Il Triathlon entra a scuola,
consigli pratici e proposta bici



Premessa

Presentare il progetto alla scuola per tutte le
autorizzazioni

Valutare spazi a disposizione

Semplice valutazione delle abilita necessarie per
il Triathlon, indagine pratica sportiva

Kit pronto soccorso (ghiaccio secco, cerotti, acqua
ossigenata, garze)

In caso di caduta applicare sempre ghiaccio
eventualmente far segnalare sul diario

Avere a disposizione Il manuale operativo



Chi “comanda a scuola”

Dirigente dell’lstituto
La referente del Plesso Scolastico
La coordinatrice della classe

Troverete maestre attive e altre piu passive ma massimo rispetto
dei ruoli si impara da tutti

Il Laureato in Scienze Motorie che copre le classi V, se molto
giovane e forse la sua prima esperienza a scuola ma sara
sicuramente collaborativo.

Il prof. della secondaria se lo coinvolgete e di aiuto, potreste
trovare casi passivi
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Alcune note

* Laresponsabile della classe e la/le Maestre, e per le
Medie il professore , che devono essere sempre
presenti. Accordarsi bene

e Se si assentono consiglio di fare una fase della lezione
passiva (spiegazione seduti).

* NON si possono fare foto o filmati ce una specifica
norma sulla privacy e ASSOLUTAMENTE non si possono
mettere sui social. Tuttavia ad inizio anno i genitori
firmano una dichiarazione di consenso. Pero le foto
dovrebbero essere fatte con un dispositivo non
collegato a internet e che non si possono diffondere.
Anche qui ACCORDATEVI con la referente



Cosa mi devo aspettare

17 e 2™ sono molto giocosi, scarsi schemi
motori, pochi sanno andare in bici, primi
approcci alla pratica sportiva

37 iniziano ad avere discrete capacita

4N e 5 N sj lavora molto bene e danno
soddisfazioni

Secondaria Medie 1/ e 2/ indisciplinati, 3" piu
maturi



Le classi

Gli alunni che frequentano la scuola NON
SONO una squadra

Troverete belle realta, mediocri e pessime
situazioni motorie di partenza

La scuola lavora per dare a TUTTI le stesse
opportunita, chi ha ritmi di apprendimento
piu lenti va sostenuto

Considerare situazioni di alunni H, BES, DSA
ecc...e opportuno saperlo prima



DSA alunni con disturbi nell’apprendimento (a volte
con implicazione motorio/cognitiva)

BES bisogni educativi speciali (sostegno)
H portatori di “handicap” fisici, sensoriali, intellettivi
Autistici dipende dalla gravita difficili da gestire

COMUNQUE LA SCUOLA E' ORGANIZZATA PER IL
SUPPORTO SPECIFICO

PER TUTTI ASSOLUTAMENTE NECESSARIA
LU'INTEGRAZIONE NELLATTIVITA’, SIAMO ANCHE UNA
FEDERAZIONE PARALIMPICA



Tempi di attenzione

20" in aula

1’ in palestra

'attenzione si richiama con il fischietto
Gadget sull’attenzione

Gioco a squadre

Collegamenti con lingue straniere

Gioco sul Triathlon in scatola tipo gioco
dell’oca



Gioco delle presentazioni

* |n cerchio ogni alunno si presenta per nome
facendo al centro un movimento motorio di
fantasia che tutti devono fare

* Con nastro di carta mettere nome sulla maglia
ad ognuno per una piu facile comunicazione



Ordinativi

Fondamentale per gestire il gruppo
Esplorare |la palestra

Le righe sono “il banco”

Fila, riga, cerchio

Si divide la classe in piu gruppi (opportuno avere
pettorine colorate)

Al fischio i gruppi corrono in ordine sparso x la
palestra al fischio il coach dira fila riga o cerchio

Prende 1 punto la squadra che per prima si
organizza correttamente



Come spiegare

Facili spiegazioni durata 1’

Quando si spiega meglio seduti in ordine o in
piedi sulla rica in posizione di attenti o riposo

