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Fatores que estruturam o Rendimento do Ciclista

Eqilibrio|
1

| Descanso_|
-

/ _

-

(

Adaptado de Antxon Gorrotxategi, José Luis Algarra, DEZ 1996
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@ Fatores que estruturam o Rendimento do Ciclista

Técnica — Individual e coletiva

Tactica
Resisténcia
R B R Forca
Condicao Fisica ,
Velocidade
Flexibilidade
Psicoldgico
. Alimentacao
Recuperacao
Repouso

Material Desportivo

Adaptado de Antxon Gorrotxategi, José Luis Algarra, DEZ 1996
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Definicao de Técnica de BTT

E a capacidade de manobrar a bicicleta
por variados tipos de terreno conseguindo
superar obstaculos:

1 - com seguranc¢a (nao cair/nao danificar material),

2 - com eficacia (o mais rapido possivel)

3 — Com eficiéncia (sem gastar muita energia/gastar o
minimo de energia).

Adaptado in Bike N.° 2713 — Edicion 01-2015; Jorge Blasco — www.ciclismoyrendimento.es
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Na Metodologia do Ensino especifico do
Ciclismo podemos considerar que existem
trés passos fundamentais:

1) Dominio da Bicicleta — Técnica Individual
2) Integracao no Grupo — Técnica Coletiva

3) Adaptacdao ao Meio Ambiente (natureza/estrada)
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1)

Dominio da Bicicleta — Técnica Individual

O(A) jovem realiza um conjunto vasto de atividades com a bicicleta em situagoes que

LA B A R XS B R R XS

lhe permitem:

Montar e desmontar da BTT — parado e em andamento;

Pér mudanc¢as em antecipacgao;

Pedalar sentado e em pé;

Travar para parar ou desacelerar (diferenca entre travao dianteiro e traseiro);
Realizar curvas/contracurvas com varios angulos e inclinagoes;

Andar em plano, em descida e subida;

Contornar ou evitar obstaculos;

Derrapar roda traseira e/ou dianteira;

Saltar de cima para baixo e de baixo para cima, por cima;

Agarrar no bidon, beber e tornar a guardar o bidon, sem perda de controlo;
Rolar;

Realiza acrobacias simples — Figuras (cavalo, égua, sem maos no guiador,
flutuar, etc.)

Relacao: Pessoa com a BTT
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2) Integracao no Grupo — Técnica Colectiva

O(A) jovem realiza coordena as suas agdes com as de outros companheiros em
situagdes que lhe permitem seguir:

. Em frente com o seu espac¢o (cinesfera);

. Afastar-se dos companheiros;

. Dobrar um ou varios ciclistas ou outros;

. Deslocar-se dentro do grupo;

o Posicionar-se — defender posicado, preparar ataque;
° Reagrupar;

. Antecipar acontecimentos — comunicar/avaliar-se.

Relacao: Pessoa com a BTT com os outros
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3) Adaptagado ao Meio Ambiente (natureza/estrada)

O(A) jovem tem a possibilidade de se adaptar a um conjunto vasto de novas

situagodes:

! Obstaculos que se encontram nas vias publicas (regras e sinais de transito);

. Em todo terreno (regras de conduc¢ao em TT);

. Técnicas especificas de TT (adaptagcao aos pedais de encaixe; forqueta de
suspensao e amortecedor traseiro; travoes de disco);

. Comportamentos de defesa;

. Primeiros socorros;

o Respeito pela fauna e flora;

o Noc¢ao de impacto ambiental que tem a actividade quando mal direccionada.

Relacao: Pessoa com a BTT com os outros nos mais variados
espacos fisicos e situagoes.
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A técnica de conduc¢ao passa por trés processos a descrever:

1 - Percepcao — Processo mental - conhecimentos/vivéncias

O valor de antecipar o que vem através da observacao — Condicoes de
realizacdao. Quanto mais avante se observa mais tempo temos
para tomar a melhor decisao.

2 — Decisao — Processo mental — conhecimentos/vivéncias

Em funcao da percepc¢ao tomar a decisao de qual(is) op¢coes motora(s)
devo realizar. A qualidade e velocidade da decisao sao
fundamentais para uma melhor execucgao.

3 — Execucao - Vivéncia
Realizacao da técnica motora que foi decidida para superar as
condicoes de realizagao.

Adaptado in Bike N.° 2713 — Edicion 01-2015; Jorge Blasco — www.ciclismoyrendimento.es
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A limitacao da técnica encontra-se sempre num destes trés
processos

1 — Pexcepgao

2 — Decisao

3 — Execucao

E sempre por esta ordem!

Adaptado in Bike N.° 2713 — Edicién 01-2015; Jorge Blasco — www.ciclismoyrendimento.es
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Relacao da Metodologia de Ensino da Técnica de BTT e
o Nivel de Incerteza — Tarefa e Envolvimento

Quando o quadro de referéncia, de um individuo, numa
determinada modalidade/tarefa/exercicio € muito

baixo € natural que este tenha um nivel de
incerteza sobre o que val acontecer muito alto.

= Nivel de Incerteza da Tarefa

- Nivel de Incerteza do Envolvimento
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JRelac;éio da Metodologia de Ensino da Técnica de BTT e
o Nivel de Incerteza — Tarefa e Envolvimento

Nivel de Incerteza da Tarefa

E o nivel de desconhecimento ou auséncia de vivéncia que o
individuo tem quando esta a realizar uma tarefa ou
exercicio. A sua atengao concentra-se apenas no que esta
a realizar.

Nivel de Incerteza do Envolvimento

E o nivel de desconhecimento ou auséncia de vivéncia que o
individuo tem quando esta a realizar uma tarefa ou
exercicio num determinado envolvimento. A sua atencao
dispersa-se sobre o que esta e onde esta realizar a tarefa.
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Relacao da Metodologia de Ensino da Técnica de BTT e o
Nivel de Incerteza — Tarefa e Envolvimento

Exemplo: Incerteza da Tarefa

O individuo esta aprender a equilibrar-se na bicicleta num local

plano e com o solo relvado mas firme.

O individuo nao precisa de se preocupar com o envolvimento,
pois este nao constitui uma ameacga a concentragao na
aprendizagem da tarefa.

O nivel de atencao esta centrado na TAREFA
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Relacao da Metodologia de Ensino da Técnica de BTT e o
Nivel de Incerteza — Tarefa e Envolvimento

Exemplo: Incerteza do Envolvimento

O individuo esta aprender a equilibrar-se na bicicleta na estrada a

descer, de mau piso e com muito trafego.

O individuo precisa de se preocupar com o envolvimento, pois
este constitui uma ameacga a concentragao na aprendizagem
da tarefa.

