4.7.5. Aquecimento e volta a calma

4.7.6. Estratégias de corrida

4.7.7. Comunicacdo de mudancas nas estratégias de corrida
4.7.8. Apoio do staff

4.7.9. Preparacao do dia seguinte

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Identificar, descrever, organizar e planificar as tarefas
necessérias no dia de prova

« Selecionar, preparar e adotar os meios/recursos neces-
sarios 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,
utilizando de forma articulada os meios/recursos
disponiveis

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Exame escrito
» Elaboragao de trabalhos e exercicios praticos

PERFIL DO FORMADOR

Titular de TPTD de Ciclismo Grau lll ou superior
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

2 5 CICLISMO
UNIDADE DE FORMAGAO /
GRAU DE FORMAGAO_IlI
BUNIDAD ORA
5.1. CICLISMO DE PISTA 0h30 0h30/0
5.2. EQUIPAMENTO E VESTUARIO 1h30 1/0h30
5.3. REGULAGAO DA POSIGCAO DO CICLISTA 2 171
5.4. ASEXIGENCIAS DOS EVENTOS DE PISTA B 2/1
5.5. TECNICAS AVANGCADAS 6 4L/2
5.6. TATICAS AVANGADAS DO CICLISMO DE PISTA 5 2/3
5.7. SESSOES DE TREINO DE GRUPO AVANGADAS 1 0h30/0h30
5.8. PLANEAMENTO, PRESCRICAO E AVALIACAO DO TREINO NO CICLISMO DE PISTA 3 2/1
5.9. PAPEL DO TREINADOR NO DIA DA COMPETICAO NO CICLISMO DE PISTA 1 1/0
Total
SUBUNIDADE1. .
sa. Ciclismo de pista
5.1.1. Introducdo ao Grau 3 - Ciclismo de pista
5.1.2. Etapas de desenvolvimento do praticante
a. Etapas7e8
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Identificar, distinguir e relacionar as diferentes etapas

do desenvolvimento dos praticantes vimento dos praticantes

- Identifica e relaciona as diferentes etapas do desenvol-

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Exame escrito

SUBUNIDADE 2.

s2.\/estuario e equipamento

5.2.1. Aerodinamica

5.2.2. Como as forcas aerodinamicas atuam sobre o equipamento
5.2.3. Como outras forcas atuam sobre o equipamento

5.2.4. Quadro de bicicleta e outros componentes

5.2.5. Vestuario

5.2.6. Teste de equipamento e mudancas de posicdo sobre a bicicleta
5.2.7. Blocos de partida

5.2.8. Recolha de informacao sobre o equipamento
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

CiCLIsmMO

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Selecionar e caracterizar o equipamento e vestuario

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica, relaciona e emprega o equipamento e o

adequado ao contexto e aos praticantes

vestudrio adequado ao contexto e aos praticantes

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Exame escrito
- Elaboracdo de trabalhos e exercicios praticos

SUBUNIDADE 3.

s3. Regulacao da posicao do ciclista

5.3.1. Posicao na perseguicao
5.3.2. Posicdo nas provas de resisténcia

5.3.3. Converter uma bicicleta standard de pista numa bicicleta de perseguicdo

5.3.4. Posicao no sprint

5.3.5. Métodos de avaliagdo da posicao do ciclista na bicicleta

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Descrever os diferentes métodos de avaliacdo da
posicao do ciclista

« Elaborar a avaliacdo e o diagnéstico da posi¢do do
ciclista em funcéo do tipo de prova, detetando posicoes
incorretas e perspetivando as respetivas alteracdes

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Emprega os diferentes métodos de regulacao da
posicdo do ciclista

- Identifica a posicao que conduz a otimizagao do
desempenho

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Exame escrito
- Elaboracgao de trabalhos e exercicios praticos

SUBUNIDADE 4.

s4. As exigéncias dos eventos de pista

5.4.1. Introducdo
5.4.2. Provas de resisténcia

a. Caracteristicas do ciclista de pista de endurance

. Perseguicdo individual
. Perseguicao por equipas

b

C

d. Prova por pontos
e. Scratch

f. Eliminagao

g. Madison

5.4.3. Provas de velocidade

a. Caracteristicas do ciclista de pista de velocidade

b. 200m contrarrelégio
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE

27 ESPECIFICA
CICLISMO

c. Velocidade
d. Keirin

e. Velocidade por equipas

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

implicagdes nas exigéncias de performance do ciclista
de pista

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Exame escrito
- Elaboracéo de trabalhos e exercicios praticos

