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1. APRESENTACAO DA MODALIDADE

Slalom em cadeira-de-rodas (CR), em si
mesmo, ¢ um desporto relativamente
recente, que foi desenvolvido
particularmente ~ para  pessoas  com
deficiéncia motora, utilizadoras de cadeiras-
de-rodas. Existem varias categorias e niveis
de competicido, dependendo do grau de
deficiéncia motora do(s) participante(s);
assim, ¢é extremamente inclusivo. E
amplamente reconhecido que o desporto
pode ser uma ferramenta poderosa para
transformar as atitudes comunitarias e empoderar os individuos através da aquisicio de novas
competéncias fisicas e sociais, independentemente do estado fisico ou mental dos individuos. E
igualmente importante relembrar que as pessoas com deficiéncia nio constituem um grupo
homogéneo e, como tal, apresentam diferentes necessidades e competéncias. Nesse aspeto, o slalom
em CR empodera as pessoas com deficiéncias motoras que, de outro modo, nao poderiam praticar
outro tipo de desportos. Baseia-se num circuito com diferentes tipos de obsticulos, que os jogadores

devem ultrapassar sem erros e realizando-o o mais depressa possivel.

2. PRINCIiPIOS BASICOS

No slalom em CR, os movimentos e voltas sdo basicos. Assim, completar corretamente o circuito e
os seus obstaculos implicara encarar como essenciais algumas competéncias ao nivel do movimento.

A. DESLOCACOES E VOLTAS

Primeiramente, é importante procurar desenvolver capacidades de fazer mudangas de diregio e
velocidade e de parar a cadeira quando se aproxima de um obstaculo. As competéncias podem ser
promovidas com os seguintes exercicios:

v" Fazer uma corrida e assinalar que tem de parar subitamente;

v Fazer uma corrida, fazer sinal de inversdo e terminar a corrida em sentido inverso;
v Agrupar em pares, trios, grupos de pessoas de acordo com as indicagdes do treinador;
4

Estafetas.

B. ENTRE OBSTACULOS

Em segundo lugar, ¢ vital assegurar o controlo da velocidade entre obstaculos, bem como o controlo
na entrada e salda de cada obstaculo. Para o garantir, devem tomar-se em consideragio as seguintes

sugestoes:
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® Regulagio da intensidade do esforco em diferentes sec¢bes, mantendo em mente tanto o
obstaculo seguinte como a execugdo completa do circuito;
=  Lateralidade;
= Coordenacio.
Promover competéncias motoras basicas que permitam aos participantes realizar diferentes circuitos
com o menor n° possivel de erros. @
®= Demonstrar diferentes técnicas aos participantes com que possam ultrapassar cada um dos
diferentes obstaculos com que se deparardo durante o circuito.
=  Utilizar materiais adequados para desenvolver o sllom em CR e as suas competéncias basicas
(voltas, acelerar, travar, etc.).
®  Melhorar a capacidade e competéncias dos participantes com as suas cadeiras-de- rodas e a
gestdo de cada um dos obstaculos dos circuitos.
Enfrentar cada obsticulo de forma correta e o mais depressa possivel, enquanto se mantém uma
visdo geral e um plano sobre todo o circuito.
®  Identificar a ordem associada as cores e ao tipo de obstaculo em todos os circuitos.

*  Familiarizar-se com as regras através da pratica desportiva.

3. CLASSIFICAGCAO

Os atletas ap6s submetidos a classificagdo desportiva, de acordo com o que estd estabelecido nas
regras de slalom em CR, integrardo uma das seguintes classes (CPISRA, 2009):
* WS ELETRICA: Atletas que usam cadeira-de-rodas elétrica.
Elegibilidade: Atletas que nao conseguem mover a sua cadeira-de-rodas com as maos e pés.
= WS MANUAL A: Atletas que usam cadeira-de-rodas manual.
Elegibilidade: Atletas que podem mover a sua cadeira-de-rodas com as maos ou com os pés.
Este grupo de atletas apresenta dificuldade em mover rapidamente a cadeira-de-rodas. O seu corpo
nao consegue executar curvas. Os seus movimentos sdo lentos e apresentam dificuldade em comegar
e parar rapidamente.
= WS MANUAL B: Atletas que usam cadeira-de-rodas manual.
Elegibilidade: Atletas que se conseguem mover rapidamente utilizando a sua cadeira-de-
rodas. O seu corpo estd envolvido na execucdo de movimentos. Sao capazes de comegar e parar

rapidamente.

4. REGRAS DA MODALIDADE

A — CIRCUITO CRONOMETRADO
Trata-se de uma corrida de obsticulos em circuito, com mudancas de direcio. Sio marcadas

penalizagbes pelos erros cometidos.
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Obstaculos para o circuito cronometrado:

1) Figura em 8 ou Zig-Zag

- Dos 6 a0s 12 anos: Os atletas fazem um zig-zag.