O nivel de atencao esta disperso pela TAREFA e pelo
ENVOLVIMENTO
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Relacao da Metodologia de Ensino da Técnica de BTT e
o Nivel de Incerteza — Tarefa e Envolvimento

N

Quadro de referéncia l

I (conhecimento e vivéncias)

Medo do desconhecido

Conhecimento e Vivéncias da
realizacio da Técnica I - Instinto de sobrevivéncia -

Nivel de Incerteza I

(Tarefa e Envolvimento)
Menor probalidade Maior probalidade

de Erxrro de Erro
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"Relacdo da Metodologia de Ensino da Técnica de BTT e
o Nivel de Incerteza — Tarefa e Envolvimento

Construcao de Progressdoes Pedagdgicas

Nivel de Incerteza da Tarefa

Global/Analitico e Estandardizacao/Estilo

Trabalho de Nivel de Incerteza do Envolvimento
Técnica de

Trabalho de Técnica de
Conducao
Conducao
- Técnica Individual - - Técnica Individual -
- Técnica Colectiva —

- Adaptagao ao Meio-Ambiente -
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A aprendizagem motora tem custos para os(as)
alunos(as) ao nivel:

1 —Energético:

Solicitam as capacidades fisicas condicionais, nomeadamente
resisténcia, for¢a e velocidade (também sdo coordenativas).

2 — Informacional:

Niveis de processamento de informacao muito elevados, solicitando
as capacidades coordenativas, nomeadamente coordenag¢ao
geral, coordenag¢ao oculo-manual, coordenacgdao déculo-pedal,
agilidade, equilibrio dindmico e estatico, etc.
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# Os pontos de apoio do ciclista na bicicleta:

# Um ponto fixo
- Selim

Guiador

# Dois pontos moveis
- Os pedais e o guiador
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Sao estes trés pontos de contacto que nos permitem desenvolver os
seguintes grandes conjuntos de técnicas:

1) Equilibrio;

2)  Propulsao;

3) Mudangcas de diregio;

4)  Saltos e amortecimento do salto.

5)  Outras técnicas

NUMA SITUAGCAO REAL DE PRATICA DE BTT, AS TECNICAS BASICAS ESTAO EM
CONTANTE INTER-RELACAO.
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Os "Comos” (como fazer) e os "Quandos” (quando fazer) da
realizacao das técnicas estao sempre relacionados com:

1) As medidas adequadas da bicicleta ao(a) ciclista (quadro,
altura de selim, selim; crenques, avanco, guiador, etc.);

2) O sistema de desmultiplicacao de esforco;

3) O sistema de travagem;,

4) O sistema de amortecimento de qualquer BTT;
5) Das condicoes do terreno;

6) Das condicoes do(a) ciclista.
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Téecnica de BTT — Ensino das técnicas

WV Ensino e Treino das Técnicas de BTT
Equilibrio Propulsdo Mudangas de Direcg¢ao Saltos
ObI':::::toilvl;a de Pedalada Pistio e em Técnica de curvar Técnica especifica
tr;'ectérias Redondo (Ajustamento postural, utilizacdo realizada a um e a dois
. jee x dos travioes e mudancas) tempos
Bjustamento (antecipagdo)

postural sobre a
BTT, em plano,

subida e descida Observar mais <
(ondulado) avante para Pedalada em pé e sentado Inclinacdo H x BTT Ultrapassar obstafculos,
. . P buracos ou diferentes
avancar a maior Ajustamento postural Centro de gravidade
. planos
velocidade

Desmultiplicagdo de
mudancgas e

Beber dgua e comer. Olhar para os -t Derrapagens : :
lados e para trés T pedatada o debaixo para cima, por
Técnicas avancadas - Figuras edalada P cima P
(Utilizagdo das suspensdes e travdes) Antecipagdo na colocagio Angulos de entrada e saida,
das mudangas zonas rapidas e lentas

Condigées de realizagdo

Situacdo Pessoal - Sozinho, acompanhado ciclistas, acompanhado ciclistas e outros veiculos, competig¢do (sozinho), competicdo (adversarios
diretos), competigao (adversarios ndo diretos no circuito)
Condigées do Terreno - seco, himido, molhado, lama, barro, misto.
Planos - Subida, descida, horizontal, ondulada, drops, lombas, escadas, degraus, niveis de inclinacdo frontal e lateral (negativa e positiva).
Tipos de Terreno - Alcatrdo, calgada, passeios em pedra e laje, pedra fixa e solta, gravilha, raizes, solo compacto, relva, solo com/sem
traccdo, areia, p6, misto.
Direg¢oes — Em frente, em curva a direita e a esquerda de diferentes dngulos (abertos e fechados) - 30, 45, 60, 90, 120, 150, 180 graus
Largura do caminho - Trilho, dupla via, tripla via, estradao, regos, misto.
Zona contigua ao caminho - Ameacadora, pouco ameacgadora, neutra.
Climatologia - calor, ameno, frio, humido, seco, chuva, diregao e forga do vento.

Fator de rendimento - Técnica

Velocidade de execugdo maxima com o minimo dispéndio de energia, protegendo a mecanica da BTT
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Ensino e Treino das Técnicas de BTT

Outras Técnicas (Individual e Coletiva)

Montar na BTT Realizar sprints Realizar relevos a 2, 3 ou 4

Desmontar da BTT Ir na roda “Abanicos” simples e duplos

Transportar a BTT
Técnica de Ciclocross

Tactica de Cross-Country Olimpico

A accao de escapar aos seguidores
¢ P g e Maratonas

Condigdes de realizacao

Situacao Pessoal — Sozinho, acompanhado ciclistas, acompanhado ciclistas e outros veiculos, competig¢do (sozinho),
competicdo (adversarios diretos), competicdo (adversarios nao diretos no circuito)
Condigdes do Terreno - seco, humido, molhado, lama, barro, misto.
Planos — Subida, descida, horizontal, ondulada, drops, lombas, escadas, degraus, niveis de inclinagdo frontal e lateral
(negativa e positiva).
Tipos de Terreno - Alcatrdo, calgada, passeios em pedra e laje, pedra fixa e solta, gravilha, raizes, solo compacto, relva,
solo com/sem traccao, areia, p6, misto.
Dire¢des — Em frente, em curva a direita e a esquerda de diferentes angulos (abertos e fechados) - 30, 45, 60, 90, 120, 150,
180 graus
Largura do caminho - Trilho, dupla via, tripla via, estraddo, regos, misto.
Zona contigua ao caminho - Ameacadora, pouco ameagadora, neutra.
Climatologia — calor, ameno, frio, humido, seco, chuva, direcdo e forca do vento.

Fator de rendimento - Técnica

Velocidade de execugdo maximo com o minimo dispéndio de energia, protegendo a mecanica da BTT
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1) Equilibrio
-  Escolha objetiva de trajetdrias.
- Capacidade e velocidade de decisao.

