
Lista dei preferiti – Eventi multisport -
Mountainbike/bici

Allenamento polisportivo all’aperto – Mountain bike: Slalom in biciletta

Questo esercizio permette di migliorare la tecnica di guida personale grazie all’aumento della
velocità.

Da svolgere a gruppi da almeno sei persone. Pedalare a ritmo tranquillo
con almeno due metri di distanza tra i ciclisti. L’ultimo del gruppo
accelera e facendo uno slalom tra gli altri partecipanti supera tutti e
raggiunge la testa del gruppo. Una volta arrivato davanti riduce di nuovo
la velocità. Il penultimo ciclista inizia con lo slalom non appena è stato
superato dall’ultimo.
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Eventi multisport – Mountain bike o bici: Percorso di resistenza

Questo esercizio consiste nel compiere diverse volte un percorso tecnicamente difficile allo
scopo di allenare sia le capacità tecniche che la resistenza.

In generale, nel cortile di una scuola si trovano molti ostacoli naturali
come scale corte, gradini dei marciapiedi, bidoni dell’immondizia,
strutture per il salto in lungo, pista finlandese, ecc. Molti di questi
ostacoli possono essere superati o usati per definire un percorso.

È infatti possibile preparare un percorso molto variato integrando altri
attrezzi come clavette (slalom), paletti, piccole rampe, ecc. L’obiettivo
del gioco è di superare e farsi superare, ciò che rende il compito più
difficile. Chi riesce a compiere il numero maggiore di giri durante un
periodo prestabilito?

Osservazione: per gli ostacoli più difficili prevedere anche una versione più semplice che prende però più tempo

Variante

Più difficile

• Svolgere come gara a eliminazione. Quattro atleti partono contemporaneamente, sono
eliminati quelli che restano indietro

Materiale: ostacoli naturali, palette, coni, clavette, ecc.

Fonte: Rafael Meier, insegnante di educazione fisica di scuola media a Münchenbuchsee
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Allenamento polisportivo all’aperto – Mountain bike: Polo in bicicletta

Questo esercizio ludico serve a migliorare la tecnica di guida e la capacità di orientamento.
Inoltre si allena il gioco di squadra e il tiro al bersaglio.

In un campo delimitato, due squadre in bicicletta giocano una contro
l’altra usando bastoni da unihockey e una pallina. Adattare le porte
(tipologia e dimensioni) alle circostanze e alle condizioni. Il giocatore che
mette il piede a terra perde la palla. Prestare attenzione affinché i
bastoni non finiscano tra le ruote.

Variante

più difficile

Giocare su di un terreno irregolare.

Materiale: Bastoni da unihockey o da hockey su ghiaccio.

Fonte: Inserto pratico «mobile» 02/2000, Heinz Arnold, Ernst Banzer, Michel Chervet, Georges Hefti, Pierre Joseph,Marcel K.
Meier,Heinz Walder, Rolf Weber
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Eventi multisportivi – Mountainbike: Staffette

Durante questa lezione il divertimento è assicurato grazie alle diverse staffette e al gioco finale.
Gli allievi migliorano così la padronanza della loro bicicletta.

Condizioni quadro

• Durata della lezione: 90 minuti
• Livello di capacità: scuola media/medie superiori
• Età: 11-20 anni
• Livello: principianti/avanzati
• Livello di apprendimento: acquisire, applicare

Obiettivi di apprendimento

• Equilibrio, resistenza, reazione, tecnica di curva e di frenaggio, precisione.

Osservazioni

• Scegliere delle strade con poco o senza traffico.
• Obbligo di portare il casco, guanti raccomandati.
• Portarsi una valigetta per i primi soccorsi e del materiale per le riparazioni (multitool e

serra cavo).
• Se possibile, il gruppo è accompagnato da due docenti.
• Il percorso tecnico può essere preparato anche nel perimetro della scuola usando: paletti,

struttura del salto in lungo, prati, gradini, alberi, bordi di marciapiedi, pista finlandese, ecc.

Lezione: Mountainbike − Staffette (pdf)

Fonte: Rafael Meier, insegnante di educazione fisica di scuola media a Münchenbuchsee
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