
Lista dei preferiti – Pumptrack - Con stile

Pumptrack: «Pick up»

Salire su un dosso su una ruota non è impossibile. Questo esercizio spiega le tappe più importanti
del «pick up».

Ai piedi del dosso, impennare (= sollevare la ruota anteriore) mantenendo sempre il contatto al suolo con la ruota
posteriore. Posare nuovamente la ruota dopo il punto culminante del dosso e esercitare una pressione per
accelerare.

Osservazione: è importante tenere sempre le dita sui freni. In caso di perdita di equilibrio all’indietro, frenare
brevemente per posare la ruota anteriore a terra.

Varianti

più difficile

Effettuare un «pick up» nella fase finale di una curva che precede un dosso. Questo movimento è
particolarmente appropriato all’uscita della curva perché aiuta ad erigere il busto e ad aumentare la
velocità.

Fonte: Stéphane Gremaud, capodisciplina G+S Ciclismo, Pete Stutz, responsabile Sport di massa, Swiss Cycling
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Pumptrack: «Manual»

Durante questo esercizio i bambini superano i dossi in equilibrio sulla ruota posteriore.

Ai piedi del dosso, sollevare la ruota anteriore mantenendo sempre il
contatto al suolo con la ruota posteriore. Mantenere sollevata la ruota
anteriore e «pompare» con le gambe.

Osservazione: è importante tenere uno o due dita sul freno posteriore. In caso di perdita di equilibrio all’indietro,
frenare brevemente per posare la ruota anteriore a terra..

Variante

più difficile

Eseguire l’esercizio consecutivamente su più dossi.

Fonte: Stéphane Gremaud, capodisciplina G+S Ciclismo, Pete Stutz, responsabile Sport di massa, Swiss Cycling
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Queste immagini illustrano l'esecuzione di
un «?bunny hop».

Pumptrack: Salto semplice

I salti fanno parte del repertorio «freestyle» della bicicletta. Questo esercizio presenta la forma
elementare.

Decollare brevemente sollevando le due ruote in cima al dosso, poi rimetterle a terra durante la discesa per
accelerare.

Varianti

più difficile

• Saltare sull’ultimo dosso di ogni serie (di dossi).
• «Bunny hop»: a differenza del salto semplice, sollevare la ruota anteriore ai piedi del

dosso («pick up»), poi la ruota posteriore. Rimettere a terra entrambe le ruote durante
la discesa per accelerare.

Osservazione: mentre si esegue il «bunny hop», è importante mantenere
uno o due dita sul freno posteriore. In caso di perdita di equilibrio
all’indietro, frenare brevemente per posare la ruota anteriore a terra.

Fonte: Stéphane Gremaud, capodisciplina G+S Ciclismo, Pete Stutz, responsabile Sport di massa, Swiss Cycling
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Pumptrack: Salto sopra due dossi

È possibile sperimentare la sensazione di volare su una bicicletta. L’obiettivo di questo esercizio
consiste nell’atterrare sulla parte in discesa del dosso successivo.

A differenza del salto semplice, sollevare la ruota anteriore ai piedi del
dosso («pick up») dopo una flessione più marcata delle gambe e delle
braccia. Sollevare in seguito la ruota posteriore. Atterrare sulla parte in

discesa del dosso successivo, dapprima con la ruota anteriore, poi con quella posteriore per accelerare.

Variante

più difficile

Saltare sopra i due ultimi dossi prima di una curva.

Fonte: Stéphane Gremaud, capodisciplina G+S Ciclismo; Pete Stutz, responsabile Sport di massa, Swss Cycling
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