-  Capacidade e velocidade de execucgao.

* Nas subidas - com diferentes tipos de terreno e
desniveis;

* Nas descidas - com diferentes tipos de terreno e
desniveis;

* No plano horizontal - com diferentes tipos de
terreno.
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Condigées de realizagao

Situagdes sem controlo direto

Situagoes com controlo direto

s Zona Largura s %
Climatologia g:;:ﬁ::’ contig‘ua ao Planos Tipos de Terreno Diregoes d.o sl:::i:lo
caminho caminho
x Alcatrio Em frente Largo
Amano Seco eaarnin] Cimento Jardim Sozinho
o z
: % Neutra : Calcada Curva a direita B
Tk § Descida 0 Estrada
2 s - Acompanhado
g Himido _g . fo) (berma) (ciclistas)
2 g Passeios em pedra N o
: lai Curva | e
Calor i :3 e esquerda é 3
Subida "E P e o Acompanhado
Molhado ?§ E Solo compacto é g Estradido (ciclistas e
A . outr os veiculos)
_— . (Agua) : E (terra) 5 §
al -| 8
? Pouco Lombas [.5 '§ Relva 8 | Contra-curvas @ a
E ameagadora Ll = % -l = 3 3 Competigdo
Himido |2 ¥| & k. 2 & 45 Tripla via Pt
v =l B Areia o= &
= Lama == dﬁ g B
g Escadas E ‘g a . g i 'g 2 Compe'tiqio
Chuva = o|@ (Gravilha) = '§ i Dupla via (c:::mpehdozes
}§‘ o Curva dezona | 0 |.3 — f:hre.tos =it
& Pedra Fixa rapida para & circuito)
Rampas E 2| lenta 8 Competigio
Barro t -~ 'E = —g 2 R
: (topos) ol|.E CAR:] Trilho (adversarios
Velocidade h =0 Pedra Solta ~— 2 diret )
do vento P | § i/ etos
~ g .9 = .9
:g_ Ameagadora Drops = é Raizes E é Regos Compaficio
8 Curva de zona % (competidores
S an 2 lenta para ndo diretos e
Diregdo Fg : Ps ap :
dovento A Misto Degraus rapida .§ Misto diretos no
(patamar) Madeira/Metal o circuito)
(estrados)
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1) Equilibrio

O Equilibrio € por ventura o ponto fulcral para andar
de BTT.

Devido as caracteristicas do terreno o ciclista esta
em constante ajustamento postural, na direcao
antero-posterior e/ou lateral.

A BTT deve flutuar por baixo do ciclista a custa da
flexao/extensao de bracos € pernas (simutsnea ou atternadamente) .

O equilibrio estatico e dinamico deverao ser
treinados nas mais variadas situacoes de terreno.
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1) Equilibrio - Escolha objectiva de trajectorias

* Quando da iniciacao ao ciclismo o jovem deve ter a
nocao que a ‘bicicleta vai para onde estamos a
olhar’.

e Em todo terreno devemos realizar uma leitura
rapida dos acidentes espaciais e definir em seguida
uma linha de trajetdria onde vamos por as nossas
rodas.

e A escolha de trajetorias deve realizar-se mais
avante quanto maior for a velocidade que
queremos alcancar.
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1) Equilibrio - Nas Descidas

Observar os acidentes espaciais e escolher
objetivamente as trajectorias.

Tronco direito com o rabo forado selim

e atrasado.

Bracos semi-fletidos com efeito de
amortecimento.

As maos agarrar as manetas de travao,
para controlar a descida.

Pernas fletidas para efeito de
amortecimento e afastadas para néo
sofrer vibracdes do quadro da BTT.

Com os peés paralelos e a efectuar forca
sobre os pedais.

¢ 4 )
1 O
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Eficacia: Maior nivel d
descontracao e observar
trajetoria mais avante.
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1) Equilibrio - Nas Subidas

Observar mais avante realizando a
leitura do terreno.

O peso do corpo distribuido pelas
duas rodas.

Baixar o tronco em direcao ao
guiador para néo fazer cavalinho.

Cotovelos ligeiramente afastados do
tronco e fletidos para baixo com as
maos a exercer forgca no guiador
para baixo e para tras.

Sentar-se na ponta do selim ou
pedalar em pé com o tronco sobre
o tubo horizontal.

Pedalar redondo para nao perder
tracdo, com mudanca adequada descontragaoeobservar

(ndo derrapar). trajetdria mais avante.
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Equilibrio — Plano horizontal

Posicao de Velocidade

Observar mais avante realizando
a leitura do terreno.

O peso do corpo distribuido pelas duas
rodas (mais sobre aroda detras).

Bracos fletidos e tronco ligeiramente estirado
sobre o tudo horizontal.

Sentado no selim ou pedalar em pé.

Cotovelos ligeiramente afastados do tronco e
flectidos para o exterior (baixo).

Pedalar redondo para ndo perder traccao,
com mudanca adequada

Eficacia: Maior niveis de
descontracao e observar
trajetoria mais avante.
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Equilibrio — Plano horizontal

Posicao de Velocidade Cruzeiro

Observar mais avante realizando a leitura do
terreno.

O peso do corpo do ciclista distribuido
pelas duas rodas (mais sobre a roda
detras).

Tronco alto com os bracos ligeiramente
flectidos.

Sentado no selim ou pedalar em pé.

Cotovelos ligeiramente afastados do tronco e
flectidos para o exterior (baixo).

Eficacia: Maior niveis de

Pedalar redondo para nao perder tragao, com descontragéo e observar
mudanca adequada e .
trajetoria mais avante.
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La parte establhzadora esla regxon del tronco que comprende |
la cintura pélvica (o pelws), la columna vertebral y la cmtura}@
‘escapular (omoplato y clavicula). ; s

Furié, Luis Muntané; “Asi trabajan tus misculos”; Bike; Espanha; Jan2015
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Furié, Luis Muntané; “Asi trabajan tus musculos”; Bike; Espanha; Jan2015
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Furié, Luis Muntané; “Asi trabajan tus musculos”; Bike; Espanha; Jan2015
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2) Propulsao

» Desmultiplicacao e Cadéncia de Pedalada;

* Pedalada em Piston;
e Pedalada em Redondo;

* Pedalar sentado e em pé.
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2) Propulsao - Desmultiplicacao e Cadéncia de Pedalada

b b e b s Db
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Metodologia do Ensino da Técnica de
BTT - Ensino das técnicas

