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BREVETTI E PROGRAMMA DIDATTICO PER LE 
SCUOLE DI CICLISMO



INTRODUZIONE
Come è noto le Scuole di Ciclismo devono rappresentare le strutture di riferimento sul territorio per tutti i giovani, ancora non tesserati, che intendono avvicinarsi al ciclismo, oltre, naturalmente ad essere i luoghi ideali per l’addestramento e allenamento in bicicletta a disposizione di tutte le società del territorio stesso.
La denominazione Scuola di Ciclismo dà il senso di un luogo dove chiunque può apprendere le tecniche necessarie per poter approcciare qualsiasi disciplina ciclistica, fino ad arrivare all’attività agonistica vera e propria.
Per questo motivo abbiamo pensato, in accordo con il Settore Studi di realizzare un programma didattico che, anche grazie al contributo dello staff tecnico di ciascuna Scuola, possa diventare sempre più ampio e completo.
In questa prima fase di avvio dell’attività siamo partiti dall’idea, tra l’altro annunciata nel progetto (http://www.federciclismo.it/scuoleciclismo/progetto.pdf), di creare 4 diversi brevetti di livello progressivamente crescente. Il brevetto non è altro che l’esame che ciascun giovane iscritto dovrà sostenere  a conclusione del corso di ciclismo, realizzato nell’ambito di ciascuna Scuola di Ciclismo. In tal modo: gli istruttori sono in grado di fare una verifica sulle attività proposte e gli allievi di constatare, sul campo, i  progressi tecnici ottenuti nel corso dell’anno. 
Fermo restando l’autonomia dello staff operativo della Scuola di Ciclismo, abbiamo dedicato una parte del documento a dare alcuni suggerimenti operativi sia come impostazione organizzativa che come ipotesi di strutturazione delle lezioni che possano essere utili per consentire agli allievi di conseguire le abilità necessarie al conseguimento di uno dei 4 brevetti previsti.
Ribadiamo che il documento è solo il primo passo di un percorso che ci porterà alla realizzazione di un programma didattico sempre più dettagliato e completo, grazie anche al vostro aiuto. 









I BREVETTI


BREVETTO DI I LIVELLO
· AVANZARE SU UNA TRAIETTORIA RETTILINEA 
· FRENARE senza bloccare le ruote (con freno anteriore, con freno posteriore e con entrambi i freni) in modo uniforme e ad intervalli.
· CURVARE a dx e a sx (con raggio da più largo a più stretto), DOPPIA CURVA 
· PRENDERE VELOCITÀ E AVANZARE SENZA PEDALARE (da seduti e in piedi).
· PEDALARE SEDUTI (costante, in accelerazione, con variazioni di ritmo) 
· PEDALARE IN PIEDI (costante, in accelerazione, con variazioni di ritmo) 
· ANDATURE E SPOSTAMENTI DEL BARICENTRO: (fuori sella) arretrato, avanzato, di lato.
· ANDATURE CON VARIE IMPUGNATURE DEL MANUBRIO: 2 mani, 1 mano, senza mani. 
· STRETTOIA O IMBUTO 
· PASSARE SU UN ASSE A BILICO 

INDICAZIONI PER IL SUPERAMENTO DEL 1° BREVETTO
· Per ottenere il 1° brevetto il candidato dovrà dimostrare sicurezza e rapidità nell’esecuzione, senza particolari difficoltà nell’eseguire gli esercizi richiesti.
· Inoltre deve saper dare continuità all’azione nel passaggio da un esercizio all’altro, nel caso del circuito, senza commettere errori. 
· La corretta esecuzione, il controllo del mezzo e dell’equilibrio, l’abilità di guida sono fattori da favorire rispetto alla velocità di avanzamento che comunque avrà la sua importanza. 


BREVETTO DI II LIVELLO
· FRENARE bloccando le ruote
· SLALOM SEMPLICE (da più largo a più stretto)
· SLALOM GIGANTE
· SLALOM GIGANTE CON PORTE (passaggi obbligati).
· SOTTOPASSAGGIO
· SLALOM E SOTTOPASSAGGIO
· TRAIETTORIA CHE FORMA UN OTTO (formare un 8 attorno a due birilli).
· TRAIETTORIA CHE FORMA UNA MARGHERITA (formare tanti 8 attorno ad un solo birillo centrale e più birilli esterni). 
· SCENDERE DALLA BICI IN CORSA 
· SALIRE SULLA BICI IN CORSA
· CORRERE E SPINGERE LA BICI
· CORRERE E TRASPORTARE LA BICI
· PRENDERE E RIMETTERE LA BORRACCIA nel portaborracce.
· PRENDERE LA BORRACCIA (dall’istruttore), BERE e depositarla nel portaborracce.
· RACCOGLIERE E DEPOSITARE OGGETTI (borracce, birilli, palle, ecc,).
· USO DEL CAMBIO (utilizzo cambio moltipliche e pignoni)
· FILA SEMPLICE (prova in gruppo con valutazione individuale)

