ot NIF GUIDES

Esame di ammissione alla formazione di
Swiss Cycling MTB Guide

Parte A: tecnica di guida, orientamento sul terreno e riparazioni

Regole

» Dopo una descrizione dettagliata da parte degli esperti d'esame, i candidati
possono visionare i diversi percorsi € le singole postazioni. Le quattro tecniche di base
possono inolire essere testate sulla bicicletta per 15-20 minuti.

» Per ogni prova & consentito un solo tentativo. Fanno eccezione le tecniche di base.
In questo caso i candidati hanno la possibilita di effettuare un secondo tentativo se il
punteggio ottenuto & pari o inferiore a 1. Se il candidato decide di effettuare il secondo
tentativo, questo verra comunque conteggiato, anche se il risultato & peggiore. Nel
secondo tentativo il punteggio ottenuto viene dimezzato.

» Le prestazioni vengono valutate dagli esperti d'esame secondo le indicazioni
descritte di seguito. La valutazione avviene su una scala da 0 a 4, dove 4 ¢ il voto piu
alto.

» Il punteggio massimo & di 28 punti.

» Le quattro tecniche di base devono essere completate con un totale di 4 punti.

» | candidati che ottengono 16 punti (di cui almeno 4 devono essere relativi a punti
del percorso di orientamento |e entrambi i punti di riparazione) e un massimo di un voto
inferiore o uguale a 1 hanno superato |'esame di ammissione.

» Non ¢ consentito I'uso di dispositivi dotati di GPS.

» L'esame di ammissione si svolgera indipendentemente dalle condizioni
meteorologiche.

Contenuti dell'esame

1. Selezione delle tecniche di base

Verranno valutate in modo specifico quattro tecniche di base (dettagli in allegato):

Saltare gli ostacoli

E necessario superare una serie di otto ostacoli di diversa altezza (10-20 cm, 10 cm per le

donne) e a intervalli irregolari (5-10 m) su una lunghezza totale di circa 80 m (entrambe le
ruote devono essere contemporaneamente in aria).

Ogni ostacolo superato correttamente vale mezzo punto.
Se un'asta cade, I'ostacolo non & stato superato.

Voto massimo parziale 4

Ruota posteriore, freno anteriore

In una corsia laterale delimitata € tracciato uno slalom con segnaletica orizzontale. La
distanza tra i coni diventa presto cosi ridotta che non & piu possibile aggirarli con
entrambe le ruote; la linea dello slalom pud essere superata solo spostando la ruota
posteriore (la ruota anteriore rimane a terra).

Ogni gol realizzato correttamente vale mezzo punto.

Voto massimo parziale 4
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Fermarsi

| candidati partono da dietro una linea per il test di arresto, che si svolge in un campo
limitato di 2x4 metri. Il compito € quello di non superare la “linea di arrivo” e il limite
laterale il pili a lungo possibile.

Non & consentito saltare o guidare in retromarcia. Il tempo viene cronometrato quando la
ruota anteriore supera le linee (ora di inizio e di fine).

Superamento della linea di fondo o laterale dopo 0-30 secondi = O punti
31-60 secondi = 0.5punti
61-90 secondi = 1 punti
91-120 secondi = 1.5 punti
121-150 secondi = 2 punti
151-180 secondi = 2.5 punti
181-210 secondi = 3 punti
211-240 secondi = 3.5 punti
> 240 secondi = 4 punti

Il distacco e il superamento del limite laterale comportano la fine della prova di stabilita.
Voto massimo parziale 4

360 gradi di salti sul posto

Il cerchio centrale ha un diametro di 30 cm. Ruotare di 360 gradi con piccoli salti sul
posto. Durante i salti entrambe le ruote devono essere sempre sollevate da terra!

La ruota anteriore rimane nel cerchio prestabilito quando & a contatto con il suolo,
altrimenti viene tolto un punto. La prova ¢ valida se viene saltata la prima linea, poi 1 punto
per ogni linea saltata.

0-90 grado = 0 punti
91-180 grado = 1 punti
181-270 grado = 2 punti
271-360 grado = 3 punti
> 360 grado = 4 punti

Voto massimo parziale 4

| punti ottenuti nelle singole tecniche di base vengono sommati; nella valutazione del
risultato dell'esame viene considerata la media dei quattro voti parziali (arrotondata a 12
punto).