2) Propulsao - Desmultiplicacao e Cadéncia de Pedalada

Carretos - Pedaleiros
Numero | Numero | 22 dentes — 1°. Prato | 32 dentes — 2°. Prato | 44 dentes — 3°. Prato
s | vemes | | | oot
9 11 4,00 | 8,28 m,
8 13 3,38 | 7,00 m
/ 15 293 | 6,0/ m
6 | 17 1 2,59 | 538m
5 20
4 23
3 26
2 30
1 34

A cinzento a sequéncia ldgica das mudancas. A vermelho as mudancas que nao se devem por. Diametro da Roda = 2,07 metros
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2) Propulsao - Desmultiplicagao e Cadéncia de Pedalada
Carretos Pedaleiros
Nimero Nimero 24 dentes — 1°. Prato | 32 dentes — 2°. Prato | 42 dentes - 3°. Prato
mudanga | demtes | poioPrton/camelcs | Melagio prates/cametos | peiesinpratos/caretor
10 11 3,82 7,90 m 4
9 13 3,23 6,69 m
8 15 2,80 5,80 m
7 17 2,47 5,11 m
6 19 Y221 | 4,58m
5 21 1,14 2,36 m 4
4 23 1,04 2,15m
3 26 0,92 1,90 m
2 30 0,80 1,66 m
1 34 0,70 1,50 m

A cinzento a sequéncia ldgica das mudancas. A vermelho as mudancas que nao se devem por. Diametro da Roda = 2,07 metros
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Carretos Pedaleiros

Nimero Nimero 24 dentes — 1°. Prato | 32 dentes — 2°. Prato | 42 dentes — 3°. Prato

musanss || damen| | | pesipprow/cemetos || Relagio prates/ceneion || meimado pestea/sasreton
10 11 3,82 7,90 m 4
9 13 3,23 6,69 m
8 15 2,80 | 5,80m
i 17 2,47 5,11 m
6 19 126 | 2,60m ,| 1,68 | 3,48m | [" 2,21 | 458m
5 21 1,14 | 2,36m
4 24 1,00 | 2,07m
3 28 0,86 1,78 m
2 32 0,75 1,55 m
1 36 0,67 1,39 m

A cinzento a sequéncia ldgica das mudancas. A vermelho as mudancas que nao se devem por. Diametro da Roda = 2,07 metros
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- 2) Propulsao - Desmultiplicagao e Cadéncia de Pedalada

Carretos Pedaleiros

Nimero Nimero 30 dentes - 2°. Prato 42 dentes - 3°. Prato

randanca dentos Deslosamonto provecado Dasiosaments Biavosade
10 11 2,73 5,65 m 3,82 7,90m 4
9 13 2,31 4,77 m 3,23 6,69 m
8 15 2,00 4,14 m ) 2,80 5,80 m
1 17 1,76 3,65 m 2,47 5,11m
6 19 1,58 3,27 m 2,21 4,58 m
5 21 1,43 2,96 m 2,00 4,17m
4 24 1,25 2,59 m 1,75 3,62 m
3 28 1,07 2,22 m 1,50 3,11m
2 32 0,94 1,94 m 1,31 2,71 m
1 36 0,83 1,72 m 1,17 2,42 m

A cinzento a sequéncia légica das mudancas. Diametro da Roda = 2,07 metros
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- 2) Propulsao - Desmultiplicacao e Cadéncia de Pedalada

Diametro de roda de 26 polegadas = 2,07 m
Diametro de roda 27,5 = 2,17 m
Diametro de roda 29 polegadas = 2,27 m

Para uma bicicleta de 26 polegadas percorrer 207 metros
as rodas deverao realizar 100 voltas completas.

(desmultiplicacao 32 x 21 = 67,5 ped./min.)

Para uma bicicleta de 29 polegadas percorrer 207 metros
as rodas deverao realizar 91,2 voltas completas.

(desmultiplicacao 32 x 21 = 60,0 ped./min.)
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2) Propulsao - Desmultiplicacao e Cadéncia de Pedalada

As cadéncias utilizadas na BTT estao situadas entre as 60/100
(subidas) e as 90/120 (plano e descidas) rotacoes por minuto
(constatacao /n /oco em competicao).

Deve-se ter em conta:

e  As condicoes do terreno — Tipo e grau de inclinacao do
terreno;

° A especialidade — Down-hill, Four Cross; Cross-Country;
e As caracteristicas morfoldgicas e fisiologicas do Ciclista.
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J2) Propulsao - Desmultiplicacao e Cadéncia de Pedalada

Diferente numero de pedaladas por minuto para a
mesma relacao de mudancas

Pedaladas | Relacao de | Desl. em Deslocamento | Deslocamento Diferenca
por minuto | mudancas metros em m/min em km/h
60 ppm 44 x 11 8,28 m | 496,8 m/min | 29,8 km/h | ==-===-----
70 ppm 44 x 11 8,28 m | 579,6 m/min | 34,8 Km/h +5 Km/h
80 ppm 44 x 11 8,28 m | 662,4 m/min | 39,7 Km/h +4,9 Km/h
90 ppm 44 x 11 8,28 m 745,2 m/min | 44,7 Km/h +5 Km/h
100 ppm 44 x 11 8,28 m | 828,0 m/min | 49,7 Km/h +5 Km/h
110 ppm 44 x 11 828 m | 910,8 m/min | 54,7 Km/h +5 Km/h
120 ppm 44 x 11 8,28 m | 993,6 m/min | 59,6 Km/h +4,9 Km/h
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J2) Propulsao - Desmultiplicacao e Cadéncia de Pedalada

Diferente numero de pedaladas por minuto para
diferentes relacoes de mudancas mais pesadas

Pedaladas | Relacao de | Desl. em Deslocamento | Deslocamento Diferenca
por minuto | mudancas metros em m/min em km/h
60 ppm 44 x 11 8,28 m | 496,8 m/min | 29,8 km/h | ==-===-----
70 ppm 44 x 13 7,00m | 490,0 m/min | 29,4 Km/h - 0,4 Km/h
80 ppm 44 x 15 6,07 m | 485,6 m/min | 29,1 Km/h - 0,3 Km/h
90 ppm 44 x 17 538m | 484,2 m/min | 29,1 Km/h 0,0 Km/h
100 ppm 32x13 509m | 509,0 m/min | 30,5 Km/h +1,4 Km/h
110 ppm 32x15 4,41 m 484,1m/min 29.1 Km/h - 1,4 Km/h
120 ppm 32x17 3,89 m | 466,8 m/min | 28,0 Km/h - 1,1 Km/h
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J2) Propulsao - Desmultiplicacao e Cadéncia de Pedalada

Diferente numero de pedaladas por minuto para
diferentes relacoes de mudancas mais leves

