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Dispensa del mini-corso per guide su:

Preparazione e conduzione di escursioni in bicicletta

a cura delle guide di Ruotalibera

Premessa

L'attività principale dell'associazione Ruotalibera consiste nell'organizzazione di escursioni cicloturistiche per i propri soci.

Da parte di questi ultimi, come naturale evoluzione, l'interesse provato nel partecipare ad escursioni in bicicletta può, alla lunga, consolidarsi nel desiderio di proporne di proprie.

Questo è il meccanismo che, tipicamente, consente ad associazioni come la nostra di far fronte a cali di motivazione o sopravvenuti impegni che nel tempo intervengono tra i soci più “anziani”, innestando forze nuove nella proposizione e nell'effettuazione delle attività.

Tuttavia, nel ruolo di “guide” non ci si può improvvisare, non disponendo i nuovi soci del necessario bagaglio di esperienza, né il semplice presenziare alle escursioni può dare una misura precisa di quante e quali cose ci siano da sapere per far fronte ad una ampia varietà di situazioni, come quelle che normalmente si verificano.

Questo mini-corso formativo vuole ovviare a tale limite, fornendo a tutti i partecipanti perlomeno gli strumenti teorici atti a progettare ed effettuare le prime escursioni con cognizione di causa.

Parte prima: “progettazione” dell'escursione

1 Motivazioni di fondo dell'attività dell'associazione “Ruotalibera”

L'associazione Ruotalibera propone escursioni in bicicletta con precise finalità culturali ed ambientali, mai a fini sportivi, agonistici o di lucro.

Le iniziative proposte devono pertanto rispondere a precisi requisiti, coerenti con le finalità associative.

1.1 Diffusione della “cultura della bicicletta”

Possiamo definire “cultura della bicicletta” un'insieme di considerazioni di natura etico/morale.

In primo luogo la bicicletta è un mezzo di trasporto non inquinante, sia in termini di rumore che in termini di emissioni, consente quindi una forma di mobilità non dannosa ed eco-compatibile.

In secondo luogo l'esercizio fisico richiesto da tale mezzo, se effettuato in forme non esasperate (e men che meno agonistiche), presenta positive ricadute in termini di salute psicofisica dell'individuo.

Va inoltre rimarcata l'utilità dell'effetto socializzante che si produce nell'effettuare escursioni in gruppo.

1.2 Conoscenza e valorizzazione del territorio

Al di là di quanto già affermato, l'associazione propone l'utilizzo della bicicletta ai fini di una maggior diffusione della conoscenza del territorio, in un'ottica di valorizzazione delle sue ricchezze storiche, culturali ed ambientali.

2 Toponomastica e cartografia

Il punto di partenza nella preparazione di un'escursione consiste, di norma, nell'individuazione del percorso su una carta topografica.

Non tutti hanno familiarità con le carte del territorio, è opportuno però che una guida sappia consultarle.

2.1 La rappresentazione “in scala”

La carta è una rappresentazione bidimensionale, in scala, del territorio; essa lo mostra, schematizzato, come apparirebbe se visto dall'alto.

La rappresentazione “in scala” comporta che le distanze misurate in centimetri sulla carta equivalgono a quelle in chilometri sul territorio.

Il rapporto di scala viene indicato da due cifre, la prima indicante l'unità di misura letta sulla carta, la seconda l'equivalente sul territorio; ad esempio “scala 1:200.000” indica che un centimetro misurato sulla carta equivarrà a 200.000 centimetri ( due chilometri) nella realtà.

A prima vista si può quindi valutare quale sarà la distanza percorsa a fine giornata sommando i diversi segmenti dell'itinerario individuato.

La lunghezza dei tratti di strada tra due località si trova spesso riportata a fianco del relativo segmento di strada.

2.2 Dimensioni delle strade

Normalmente si usa disegnare le strade con larghezze proporzionalmente maggiori al crescere della loro “importanza” ai fini degli spostamenti veicolari, quindi della mole di traffico da esse supportato.

Questo dato non è necessariamente rapportato alla larghezza della carreggiata, per cui strade segnalate come grosse arterie si rivelano occasionalmente dei “budelli” stretti e molto trafficati, soprattutto in prossimità di agglomerati urbani.

Dovendo orientarsi tra due o più strade con lo stesso punto di partenza e di arrivo si sceglieranno, di preferenza, quelle segnalate come meno importanti.

2.3 Dislivelli

Se la strada sale o scende in modo brusco la carta dovrebbe darne indicazione:

1. mediante curve di livello, che congiungono tutti i punti di pari quota (sistema più preciso ma che può produrre un “sovraccarico” di informazione, rendendo la carta poco leggibile)

2. mediante frecce, generalmente in numero da una a tre al crescere della pendenza, puntate in direzione delle salite (sistema più intuitivo ma anche molto meno preciso)

Inoltre, a fianco dei paesi e delle città, così come delle cime di alcune montagne, è riportata la rispettiva altitudine sul livello del mare.

Questo permette di avere una prima idea del tipo di impegno richiesto, consentendo di preventivare sia la presenza di salite sul percorso, sia la loro pendenza.

Purtroppo esistono anche casi in cui carte approssimative indichino paesi alla stessa altitudine, collegati da una strada senza indicazioni di variazioni altimetriche ma che invece scende e risale (oppure viceversa), tipicamente la presenza di un fiume, o di una vetta, a metà tra le due località può segnalare un simile inconveniente.

2.4 Luoghi rilevanti e punti panoramici

Una buona carta per uso turistico, solitamente, indica, per esempio con una contornatura verde, sia le strade panoramiche che le località degne di interesse.