MANTENERE sempre la disciplina

Usare cinesini per dare ordine alle postazioni
Richiamare 'attenzione con il fischietto

“Usare” I'alunno piu abile per far vedere cosa fare
Prima fase esecuzione

Seconda fase correzione generale

Terza fase correzione individuale



La parte di bici

Utilizzare le bici a scuola, presenta delle
complessita da gestire :

Dotazione di bici

Materiale di sicurezza (casco)

Percorsi in palestra o outdoor

Abilita primarie (sapere andare in bici)
Possibilita di fare esercizi senza bici
Possibilita di utilizzare la bici sul rullo



Dotazioni di bici

Bici personali degli alunni + dotazione di bici
extra, minimo 3 bici di differenti taglie, ok piu bici
5 o tutta la classe dotata di bici funzionanti

Richiedere che arrivino con bici funzionanti
(gomme gonfie, freni funzionanti)

Controllo delle bici prima dell’attivita

Controllo della corretta altezza sella (meglio che
arrivino con i piedi a terra)

Bici vanno lasciate in una zona delimitata



Materiale di sicurezza

* Utilizzo di casco personale o casco in
dotazione.

* Consiglio utilizzo di una retina sottocasco
personale per questioni igieniche spesso
criticate dai genitori

* Non si gira MAI senza casco.



Percorsi in palestra

Per i percorsi in palestra occorre avere spazi di
dimensioni notevoli pari a un campo da Basket

Delimitare le aree pericolose eventualmente
coprire con materassi oggetti pericolosi per
I'impatto

In spazi al chiuso solo percorsi semplici di
abilita a tempo + penalita

Oppure semplicemente fase di transizione



Frazione ciclistica sul rullo

* Per evitare problematiche gestionali,
soprattutto in spazi limitati si puo pensare di
fare la frazione di bici sul rullo o meglio un
paio di rulli con bici fissa di differenti misure

e Utilizzando una semplice app con una
prestazione su tempo o distanza definita



Percorsi Outdoor

* Spazi esterni tipo aree verdi, campi da calcio,
nike park

* Due tipi di attivita : stazioni di abilita a
outeggio/penalita, percorsi tracciati per
imitare la velocita

 Attivita tecnica ciclistica primaria : equilibrio,
ritmo, curva, frenata

e Attivita tecnica ciclistica secondaria : pedalare
a coppie, in fila, in gruppo



Gestione delle lezioni



Lezione in aula

Che cosa e il Triathlon

Indagine chi sa andare in bici, correre nuotare
La bicicletta (tipi di bici)

Come e composta una bici (gioco)

Bici nello scatolone (saperla montare)

Chek up bici (controllo freni, saper gonfiare le
gomme, controllo freni, altezza sellino)



In palestra

* Giochi degli ordinativi (fila, riga, cerchio)
* Gioco del semaforo

 Staffette con materiale ciclistico ( casco,
camera d’aria, sellino,...)



Lezione sull’” equilibrio

Esercizi di equilibrio senza bici
Esercizi di equilibrio con la bici

Andare diritti

Passare su strettoie progressivamente sempre
niu strette

Pedalare in gruppo in spazi sempre piu stretti
Surplace



Lezione sul ritmo

e Andature senza bici a differenti velocita

* Pedalare a cadenza bassa, partire da fermi,
pedalare ad alta cadenza



Lezione sulla direzione e frenata

Pedalare in differenti direzioni

Esercizi di cambi di direzione senza bici
Rallentare in spazi ristretti

Frenare con la giusta modalita



Lezione sulla curva

Impostazione del raggio di curva (senza e con
bici)

Curva ampia

Curva stretta

Serie di curve



Stazioni di abilita



Premessa

* Possono essere fatti prima senza bici

* Poi con bici

* Ecco alcuni esempi codificati , che possono
essere combinati con fantasia
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Non si possono effettuara testdi provs sul percorso,

Eatiata o gli atleti possono visionara §| percorso solament=3 PIEDI obbligatorameantsaccompagnati da un masstro,