- Dos 13 aos 18 anos: Os atletas completam um zig-zag em frente, contornam, e completam
outro zig-zag na direciao oposta (uma figura de 8 completa).

2) Quadrado de 180°

Os atletas devem entrar no quadrado por entre os dois cilindros brancos. Se entrarem no

quadrado pela frente, devem sair pela parte de tras. Inversamente, se entrarem no quadrado

pela parte de tras (tipico nos atletas que se movem com os pés), devem sair do quadrado pela

frente.

3) Cilindro para contornar

Os atletas devem manobrar a cadeira-de-rodas em torno do cilindro numa volta completa.

4) Porta de inversdo

Os atletas aproximam-se do obsticulo e entram entre os cilindros em posicao inversa ao

sentido de deslocacio inicial.

5) Rampa

- Dos 6 aos 12 anos: Os atletas ndo sobem a rampa. Devem contornar a rampa, pelo lado

que preferirem

- Dos 13 aos 18 anos: Os atletas utilizam a rampa, subindo por um lado e descendo pelo

outro.
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6) Quadrado de 360°
Os atletas entram de frente no quadrado, vindos da rampa, e movem-se dentro do quadrado.
Uma vez dentro dos seus limites, devem completar uma volta completa dentro do quadrado

(360°), saindo na mesma dire¢ao por onde entraram.

Penalizagbes para o circuito cronometrado

a) Sera adicionado 1 segundo ao tempo realizado, nas seguintes penalizagdes: o Tocar ou
pisar em qualquer cilindro ou linha com qualquer parte da cadeira-de-rodas, exceto quando
o atleta entra ou sai do obstaculo.

Importante — Atletas da classe WS Mannal A podem tocar as linhas e os cilindros com os

pés sem incorrerem em nenbuma penalizacdo.

b) Serdo adicionados 2 segundos ao tempo realizado, cada vez que o(a) atleta 11 derruba um
cilindro.

c) Serio adicionados 5 segundos ao tempo realizado, por cada obsticulo realizado
incorretamente.

d) Serdo adicionados 10 segundos ao tempo, cada vez que o(a) atleta muda a sequéncia do
percurso.

e) Se o atleta falha um obsticulo na sequéncia, o juiz conduzird o atleta ao ponto em que

cometeu o erro para completar a sequéncia a partir desse ponto.

B - CIRCUITO INDIVIDUAL
O circuito individual consiste numa eliminatéria individual entre dois competidores realizarem
circuitos equivalentes e paralelos, em simultineo, na tentativa de alcangar primeiro a linha de chegada.
Vence o atleta cujo tempo final, incluindo os tempos de penalizacio, for mais reduzido.

As penalizagdes podem ser atribuidas sob a forma a forma de somatérios ao tempo final realizado.
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Obstaculos para o circuito individual:

1) Zig-Zag

Os atletas apenas completam um zig-zag. Ndao completam uma figura de oito.

2) 3) 4) 5) 6) - Os obstaculos sdo idénticos aos do circuito cronometrado.

Penalizacdes para o circuito individual

As penalizagdes sao as mesmas as aplicadas no circuito cronometrado, com uma excepg¢ao: se o0s
atletas se enganarem na sequéncia, os juizes nio os deterdo e serd aplicada uma penalizacio de 20

segundos.

C — ESTAFETAS
Segue um esquema idéntico ao da eliminaciio individual, embora seja realizado por meio de um
sistema de corrida de estafetas, onde 4 atletas por equipa realizam o mesmo circuito em simultineo.
Opcionalmente, e se as dimensdes do espago o permitirem, podem ser dispostos mais de dois
circuitos em paralelo para que mais participantes compitam a0 mesmo tempo.
Neste circuito, hd uma area de transferéncia que define o local em que os atletas trocam de lugar com

o préoximo colega de equipa a competir.
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Nas estafetas devem ser considerados os seguintes pontos:

= Participam quatro atletas por equipa, numerados de 1 a 4.

®* As linhas de partida e de chegada serdo as mesmas; quando um atleta conclui o
percurso, o proximo atleta esta nesse ponto, pronto para comegar a competir;

= Os atletas 1 e 3 iniciam o percurso no obstaculo 1.

®* Os atletas 2 e 4 iniciam o percurso no obstaculo 6.

= Os atletas que esperam para tomar o lugar dos companheiros de equipa s6

podem comegar o percurso depois do atleta que vdo render entrar na zona de transferéncia.

Composigdo da Equipa

a) As equipas serdo compostas por um maximo de 6 e um minimo de 4 elementos,
sendo dois deles suplentes.

b) Apenas um atleta da categoria WS Manual B pode fazer parte da equipa.

c) Cada equipa pode ter o maximo de dois atletas da categoria WS elétrica.

d) E obrigat6tio cada equipa ter uma atleta feminina.
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5.

