FICHA 2.1 - CARACTERIZACAO DAS ETAPAS DE DESENVOLVIMENTO DO PRATICANTE

VIA DESPORTO DE PARTICIPACAO

Federacao:

Modalidade/Disciplina: Ciclismo — BTT

ASPECTOS E TEMAS DE CARACTERIZAGAO

A Intervalo etdrio (aproximado)

B Escales etarios (abrangidos pelo intervalo etario definido
no ponto A)

Cl1 Capacidades fisicas de desenvolvimento prioritario

Flexibilidade

Resisténcia aerdbia

Resisténcia anaerdbia

Forg¢a maxima

Forga — velocidade

Forga — resisténcia

Velocidade de reacgdo

Velocidade — resisténcia

Frequéncia de pedalada

) Capacidades psicoldgicas de desenvolvimento

prioritario
Memorizagao
Pensamento abstracto
Modelos Mentais
Defini¢do de objectivos
Motivagdo
Orientagdo para resultados
Lideranca

Cooperagao

Federacdo Portuguesa de Ciclismo

Etapa l

Introdugdo da bicicleta
na infancia
<6
Masculinos
Femininos

Aprendizagem dos
movimentos e habilidades
motoras fundamentais —
Literacia Motora: Correr,
saltar, rodar, chutar,
apanhar e langar, etc.);

Desenvolvimento casual da
capacidade aerdbia, da
velocidade e da poténcia
através dos jogos;

FoRMAGAD

«Treinadores

ETAPAS DE DESENVOLVIMENTO ‘~

Etapa 2

Descobrir o Ciclismo

6 — 9 Masculinos
6 — 8 Femininos

Benjamins
Iniciados

Desenvolvimento base

Desenvolvimento dos
movimentos e habilidades
motoras fundamentais —
Literacia Motora: Correr,
saltar, langar; Agarrar,
passar, pontapear e bater
com uma parte do corpo;
Equilibrio, coordenagéo,
velocidade; Deslize,
flutuagdo e bater com um
objecto;

Desenvolvimento casual da
capacidade aerdbia, da
velocidade e da poténcia
através dos jogos e
gincanas;

Introdugdo de exercicios de
preparagdo fisica geral
(doravante PFG) através de
jogos;

iIDP

Instituto do Desporto de Portugal, L.

Programa Nacional de

de Treinadores

Etapa 3

Aprender a Treinar 1

9 — 12 Masculinos
8 — 11 Femininos

Benjamins
Iniciados
Infantis

Consolidagdo dos
movimentos e habilidades
motoras fundamentais, e
aquisigdo das habilidades

desportivas fundamentais —

Literacia Motora;

Desenvolvimento casual da
capacidade aerébia, da
velocidade e da poténcia
através dos jogos e
gincanas;

Continuagdo da PFG através
de jogos,

Exercicios de estabilizacdo e
equilibrio com uso de bolas
suicas e medicinais e
utilizagdo do préprio corpo;

Etapa 4

Aprender a Treinar 2

12 — 16 Masculinos
11 - 15 Femininos

Ciclismo de lazer:

Betetista
M F
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BTT

Etapa 5

Exercicio ao longo da
vida

16 — + Masculinos
15 - + Femininos

Ciclismo de lazer:
Betetista
Elites amadores
Veteranos A,Be C
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Responsabilidade
Iniciativa
Gestdo da ansiedade
Auto-confianga
Perseveranca

Humildade

D  Solicitagdes especificas da modalidade

(técnicas e tacticas)

BTT

Técnicas

As criangas aprendem a
andar de bicicleta
normalmente no fim desta
etapa: pedalar com e sem
apoio de rodas de suporte
lateral, arranque e
paragem; equilibrio sobre
duas rodas, contorno de
obstaculos;

Exploragdo do risco e dos
limites em ambientes
seguros;

ANFORMACAD

«Treinadores

Desenvolvimento base

Introduzir e desenvolver as
habilidades basicas do
ciclismo:

Principios de curvar, trepar,
descer, travar, acelerar,
ultrapassar obstaculos;

Introduzir as habilidades
basicas do BMX;

Introdugdo da posigdo
basica na bicicleta;

Inicio da utilizagdo de
mudangas;

iIDP

Instituto do Desporto de Portugal, L.

Programa Nacional de

de Treinadores

Aperfeigoar as habilidades

basicas do ciclismo através
das gincanas com bicicletas
e pistas em diferentes;

Introduzir habilidades
desportivas basicas (BMX,
BTT, Estrada e Pista);

Corrigir a posi¢do na
bicicleta;

Nogdo de técnica de
pedalada;

Aperfeicoar as técnicas de
curvar, subir, descer, travar,
aceleragdo, ultrapassagem
de obstaculos.

