Scuola di Ciclismo _

The Little Blue Devils
A.S.D. Team Andrea Esposito

Codice affiliazione F.C.l. 13H1993 Registro CONI 288608

Responsabile: Alessio Cirillo



THE LITTLE BLUE DEVILS

Il progetto Scuola di Ciclismo ‘ The Little Blue Devils ’, nasce dalla volonta dell’ Associazione Dilettantistica Sportiva
‘Team Andrea Esposito’ di avviare una serie di attivita ludico/didattiche sportive, per la promozione e la diffusione
del ciclismo .
Per la progettazione e la gestione della Scuola di Ciclismo é stata affidata a:

1. Dirigente della Scuola/ Istruttore Cirillo Alessio (dirigente A.S.D. Tessera FCl n. A103354 PR)

2. Istruttore 2° Livello Rosanova Raffaele ( tessera FCI n.A177973 TM2)

3. Istruttore 1° Livello Annunziata Gabriele ( Tessera FCl n.A240298 TM1)
La scuola di ciclismo - The Little Blue Devils — & ubicata in Scafati (SA) alla via Michelangelo Nappi 73, la stessa
dispone di un area di circa 3000mgq., posta a circa 450ml dalla sede principale, nella quale ¢ stato allestito il campo di

allenamento di short-trek (MTB) con varie stazioni dove periodicamente i ragazzi, si esercitano con varie prove di

abilita, si precisa che il circuito rispetta le direttive nazionali F.C.l. sia per ampiezza che per lunghezza;

Mentre le Attivita con Bici da Corsa, si svolgono sulla pista di Atletica del campo Sportivo del Comune di Scafati .



Circuito Sterrato

THE LITTLE BLUE DEVILS



Esercizi di Tecnica
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" Attivita di Promozione
“ Puffando in Bicicletta’

Nell'lambito delle attivita della Scuola di Ciclismo, I'A.S.D. * Team A. Esposito’, ha inteso
organizzare con la Scuola dell’'Infanzia Paritaria “il Nido dei Puffi” un progetto ludico
sportivo riservato ai bambini della scuola di eta compresa trai4 e 6 sei anni, che si

svolge da Aprile a Giugno con una serie di
attivita in cui i bambini avranno la possibilita di
utilizzare apposite bici didattiche.

Tale attivita avra uno scopo ludico e
pubblicitario, che permettera allo staff della
scuola di accedere ad una utenza che potra
essere successivamente inserita nelle attivita
didattiche programmate dalla ‘ The Little Blue
Devils’.




Programmazione delle attivita didattiche

Le attivita didattiche della “ The Little Blue Devils” saranno
rivolte allo sviluppo delle capacita motorie dei propri allievi,
evitando di incorrere nella specializzazione precoce degli allievi
e favorendo [l'attivita multidisciplinare (BMX — MTB — BDC)

L’ istruttore responsabile dei corsi didattici, considerato che
gli allievi della scuola avranno un eta compresatrai6e 11
anni (cat. Giovanissimi), ha stilato un programma di attivita
rivolto a:

1. sviluppo e addestramento delle capacita coordinative generali e speciali ( equilibrio, ritmizzazione,
combinazione motoria, differenziazione spazio temporale);

2. sviluppo ed allenamento delle capacita condizionali ( resistenza di lunga durata — resistenza alla
velocita- Rapidita — Velocita);

3. sviluppo della flessibilita;

Inoltre per seguire in modo corretto tutti gli allievi, saranno previsti 2 corsi, uno per le cat. G1-G2-G3 e l'altro per le
categorie G4-G5-G6;

Le attivita previste per i corsi avranno una programmazione annuale e saranno differenziate a seconda del periodo e
del gruppo di categoria.



Periodo Generale

Questo periodo ha una durata di 3 mesi da Novembre e Gennaio con n. 2 lezioni settimanali che si svolgeranno
in palestra, durante le quali si effettuera un lavoro senza mezzo meccanico:

Cat. G1 G2 G3):

1. esercizi a corpo libero per I'addestramento delle capacita coordinatine;
2. esercizi per I'allenamento alla rapidita e la forza rapida ( capacita condizionali);
Esempi di giochi/esercizi da svolgere durante una lezione:

Corsa libera senza toccarsi in uno spazio delimitato;
Camminare su un asse di equilibrio;

Camminare il linea retta palleggiando con una palla (basket);
Salta nel cerchio col la tecnica del Canguro;

Gioco ruba bandiera;
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Esercizi di respirazione e flessibilita;