La presenza di una strada bordata di verde è spesso segno di un itinerario particolarmente spettacolare, ma attenzione:

1. a volte sono bordate di verde anche le autostrade (!)

2. spesso strade secondarie, anche bellissime, vengono ignorate dal cartografo.

La presenza massiccia di questo tipo di indicazioni segnala comunque una “fetta” di territorio interessante.

2.5 Altre indicazioni

Di norma, a margine della carta, dovrebbe comparire una legenda con le simbologie utilizzate e la scala.

Dico “dovrebbe” poiché capita non di rado di incontrare simboli che non hanno riscontro nella legenda, dal momento che si rifanno a norme generali troppo lunghe e complesse per essere riportate a margine di ogni singola carta.

Leggere attentamente e comprendere pienamente la legenda è il primo passo per un utilizzo ottimale della carta stessa.

2.6 Tipi di carte e loro affidabilità

La cartografia di comune reperibilità per il territorio italiano non brilla per completezza né per affidabilità.

Le carte del Touring Club (scala 1:200.000) sono quelle maggiormente utilizzate per la preparazione degli itinerari cicloturistici.

Purtroppo queste carte, nate per un mercato composto in prevalenza da automobilisti, risultano poco precise ed affidabili proprio per quanto riguarda le piccole strade secondarie (ovviamente ideali per finalità cicloescursionistiche) che, sebbene asfaltate, spesso non sono riportate.

Dall'altro versante, reperibili con maggior difficoltà, le carte dell'Istituto Geografico Militare in scala 1:100.000, 1:50.000, 1:25.000, vengono spesso usate per definire gli itinerari in mountain bike.

Queste carte, sebbene enormemente dettagliate (molto oltre le reali necessità, in effetti), risultano spesso vetuste in quanto le versioni attuali, a quanto pare, sono coperte da segreto militare (io ne ho una dei Castelli Romani, acquistata pochi anni fa, che risale al lontano 1936…).

3 Criteri generali per la scelta di un itinerario da proporre a fini escursionistici

3.1 Motivi di interesse (storici, culturali, naturalistici…)

La base di partenza per la scelta di un'itinerario parte dalla definizione dei suoi punti di interesse, che possono essere, come già detto, storico-culturali (città d'arte, siti archeologici…) o naturalistici (un bosco, un lago, una montagna, un sentiero…).

Vanno possibilmente evitate zone degradate, aree industriali, strade di grosso traffico e/o a scorrimento veloce (per ovvi motivi).

3.2 Lunghezza complessiva

Uno dei parametri che più è in grado di influenzare la riuscita di un'escursione, soprattutto in termini di soddisfazione dei partecipanti, è la sua lunghezza.

Il consiglio è di contenere la lunghezza del percorso tra un minimo di 30 Km (fatta eccezione per le iniziative cittadine), ed un massimo di 80 Km per le escursioni più impegnative.

Solo in rarissimi casi, stante l'impossibilità di effettuare altrimenti un itinerario di particolare interesse, ha senso eccedere quest'ultimo valore.

3.3 Tipo di impegno richiesto (preparazione atletica, abilità tecnica…)

Oltre alla lunghezza complessiva, la necessità di superare dislivelli anche notevoli influenza drasticamente il livello di impegno fisico richiesto.

Si è verificato come, a fronte del passare degli anni e della conseguente maggior preparazione fisica e “tecnica” raggiunta, ci sia la tendenza, da parte delle guide, a proporre iniziative vieppiù impegnative ed estenuanti, quando non infarcite di difficoltà “tecniche” (pericolose soprattutto in fuoristrada).

Va considerato che, in base alle finalità associative summenzionate, sono da privilegiarsi escursioni di livello MEDIO FACILE, in grado di avvicinare alla bicicletta il maggior numero di persone.

La scelta di un itinerario impegnativo, oltre all'antipatica opera di dissuasione da effettuare nei confronti dei partecipanti meno preparati, comporta sempre il rischio di dover gestire, in fase di escursione, persone che hanno sopravvalutato il proprio grado di allenamento.

Un'alternativa fin qui poco praticata è la proposizione di itinerari facili con “varianti” impegnative da proporre solamente ai partecipanti più esperti.

La gestione del gruppo, o meglio dei due gruppi, nel tratto di strada non in comune, presenta però numerosi problemi, legati soprattutto alla necessità di reperire due Capogita e due guide di coda.

3.4 Tempi e modalità di raggiungimento del punto di partenza (treno, auto…)

Uno dei limiti principali alla localizzazione delle escursioni è determinato dal tempo necessario al raggiungimento del punto di partenza.

In qualche caso si è verificato che si sia speso più tempo per gli spostamenti in auto di quanto se ne sia poi trascorso in bicicletta(!), andranno perciò privilegiate località raggiungibili facilmente e in breve tempo.

Occorrerà tener presente, nella stima dei tempi necessari alla partenza, che molto difficilmente si riesce a far muovere un gruppo prima delle ore 10~10.30, anche mettendocela tutta.

Gli itinerari situati a distanze maggiori dovranno perciò, necessariamente, essere anche più brevi, soprattutto se effettuati nei mesi invernali

Da preferire, in questo caso, l'utilizzo del treno, accettandone le connesse limitazioni dovute sia alla disponibilità di vetture adibite al trasporto di biciclette, che ai relativi orari.

3.5 Numero e tipologia di partecipanti coinvolgibili

Inevitabilmente, in occasione di escursioni “facili”, si verifica un afflusso significativamente più elevato di nuovi partecipanti, spesso inesperti, in particolare nelle escursioni bici+treno.