SUBUNIDADE 5. ]
s5. Técnicas avancadas
5.5.1. Provas de perseguicdo
a. A partida
b. Circular em linha num grupo de corredores
c. Utilizacdo de guiadores de contrarrelégio
d. Orender
e. Achegada
A comunicacao em linha
5.5.2. Provas de sprint
A partida no sprint por equipas
Deixar e finalizar no sprint por equipas
Surplace
Controlo do adversério na retaguarda
Manter um adversario na anca
A partida no keirin
Circular atras da derny

T@ "~ an oo

Circular numa linha de corredores atrés da derny
i. Deixar uma linha de corredores atras da derny

5.5.3. Provas de resisténcia

Madison - partida

Madison — técnica de mudanca

Sprint na prova de madison

Identificar e seguir uma roda livre na madison

Executar uma rendicdo em tadem na madison

Criar um espaco numa linha de corredores

Apanhar uma roda

e m o o n T o

Assumir e manter a posicao na retaguarda do grupo

Render como um par
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

CiCLIsmMO

Paragem avancada devido a problema mecanico

k. Retomar a prova devido a problema mecanico

|.  Encontrar e movimentar-se através de espacos num grupo.

m. Contra-atacar

n. Rodar numa fuga

0. Quando conduzir uma fuga

p. Avaliar quando ultrapassar o corredor da frente

g. Controlar outros corredores — permitir uma fuga

r. Controlar outros corredores — manter um corredor bloqueado na retaguarda.

s. Lancar a bicicleta na linha final

t. Paragem controlada por um ajudante
5.5.4. Técnicas gerais

a. Partida através dos blocos de partida

b. Utilizar o relevé para atacar

c. Selecionar e mudar de andamento

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e distinguir as componentes criticas das
técnicas avancadas do ciclismo de pista e fazer o seu
diagndstico durante a orientacdo das atividades

« Descrever e Interpretar técnicas executadas por
modelos de referéncia

CRITERIOS DE EVIDENCIA

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

- Desenvolve uma analise da execucao técnica, identificando
os aspetos a melhorar e emprega exercicios de aperfeicoa-
mento e correcao

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Exame escrito
« Elaboracado de trabalhos e exercicios praticos

SUBUNIDADE 6.

s6. Taticas avancadas do ciclismo de pista

5.6.1. Introducéo
5.6.2. Provas de resisténcia

a. Perseguicdo Individual
Perseguicao por equipas
Prova por pontos
Scratch

Eliminacdo

™o o 0T

Madison
5.6.3. Provas de velocidade
a. Velocidade
b. Keirin
c. Velocidade por equipas
d. Omnium
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

CICLISMO

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Distinguir, interpretar e fazer o diagnéstico e aplicacdo
das taticas avangadas de competicao

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica, classifica e analisa o comportamento téatico
- Aplica taticas adequadas ao praticante e ao contexto
- Desenvolve e emprega taticas alternativas

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Exame escrito
- Elaboracgao de trabalhos e exercicios praticos

SUBUNIDADE 7.

s7.5esso0es de treino de grupo avancadas

5.7.1. Introducdo ao treino da Madison
5.7.2. Introducao ao treino de sessdes com Derny

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar, distinguir e interpretar os fatores fundamentais
a ter em consideracao nas sessoes de treino direcionadas
para a prova de Madison e uso da Derny

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Aplica e diferencia os fatores fundamentais a ter em
consideragdo nas sessdes de treino direcionadas para a
prova de Madison e uso da Derny

« Seleciona, organiza e planifica sessdes avancadas de grupo

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Exame escrito
- Elaboracdo de trabalhos e exercicios praticos

SUBUNIDADE 8.

ss. Planeamento, prescricao e avaliacao do treino no ciclismo

de pista

5.8.1. Introducédo

5.8.2. Avaliacdo do perfil ciclista

5.8.3. Estabelecimento de referéncias de performance

5.8.4. Definicdo de objetivos

5.8.5. Planeamento: Macro, Meso e Microciclos no ciclismo de pista
5.8.6. Prescricdo e avaliacdo do treino no ciclismo de pista

COMPETENCIAS DE SAIDA

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

« Selecionar e adotar os meios e os métodos adequados a
operacionaliza¢do do treino e ao controlo do mesmo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Elabora a avaliacdo do ciclista e estabelece metas de
trabalhos

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

« Faz a demonstragao das opgdes tomadas no planeamento

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Exame escrito
» Elaboracao de trabalhos e exercicios praticos
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SUBUNIDADE 9.