Pedaladas | Relacao de | Desl. em Deslocamento | Deslocamento Diferenca
por minuto | mudancas metros em m/min em km/h
60 ppm 32x 23 2,8 m | 172,8 m/min 104 km/h | -~-----==---
70 ppm 32 x 26 2,55m [ 178,5m/min | 10,7 Km/h | + 0,4 Km/h
80 ppm 32 x 30 2,21 m 176,8 m/min | 10,6 Km/h - 0,1 Km/h
90 ppm 22 x 23 1,99 m 179,1m/min 10,8 Km/h +0,2 Km/h
100 ppm 22 x 26 1,76 m | 176,0 m/min | 10,6 Km/h - 0,2 Km/h
110 ppm 22 x 30 1,51 m 166,1 m/min 10,0 Km/h - 0,6 Km/h
120 ppm 22 x 34 1,35m | 162,0 m/min 9,7 Km/h - 0,3 Km/h
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" 2) Propulsdo - Desmultiplicacdo e Cadéncia de Pedalada

o Pressupostos para o treino de cadéencia de pedalada

o A poténcia de pedalada mede-se pela relacao entre a
desmultiplicacao que se leva e o numero de pedaladas
realizadas por minuto, isto €, Forca Resultante a multiplicar pela

unidade de 7empo.

o Quando o ciclo de pedalada é baixo temos: (a)

a - Ciclo de contracao € mais prolongado, mas o ciclo de
recuperacao tambem o e.

b - Devido a ser uma contragao mais prolongada € também mais
intensa, podendo comprometer ligeiramente fluxo sanguineo.

(a) Algarra, José Luis; “Programa de trabalho fisico e técnico a aplicar nos jovens”; Accdo de Formagao; Cartaxo, UVP-FPC, 29 Maio de 2004
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" 2) Propulsdo - Desmultiplicacdo e Cadéncia de Pedalada

o Pressupostos para o treino de cadéncia de pedalada

o Quando o ciclo de pedalada é baixo temos: (a)

¢ — Os nervos motores vao conduzir menos impulsos nervosos,

com periodos de repouso mais prolongados.

d — Devido a contracdes mais prolongadas o numero de
unidades motoras ativadas por contracao € mais elevada, sendo
a unica forma de produzir mais forca.

e — A diminuicao da capacidade de trabalho esta diretamente
relacionada com cansaco ou fadiga dos musculos.

(a) Algarra, José Luis; “Programa de trabalho fisico e técnico a aplicar nos jovens”; Accdo de Formagao; Cartaxo, UVP-FPC, 29 Maio de 2004
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Pressupostos para o treino de cadéncia de pedalada

Quando o ciclo de pedalada é alto temos: (a)

a — Os nervos motores vao conduzir mais impulsos nervosos,
com periodos de repouso menos prolongados.

b — Os perigos de sobrecarga muscular sao menores.

c — Menor tensao muscular e portanto melhor fluxo sanguineo
intramuscular.

d — Maior fadiga ou cansaco derivado dos mecanismos de
controlo da contracao muscular — Nervos motores e sinapses
neuromusculares.

(a) Algarra, José Luis; “Programa de trabalho fisico e técnico a aplicar nos jovens”; Accdo de Formagao; Cartaxo, UVP-FPC, 29 Maio de 2004
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2) Propulsao - Desmultiplicacao e Cadéncia de Pedalada

Pressupostos para o treino de cadéncia de pedalada

Nas fases de formacao do ciclista privilegiar a frequéncia de
pedalada (80-120 ppm).

Sendo o Ciclo de Contracao de menor duracao existe
menor tensao muscular, menor cansaco fisico e menor tensao
na zona lombar.

Um ciclista com maior frequéncia de pedalada vai apresentar
menor cansaco fisico (alterndncia de contracdo das fibras
musculares) que um com frequéncia de pedalada baixo.

Um ciclista de nao esteja treinado ao nivel de frequéncia
elevada de pedalada vai apresentar um precoce cansaco
nervoso.
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2) Propulsao - Desmultiplicacao e Cadéncia de Pedalada

Pressupostos para o treino de cadéncia de pedalada

A realizacao do ciclo de contracao prolongado esta
diretamente relacionado com a coordenacao intramuscular e
portanto com a producao de forca.

A realizacao do ciclo de contragao rapido esta diretamente
relacionado com a coordenacao intermuscular e portanto com
a velocidade gestual.

Existem sempre diferengas entre a poténcia desenvolvida pela
perna forte e a nao forte. Segundo Gregor (8) quando essa
diferenca € menor de 10% é considerada natural.

Devido a trabalho mal direcionado essa diferenga pode atingir
valores muito altos, proximos dos 40 %.

A ideia do trabalho bilateral € tornar o ciclista o mais
equilibrado possivel.
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j 2) Propulsao - Desmultiplicacao e Cadéncia de
Pedalada

o Pressupostos para o treino de cadéncia de pedalada

o Existem diferencas cinematicas em ciclistas competitivos de
diferentes modalidades, neste caso entre estrada e BTT,

se?undo um estudo de Felipe Carpes, Frederico Dagnese et
col, especificamente relacionada com a articulacao do
tornozelo e o pedalar redondo.

e  Estando esta situagao relacionada com a diferente altura de
selim que os ciclistas das duas especialidades levam e a
necessidade de criar tracao nas subidas em todo terreno.

*  Os ciclistas devem ftreinar a pedalada tendo em conta que
perante as condicoes de realizagao da mesma vao deslizar
pelo selim, no sentido antero-posterior.
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2) Propulsao - Pedalada em Piston

* O pedalar em pistdn € o mais comum.

e A forca de pedalada é realizada de cima para baixo entre o
ponto morto superior e inferior (0° - 1809°).

o Pedalada realizada quando os pedais nao possuem estribos
OU nao sao de encaixe.

© Revela como consequéncia negativa ter de vencer o peso da
perna do pedal que sobe (180° - 360°), no que se traduz
num pedalar pouco eficaz.
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2) Propulsao - Pedalada em Redondo

o Pedalada realizada quando os pedais possuem estribos ou sao
de encaixe (automaticos).

e A forca de pedalada € realizada durante os 360°, portanto
empurramos o pedal para baixo (0° - 180°), mas também, o
puxamos para cima (180° - 3600),

o Este tipo de pedalada € utilizado para subidas de encostas,
sprints, manutencao de altos niveis de velocidade.

o E um pedalar pleno de poténcia e por isso altamente cansativo.
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2) Propulsao - Pedalada em Redondo

— PMS —_—
(0 Graus)
Fase de Recuperagido f
180 - 360 Graus (270 graus) K‘/ (90 graus)
| PMI _

(180 graus)

Fase de Poténcia
0 -180 Graus
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2) Propulsao

mm Gliteo Maximo
= Reto Femoral
== \/asto Medial
mw Vasto Lateral
== Tibial Anterior
= Gastrocnémio
= Biceps Femoral
mm Semitendinoso