Il numero complessivo di partecipanti non dovrebbe, di norma, influenzare la scelta di un percorso, ma va tenuto conto che un gruppo grosso, in un giro facile, si muove, in media, più lentamente di uno piccolo su un percorso impegnativo.

Sarà perciò opportuno, in caso di appuntamenti imperdibili (p.e. con l'unico treno per il ritorno) individuare scorciatoie per tamponare eventuali situazioni di emergenza.

4 I libri di itinerari

Una delle possibilità per individuare itinerari cicloescursionistici su asfalto e in mountain bike consiste nel rivolgersi all'editoria specializzata.

Esistono infatti, pur se non sempre facilmente reperibili, svariati libri di itinerari e percorsi già provati, descritti fin nel dettaglio.

Per i libri di percorsi in fuoristrada talvolta le cartine allegate non sono abbastanza dettagliate, e si corre il rischio di perdersi nei boschi.

Inoltre bisogna valutare attentamente il livello tecnico richiesto, ci si può ritrovare, sulle base di affermazioni del tipo: “si perde quota rapidamente”(sic!), in situazioni discretamente pericolose per partecipanti inesperti (discese molto ripide e sconnesse).

Nel caso dei libri di itinerari su strada, paradossalmente più rari nonostante i cultori della bici da corsa siano moltissimi, può accadere che, per modifiche urbanistiche o della viabilità intercorse nel tempo, ci si ritrovi a percorrere strade trafficatissime dove solo pochi anni (o mesi) prima passava una tranquilla strada di campagna…
Siti Internet

Su internet si trovano sempre piu’ siti utili per pianificare itinerari. Segue una lista:
http://www.ruotalibera.org il nostro sito. Contiene tanti itinerari fatti in passato.
http://digilander.libero.it/paolaegino/itinerari.htm 
contiene un ottima collezione di itinerari per MTB nel Lazio e dintorni, con descrizioni, mappe schematizzate e tracce GPS.

http://maps.google.it
contiene immagini satellitarie od aeree e mappe vettoriali sovrapponibili, su tutto il mondo.
http://www.mapmyrun.com e http://www.wayfaring.com basati sul sito precedente, permettono rispettivamente di aggiungere descrizioni di percorsi e misurare distanze di percorsi.
http://www.pcn.minambiente.it (atlanteitaliano) contiene, immagini satellitari e/od aeree e mappe a varie scale rasterizzate, sull’Itatia.
http://local.live.com contiene immagini satellitari e/od aeree e mappe vettoriali sovrapponibili, su tutto il mondo. Sull’Italia usa anche quelle del sito atlanteitaliano.
http://www.viamichelin.it contiene mappe vettoriali e pianifica percorsi (per automobilisti).
http://www.trenitalia.com contiene orari dei treni, utili per uscire dalla citta’ senza dover prendere l’automobile.
1 Esercizio: pianificazione di un itinerario

L'esercizio proposto alla fine della lezione consiste nella tracciatura di un itinerario sulla carta, nella sua descrizione “a priori” per la successiva verifica sul territorio.

Parte seconda: prova e definizione del percorso

Di norma si è soliti coinvolgere altri amici ciclisti nell'effettuazione delle prove degli itinerari da proporre per i futuri calendari; questo al fine, unendo l'utile al dilettevole, di passare una bella giornata  pedalando in compagnia.

Una “prova di percorso”, però non dovrebbe essere gestita alla stregua di una amichevole scampagnata; di norma, pur senza incorrere in un eccessivo pragmatismo, occorrerebbe tener presente che l'itinerario che si sta andando a percorrere troverà posto, forse, in un successivo calendario.

Per questo motivo sarà opportuno prestare molta attenzione a tutta una serie di dettagli tecnici riguardanti lo specifico dell'organizzazione della futura gita.
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2 Individuazione del punto di partenza

Il punto di partenza dell'escursione, lungi dall'essere un dettaglio secondario, deve rispondere a precise specifiche:

2.1 Presenza di Bar e/o Fontanella

2.2 Specialmente se si parte presto la mattina ci sara’ sempre qualcuno che si aspetta di fare una colazione prima di partire, e qualcuno che vuole riempire la borraccia. E dunque una buona idea localizzarne uno vicino al punto di partenza.
2.3 Il secondo appuntamento

Occorre valutare l'eventualità, per partecipanti provenienti da località prossime del punto di partenza, o per chiunque lo desiderasse, di recarvisi direttamente.

Andrà perciò studiato un doppio appuntamento calcolato in modo da far coincidere gli arrivi dei vari partecipanti che, tenendo conto dei tempi necessari, concili le esigenze di tutti.

Non necessariamente il secondo appuntamento deve coincidere col punto di partenza.



2.4 Rintracciabilità 

L’appuntamento deve essere facile da identificare, e raggiungere, al limite domandando ai locali, senza rischio di sbagliare ed aspettarsi in posti diversi.

.

2.5 Presenza di idoneo parcheggio (per gite con auto)

Nel caso di trasporto delle bici in auto, il punto di partenza dovrà disporre dello spazio necessario a parcheggiare le automobili, che potrebbero essere anche molte.

2.6 Partenza in salita

Nel caso l'escursione presenti dislivelli e/o lunghe salite conviene scegliere il punto di partenza nella parte “bassa” dell'itinerario, ed effettuare prima le salite, e quindi le discese.

Questo per evitare che partecipanti con scarso allenamento si ritrovino obbligati, dopo la discesa, ad effettuare tutta la salita solo per recuperare l'automobile o, peggio ancora, per arrivare alla stazione (col rischio di perdere il treno).

Il partecipante poco allenato, resosi conto dell'impossibilità di completare il giro, potrà sempre voltare la bicicletta e tornare alla macchina in discesa, non altrettanto nel caso opposto.