INDICAZIONI PER IL SUPERAMENTO DEL 2° BREVETTO
· Le prove di questo gruppo richiedono il possesso da parte del candidato delle abilità specifiche di base delle diverse specialità del ciclismo. 
· Le prove del 2° brevetto - vanno effettuate in pianura e possibilmente anche in discesa o salita, su percorsi e fondo diversi: erba, ghiaia, sterrato coerente e non, fango, pietre, radici e bagnato.
· Bisogna saper affrontare alla guida varie situazioni di percorso con destrezza, sicurezza e rapidità dimostrando di possedere durante le prove varie capacità motorie e le abilità specifiche del ciclismo in generale.
· Non si chiederà già una specializzazione tecnica, ma piuttosto il possesso di un ricco bagaglio di capacità specifiche. Oltre alla corretta esecuzione la velocità di avanzamento inizia a diventare un fattore importante soprattutto in alcuni tipi di esercizio. 


BREVETTO DI III LIVELLO (preagonistico)
· SURPLACE (in piano e contro un appoggio)
· SPOSTAMENTI SUL POSTO: CON RUOTA ANTERIORE, CON RUOTA POSTERIORE, CON ENTRANBE LE RUOTE; nota: movimenti sul posto con spostamenti laterali e a cerchio (facendo perno prima su una ruota, poi sull’altra ed infine staccando entrambe le ruote).
· SUPERAMENTO DI CUNETTE E PICCOLI DOSSI (prima copiando e poi con stacco-volo-atterraggio)
· SCENDERE UN GRADINO IN VELOCITÀ
· SALIRE UN GRADINO IN VELOCITÀ
· SALTO FRONTALE, LATERALE di un ostacolo basso
· ANDATURE VELOCI E FRENATE IN ZONA DEFINITA
· CONTROSTERZATA E FRENATA IN DERAPATA
· DOPPIA FILA (prova in gruppo con valutazione individuale)
· VENTAGLIO (prova in gruppo con valutazione individuale)

INDICAZIONI PER IL SUPERAMENTO DEL 3° BREVETTO
· Per ottenere il 3° brevetto il candidato dovrà dimostrare equilibrio, sicurezza e rapidità nell’esecuzione, senza particolari difficoltà nell’eseguire gli esercizi richiesti e deve saper mantenere le traiettorie.
· gli esercizi del 3° brevetto prevedono lo sviluppo di alcune tecniche specifiche di diverse specialità del ciclismo. 
· gli esercizi dovranno essere effettuati su diversi tipi di percorso e di fondo e il candidato dovrà dimostrare adeguata capacità esecutiva.
· In tal senso il miglioramento esecutivo e il perfezionamento delle capacità individuali sono ricercati. 
· Gli aspiranti allievi per acquisire il 3° brevetto devono dimostrare di possedere un buon livello nell’esecuzione di tutti gli esercizi tecnici.



BREVETTO DI IV LIVELLO (agonistico)

· SOURPLACE (in un piano inclinato)
· EQUILIBRIO SU UNA SOLA RUOTA (ant. - post.)
· IMPENNATA 
· SUPERAMENTO DI OSTACOLI NATURALI O ARTIFICIALI 
· SALTI DI PICCOLI DOSSI ED OSTACOLI (controllo in fase di volo e atterraggio) 
· VELOCE SEQUENZA DI PICCOLI DOSSI (preparazione al “bunny hop”)
· GUIDA SU BREVE DISCESA IN CONTROPENDENZA 
· FUORI SELLA (in un breve tratto di discesa con forte pendenza)
· CURVE PARABOLICHE
· SEQUENZA DI CURVE
· PEDALARE PER BREVI TRATTI IN SALITA SEDUTI (su vari tipi di fondo) - IN SALITA FUORI SELLA (su vari tipi di fondo)
· ANTICIPO E IMPENNATA
· MURO IN CONTROPENDENZA 
· GUIDA FUORI SELLA IN DISCESA CON FORTE PENDENZA
· PROVE IN GRUPPO (fila, doppia fila e ventaglio) eseguite ad andature elevate con controllo dei cambi
· SIMULAZIONE DI TENTATIVI DI FUGA DA DIVERSE POSIZIONI DEL GRUPPO (dalla testa, dal centro e dal fondo del gruppo)
· SIMULAZIONE DI VOLATE DA DIVERSE POSIZIONI DEL GRUPPO (dalla testa, dal centro e dal fondo del gruppo).