Figura 1. Reprasantacio sletromiogrifica dz mediz atividade muscular. Fonte: Adaptado de Jorge & Hull, p 683, 1385,

In “Andlise eletromiografica dos misculos dos membros inferiores no movimento da pedalada: uma revisdo bibliografica”,
Ricardo Barbedo Mesquita Filho e Flavio Antonio de Souza Castro, EFDeportes.com, Revista Digital. Buenos ARires, Afio 16, N°
163, Diciembre de 2011.
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2) Propulsao

400 200 Newtons

300

T

Regién productiva
200

100

FE(N)

()

-100 //
Region contraproductiva
-200
I ‘ : —= D Zapatilla ciclista
0 20 180 270 360 : )
| Zapatilla de carrera a pie
Ciclo de pedaleo [grados) 600

Fig. 2.11. Perfil de la fuerza eficaz durante una revolucion de pedal. La re- fe

gién productiva es el trabajo positivo realizado para hacer girar la biela en _—

la direccion de las agujas del reloj, mientras que la regién contraproductiva

(durante la recuperacion) representa el trabajo hecho contra la biela para 0 L L

girar en una direccién contraria a las agujas del reloj. Reproducido con Posterior Anterior  Lateral Medial
permiso de Gregor y Fowler (1996). (b)

Fig. 2.12. a) Modelo de distribucion de presién sobre la suela de la zapati-
lla, incluyendo datos de un sujeto que utiliza zapatillas ciclistas y zapatillas
de carrera a pie b). Reproducido con permiso de Sanderson (1990).

In; Ciclismo en Carretera; Robert J. Gregor e Francesco Conconi; Hispano Europea,
2005
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2) Propulsao

~ v ‘
.

I

Izquierda Derecha

Fig. 2.17. Diagramas de ciclismo en forma de reloj mostrando la direccion
y la magnitud de la carga del pedal para un corredor del equipo nacional
de los Estados Unidos, pedaleando a 300 W y 100 rpm. Reproducido con
permiso de Broker y Gregor (1996).

In; Ciclismo en Carretera; Robert J. Gregor e Francesco Conconi; Hispano Europea,

2005
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2) Propulsao

250watts Spring Front Fork Test rpa/Sitring. ave
[constant velocityl —rocultant

FIG. 35-12. Resultant force profile of one subject at 250 W and 90 rpm. Center is the sagittal-plane
view, right is 0 degrees to 180 degrees in the cycle, and left is 180 degrees to 360 degrees in the cycle.

Biomechanics of Cycling; Robert J. Gregor in Exercise and Sport Science, Edited by William E. Garret, Jr
and Donald Kirkendall; Lippincott William & Wilkins, 2000, USA.
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550

/\

/
] /\
300 - / \

50

Potencia total (W)

1 1 1 1 L | L | L J

0 30 60 90 120 150 180 210 240 270 300 330 360
Ciclo de pedaleo [grados)

Fig. 2.18. Potencia total producida por el efecto neto de fuerzas aplicadas a ambos peda-
les. El diagrama representa una revolucion media de la biela, empezando y acabando con
el pedal derecho en la parte superior, para un ciclista que corre a 300 W y 100 rpm. El pri-
mer y el segundo pico ocurren durante el golpe de pedal hacia abajo derecho e izquierdo,
respectivamente. Reproducido con permiso de Broker y Gregor (1996).

In; Ciclismo en Carretera; Robert J. Gregor e Francesco Conconi; Hispano Europea,

2005
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Furié, Luis Muntané; “Asi trabajan tus musculos”; Bike; Espanha; Jan2015
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2) Propulsao - Pedalar sentado e em pé

° A maioria das situagoes numa prova o ciclista mantém-se a
pedalar sentado.

e Nas situacbes de inicio de prova, atacar, defender-se de
ataque ou ainda como atitude alternativa a fadiga postural, o
ciclista pedala em pé.

»  Ter em atencao que nas subidas a cadéncia a pedalar em pé
€ mais baixa que a pedalar sentado (salvaguardando sprints,
fugas, etc.). Para manter a mesma velocidade, baixar
corrente um/dois carretos.
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2) Propulsao - Pedalar sentado e em pé

¢+ Quando pedalamos sentados nao estamos a fazer forca para
aguentarmos o peso do nosso corpo, situacao que se inverte
quando pedalamos em pé.

¢+ Devido a redistribuicao sanguinea quando pedalamos em pé a
frequéncia cardiaca aumenta para a mesma frequéncia de
pedalada.

. Determinadas zonas técnicas — acidentes espaciais — torna-se
necessario pedalar em pé ao mesmo tempo que flutua.
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2) Propulsao - Pedalar
sentado e em pe;

* Pedalar em pé é mais
facil porq#e para além
do trabalho muscular
das pernas aproveita-se
0 peso do corpo e a
forca ativa dos bracos;

e O ciclista “danca”
lateralmente sobre a
BTT;

e QO ciclista baloica o
guiador com os bracos.
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Furié, Luis Muntané; “Asi trabajan tus musculos”; Bike; Espanha; Jan2015
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3) Mudancas de Direcao

 As mudangas de diregao estao diretamente relacionadas com o
equilibrio;

e A preparagao da realizacggo de mudangas de direcdo esta,
tambem relacionada com as desmultiplicacoes e os travoes:

A - Escolha objetiva de trajetoria;

B - Antes da curva moderar a velocidade, utilizando os travoes;

C - Devido a perda de velocidade por mudanca mais leve;

D - Inclinacao H X BTT aumentando o raio da curva o mais possivel;
E - Colocar pedal do lado de fora da curva em baixo e exercer forca;

F - Iniciar o CFedaIa,r 0 mais rapido possivel para perder minimo de
velocidade (apos o vertice da curva).
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3) Mudancas de Direcao -
Inclinacao H X BTT

e Para uma mesma curva,
quanto maior é a velocidade
maior € o grau de inclinacao
do conjunto H/BTT.

* As diferencas que existem nas
inclinagoes entre H e BTT
resultam:

- Velocidade de execucao;
- Angulo e raio da curva;
- Aderéncia dos terrenos;
- Inclinacao dos terrenos.
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3) Mudancas de Direcao — Trajetorias em curva de grande raio

A — trajetodria neutra; B — Trajetoria rapida; C — Trajetoria de emergéncia
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3) Mudancas de Direcao — Trajetorias em curva em “U”

A — trajetodria neutra; B — Trajetoria rapida; C — Trajetoria de emergéncia
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3) Mudancas de Direcao — Trajetorias em curva de angulo recto

A — trajetodria neutra; B — Trajetoria rapida; C — Trajetoria de emergéncia
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T 3) Mudancas de Direcao — Trajetorias em curva de angulo recto

eVértice Adiantado

De zona rapida para zona

Ienta' Yertice \\\“
atra=sado

sVértice Médio Vartee dedioy \

#onas Rapidas. Jeice, ol

Yertice da Curva
(Yertice Medio)

eVértice Atrasado adiontado

De zona lenta para zona
rapida.
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3) Mudancas de Direcao — Trajetorias em curva fechada e com
grande inclinacao

Em subida: Em Descida:
Aproveitar a largura do caminho para Realiza a curva com Vértice
equilibrar a BTT e ter menor pendente Atrasado ou totalmente por fora se

ha inclinacao positiva
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3) Mudancas de Direcao

Observar os acidentes espaciais e
escolher objetivamente as
trajetorias.