Andrebbe però previsto, sempre e comunque, un primo tratto in pianura, di lunghezza non inferiore a 2~3 Km, per consentire il riscaldamento della muscolatura, prima di affrontare la salita.
Partenza da Stazione Ferroviaria
Le stazioni ferroviarie in genere soddisfano tutte i requisiti precedenti e dunque formano un ottimo punto di partenza anche per chi arriva al punto di partenza in auto.
3 Condizioni tipiche della partenza di un gruppo

Nella stima dell'orario di partenza andrà tenuto conto di tutta una serie di obblighi formali da espletare, i quali tenderanno a posticiparlo, ovvero:

3.1 Iscrizioni

Sicuramente si perderà del tempo per registrare i nuovi iscritti ed incassare le relative quote.

3.2 Materiale informativo

Altro tempo richiederà la distribuzione e spiegazione del materiale informativo (schede gita, calendari, regolamenti…)

3.3 Istruzioni alla partenza

Bisognerà spendere del tempo per istruire i partecipanti sul tipo di percorso e rammentare le relative responsabilità.

3.4 Ritardatari

Mettere nel conto l'eventualità di una pattuglia di ritardatari.

3.5 Aggiustamenti e messe a punto

Inevitabili; in genere più frequenti nel caso di gite “facili” con ventaglio di partecipanti allargato a neofiti inesperti e/o sprovveduti. 

3.6 Orario tipico di partenza

A fronte di quanto sin qui affermato, e sulla base di diversi anni di esperienza, si può ribadire che la partenza di un gruppo, con bici+macchine, non avviene di norma prima delle ore 10~10.30.

Non ha molto senso, quindi, a meno di pesanti incognite sul percorso, iniziare la “prova” prima di tale ora, per non falsare l'analisi delle tempistiche.
Formalita’ svolte sul treno

Se si usa la formula treno + bici si puo’ sfruttare il viaggio in treno per svolgere la maggior parte delle formalita’, ed in genere si riesce a partire piu’ puntuali. 
4 Analisi del percorso

Ipotizzando di operare col massimo dello scrupolo si può pensare di dividere l'intero giro in segmenti ed analizzare gli stessi separatamente, riportando su un'apposita scheda le osservazioni relative.

Questo tornerà utile soprattutto a chi, trovandosi ad effettuare quello stesso itinerario con un gruppo a mesi o anni di distanza, potrebbe trovarsi a dimenticare dettagli essenziali.

Per ogni tratto verranno indicati i seguenti parametri:

4.1 Traffico veicolare

Uno dei motivi di maggior fastidio e pericolo, nelle escursioni, è sicuramente il traffico veicolare.

La presenza di traffico intenso, su uno o più tratti, potrebbe consigliare modifiche all'itinerario (in modo da transitarvi in orari “morti”), o la deviazione su strade alternative.

4.2 Salite / discese

Nell'impossibilità di prevedere esattamente la reale difficoltà delle salite presenti sul percorso (quando non addirittura la loro presenza) ne andrebbe registrata la lunghezza e la pendenza media.

Tale lavoro va fatto anche per le discese, per segnalarne la pericolosità, oppure nel caso si decidesse, a posteriori, di effettuare l'itinerario in senso contrario.

4.3 Bivi fuorvianti

Nel caso l'itinerario presenti bivi che potrebbero essere imboccati per errore nella direzione sbagliata, soprattutto in discesa, registrarne la posizione per prendere in seguito le dovute misure cautelative (p.e. lasciare un collaboratore per segnalare la direzione).

4.4 Punti di soste “tecniche” (visite, panorami, pranzo…)

È auspicabile l'individuazione a priori dei punti di sosta dell'escursione.

I motivi delle soste possono essere i più vari: sistemazione dell'abbigliamento, verifiche meccaniche, fontanelle, punti panoramici, pranzo al sacco…

Avere chiara in mente la localizzazione dei punti adatti consentirà di evitare che le soste avvengano in condizioni di rischio (strade trafficate senza piazzole) e di evitare doppie soste (p.e. quando si sosta senza saperlo a poca distanza da una fonte, e ci si riferma subito dopo per prendere l'acqua…).

4.5 Tabella dei tempi

Può essere utile registrare i tempi di percorrenza nei vari tratti.

Questo perché, col tempo, il ricordo dell'escursione tende a trasformarsi parecchio, col rischio di sottovalutare il tempo necessario al completamento del giro.

Meglio, una volta alla guida di un gruppo, sollecitare i partecipanti già dall'ora di pranzo, che prendersela comoda e finire, magari, a rincorrere un treno, di notte, su una strada a traffico sostenuto, con partecipanti poco allenati e non dotati di luci (nel peggiore dei casi controvento...)

5 Stima della tempistica commisurata ad un gruppo

Quando si effettua una prova di percorso da soli, o in compagnia di un gruppetto affiatato, si rischia di sottovalutare il tempo necessario a percorrere lo stesso itinerario con un gruppone eterogeneo.

È importante evitare che vengano proposte gite “limite” (o “no-limits”, come ogni tanto accade…) a persone inesperte, in grado di mettere in crisi la felice riuscita dell'escursione.

Questa sezione analizza i vari fattori di correzione che intervengono nel conteggio del tempo tra la prova effettuata in condizioni ottimali e l'escursione vera e propria.

5.1 Partecipanti “problematici”

Tipicamente può capitare di coinvolgere nell'escursione in calendario neoassociati, amici di amici, sconosciuti, ciclisti tanto entusiasti quanto sprovveduti.

L'individuazione ed il “contenimento” delle problematiche create da tali persone, senza sacrificare né loro né il gruppo, è compito più dell'esperienza che di qualunque considerazione teorica.