Introduzir o uso de mais
mudangas;

NS NIENEENEE NN

Aquisigdo das técnicas de:
Pedalar em recta:

- Posi¢do basica;

- Técnica de pedalada.
Pedalar em subida:

- Antecipagdo, Elei¢do
de trajectoria;

- Técnica de pedalada;
- Posigdo do tronco.
Descer:

- Antecipagdo, Elei¢do
de trajectéria;

- Equilibrio (posi¢do do
centro de gravidade e
absorgdo de impactos);

- Adaptagdo ao meio
(tipos de terreno e
variagdes do mesmo)

- Posi¢do na bicicleta.

- Velocidade e utilizagdo
de travoes.

Ultrapassagem de
obstaculos:

- Posigdo de descida
/subida e posi¢do na
bicicleta;

- Tomada de decisdo;

- Execugdo de
manobras.

Curvar:

- Posicionamento da
bicicleta;

- Posicionamento do
centro de gravidade;

- Antecipagdo, Elei¢do
de trajectoria;

- Velocidade e utilizagdo
de travoes.

Planar (Down Hill)

A realizagdo de outras
vertentes (estrada, bmx e
pista) pode contribuir para

A N N N NN

Desenvolver e consolidar as
técnicas da etapa anterior,
introduzindo, em fun¢do do
nivel de cada atleta, niveis
de dificuldade e carga
progressivos.

Desenvolvimento das
técnicas ao ritmo de
competigdo.

A realizagdo de outras
vertentes (estrada, bmx e
pista) pode permitir o
desenvolvimento da
técnica.

Optimizagdo da posi¢do na
bicicleta.

Optimizagdo da técnica de
pedalada.
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Programa Nacional de -~

de Treinadores

Tacticas

Particularidades da interven¢do do Treinador

Realizagdo de varias actividades fisicas e desportivas, numa
perspectiva de desenvolvimento multilateral.

Focalizagdo nas habilidades e destrezas base

Conceito de Aquecimento e volta a calma.

Estruturagdo das sessdes de treino & Rotinas de Aquecimento
gerais e especificas a cada evento.

Promover o desenvolvimento de habitos e estilos de vida saudaveis.
Fazer vigilancia dos comportamentos alimentares.

Promover a seguranga, o respeito pelos outros e o Fair-Play.

Conhecimento da bicicleta e manuten¢do mecdnica da mesma

Estratégias de viagem
Planeamento de carreira

Relagdo com os média

Participagdo noutros desportos e/ou disciplinas/vertentes do
ciclismo

Nutrigdo Desportiva

Controlo dos processos de fadiga e
recuperagao

Métodos de treino especificos e
individualizados

Desenvolver métodos de optimizagdo do
rendimento: “Tapering e Peaking”

Optimizagdo do processo de

treino

Diario de treino

agdo
processo
de treino

Monitoriz

Avaliagdo laboratorial e de campo
(Antropometria; VO,msx; Economia; Poténcia

Introdugdo de regras e

N&o se aplica. L - -
tdcticas desportivas bdsicas.
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Sim,

Participar em varias actividades; As competi¢cGes devem ser minimas e restringidas as
gincanas (com varios tipos de bicicleta e percursos) e ao BMX .
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«Treinadores Instituto do Desporto de Portugal, P

Introdugdo de regras e
tacticas desportivas basicas. | - Posicionamento em zonas

o desenvolvimento da s
técnicas do BTT.

Introdugdo das regras da
modalidade.

Aspectos tacticos basicos:

- A saida;

de passagem estreita;

- Gestdo do ritmo de
corrida;

- Avarias e abastecimentos;

- Gestdo de corridas em
fungdo de pontos.

Sim,

Competir até trés
disciplinas; Participar em
mais dois desportos.

Aperfeicoamento das
competéncias tacticas de
corrida e teste de varias
estratégias, através da
simulagdo de cenarios
competitivos.

Continuar com as regras e a
ética desportivas.

v
v

Especializagdo na
modalidade, através da
incidéncia numa vertente
especifica; Participagdo
noutros desportos no
periodo de transigdo.

v
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e capacidade anaerdbias...)

Utilizar indicadores directos ou indirectos
da carga e fadiga resultante do treino e
competi¢do;

(Frequéncia cardiaca; Poténcia Mecanica;
Marcadores bioquimicos...)

Avaliagdo desportiva e médica

Planificagdo Anual

Quadro competitivo

Horas / ano

Horas / semana

Sessdes treino / semana

Sessdo de treino mais longa

Periodizagdo

Eventos por ano

Eventos por més

w

160

Até 4

Até 5

~1h

Program: nal d
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«Treinadores Instituto do Desporto de Portugal, P

240

Até 6

Até 6

~1h45

Periodizagdo Unica

Até 15

Programa Nacional de

de Treinadores

200-400
6a1l2
3a7

~2h a3h30
Periodizagdo uUnica

10a 25

300-640 (masculinos)
240-500 (femininos)

10a14

4a9

~3ha 4h15

Fazer uma periodizagdo
Unica, com possibilidade de
multiplos picos e um
objectivo principal;

20a45

4a8