Bracos semi-flectidos e maos
agarrar as manetes dos travoes.

Pedal do lado de fora da curva para
baixo, se possivel.

Inclinacao HxBTT relacionado com
o terreno.

Rabo fora do selim, pernas semi-
fletidas para amortecer e afastadas
do quadro.

Procura o maior raio possivel da
curva (fora-dentro-fora).

Velocidade de realizacao da curva.

Eficacia: Maior niveis de

descontracao e observar mais
avante.
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4) Saltos e amortecimento do salto

Técnica denominada “Bunny Hop” que permite passar uma

série de obstaculos, sejam eles acima ou abaixo do nivel ao
gue estamos a andar.

e  E uma técnica com um grau de dificuldade superior e é
utilizada para:

- Passar por cima de regos; raizes; troncos; pedras;
- Passar por cima de buracos, depressoes;

- Passar para um nivel inferior ou superior do terreno em que
seguimos.

o Técnica realizada a um ou a dois tempos.
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4) Saltos e amortecimento do
salto—Fases1e 2

J Com a devida antecipacao
perante o obstaculo o corpo
ergue-se sobre os pedais
(coloca-se em pé na BTT), a0 |
mesmo tempo que as pontas dof
pés inclinam-se para baixoe |*°
pressionam.

L Colocado de pé sobre os pedais,j§
as maos nos punhos e
empurramos para baixo, neste |
momento encontramo-nos em : : ~
frente ao obstaculo. Fase 102
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4) Saltos e amortecimento
do salto — Fase 3

o Rapidamente deixamos de
exercer forca nos pedais e
puxamos energicamente com
as maos o guiador para cima,
as pernas estendem-se.

o O corpo atrasa-se, como i
consequéncia a roda da frente |
eleva-se.
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4) Saltos e amortecimento
do salto—Fase4 e 5

o As pernas realizam uma
flexdo rapida com as pontas |
dos pés a empurrar os pedais ‘
para tras.

° Em consequenaa a roda
detras eleva-se.

o Com as duas rodgs no ar
empurrar o guiador para a
frente, ficando com os bragos ’-‘v‘&?# S 2R R,
quase em extensao e e
portanto o corpo atrasado
em relacao a BTT.

Fase4e5
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4) Saltos e amortecimento
do salto — Fase 6

U A rececao (chegada ao solo)
realiza-se com ambas as
rodas para queo
amortecimento seja mais
eficaz e controlado.

o As pernas e os bracos vao
realizar uma flexao para
poderem absorver a energia
da rececao.
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5) Outras técnicas

e Montar na BTT
e Desmontar da BTT

e Desmontar da BTT/Transportar a BTT/Montar na
BTT — Técnica do Ciclo-cross
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5) Outras técnicas - Montar
na BTT

J O ciclista encontra-se em pé

com a BTT entre as pernas e
as maos no guiador.

o De seguida poe o pé no pedal
em elevacao superior.

o Empurra o guiador para a
frente dando um golpe de
pedal.

o Nesta altura senta-se no

selim e procura com o outro
pé o segundo pedal para
estabilizar a trajetoria.
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5) Outras técnicas - Desmontar da BTT

o No final da travagem o ciclista tira o rabo do selim e desloca-se para
a frente.
o Um dos pés sai do pedal e vai procurar o solo junto a roda da frente,

para se realizar uma recepc¢ao controlada, de seguida desmontar
alcando a perna sobre o selim.
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5) Outras técnicas - Desmontar
da BTT; Transportar a BTT;

Montar na BTT

o O ciclista ao aproximar-se do
obstaculo/subida, passa a perna
direita para o lado esquerdo da |
BTT, de forma a ficar entre esta ep

a roda dianteira.

J O pé esquerdo encontra-se no
pedal.

J De seguida apoia-se no guiador
com as maos para tirar o pé gl WXl L S v RIS - \
esquerdo do pedal, a0 mesmo Desmontar em anda mento

tempo que coloca o pé direito no
solo para comegcar a correr.
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JS) Outras técnicas - Desmontar
da BTT; Transportar a BTT;

Montar na BTT

o O ciclista com a BTT no solo e o
desmontado levanta a bicicleta ~ ’
com a mao direita em supinacao

no tubo horizontal.

J A mao esquerda no guiador e
coloca a BTT (tubo superior) sobre
o0 ombro.

o O braco direito passa por baixo do
tubo horizontal e a mao vai g

agarrar o punho esquerdo do

guiador, para controlar os B A DR i
movimentos da roda dianteira. Transportar BTT
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JS) Outras técnicas - Desmontar
da BTT; Transportar a BTT;

Montar na BTT

J O ciclista apds passar o obstaculo
ou subida, baixa a BTT do ombro e

coloca-a no solo (sem atira-la).

. Poe as maos sobre o guiador e
salta para o selim apoiando a
coxa.

o Por fim senta-se no selim procura
os pedais com os pés e inicia a
propulsao.

Montar em andamento
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BTT — Fichas de Observacao - Subidas
w.

Nome do
Ciclista

Cabeca alta e a olhar
mais avante,
realizando a leitura
do terreno, para
aumentar a
velocidade.

O peso do
corpo
distribuido
sobre as
duas rodas

Baixar o
tronco em
direcdo ao

guiador. (ndo
fazer
cavalinho).

Senta-se na
ponta do
selim ou em
pé com
tronco
sobre tubo
horizontal.

Cotovelos
afastados
do tronco e
fletidos
para baixo.