Ogni atleta ha la possibilita di effettuare n.2 prove; alla fine delle due prove, per la classifica finale, verr presa in
considerazionela prova miglora

Ad ogni stazione varranne assegnati dei puntio delle penalita, la prova migliore & qualls ottenuts con il puntagzgio pib alto [in
caso di parita punti fra atleti, vesra corsiderato chi ha impiegato minor tempoa compisetuno il pecosa),

L& diverse stazioni sano previste con solwione di continuita {senza intarruzione): il tampo & caloolato sulla toalis & non viens
interrotio tra una stazione e |a successiva,

Nella stazione dove & pravista una linea di partenza 'atieta deve mettame un piede a term.

Possono essare utilizate solamenta mountain bile con diamsatro ruos comeda regolamento FCL

Durante e proveall'intzrno del percorso pud esere disupportn un solo maestro per ognl societd; che seguina uno ad uno |
propriatieti dumnte o svolgimento della prova.

E ammessa una ulteriore persona AUTORIZZATA per il mantenimento ORDINATO degli altn atleti della societa che atrendono il
proprio turno nell'srea dedicsta alla partenza,

10, Il campa di gara & suddiviso in tre percorsiiG1-G2, G3-G4, 65-66, La societa chemata a svolgers1a prova in una dei tre parcorsi,

& autorizzata come descritio i punti 895
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STAZIONE 1 : SURPLACE

Ustiets deve snitare o=l cmtelio costraito coo 4 conetti (26 3 2mi), (temare = stare Jfmierno per 10 sexoadi per poi fiparties sona sppoggiare | pieddi 2 teera,

¢ ety deve snitae ton entramiee b= ryate Sleteng de cxtelia (solo dopa Mngresso tompieto ned casteslio verrd miisto J cont=gpa),

¢ |s=ondi verranna conteggatl dal oconomettata (Fudics} che dard 3 via per proseguine afla statione sucr=aiva,

e Salatiets non rapetis il Wa ded cunometrats (godce] siceve <2 pants di penalith, proscguind immedistaments  per la starone successiva,

*  Solotimn netie unpedes 3 terra prima-des 10 ascondi nceve -2 punti di penafita, prozsguea smmediatameniz per & slasons succmava.

¢ Selatiety eace da tmtelio rcove -J puntidi penalty, proseguied immediatenenie per i stazione socoesyivg,

¢ Vietatny pelegppoys |staramn contspporanesnetis entranbe & ruste dd terra] nosye -2 punti di penalild prosegurs nvredistynents per Ly stazione
TS )

¢ [ poasibie commgeete s gostionhesinccanda da terra una sols ruata sila volln

SURPLACE = 10 secondi 2m

=

A
A

Unea & ganenza
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PROVE ABILITA’ G3-G4 == FRACIRE TR MORIE

STAZIONE 2: STRETTOIE CON UNA MANO

Curtidol con langhetze variahik dills pa larga ofla péu stretia, pantenda da 35 on, 25 om, 15 om, kutghi S mit crea da pesconere con una fhuna sola sul
manubnie. Ad ogni sezipne verd sssegnata un punisgeo, come n (gura. § rsultata finsle sard ls soawna de penti sccumulsti nelle (re setioni

Latista deve porcotrere § catridol can una mana, deve cambiare mano tra un carrdoio = # succeIvg,

Usti=ta non deve indcare § conetin in uaeita eingrmsa ded cormdoio {con=tin toccata = annullamenin defeventusie panio preso nel tofrdoio percona).
Lstietn pug decders con quale mana maiare {chi mizia con & mano destra dovra perconere @ corrsdow di sinatra con la mano unatra s veeversal,

L= curve tra i comridol sossona syt mnguite con entrambe fe mani sul manubno {canbo manol,

In caso di srrors Tatiets NON pud rpeters s prova nells sessione ma termma lsern fing Ml [me per poi prosegues dlls stions sutcsssva,

SIS .