Senza voler spaventare nessuno va fatto notare che la conduzione di un gruppo richiede un minimo di presenza carismatica, sicurezza di sé e capacità di imporsi.

5.2 Problemi tecnici, meccanici, fisiologici

Possono intervenire, nel corso della gita, inconvenienti dovuti al cattivo stato di manutenzione delle biciclette: guasti, forature per svariati motivi (in una sola gita in mountain bike se ne sono verificate anche più di venti);  o anche crampi e/o malori per eccessivo stress fisico a danno dei partecipanti poco allenati; la casistica è, anche in questo caso, estremamente varia.

5.3 Velocità tipica

Alla lettera, tutto questo comporta che, a meno di particolari motivi di fretta (si perde il treno, fa buio…), un gruppo medio si sposta su strade asfaltate ad una velocità tipica di 10 Km l'ora, considerando soste, caffè al bar, punti panoramici, riparazioni, vestimenti e svestimenti.

Il fatto di effettuare un itinerario “facile” non aumenta tale velocità, poiché implica la partecipazione di persone con allenamento più scarso e mezzi tecnici più modesti (bici senza cambio).

5.4 Ore di luce necessarie

In base a quanto testé affermato si può porre un limite teorico alla proposizione di itinerari impegnativi nei mesi invernali, stante la ridotta disponibilità di ore di luce.

Una stima ragionevole si effettua partendo dalle ore 10.30 ed aggiungendo un'ora per ogni 10 km (Mtb=7 Km) più un'altra ora per il pranzo.

Verificare, all'atto della proposta per il calendario, che il giorno prescelto disponga di un sufficiente arco di ore di luce.

5.5 Inconvenienti ambientali

Vanno anche operate considerazioni che, al momento della messa in calendario dell'escursione, possono consigliarne l'effettuazione in un periodo anziché un altro.

Ad esempio il traffico veicolare in prossimità di località balneari è notevolissimo d'estate ed invece scarso in autunno e inverno, per contro in montagna, d'inverno, si può trovare neve, o ghiaccio sulle curve non esposte al sole.

Ancora, una lunga salita sotto il sole, effettuata in inverno è piacevolissima, effettuata d'estate può risultare disastrosa.

5.6 Definizione della “tabella di marcia”

Definito tutto questo si può suggerire la stesura di una tabella di marcia, anche per somme linee, in modo da conservare dei margini di tempo in ogni fase della gita ed intervenire prontamente, sollecitando un ritmo più sostenuto, qualora si dovessero verificare degli sforamenti.

6 Considerazioni varie

6.1 Variazioni dell'intensità del traffico nelle varie ore della giornata

L'intensità del traffico veicolare non è costante, in particolare tende a ridursi notevolmente nelle ore intorno ai pasti (tipicamente tra mezzogiorno e le 3.00, la domenica) e resta in genere basso per tutto il primo pomeriggio fino all'orario di termine delle partite del campionato.

Se vi è un tratto da percorrere obbligatoriamente su una strada trafficata, sarà meglio collocarlo in questa fascia temporale.

6.2 Spostamento del punto di partenza

Quanto precedentemente affermato si può ottenere attraverso lo spostamento del punto di partenza dell'itinerario.

Generalmente si sceglie di far partire il giro dal punto più velocemente raggiungibile, o più “relativamente” vicino, questa scelta può non essere la migliore in tutti i casi.

6.3 Cambiamento del verso di percorrenza

Un'altra maniera di ovviare al problema dei tratti trafficati è il cambiamento del verso di percorrenza.

Qualora sia possibile la scelta è preferibile affrontare le salite, che durano più a lungo, su strade tranquille, e le discese su strade più trafficate, piuttosto che non il contrario. 

6.4 Uso di “cavie umane” nella prova di percorso

Con il termine “cavia umana” si intende l'impiego di un amico/a non particolarmente allenato/a in fase di prova del percorso, che sia in grado di simulare, per grandi linee, il comportamento di un gruppo tipico.

L'eccessivo sfruttamento di tale individuo può comportare, alla lunga, un miglioramento tale del suo allenamento da falsare l'esito dell'esperimento, e richiedere la sua sostituzione (sto scherzando…). 

6.5 Traffico al rientro

Per le escursioni con trasporto in auto, la presenza di traffico veicolare sostenuto, su particolari direttive ed in particolari periodi dell'anno, può sconsigliare l'effettuazione di itinerari che prevedano il rientro su strade intasate, o comunque consigliare l'accorciamento dell'escursione.

Al contrario si può proporre la cena in loco, ma si finisce col tornare a casa stanchissimi e molto tardi.

6.6 Orari dei treni

Come già accennato il rientro in treno pone spesso limiti determinati dagli orari ferroviari.

Va accertata a priori la possibilità, nel caso si arrivi alla stazione in ritardo, di tornare con treni successivi.