INDICAZIONI PER IL SUPERAMENTO DEL 4° BREVETTO
· Gli aspiranti allievi per acquisire il 4° brevetto devono dimostrare di possedere un buon livello nell’esecuzione di tutti gli esercizi tecnici 
· Devono anche possedere un sufficiente livello di conoscenze tecniche riguardo l’esecuzione stessa. 
· Devono dimostrare stile e maestria personale nel manifestare le abilità specifiche 
· Inoltre, devono dimostrare capacità condizionali idonee alla fascia di età e alla categoria agonistica di riferimento, maschile o femminile.








IL PROGRAMMA DIDATTICO



LE SCHEDE

Abbiamo predisposto, in questa prima fase, 6 schede di base articolate in:
OBIETTIVI vengono definiti gli obiettivi didattici della/e lezione/i che saranno affrontati nella parte centrale della scheda
DURATA TOTALE DI CIASCUNA LEZIONE: 1h.30’ circa
NUMERO LEZIONI CONSIGLIATE
PRIMA PARTE (circa il 15% del tempo totale) solitamente dedicata al riscaldamento e con esercizi di scarsa difficoltà esecutiva. In tal modo sarà possibile effettuare anche un lavoro di attivazione del sistema cardio-circolatorio
PARTE CENTRALE (circa il 65% del tempo totale) come abbiamo detto rappresenta il momento della lezione nella quale si cercherà di approcciare e raggiungere gli obiettivi didattici prefissati. In questa fase verranno affrontati esercizi impegnativi dal punto di vista dell’apprendimento tenendo conto, del livello motorio del gruppo di allievi con cui si lavora. 
PARTE FINALE (circa il 20% del tempo totale) questa parte va dedicata al gioco e deve essere, come la prima parte, composta di esercizi già conosciuti dagli allievi. Si possono svolgere prove individuali o a squadre. Deve essere prevista una parte conclusiva nella quale gli allievi controllano e sistemano la propria bicicletta.

Come abbiamo detto nella parte introduttiva di questo documento è fondamentale l’autonomia operativa di ciascuno staff tecnico che sarà in grado di stabilire sia il numero di lezioni da dedicare per ciascuna delle 6 schede proposte che la tipologia degli esercizi da eseguire considerando il livello del gruppo di allievi che hanno di fronte.  



SCHEDA N°1

	OBIETTIVI
	Conoscenza della bicicletta e corretto posizionamento sul mezzo



	DURATA TOTALE DI CIASCUNA LEZIONE
	1h.30’



	NUMERO LEZIONI CONSIGLIATE
	Da 2 a 4


PRIMA PARTE
	DURATA
	10-15 minuti

	CONTENUTI
	Circuito a stazioni da effettuare senza bicicletta. In ogni stazione possono essere collocati più allievi, al termine di ciascun esercizio il gruppo si sposta nell’area dedicata all’esercizio successivo. In questo modo possiamo far lavorare un elevato numero di allievi senza pause.

Esempio a 5 stazioni: STAZIONE 1 corsa rapida senza toccare i bastoni posizionati a terra – STAZIONE 2 saltelli laterali all’interno di cerchi – STAZIONE 3 capovolta avanti e capovolta dietro – STAZIONE 4 breve percorso con birilli  tipo slalom speciale (6-8 birilli) – STAZIONE 5 breve percorso con birilli tipo slalom gigante (10 birilli)



PARTE CENTRALE
	DURATA
	50-60 minuti

	CONTENUTI
	Breve illustrazione della bicicletta (telaio, ruote, freni, pedali ecc..) e di come considerare la corretta posizione sul mezzo 15 minuti circa
Sistemazione della posizione in sella a cura di ciascun allievo con l’assistenza dei tecnici - 15-20 minuti circa
Partenza assistite e da soli curando la posizione dei piedi sui pedali - 20 minuti circa
Nelle ultime lezioni proporre attività pratiche di smontaggio e montaggio di parti della bicicletta per insegnare le manutenzioni ed i controlli di base del proprio mezzo