ARBITRAGEM

ARBITROS COM BANDEIRA BRANCA:

Indicara, levantando a bandeira branca, as a) penalidades devido ao toque ou passar
validamente entre os cilindros ou linhas quadradas com qualquer parte da cadeira de rodas

adicionando 1 segundo ao tempo total.

ARBITROS COM BANDEIRA VERMELHA:

Indicara, levantando a bandeira vermelha, as penalidades b), ¢) e d) adicionando dois, dez ou
vinte segundos ao tempo total, dependendo da penalidade. O tempo adicionado serd
indicado pelo oficial usando sua mao livre;

O braco sera levantado com a mao aberta para indicar 10 segundos de penalidade;

O braco sera levantado com o punho fechado em caso de penalidade de 20 segundos;

Dara o inicio e a chegada;

Aponta para os cilindros cafdos e obstaculos feitos incorretamentes.

CRONOMETRISTAS:

Contam o tempo quando o atleta faz o circuito;
O cronémetro iniciara quando a bandeira oficial vermelha indicar a saida para o atleta
(descida da bandeira) e parard o cronémetro no momento em que o atleta cruzar a linha de

chegada.

ARBITRO PRINCIPAL:

6.

O slalom em CR, como qualquer outro desporto, é uma
atividade motivante para pessoas com funcionalidade motora
diversa, resultando em beneficios significativos nas trés
dimensdes da pessoa (fisica, psicolégica e social), contribuindo
para o desenvolvimento integral dos individuos.

Beneficios Fisicos:

E responsavel pelo andamento da competicio de acordo com as regras do oficial.

Anota na folha as penalidades;

Anota os tempos gerais finais, com a soma das penalidades;

Controlar os tempos do atleta como medida de seguranca (este tempo s6 serd oficial em caso
de erro ou desconsideracio do cronomettrista);

Vai validar a folha.

BENEFICIOS DA PRATICA DESPORTIVA DA MODALIDADE

Forca muscular;

Coordenacio de movimentos;
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=  Autonomia na vida diaria;
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=  Melhoria na aquisi¢io de uma maior capacidade de utilizacio da cadeira-de-rodas;

=  Melhoria das capacidades fisicas e funcionais.

Uma das grandes vantagens do slalom em CR ¢ o facto de que sdo apresentados obstaculos no circuito

de slalom que estimulam situa¢oes da vida quotidiana, desta forma, preparando os atletas para superar

tais dificuldades.

Beneficios Psicologicos:

Pode conduzir a melhorias significativas nas seguintes funcdes neuroldgicas, designadamente:

=  Planeamento;

= Organizagio de tarefas;

®  Orientagio espacial;

= Autorregulacdo emocional.

©

Adicionalmente, os atletas podem experimentar sentimentos positivos tais como serem capazes de

alcancar os seus objetivos, aumento da autoestima e espirito de superagio.

Beneficios Sociais:

= Melhorar os contatos sociais estabelecidos por criangas e jovens;

*  Adquirir um sentido de pertenga a um grupo:

®  Melhorar relagbes pessoais e interagoes;

= Aumentar e melhorar a qualidade da comunicagio;

= Assegurar confianca adicional no momento de enfrentar situagSes.

7. MATERIAIS NECESSARIOS

Cones/Cilindros | Quantidade | Didmetro Altura Peso
Vermelhos 12 10 cm 40 cm Entre 1.3 - 2.5 kg
Brancos 16 10 cm 40 cm Entre 1.3 - 2.5 kg

Fita de Marcagao

5cm de largura

Fita Métrica
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Rampa — 1,22 m x1,22 m — altura 15 cm

FIGURA 3 -Rampa em 3 pecgas. FIGURA 4 - Dobradica

FIGURA 5 - Pega. FIGURA 6 — Cobertura de borracha.

MATERIAIS — ARBITRAGEM

\vh

Bandeirolas Crondémetro Apito

MATERIAIS — ATLETAS

. As rodas dianteiras devem ser o mais pequenas possivel.
Cadeira-

de-rodas

Capacete
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8. ESTRATEGIAS PARA A INICIACAO A MODALIDADE @

Faixas de Imobilizacao
e protecbes (luvas,

etc.)

»  Fazer os circuitos a baixa intensidade;

= Trabalhar sectores do circuito;

*  Reduzir o nimero e/ou grau de rotagdes do circuito;

=  Retirar rampa ou elemento do circuito que nio se adapta as capacidades do atleta;
®  Trabalhar individualmente forca, resisténcia e coordenacio;

= Criacfio de um ambiente positivo, comunicativo e motivador.

9. PROPOSTAS DE EXERCICIOS

RECONHECIMENTO DO CIRCUITO:

®  Marcar o circuito completo com fita e manter os cilindros numa caixa. Os atletas devem

levar os cilindros e coloca-los na posi¢ao certa no circuito.

JOGOS COM MUSICA:

= O treinador coloca musica, e quando coloca a musica em pausa, os jogadores devem parar

as suas cadeiras-de-rodas, ou completar um circulo e parar (ficando ao critério do treinador).
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