7 Classificazione dell’uscita
8 Solo a questo punto si potrà classificare con certezza l'escursione.
9 La classificazione serve per indicare rapidamente ai possibili partecipanti che tipo di uscita si devono aspettare per dargli un’indicazione se e’ il tipo di uscita’ che fa’ per loro.
10 A ruotalibera classifichiamo l’escursione soprattutto secondo il grado di difficolta’ e la tipologia del fondo.
11 Definizione livelli difficolta': 

12 Il cosidetto “numero di palle”  e piu’ che altro un’indicazione dell’energia totale che serve per compiere il giro e dunque del grado di allenamento necessario. Viene in buona parte determinato dalla lunghezza in chilometri ed il dislivello totale in salita ma ci sono anche altri fattori che lo possono modificare parecchio. Saper determinare bene il livello di difficolta’ e’ qualcosa che si impara partecipando a tante altre uscite, ma in ogni caso segue una definizione da cui partire:
13 1 Palla - percorso pianeggiante facile per tutti; 

14 es. Lunghezza 15km Dislivello 20m 

15 2 Palle - percorso con lievi dislivelli, abbastanza facile; 

16 es. Lunghezza 30km Dislivello 100m 

17 3 Palle - percorso che richiede allenamento; 

18 es. Lunghezza 40km Dislivello 500m 

19 4 Palle - percorso per chi ha un buon allenamento; 

20 es. Lunghezza 60km Dislivello 1000m 

21 5 Palle - percorso per chi è molto allenato ed in forma. 

22 es. Lunghezza 75km Dislivello 1500m 

23 Altri fattori che influenzano il livello della gita sono: 

· il tempo totale a dispozizione 

· il clima aspettato 

· le pendenze massime 

· e sopratutto il tipo di fondo. 

Pochi chilometri (anche in piano) su terreno molto sconnesso, o instabile, o fangoso, o non pedalabile, risultano più pesanti che non una salita su terreno compatto e ben pedalabile.

24 Definizione tipologia fondo: 

25 La tipologia della gita indica soprattutto che tipo di bici conviene  usare.
26 CT - strade asfaltate adatte anche a bici tipo corsa con copertoni stretti (~2 cm) 

27 SB - strade bianche ed altri fondi piu 'adatti a city bike con copertoni medi (~4 cm) 

28 MTB - sentieri di montagna ed altri fondi per cui e' indispensabile una vera mountain bike. 

29 Spesso e’ anche la pendenza che determina se un percorso e’ da classificarsi come SB o MTB. Un brecciolino in pianura si fa’ benissimo con una city bike. Lo stesso fondo in ripida pendenza richede una MTB.
30 (la tipologia della gita e' in genere determinata dal tratto di fondo piu' difficile) 

30.1 


30.2 

30.3 

30.4 

30.5 

30.6 


31 Esercizio: collaudo di un itinerario

L'esercizio proposto alla fine della lezione consiste nella verifica sul territorio dell'itinerario teorizzato come esercizio della lezione precedente.

Parte terza: effettuazione dell'escursione

Siamo arrivati al momento fatidico: guidare un'escursione.

Anche in questo caso si possono distinguere varie fasi.

1 Fase preparativa

Il regolamento dell'associazione Ruotalibera definisce una serie di obblighi da espletare nell'arco di tempo precedente l'effettuazione dell'itinerario:

1.1 Definizione di doppi appuntamenti

Come già detto, tranne che nei rari casi di escursioni cittadine o in partenza dalla città, andranno definiti due appuntamenti.

Nel caso di escursioni con partenza da località poco lontane si può prevedere un appuntamento in bicicletta in città, per stancare i pedalatori più “forsennati” con un tratto iniziale in più, ed un appuntamento esterno per i partecipanti meno allenati.

1.2 Preparazione della “scheda gita”

Ruotalibera prevede che venga fornita ai soci partecipanti una “scheda gita” riportante le informazioni essenziali sul percorso (itinerario, difficoltà, chilometraggio), una descrizione dei luoghi visitati ed una cartina dell'itinerario.

1.3 Comunicazione degli appuntamenti

L'associazione si ripropone di raggiungere i potenziali interessati alle iniziative attraverso limitate forme di pubblicizzazione dell'attività.

Per maggiori informazioni sui canali e le modalità al momento attivi, si consiglia di interpellare il Presidente o il Segretario dell'associazione.

1.4 Contatti telefonici diretti

Essendo presente, sul calendario, il numero telefonico del responsabile dell'escursione ci si aspetta che gli interessati provvedano a contattarlo direttamente per le eventuali informazioni del caso.

In tal caso la guida fornirà tutte le indicazioni necessarie, provvedendo anche ad interrogare l'interessato per verificare la sua idoneità alla partecipazione (tipo di allenamento, bicicletta, disponibilità di auto…).

1.5 Messaggi “automatici” sulla segreteria telefonica

Qualora il responsabile non fosse facilmente reperibile si consiglia vivamente di lasciare indicazioni ai familiari (p.e. un foglietto da leggere agli interessati), oppure di modificare il messaggio di risposta della segreteria telefonica in modo da fornire automaticamente le istruzioni necessarie.

1.6 Informazioni ai partecipanti non abituali

Nel caso di partecipanti nuovi, o comunque non abituali sarà bene descrivere anche il tipo di attività portata avanti dall'associazione e le sue regole fondamentali (tesseramento, quote, pranzo al sacco, obbligo del caschetto, assenza di fini di lucro…)

2 Appuntamenti

La guida è tenuta a presentarsi agli appuntamenti con il necessario anticipo.

2.1 Presentazione di sé e dell'associazione

È utile, man mano che i partecipanti arrivano, presentarsi e, nei confronti dei nuovi associati, spendere due parole per descrivere l'attività dell'associazione o, se impegnati, indirizzarli verso altre guide o soci esperti per qualunque informazione.

2.2 Ottimizzazione del trasporto

Nel caso di trasporto delle bici in auto si cercherà di suggerire ai partecipanti di lasciare i veicoli non strettamente indispensabili, in modo da ridurre l'impatto ambientale.

Nel caso di trasporto in treno la guida organizzerà le fasi di caricamento e scaricamento delle biciclette, coinvolgendo le persone necessarie in modo da effettuare l'operazione nel tempo più breve ed arrecando il minimo disturbo.