PARTE CONCLUSIVA
	DURATA
	20-30 minuti

	CONTENUTI
	Percorso di abilità da eseguire senza la bicicletta. Possono essere svolte prove cronometrate individuali o staffette a squadre







SCHEDA N°2

	OBIETTIVI
	Sviluppo delle abilità primarie: dirigere 



	DURATA TOTALE DI CIASCUNA LEZIONE
	1h.30’



	NUMERO LEZIONI CONSIGLIATE
	Da 4 a 6



PRIMA PARTE
	DURATA
	10-15 minuti

	CONTENUTI
	Circuito a stazioni da effettuare senza bicicletta. Come nella scheda precedente. In questo caso si incrementerà il numero di stazioni e l’impegno fisico di ogni singola stazione. 



PARTE CENTRALE
	DURATA
	50-60 minuti

	CONTENUTI
	Dirigere diritti: all’interno di due linee tracciate a terra (sempre più strette e sempre più lunghe) a velocità sempre più elevate, pedalando e/o a piedi fermi, da seduti o in piedi sui pedali. Gli stessi esercizi possono essere eseguiti incrementando ancora di più le difficoltà (ad esempio pedalare sopra una linea tracciata a terra, all’interno di un imbuto, all’interno di una strettoia con ritti, a contatto con un compagno, su una pedana fissa e mobile ecc…)

Dirigere con cambi di direzione: slalom speciale e slalom gigante (con varianti: divergente e convergente) riducendo la distanza tra i birilli/porte e aumentando la velocità esecutiva. Esercizi più complessi, quali l’otto, il quadrato, la margherita, il vortice e la spirale.

Alcuni degli esercizi proposti possono essere  eseguiti anche in equilibrio precario (ruota anteriore all’esterno e ruota posteriore all’interno di ciascun ostacolo). 



PARTE CONCLUSIVA
	DURATA
	20-30 minuti

	CONTENUTI
	Percorso di abilità da eseguire con o senza la bicicletta. A partire dalla 3 lezione della scheda possono essere introdotte prove cronometrate individuali o staffette a squadre utilizzando gli esercizi già appresi da tutti gli allievi. 






SCHEDA N°3

	OBIETTIVI
	Sviluppo delle abilità primarie: dirigere e pedalare



	DURATA TOTALE DI CIASCUNA LEZIONE
	1h.30’



	NUMERO LEZIONI CONSIGLIATE
	Da 4 a 6



PRIMA PARTE
	DURATA
	10-15 minuti

	CONTENUTI
	Circuito a stazioni + alcuni degli esercizi in bicicletta già acquisiti nella precedente scheda



PARTE CENTRALE
	DURATA
	50-60 minuti

	CONTENUTI
	Pedalare lentamente: utilizzare esercizi nei quali gli allievi siano costretti a pedalare sempre più lentamente. Può essere adottato il sistema del controllo della velocità da parte dell’istruttore (arrivare ad un segnale dell’istruttore su un punto preciso) o limitando l’area nella quale si pedala.

Dirigere con spostamento del baricentro: il sottopassaggio. Questo esercizio può essere utilizzato in varie forme anche inserendolo all’interno di altri esercizi previsti nella scheda precedente.



PARTE CONCLUSIVA
	DURATA
	20-30 minuti

	CONTENUTI
	Percorso di abilità da eseguire in bicicletta. Prove cronometrate individuali o staffette a squadre su percorsi nei quali sono previsti gli esercizi utilizzati nella scheda precedente. 






SCHEDA N°4

	OBIETTIVI
	Sviluppo delle abilità primarie: pedalare e frenare



	DURATA TOTALE DI CIASCUNA LEZIONE
	1h.30’



	NUMERO LEZIONI CONSIGLIATE
	Da 4 a 6



PRIMA PARTE
	DURATA
	10-15 minuti

	CONTENUTI
	Circuito a stazioni + alcuni degli esercizi in bicicletta già acquisiti nella precedente scheda



PARTE CENTRALE
	DURATA
	50-60 minuti

	CONTENUTI
	Pedalare con variazioni di ritmo: con aumento e diminuzione progressiva del ritmo, con aumento e diminuzione brusca del ritmo. 
Tali esercizi inizialmente vanno gestiti direttamente dal tecnico, definendo i momenti nei quali inserire le variazioni e successivamente possono essere impostate liberamente dagli allievi. Logicamente la difficoltà di ciascun esercizio potrà essere aumentata attraverso il cambio della posizione in bicicletta e, in una fase più avanzata, anche svolgendo l’esercizio in gruppo (ad esempio: simulazione di tentativi di fuga da vari posizione nel gruppo).