Pedalar
redondo -
nao perder
tracao com
mudanca
adequada

Classificagao

(Max. 24 pos)

DT W IN| =

Anotacao:

Nao realiza (1); Realiza poucas vezes (2); Realiza muitas vezes (3) Realiza sempre (4)
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BTT — Fichas de Observagdo - Descidas

J " : %
- /]
Cabeca alta e Maos
a olhar mais dedos .
avall;te, ' Bragos a;arrar ;s Tronco Pernas Com os pés
realizando a semi- manetas direito com | fletidas para paralelos Velocidade Cla
No Nome do Ciclista leitura do fletidos com ~ rabo fora do | amortecer e efetuar realizacao
. de travoes X Py .
terreno,t para efeito de para selim e afastadas forca sobre | da técnica
aumentar a H -
velocidade amorteci. controlar atrasado do quadro os 2 pedais
(EOT) velocidade

DITWIN|—H

Anotacao: Nao realiza (1); Realiza poucas vezes (2); Realiza muitas vezes (3) Realiza sempre (4)
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U
Cabega alta
e a olhar Bracos semi- Rabo fora do
mais i Pedal de Inclinagdo | selim. Pernas Provoca o .
avante, ﬂe::;z: © fora da H X B1g'l' semi-fletidas | maior radio Velo;|dade al
N° | Nome do Ciclista r?:;;i?:‘:’%a agarrarem curva para | relacionad para possivel de i € . a
terreno, (1/2 dedos) baixo (se acomo amortecer e Curva :i:\at:;:r:;i?:: :
para a: manetas possivel) terreno afastadas do (F-D-F)
aumentar a e travao quadro
velocidade

D TWIN|[—

Anotacao: Nao realiza (1); Realiza poucas vezes (2); Realiza muitas vezes (3) Realiza sempre (4)
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Situacoes de Aprendizagem
em contexto fechado

Exemplos de situacoes de aprendizagem
em contexto fechado.

Gincanas...




Situacoes de Aprendizagem
em contexto fechado




Situacoes de Aprendizagem
em contexto fechado

PAR




Situacoes de Aprendizagem
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5 Metros

— 5
2
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Situacoes de Aprendizagem
em contexto fechado

Realizagao de Curvas

Inicio e final da curva: pelo Exterior

Ho meio da curva: pelo Interior

Objectivo: aumentar o raio da curva e
aumentar a velocidade de execugao
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Situacoes de Aprendizagem
em contexto fechado

e

PAR
Tl o
DA

Abranda a velocidade:
Desmonta em andamento;
Carrega a BTT ac ombro.

Descarrega a BTT:
Coloca-a no solo;
Monta a BTT,

CHE \
GA

DA

AT




Situacoes de Aprendizagem
em contexto fechado

Zona de
paragem
Zona de
paragem
Zona de
paragem
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O ciclista vai passar por baixo
" Dois postes de salto em altura;
" Elastico.

O ciclista val passar por ¢ima

" Dois postes de salto em altura;
' Elastico.

O ciclista vail passar por ¢ima
A tabua deve ter no minimo 1,5 m
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Situacoes de Aprendizagem

em contexto fechado
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Situacoes de Aprendizagem

em contexto fechado

Meia Margarida

Margarida



Situacoes de Aprendizagem
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em contexto fechado




Situacoes de Aprendizagem
em contexto fechado

N

L

Jogo da Apanhada

Objetivo do Jogo: O ciclista que esta a apanhar devera tocar num
colega seu.

Objetivo didactico: técnica individual e coletiva, aprender a tomar
decisoes rapidamente, pensamento divergente, frequéncia de
pedalada.

Realizado: Num espaco bem definido sem passagem de carros e
pessoas (polidesportivo).

Regras: O ciclista que esta apanhar devera avisar, em voz alta, que é
ele que esta a apanhar.

Os ciclistas que coloquem o pé no chao ou se agarrem a algo durante
a fuga, ficarao a apanhar.

A desmultiplicacao a utilizar devera ser 22X34(32)

Podera haver mais de um ciclista a apanhar (variante de dificuldade)




N

Situacoes de Aprendizagem
em contexto fechado
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Jogo do Futebol Humano

Objetivo do Jogo: O ciclista atacante devera introduzir-se na baliza
adversaria. O ciclista defesa devera tocar no ciclista atacante para
este ficar imobilizado.

Objetivo didactico: técnica individual e coletiva, aprender a tomar

decisOes rapidamente, pensamento divergente, frequéncia de
pedalada.

Realizado: Polidesportivo, espaco fechado.

Regras: Define-se que o ciclista atacante é aquele que esta no meio
campo ofensivo e portanto atacar a baliza adversaria, nao quer ser
tocado pelos defesas, pois ficaria imobilizado até um colega de equipa
toca-lo.
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Jogo do Futebol Humano

Regras: O ciclista defesa esta no seu meio campo defensivo, defende a
sua baliza e tenta tocar em todos os atacantes para que estes fiquem
imobilizados.

Os ciclistas que coloquem o pé no chdo ou se agarrem a algo durante a
fuga, ficarao imobilizados no local.

A desmultiplicacao a utilizar devera ser 22X34(32) ou a mais baixa de
tiver.

O jogo pode acabar quando uma equipa tem apenas um ciclista defesa
(os outros estao imobilizados)
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Controlo de Gincanas de Bicicleta
A -
(Competencias/Performance)
Leva as Realiza
maos nos ajustament
Rea_liza o travoes R_ealiza um o postural I_!ealiza um Acelera a
No | NomedoCiclista | sem | aproximas | opostural | colocando | postaralem | Dicicleta | Tempo | g
desequilibr doe nas o pedal saltos e pedalan’do realizado .
ios execugao travagens exterior da passagens em pe
de curva em
destrezas baixo

DITWIN|F—

Anotacao: Nao realiza (1); Realiza poucas vezes (2); Realiza muitas vezes (3) Realiza sempre (4)
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"Controlo de Gincanas de Bicicleta - Performance

Penalizacgoes (*1) Bonificacdao Pontuacao Final
No Nome do Ciclista
5 2 TEMPO ~
PONTOS | PoNTos | 1 PONTO 5 PONTOS BONIFICAGAO

S W N

Anotacao: Penalizacoes: 5 pontos — Nao tentou realizar; 2 pontos — Nao realizou correctamente; 1
ponto — Colocou um pé no chao. Bonificagcoes: 5 pontos por destreza realizada correctamente
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Situacoes de Aprendizagem

em contexto fechado

Circuito de Prevencao Rodoviaria

—

i

20 Mts L
Posto 1

2
3 4
Posto 2
4 Mts
g
12
3 Mts

1 - Sentido obrigatdrio a direita.

2 - Aproximagao de estrada com prioridade.

3 - Sentido obrigatoério giratorio.

4 - Entroncamento com estrada sem prioridade.
5 - Paragem obrigatdria na intersegao (STOP).
6 - Perigo curva a direita.

1 - Proibido virar a direita.

8 - Perigo com interseg¢ao com sentido giratorio.
9 - Perigo curva a esquerda.

10 - Aproximagao de estrada com prioridade.

11 - Sentido obrigatério giratério

12 - Sentido obrigatdrio a direita.
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Desporto Escolar

A modalidade de Bicicletas Todo
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Treino de Técnica na BTT
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