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA CAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

CiCLIsmMO

so. Papel do treinador no dia da competicao no ciclismo de pista

5.9.1. Rotinas didrias
5.9.2. Aspetos administrativos
5.9.3. Estratégias psicoldgicas
5.9.4. Aquecimento e volta a calma
5.9.5. Estratégias de corrida
5.9.6. Comunicacdo de mudancas nas estratégias de corrida
5.9.7. Apoio do staff
5.9.8. Preparacao do dia seguinte
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Identificar, descrever, organizar e planificar as tarefas « Identifica e descreve os fatores a considerar no dia da
necessarias no dia de prova corrida
« Selecionar, preparar e adotar os meios/recursos necessarios | « Elabora o planeamento detalhado do dia da corrida,
no dia de prova utilizando de forma articulada os meios e os recursos
disponiveis
FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS
« Exame escrito
Titular de TPTD de Ciclismo Grau lll ou superior
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
B/I ESPECIFICA
cicLISMO

UNIDADE DE FORMAGAO /

6. Ciclismo feminino

GRAU DE FORMAGAO_1II

SUBUNIDADES TEORICAS / PRACTICAS
(H)
6.1. ESPECIFICIDADES DO CICLISMO FEMININO 1 1/0
6.2. CARACTERIZACAO E EXIGENCIAS DO CICLISMO FEMININO 1 1/0
Total

SUBUNIDADE 1. . o o
s.1. Especificidades do ciclismo feminino
6.1.1. Introducdo
6.1.2. A mulher e o ciclismo
a. Diferencas morfoldgicas
b. Aspetos fisiologicos da mulher e a atividade fisica
c. Aspetos psicoldgicos
d. Repercussdo e limitagdes sobre a atividade fisica
i. Menstruacao
ii. Gravidez
6.1.3. Peso corporal ideal e rendimento

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
« Identificar e distinguir as especificidades do ciclismo - ldentifica e distingue as especificidades do ciclismo
feminino feminino

- Caracterizar as exigéncias das competicoes de ciclismo |  Caracteriza as exigéncias do ciclismo feminino
feminino

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Exame escrito

SUBUNIDADE 2.
62. Caracterizacao e exigéncias do ciclismo feminino
6.2.1. Caracterizagao e analises das provas das diferentes vertentes
6.2.2. Caracterizagao das exigéncias do ciclismo feminino
a. Exigéncias fisiologicas
b. Exigéncias psicoldgicas
c. Exigéncias técnicas
d. Exigéncias taticas

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

CiCLIsmMO

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
? .7
.2 .7

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Exame escrito

PERFIL DO FORMADOR Titular de TPTD de Ciclismo Grau lll ou superior
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COMPONENTE
ESPECIFICA

CICLISMO

7. Testes de avaliacao e benchmarking em

ciclistas

GRAU DE FORMAGAO_ I

SUBUNIDADES

7.1. TESTES DE AVALIACAO E BENCHMARKING EM CICLISTAS

TEORICAS / PRACTICAS
(H)

SUBUNIDADE 1.

7a. Testes de avaliacao e benchmarking em ciclistas

7.1.1. Testes de laboratério
a. Testes de avaliacdo da via anaerdbia
i. Teste seis sequndos
ii. Teste Wingate
b. Testes de avaliacdo da capacidade e poténcia aerébia
i. Teste emrampa
ii. Teste de consumo maximo de oxigénio (VO2 méx)
iii. Teste limiar de lactato
c. Teste de economia
7.1.2. Testes de campo realizados na estrada
a. Testes distancia-tempo em diferentes terrenos
7.1.3. Testes de campo realizados na pista de ciclismo
a. Distancia fixa, em saida parada e em saida lancada
b. Teste limiar lactato
7.1.4. Testes de campo realizados na pista de BMX
a. Saida parada
7.1.5. Testes realizados em ginasio

a. Teste de impulséo vertical
b. Teste de uma repeticdo maxima (1RM)

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Identificar e descrever a funcdo dos diferentes testes
de avaliacdo

« Selecionar e planificar os testes adequados a disciplina
desportiva

- Interpretar resultados e fazer o diagnédstico do praticante,
estabelecendo as melhorias a fazer

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Seleciona e utiliza os testes adequados a disciplina em
causa

- Aplica testes de avaliacdo

- Elabora a analise e o diagnostico em fungao dos
resultados obtidos

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Exame escrito

PERFIL DO FORMADOR

Titular de TPTD de Ciclismo Grau lll ou superior
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35 ESPECIFICA
cIcLISMOo

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 formacao tedrica com capacidade para 30 formandos + |e Bicicletas
formador(es) e com capacidade de projecdo audiovisual
o Capacetes
o Espacos para execugéo das aulas préticas das disciplinas de Pista,
Estrada, BMX, BTT e Avaliacdo e Benchmarking o Meios de projecao audiovisual

o Acessérios de apoio a execugao das aulas praticas: cones, fita
balizadora, cronémetros, materiais de laboratério para realizagao
de testes

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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