Csen — Comitato Provinciale di Savona
Programma di Formazione — 2° Fase
Istruttore Escursionistico di MTB — Ciclismo fuoristrada e Cicloamatoriale -16 ore.
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Sabato

Presentazione Corso 1 ora
*Programma e scopi del Corso

Teoria e metodologia dell'allenamento | 1ora

*Capacita coordinative e condizionali
*Carico dell' allenamento

Esercitazione pratica [ 2 ore
*Tecniche in MTB

Pausa pranzo/rinfresco 1 ora
La bicicletta 1ora
*Differenze tra le varie bici da mountainbike

Esercitazione pratica f 3 ore
*Uscita guidata

Domenica

Attivita agonistiche - organizzazione eventi 1ora
*Organizzazione gare di MTB - Escursioni

Esercitazione pratica | 3 ore
*Uscita guidata

Pausa pranzo/rinfresco 1ora
Meccanica ciclistica 2 ore

*La posizione in bici e MTB
*Riparazioni e registrazioni MTB
*Metodologie ed attrezzi usati per la mecc. Ciclistica

Esercitazione pratica | 2 ore
*Tecniche in MTB
Consegna diplomi e tessere [ 1 ora

Tirocinio da svolgere presso strutture, Societa, istituzioni e manifestazioni sportive
indicate dallo CSEN,
Totale 16 ore