2.3 Verifica dei mezzi dei partecipanti

La guida, eventualmente avvalendosi dei soci più esperti, valuterà l'idoneità delle biciclette dei partecipanti al tipo di itinerario da svolgere.

Qualora il partecipante si presenti con un mezzo non idoneo, l'associazione si riserva il diritto di escluderlo dalla partecipazione.

2.4 Gonfiaggio delle ruote e messe a punto varie

Nel caso vengano individuati problemi di lieve entità, come ruote sgonfie o sellini ad altezza sbagliata, si solleciterà una sistemazione degli stessi, pur prevedendo un tempo limite entro cui, comunque, partire.

2.5 Iscrizioni 

La guida responsabile dovrà verificare la regolare iscrizione dei partecipanti ed eventualmente provvedere a regolarizzare la posizione dei neoassociati.

Ai nuovi associati viene distribuita copia del “regolamento per i partecipanti alle escursioni” e viene fatto firmare un foglio nel quale essi dichiarano di conoscere ed accettare tale regolamento.

2.6 Distribuzione dei materiale informativo

La guida provvederà quindi alla distribuzione delle “schede gita”, dei calendari e del materiale informativo accessorio eventualmente previsto.

2.7 Presentazione dell'escursione

Prima della partenza la guida responsabile richiamerà l'attenzione dei partecipanti e provvederà ad enunciare una breve descrizione del percorso.

È importante che tutti i partecipanti abbiano ben chiaro chi è la guida e sappiano che non va superata.

2.8 Invito al rispetto delle regole ed alla prudenza

Sarà bene anche rivolgere un esplicito invito al rispetto del Codice della Strada, delle norme generali di prudenza e del regolamento di partecipazione alle escursioni.

2.9 Designazione della “scopa” (guida di coda)

Prima della partenza la guida designerà una o più “scope” (guide di coda), che dovranno coadiuvarlo nella conduzione del gruppo verificando che i partecipanti più lenti non si perdano.

La presenza della “scopa” è fondamentale per una corretta e tranquilla conduzione dell'escursione, in mancanza di guide e/o soci esperti la funzione di “scopa” può essere svolta da uno qualunque dei partecipanti, meglio se non particolarmente “sportivo”, che in tal caso andrà istruito sui suoi compiti.

È in ogni caso preferibile che anche la “scopa” conosca già il percorso dell'escursione.

La “scopa” garantisce che non è stato lasciato indietro nessuno, dà una mano in caso di guasti e, se si verificano problemi, incarica uno degli altri partecipanti di raggiungere la guida ed informarla (servizio di “staffetta”).

La “scopa” avrà anche con sé una dotazione minima di pronto soccorso, ed attrezzature per riparazioni meccaniche e forature.

Nel caso che nessuno dei presenti accetti di assumere l'incarico di “scopa”, la guida può decidere di annullare l'escursione, oppure scegliere di individuare, dopo la partenza, il partecipante più lento del gruppo per farvi riferimento.

2.10  Partenza

Curare che, al momento della partenza, non si verifichino situazioni pericolose, del tipo immissione disordinata su una strada percorsa da veicoli ad alta velocità.

3 Gestione del gruppo

La gestione di un gruppo di escursionisti in bicicletta non è sicuramente cosa banale e, se trattata con leggerezza, in caso di incidenti, può comportare responsabilità civili e penali.

È bene pertanto seguire tutta una serie di norme di prudenza.

3.1 Norme generali

Mantenere una velocità tale da impedire che il gruppo si ammucchi alle vostre spalle (col rischio di riempire la corsia ed invadere quella per la marcia in senso opposto), ma comunque non tale da lasciare troppo indietro i partecipanti meno allenati (salvo in casi eccezionali).

Riprendete prontamente i partecipanti che dovessero superarvi, rammentandogli di fermarsi ai bivi.

3.2 In salita

A norma di regolamento chi sorpassa la guida lo fa a suo rischio e pericolo (di perdersi).

Tuttavia, in salita i ciclisti hanno bisogno di mantenere il loro passo, e difficilmente si lasciano convincere ad andare più piano.

Le guide non particolarmente allenate possono, in tal caso, delegare il controllo della testa del gruppo ad un altro partecipante più “sportivo”, meglio se altra guida o socio esperto, in modo da fermare i partecipanti più veloci in un idoneo punto di sosta (ad un bivio, in cima alla salita, in un punto panoramico…).

3.3 In discesa

Anche in questo caso i “velocisti” difficilmente si lasceranno dissuadere, vale la stessa considerazione del punto precedente.

Tuttavia, date le maggiori velocità, è preferibile avere un gruppo “sfilato”, ovvero con i ciclisti distanziati tra loro, che non ammucchiato.

Ricordare sempre e comunque che chi arriva “primo” non solo non vince niente, ma nemmeno si gusta il paesaggio.

3.4 Sulle strade trafficate

Lo stile di guida degli automobilisti italiani è superato in pericolosità, in Europa, solo dai greci e dai portoghesi (dati O.M.S.).

Se proprio risulta impossibile chiudere il giro senza inserirvi un tratto trafficato, fate in modo da percorrerlo nel minor tempo possibile, col gruppo in fila indiana ed evitando soste.

In casi eccezionali si applica la procedura di cui al punto 4.8

3.5 In presenza di bivi

In presenza di bivi od incroci ci si può comportare in due modi.

Se il luogo è tranquillo e la strada lo consente si può sfruttare l'occasione per ricompattare il gruppo e chiacchierare con i partecipanti.

Se, per qualunque motivo (strada trafficata, ritardo sulla tabella, discesa veloce…), risultasse preferibile non fermarsi, si può incaricare uno dei partecipanti di fermarsi a segnalare la deviazione fino al sopraggiungere della “scopa”. 