Frenare: frenare in modo uniforme senza bloccare le ruote – frenare ad intervalli senza bloccare le ruote – frenare facendo bloccare la ruota posteriore. 
Anche in questo caso gli esercizi inizialmente vanno gestiti direttamente dal tecnico, definendo tempi e spazi di frenata, facendo utilizzare il freno anteriore, quello posteriore ed entrambe i freni, cambiando anche la posizione delle mani sul manubrio.



PARTE CONCLUSIVA
	DURATA
	20-30 minuti

	CONTENUTI
	Percorso di abilità da eseguire in bicicletta. Prove cronometrate individuali o staffette a squadre su percorsi nei quali sono previsti gli esercizi utilizzati nella scheda precedente. 






SCHEDA N°5

	OBIETTIVI
	Sviluppo delle abilità primarie in gruppo: stare a ruota



	DURATA TOTALE DI CIASCUNA LEZIONE
	1h.30’



	NUMERO LEZIONI CONSIGLIATE
	Da 6 a 8



PRIMA PARTE
	DURATA
	10-15 minuti

	CONTENUTI
	Circuito a stazioni + alcuni degli esercizi in bicicletta già acquisiti nella precedente scheda



PARTE CENTRALE
	DURATA
	50-60 minuti

	CONTENUTI
	Fila semplice: inizialmente a coppie, poi in gruppi più numerosi, inserendo anche variazioni di traiettoria. 

Doppia fila: anche in questo caso iniziare con piccoli gruppi (4-6 allievi), passare poi a gruppi più numerosi

Ventaglio: anche in questo caso iniziare con piccoli gruppi (4-6 allievi), passare poi a gruppi più numerosi.

In tutti gli esercizi i cambi vengono inizialmente segnalati dall’istruttore e poi gestiti dagli allievi. 
Nell’ultima lezione potranno essere inseriti elementi di tattica (ad esempio tentativi di fuga)



PARTE CONCLUSIVA
	DURATA
	20-30 minuti

	CONTENUTI
	Percorso di abilità da eseguire in bicicletta. Prove cronometrate individuali o staffette a squadre su percorsi nei quali sono previsti gli esercizi utilizzati nella scheda precedente. 





SCHEDA N°6
	OBIETTIVI
	Sviluppo delle abilità secondarie: saltare, andare con una o senza mani, salire e scendere dalla bicicletta, cambiare il rapporto



	DURATA TOTALE DI CIASCUNA LEZIONE
	1h.30’



	NUMERO LEZIONI CONSIGLIATE
	Da 6 a 8



PRIMA PARTE
	DURATA
	10-15 minuti

	CONTENUTI
	Circuito a stazioni + alcuni degli esercizi in bicicletta già acquisiti nella precedente scheda



PARTE CENTRALE
	DURATA
	50-60 minuti

	CONTENUTI
	Saltare: in avanti e lateralmente (ruota anteriore, ruota posteriore, in sequenza e con entrambe le ruote simultaneamente). Iniziare con una funicella a terra, fino ad arrivare al superamento di una asticella ad altezze sempre maggiori. Gli esercizi possono essere variati modificando la posizione delle mani sul manubrio.

Andare con una o senza mani: nelle prime lezioni tali andature vengono effettuate senza interagire con oggetti (ad esempio borraccia). Possono essere abbinati ad alcuni degli esercizi previsti nelle precedente scheda 2. Le ultime lezioni saranno dedicate ad esercitazioni con l’utilizzo di oggetti (raccogliere oggetti posizionati su appoggi o prendere oggetti tenuti da compagni). Naturalmente la velocità esecutiva sarà uno degli elementi che determinerà l’incremento del livello di difficoltà. 

Salire e scendere dalla bicicletta: senza e con infilata della gamba (sia lato destro che sinistro) senza o con appoggio sul pedale. Inizialmente al segnale dell’istruttore, poi autonomamente dagli allievi.

Cambiare: il rapporto posteriore ed il rapporto anteriore. Utilizzo del cambio in gruppo, in curva, nel corso di variazioni di ritmo.



PARTE CONCLUSIVA
	DURATA
	20-30 minuti

	CONTENUTI
	Percorso di abilità da eseguire in bicicletta. Prove cronometrate individuali o staffette a squadre su percorsi nei quali sono previsti gli esercizi utilizzati nella scheda precedente. 
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