T 5m

) | 35cm 15¢cm [==—=1

A wd Sczione 3 =3 puntd

Setione | =1 punto ‘ Satae 2 et
E} DX I 25¢m J
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STAZIONE 2 : EQUILIBRIO

Untieta deve safire sulie pedane = sutcssshameiie percgerms lase contrale lage 10 onseizams mettere i piesie a terra = seviza gscite dallmse

I sup=ramenis delly provs ssepna 3 puntl

In cno di errore siha 0 punti (pede 3 terra = o),

Se una sola runis defls Saocistin scende dalla pedana, Matiets puo lar rosire b rooty senzamettere § plede 2 terra,

In cmo di eroce {due ruoie fuon pedana, o pede 2 torra) Gatlets NON puo ripeters L stazone, ma pasas Ay syccessva.
Na=m o satio penalith,

profiio

.
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STAZIONE 2: SLALOM VARIABILE

Ustiets dewe svoigete un pefcorso con 3 sezioni adistatin deceescenis tino sialom {slslom coatruito con constti). alntemo di Uy comdeio di 360 om,
passando s=mpre con ambeduye = ryote senza metters | piedi & (s e senza toczare | coneiiy | puntigs vengons tonfegeatl aly (me di ogni seziane &
pansagpa della ruoth postergre. Il rauitato 3303 @ somma del pustts accumaiati selie tre sezooi

o Ustista pudiniziare fmercitio appmccandasi of grimo conrttn, slada destra cheda simatea,

v stley deve prossguire tra @ seziane casguita = 3 weesava manimmends & sequenza disisiom,

¢ Iatieta nos deve superare i3 linex che determina § carridoia, se avviene viene conyxderats aulla b sezione {non vengano smsngtati punti nella seions),
¢ [athets ned casp di sbbattiments ded conetis viene consderats nulls L serione (non vengona Asegnatl punti nells sezione),

= tiets ned cno dietrore NON pud groseguare i Snea retts afla sessane succssyiva, ma dove condlydere b sisiam,

¢ Incmodi errore Tatiets NON pud npetere a prova nells stmsa sezone. ma terming fmetcizio ger pol passare alls stanions sutsssama.

* Nan o sona penalita

¢ Punti masgnati come nella figura,

dist =200cm dst=200on dst= {00cm dot=100cm dat=75on
— [ i— [ )
(% \d WY l l “1
AR IY N A A AAAA
(l -:‘; :
| :";u%EIiD :" \ Q\::':j&:bﬂlc 2=2 punti Seron= 3= 3 punti v
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STAZIONE 3 : SALITA SU PEDANE E BASCULA

{oticty deve safre sullapesiana, sulls bmcula & sul tranpofino senza mefters | pedi 2 teera. G oaticol aotio datanziat fralom dica 35 mt, devonio sssere
superats tytle e serigni e Jls finedells (e sezoni suporate, verranns assegnati § punti come 0 Igura,

*  Dti=ty non deve metters §piedi @ e lungo Wits & sequonza [pUnto non msegnats se il piege Viene M3 a terrg i1a ke sezoti),

¢ Ustiety deve sxeguire ke astionim piedi sulls biccistta (puntl noe assegnati se sseguite da seduto).

*  incmodi erore latieta NON puo rpetore ks prova nefly siessa serone, ma terming Mfmercizo fmo afa fne, per por prossgure afla stanane wuccmsva,
¢ Non csano penalita

LR ASm

' - .
Setigne 1 Sergne 3
[superaio =<1 panty) (superato =<1 punto) {superata =+1 punto)
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STAZIONE 4 : SCALINI QUASI PIANI

{atiety deve safee sullaprma pedana a scalini dispants in pantg, pefcorreriy senia metiee | picdi a teera, arvare afla boa = tomare tdicira per pecarrere
2 sexoncda pedana dspesty incinats i 10 omn,

e I puma pansagso vale | punto, § sacondo pmsageis wole 2 punti per un totoke oi J punii,