3.6 In caso di sosta

Le soste nel corso dell'escursione possono avvenire per i più svariati motivi.

Curate che avvengano sempre, per quanto è possibile, al di fuori della sede stradale, in apposite piazzole, slarghi, prati.

Anche in questo caso tenere sempre d'occhio il gruppo per evitare che qualche imbranato si fermi a sostare in collocazioni sconsiderate.

4 Problemi tipici

4.1 Partecipanti insubordinati

Chi non intende sottostare ai regolamenti dell'associazione va prontamente ripreso.

Va fatto presente che l'iscrizione all'associazione comporta l'accettazione dei relativi regolamenti, e che comportamenti che vengano ritenuti dannosi per la sicurezza dei partecipanti e l'immagine dell'associazione possono comportare l'esclusione temporanea o definitiva dalla partecipazione alle attività.

Nel caso di recidive va informato il Consiglio Direttivo per i necessari provvedimenti.

4.2 Guasti meccanici

Guasti e forature, nel corso di un'escursione, possono accadere in qualunque momento.

In una situazione tranquilla si può approfittarne per fare una sosta.

È bene, in tal caso, individuare le persone più esperte, affinché si prendano cura della riparazione.

Su strade trafficate bisogna evitare di fermare il gruppo, in tal caso saranno sufficienti due persone, una incaricata della riparazione e l'altra, proprietario della bici o socio volontario, a segnalare al gruppo di proseguire.

Ad essi, quando sopraggiunga, si unirà la “scopa”, fino al completamento della riparazione.

4.3 Problemi fisiologici vari

Come le biciclette anche i ciclisti possono accusare problemi dovuti alla sottovalutazione dello sforzo richiesto e/o delle condizioni esterne.

La casistica è molto varia, si va dai crampi, alla necessità di scendere e camminare sulle salite più lunghe, fino a collassi per calore o umidità eccessivi, crisi ipoglicemiche, disidratazione, ecc.

La guida, non diversamente da chiunque altro, deve cercare di aiutare il partecipante in crisi, ma occorre anche cercare di non impedire agli altri la fruizione dell'escursione.

Si rammenta a questo proposito che ogni partecipante risponde per le proprie condizioni di salute, se è conveniente e c'è qualcuno disponibile può essere riaccompagnato alla macchina o alla stazione, altrimenti dovrà provvedere da sé.

4.4 Maltempo

Le condizioni meteorologiche, soprattutto in montagna, possono cambiare in pochissimo tempo, per questo è bene essere sempre attrezzati.

Nel caso di un acquazzone sporadico conviene, in genere, fermarsi ed aspettare che smetta.

Se però la pioggia si protrae oltre i limiti consigliati dalla tabella di marcia bisogna valutare se accorciare il giro (sempre che sia possibile) oppure partire e completarlo sotto l'acqua.

4.5 Incidenti

La casistica di incidenti che possono accadere nel corso di un'escursione in bicicletta è talmente varia e vasta che non se ne può tentare nemmeno una trattazione semplificata.

Per contro, negli anni trascorsi, si è potuta riscontrare un'incidentalità media sicuramente non elevata, con solo rarissimi casi di lesioni personali gravi (in genere fratture).

Nel caso di incidenti non gravi, ma che comunque compromettano la possibilità di uno dei partecipanti di completare il giro (bicicletta irrimediabilmente danneggiata) si può individuare un volontario che raggiunga il parcheggio delle auto e torni indietro in tutta fretta.

Nel caso di escursioni col treno sarà bene chiedere aiuto agli automobilisti di passaggio.

4.6 Incidenti gravi

La guida dovrà conciliare l'obbligo di soccorrere eventuali infortunati (curando di non fare maggiori danni) con quello di portare il gruppo a destinazione prima che faccia buio, eventualmente delegando l'uno o l'altro dei due compiti a persone che si dimostrassero disponibili.

Nel caso di un incidente che avvenga nel corso di una gita in mountain bike sarà bene reperire un telefono cellulare per chiamare soccorso, o, in alternativa, raggiungere al più presto il telefono più vicino ed avvisare il 113.

4.7 Partecipanti “dispersi”

Rispettando quanto fin qui suggerito si dovrebbe riuscire ad evitare di perdere gente per strada, tuttavia ciò avviene comunque per colpa (distrazione e/o indisciplina) dei partecipanti.

Il partecipante disperso dovrebbe comunque essere in grado di completare il giro servendosi della cartina allegata alla “scheda gita”.

La guida può scegliere, a seconda dei casi, se inviare un volontario a cercare il disperso o proseguire abbandonando lo sconsiderato al suo destino.

4.8 Ritardo significativo sulla tabella di marcia

In caso di ritardi seri, che comportino il rischio di pedalare al buio o la perdita del treno, conviene optare, ove possibile, per un accorciamento del percorso.

In ogni caso la situazione va segnalata al gruppo che verrà invitato ad eliminare ogni indugio e/o rallentamento.

Saranno abolite soste, visite e il consueto periodico ricompattamento del gruppo, limitandosi a lasciare ai bivi dei volontari per segnalare le deviazioni senza far fermare nessuno.

5 Dopo la gita

Quanto prima possibile, nei giorni successivi alla gita, la guida è tenuta a contattare i responsabili dell'associazione per le comunicazioni previste (nuovi iscritti, numero dei partecipanti, ecc.) e per il versamento delle quote di iscrizione.

6 Conclusioni

A questo punto i partecipanti al corso potrebbero pensare di sapere tutto, consigliamo comunque di rinfrescare tali nozioni in occasione delle prime prove di percorso e della guida di escursioni.
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