Cat. G4 G5 G6

1. attivita in palestra con esercizi per attivita coordinative, forza rapida, rapidita e flessibilita;
2. attivita alternative per lo sviluppo alla resistenza;

3. esercizi in palestra con circuiti di forza rapida;

Esempi di giochi/esercizi da svolgere durante una lezione:

v" Corsa a ritmo blando;

v/ Camminare su un asse di equilibrio ( avanti — indietro -laterale);

v' Circuito a staffetta( salta nel cerchio — slalom con palleggio — tiro a canestro- passaggio sotto il tunnel — salto ad
ostacoli );

v" Gioco ruba bandiera;

v' Esercizi di respirazione e flessibilita;




Periodo Misto

Questo periodo ha una durata di 3 mesi da Febbraio ad Aprile con 3 lezioni settimanali, in cui oltre alle attivita da
svolgere in palestra, gli allievi utilizzeranno anche il mezzo meccanico per I'acquisizione delle capacita coordinative
primarie. in questo periodo si effettuano 3 allenamenti settimanali.

Nei mesi di Febbraio e Marzo, si effettueranno n. 2 lezioni in palestra e n.1 lezione all’aperto con mezzo meccanico
(BMX o MTB), mentre nel mese di Aprile si effettueranno n. 1 lezione in palestra e n.2 lezioni all’aperto.

Cat. G1 G2 G3

In questo periodo le lezioni all’aperto si disputeranno nell’area attrezzata della scuola, dove sara possibile utilizzare
sia il circuito sterrato, sia allestire varie stazioni di gioco che serviranno per I'addestramento delle capacita
coordinative primarie.

Esempio di una lezione da svolgere con mezzo meccanico:
v' Riscaldamento libero, lasciando che gli allievi provino senza alcuna

indicazione le varie stazioni precedentemente predisposte;

v" Svolgimento di esercizi per singole stazioni, quali : I'imbuto, il passaggio
sotto l'asticella, slalom speciale e gigante;

v' Realizzazione di un percorso misto che comprenda tutte le stazioni di gioco
proposte durante la lezione;

v' Esercizi di respirazione e flessibilita;




Gli obbiettivi

la programmazione delle attivita ludico /didattiche della scuola di ciclismo ‘ The Little Blue Devils’, e rivolta al
raggiungimento degli obbiettivi programmatici che sono:

Obbiettivi Educativi

Rispetto per le Regole

, .
Rispetto dell’avversario Luce

] v/

Rispetto per i compagni di squadra/lI’Aiuto reciproco



Obbiettivi Tecnici

I'acquisizione da parte degli allievi delle capacita coordinative e delle Abilita tecniche necessarie al conseguimento

dei brevetti di primo e secondo livello BREVETTO DI Il LIVELLO
BREVETTO DI “VE“.O + FRENARE bloccando le ruote
*  SLALOM SEMPLICE (da pili largo a pil stretto)
o AVANZARE SU UNA TRAIETTORIA RETTILINEA « SLALOM GIGANTE

¢ FRENARE senza bloccare le ruote (con freno anteriore, con freno posteriore e con entrambi +  SLALOM GIGANTE CON PORTE (passaggi obbligati]

i freni) in modo uniforme e ad intervalli.
*  SOTTOPASSAGGIO

¢ CURVARE a dx e a sx (con raggio da pili largo a pili stretto), DOPPIA CURVA
* SLALOM E SOTTOPASSAGGIO

o PRENDERE VELOCITA E AVANZARE SENZA PEDALARE (da seduti e in piedi).
¢ TRAIETTORIA CHE FORMA UN OTTO (formare un 8 attorno a due birilli).

¢ PEDALARE SEDUTI (costante, in accelerazione, con variazioni di ritmo)
* TRAIETTORIA CHE FORMA UNA MARGHERITA (formare tanti 8 attorno ad un solo birillo

o PEDALARE IN PIEDI {costante, in accelerazione, con variazioni di ritmo) centrale e pid birilli esterni).

o ANDATURE E SPOSTAMENT! DEL BARICENTRO: (fuori sella) arretrato, avanzato, di lato. +  SCENDERE DALLA BICI IN CORSA
o ANDATURE CON VARIE IMPUGNATURE DEL MANUBRIO: 2 mani, 1 mano, senza mani. ¢ SALIRE SULLA BICI IN CORSA

¢ STRETTOIA O IMBUTO *  CORRERE E SPINGERE LA BICI

o PASSARE SU UN ASSE A BILICO + 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)
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