¢ Incxmodi ermore Tatista NON pud rpetere 1 prova nells slmss sezionie, ma terming fmercizie fino alla line per poi prosaguire alla starione satsmsiva

*  Nan oana penata

Serone 2 {superata = 2 punti}

Seigne | |superata = 1 punto)
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STAZIONE 4 : CURVE STRETTE

Uaticta deve peezorrete J peroiso senzs mal appoggare | piedi aiemra = senea toccate | trotchi

Ogni volta che sl sppogea i pede 2 tema, verrd sssegnats 1y penalitsy di-2 puntt,

Qgni volta che wene toczats o sposlata un gno, verra mscgnata L penaita di -2 punts

Cgni volts chesovrappansa un legno can L ruots |ant=riore © post=tions| verta msegnaty b penalith di-2 puntl

In cno di erore lati=ts NON pus rpetore &3 prova nefly simsasesyanes, ma tenmna fmeercing fing alla fing por pov prosegure 3fa atavonse

jyct=ava

wapzt
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STAZIONE 4 : PUPAZZO DI NEVE (SNOWMAN)

tacoio & rapprsentato da tre cechi di diametro doormscenie (o dntanza tra { cerchi € di ca 2 metti), § cershi sono defimitati da canetti

e Uotlets deve entrare in canscun cerchio inbiando con  piu grande, ¢ seqiiro pasando ogni conetty sempre con 3 ruots anterare slesiomy, mantre
ryala podleniore rmane allinternn del cerchio, senza metiers § piedy per lorra e3mnga toczary | conetis

¢ ingremo = notissanne delimitatl do dus constti di coloer diflerente da guell d=l cemchio,

e latiety entra con snframbe %= ruote dafla porta di ingressa,

e [Gtita unavolta snirata nel corchio g= pater usorecaon @ rusta antenore dalls porta dewe rugtarsi per pei iniziare i3 porcgrrenza con la rusta anterion
luoe e o ruots postenare dentrs Bl carchio,

*  Durant= i3 miatane evistals palegare (entramde o ruote NON pessano cuasrr jlaccaie contemporaneamenie da terral.

¢ | punicggio vione masgnata came in gura, dopo aver sfi=tiuato un gen compiets di dascun coechin,

e  Ta uncoercieo e fatro & consentto metters | pied] 2 terrg por arrnare d corchio sSuCC=INO,

* n cmodi errare fatieta NON pud ripeters Lo grova scerchios, ma pronegue ol cecho sucteaive.

e  Nondsono penaita

_ptrata uncitn
- e3mt

¢= Lot uJ.T," @ dmt

2 punti

1 punto
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STAZIONE 5: PASSAGGIO SU TAVOLE

Saranna posizionate 3 tavole cotsscytive lunghe 3 1. crea, con Wrghezze vanab® dalla pia lega afla piu atretta, partendo da 25 om, poi 15 cm e infine 10
o Ad o se2ione verra assepnald un punt=gpa come it figara, Ustletsy e dove syoigee L3 prova senia moties | gl 2 terra, B rsultaty Imsle sara s
aomma de panti scrumaiati nofe tre oo

¢ Incxmodi errare Tatista NON pud rpetere  orova nells sensiane, ma termina fesercomn (o alls fine per poi proscguire alls stariane suce=yna

*  Nan oona penaits

3 1 punto
=1

Serion= 1 . Serigne 3
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STAZIONE 5 : PNEUSGARDEN X2

{aticta deve swuperrr Ipnedmates auts » Po=isGardents senza metiere i piadi 3 terra, geare intorto ol constin paato a 10 mu alluscita del
PrnzusGanden o affrontae i pecotsa in seso mverso

* | superamento de pamo patsageic sacgna { pumia,
¢ I supersmoenis de sacondo pinnsageio maoga 2 punti

v incmodi erore 3 QMo BEOSISPa N0 VerTa sscgnalo Scun punie =8 punt [prova conclusa),
¢ Nomcisono penalita

% 20 mt ' 1omt A
/Qm-;'

Linea di gartenza