Voto massimo 4 (4 punti)

2. Percorso coordinativo

Oltre a un percorso fuoristrada, questo percorso comprende otto diverse prove aggiuntive,
come ad esempio raccogliere oggetti dal terreno durante la guida e riporli, svoltare in
pendenza, guidare attraverso un corridoio, avvicinarsi a un ostacolo e allontanarsi da esso,
superare ostacoli e passaggi difficili, ecc.

Ogni compito aggiuntivo svolto correttamente viene premiato con mezzo punto.

Voto massimo 4 (4 punti)
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3. Percorso tecnico

| candidati devono completare un percorso che comprende salite e discese, curve, salite e
discese dalla bicicletta e superamento di ostacoli.

Questo percorso deve essere completato in sella alla bicicletta; in caso di caduta verra
assegnato un punto di penalita.

Gli esperti valutano la tecnica in base ai seguenti criteri:

Com'¢ la posizione di guida? (Rilassatezza; posizione di seduta, posizione delle mani sul
manubrio)

Vengono applicati i principi fondamentali della tecnica di guida in bicicletta? (Posizione dei
pedali, cadenza e qualita della pedalata, spostamento del peso, anticipazione, scelta della
traiettoria, dinamica, ecc.)

| voti dei due esperti vengono conteggiati singolarmente nella valutazione.

2 x il punteggio massimo 4 (8 punti)

4. Requisiti fondamentali per guidare un tour

Orientamento sul terreno / Condizione fisica

| candidati ricevono un frammento di una carta geografica nazionale in scala 1:25 000 con
10 punti segnati. In 8 dei 10 punti &€ necessario «timbrare» con una pinza perforatrice, gli
altri due sono punti di riparazione (vedi sotto).

In un tempo di 60 minuti (uomini) e 65 minuti (donne) & necessario raggiungere almeno 4
punti e entrambi i punti di riparazione.

Per ogni punto del percorso di orientamento si ottiene un punto; con 8 punti si ottengono
8 punti.

Ai candidati viene detratto 1 punto ogni 5 minuti di ritardo rispetto al tempo massimo di 60
0 65 minuti. Dopo 65 minuti viene detratto 1 punto.

Se il tempo a disposizione viene superato a partire dal 65° o dal 70° minuto, alle candidate
viene detratto 1 punto ogni 5 minuti. Dopo 70 minuti viene detratto 1 punto.

E-bike, pedelec, e-mountain bike o altri tipi di propulsione non sono ammessi in questa
prova parziale.

Punteggio massimo 8 (8 punti)

Riparazioni

| due punti di riparazione sono obbligatori e devono essere raggiunti. Se si saltano questi
punti, non solo si perdono i punti per una riparazione riuscita, ma si deve anche sottrarre
un punto OL dal conteggio finale.

In entrambe le stazioni viene verificata la riparazione di due guasti pitu 0 meno frequenti (&
indispensabile portare con sé un multitool !).

Una riparazione eseguita correttamente vale 2 punti.

| punti dei due punti vengono sommati.

2 x il voto massimo 2 (4 punti)
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Parte B: Competenze sociali

Le competenze sociali vengono osservate durante l'intera giornata e messe alla prova con
compiti mirati.

Cio avviene sulla base di una lettera di motivazione, della presentazione del partner e di
altri compiti in cui i candidati vengono osservati in modo mirato.

Questa valutazione ha solo carattere di raccomandazione e non € determinante per
I'ammissione alla formazione.
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Allegato

Dettagli relativi alla verifica delle conoscenze di base

Saltare gli ostacoli

8 ostacoli

Altezza 10-20 cm

Distanze 5-10 m
[

o %M o 0 o) 0) 0) e o

Ruota posteriore, freno anteriore

8 coni piatti

Distanza dal centro di un cono al centro di un altro cono
Distanza dal bordo del cono alla linea esterna 0,35 m
Larghezza della corsia 2 m
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Fermarsi Salto a 360 gradi sul posto
Centro 0,30 m
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