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Dimensao Técnica

CICLISMO ADAPTADO

Pedala!

Da Escola
para a Vida

Centro de Formagdo Continua
de Viana do Castelo
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O ciclismo para pessoas com deficiéncia

- Subsistema Federado -

e Paraciclismo = vertente do ciclismo
v’ Valores do movimento paralimpico
» Coragem
» Determinacao
» Inspiracao

» lgualdade

Campeonato do Mundo Paraciclismo Cascais 32Etapa
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https://www.youtube.com/watch?v=_caQM9kc3Rs

Classificacao e Tipos de Deficiéncia Elegiveis

Funcdes:
v Determinar a elegibilidade

v' Agrupar os atletas

Competicao equitativa

e Critérios minimos de incapacidade
* Grupos de deficiéncia

v Neuroldgico

v Locomotor

v’ LesBes medulares

v" Incapacidade visual
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Classes e Subclasses do Paraciclismo

Classe Subclasses
Tandem (B) -

Handbike (H) H1, H2, H3, H4 e H5
Triciclo (T) MeT2

Bicicleta (C) C1,C2,C3,C4eC5

Copa Brasil Paraciclismo
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https://www.youtube.com/watch?v=Xq8R2PYzMlE

Tandem (B)

* Deficientes visuais
* Bicicleta com 2 rodas
v' Mesmo didametro
* 2 Atletas
v’ 2 Selins
v’ 4 Pedais
* TravOes independentes

* @Guia na frente; Atleta com deficiéncia atras

Tandem
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https://www.facebook.com/CyclingCanada/videos/2835063063191827/

Handbike (H)

POSICAO RECLINADA

* Aerodindmica

* Mdsculos do braco, ombro e
peito

* Paraplegia<=T10

e Tetraplegia

5 Subclasses: H1, H2, H3, H4, H5

POSICAO DE TRONCO

Sentado em angulo reto
Movimento do tronco
Equilibrio apurado

Handbike
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Angulo invertido
Equilibrio muito apurado
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https://www.youtube.com/watch?v=kqempOfJ9tM

Triciclo (T)

Paralisia cerebral
2 Rodas traseiras = maior equilibrio
3 Rodas com o0 mesmo diametro

Barra de protecdo traseira

Sistema de travagem independente
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https://www.facebook.com/CyclingCanada/videos/721965678230755/

Bicicleta (C)

* Amputacao e deficiéncia fisico-motora

* Poténcia muscular e/ou coordenacdo limitada
* Bicicletas convencionais com adaptacoes

.

5 Classes: C1, C2, C3, C4, C5
Campeonato Mundo Cascais Varios
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https://www.youtube.com/watch?v=1pQpPafjjBQ

O CICLISMO ADAPTADO NA ESCOLA

Ajustamento
das

habilidades
motoras

Escola com

Igualdade de Habitos de
Oportunidades atividade fisica

Determinacgao papel
determinante

Habilidades Aspetos SAB é
Sociais emocionais possivel...!

Fortalecimento Circuitos
Fisico neurais
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PROPOSTAS DE INTERVENCAO E ESTRATEGIAS

Deficiéncia Intelectual / Desenvolvimento

Sindrome de Dawn com instabilidade atlantico-axial
v’ Bicicleta com reach pequeno
v’ Sobrelevacdo do avanco
v' Guiador retrétil
v Avanco do selim / inversdo do espigdo
* Multiplas repeticdes da tarefa
e Resposta individual mais lenta
* Sequéncias de instrucao simples
* Divisao da tarefa em blocos sequenciais

* Muita atencao aos fatores externos
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Dificuldades de aprendizagem (défice cognitivo)

* Instrugdes curtas e concretas

* Tarefa em pequenos segmentos de alta intensidade
* Melhor canal de aprendizagem

* Rotinas para a pratica

 Ambiente nao ameacador
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Deficiéncias Sensoriais

* Auditiva
v’ Diagramas com layouts dos exercicios
v Imagens, ilustra¢des e videos
v" Sol de frente > Boa leitura de |abios e olhos
v’ Sinais manuais para comunicacdo a distancia

v Foco na técnica do equilibrio

Exercicios do manual...

Exercicio especifico = TECNICA DA CORDA
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Cegos ou com baixa visao

v' Familiarizacdo com a modalidade > muita

proximidade
v’ Sentir o tamanho e textura dos materiais
v' Sons de referéncia
v’ Técnicas de dudio para instrucdo
v Tandem ou bicicletas estaticas
v Rotina de pedalada

v' Tandem = privilegiar as técnicas basicas

e especificas (montar, simetria dos 2 elementos, ...
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Deficiéncias Fisicas

* Elevada variacdo da capacidade funcional (condicionais e coordenativas)

v’ Variac3o das cargas

v' Complexidade da classificacdo...

* Sugestdes gerais

v
v

Auxilio dentro e fora da atividade (contextos)

Posicdes para desempenho mais eficaz, em seguranca e estabilidade
Tarefas com predominancia da parte do corpo com “funcionamento
normal”

Muletas e cadeiras de rodas > comportamentos de risco e cair em
seguranca

Potenciar a amplitude do movimento e consciéncia do CG

Adaptacao da bicicleta ao handicap do aluno
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2 NIiVEIS DE ABORDAGEM

e Sem ou com reduzidas vivéncias da PAFD
e Sem ou com reduzido repertdrio motor

e Com lesao de gravidade média ou alta

e Com vivéncias da PAFD
e Com razoavel ou bom repertério motor

e Com lesao de gravidade ligeira

Nao realizam EF ou realizam
com apoio individualizado.
Materiais especificos e

metodologias diferenciadas

Realizam EF com a turma
Bicicleta normal

AdaptacOes pedagogicas e

didaticas
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Exemplo 1 - monossomia 17
Momento inicial
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Exemplo 1 - monossomia 17
Momento intermédio (5.2 sessao)
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Exemplo 2 — Défice cognitivo acentuado + Autismo
Momento inicial (3.2 sessao)
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Exemplo 2 — Défice cognitivo acentuado + Autismo
Momento intermédio (5.2 sessao)
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CICLISMO ADAPTADO
NA ESCOLA

: Exercicios Cap. 5
Equipas

Multidisciplinares

(adaptacdes conforme
Perfil funcional)

Referéncias do
Paraciclismo
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libertoreis@esbarcelinhos.pt o

Tlm.: 917 942 322

Desporto Escolar

OBRIGADO PELA
ATENCAO!
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