2024
CICLO-VIAGGIO

SPOLETO — ASSISI IN BICI

Weekend in Umbria lungo la verdissima ciclabile Spoleto - Assisi
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CICLO VIAGGIO DIDATTICO

Il viaggio & organizzato appositamente a scopo didattico con la finalita di fornire le giuste conoscenze ed abilita per
rendere accessibile e gradevole I'esperienza del ciclo-viaggio anche ai neofiti della bicicletta ed € propedeutica per la

partecipazione a esperienze di viaggio piu complesse.

Durante le 2 giornate di tour verranno forniti gli elementi di base per la pratica del ciclismo turistico, consentendo ai
partecipanti di acquisire le competenze tecniche di guida necessarie per realizzare escursioni progressivamente piu

articolate.

Non mancheranno inoltre degustazioni, visite ai borghi e piacevoli momenti di condivisione.
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SCHEDA WEEK-END
SPOLETO — ASSISI IN BICI

2024

INFORMAZIONI GENERALI

QUANDO Dal 18 al 19 maggio 2024 (2 giorni /1 notte) ** 2 GIORN| DI PEDALATA
COME Week-end di gruppo con guida Four Seasons Natura e Cultura
PER QUESTO WEEK-END SONO PREVISTI MINIMO 6 E MASSIMO 12 PARTECIPANTI.
GUIDA Francesco Scalamonti, guida cicloturistica ed istruttore della Federazione Ciclistica Italiana.
DIFFICOLTA Tour itinerante in bici di livello facile ©; pedalate fra le dolci colline umbre; visita di borghi;

enogastronomia locale.

| tratti da percorrere in bici sono accessibili a tutti, in buone condizioni fisiche.

| percorsi sono prevalentemente pianeggianti con qualche breve saliscendi sui tratti collinari.

Le pedalate si sviluppano su piste ciclabili sicure o strade poco trafficate e sono alla portata anche
dei neofiti della bici.

DOVE DORMIAMO

Agriturismo etico

PASTI INCLUSI

Colazione, cena del primo giorno

PASTI NON INCLUSI

Pranzi al sacco o presso trattorie lungo il percorso

RITROVO PER Appuntamento: ore 09.30/11 — Spoleto

LA PARTENZA

COME SI - Treno

RAGGIUNGE - Con auto private

BICI Propria. Touring bike, MTB, ibrida, gravel bike. Bici adatte a percorsi con fondi misti, terreno e

asfalto.

ABBIGLIAMENTO
E ATTREZZATURA
obbligatori...

Giacca antipioggia/antivento, abbigliamento tecnico e a strati, borraccia d’acqua (almeno 1 litro),
luci da bici anteriori e posteriori, lucchetto antifurto, kit di riparazione (multitool) con camera
d’aria, pompetta.

... @ consigliati

Caschetto bici altamente consigliato. Abbigliamento in generale comodo e pratico. Pantaloni da
ciclismo con fondello. Maglie tecniche traspiranti. Scarpe sportive. Borsa bici laterale o da
bikepacking. Borsa manubrio. Scaldacollo, guanti da bici. Sacchetti impermeabili, copriscarpe.

Per ulteriori informazioni sull’attrezzatura, contattare la guida disponibile per ogni chiarimento.
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SCHEDA WEEK-END
SPOLETO — ASSISI IN BICI
2024

PROGRAMMA INDICATIVO

1° GIORNO

DA SPOLETO A BEVAGNA

Il nostro tour partira dalla splendida cittadina medievale di Spoleto che potremo visitare in bici
scoprendone gli angoli piu suggestivi e nascosti. Dopo la visita alla citta percorreremo la lunga
ciclabile prevalentemente in discesa che attraversa la campagna umbra.

A meta del nostro ciclo viaggio faremo sosta presso il parco acquatico le Fonti del Clitunno,
patrimonio UNESCO; una riserva naturale che rappresenta un ottimo esempio di buona gestione
del nostro patrimonio storico artistico e naturale. Dopo pranzo, riprenderemo la nostra ciclabile
per raggiungere la Citta medievale di Bevagna, in cui godremo di un meritato relax, immersi nel
verde, nell’Agriturismo in cui pernotteremo. Cena e pernottamento.

Bevagna € un comune di 5000 abitanti ma in epoca romana & stato un centro di grande
importanza; la citta e inserita tra i borghi piu belli d’Italia, la circolazione del traffico automobilistico
€ quasi inesistente e questa sua caratteristica la rende piacevolissima da visitare sia a piedi sia in
bici.

Dislivello: 150 m — Lunghezza: 30 km — Durata: 3 ore — Difficolta:
ARGOMENT! DIDATTICI TRATTATI

- Individuazione di varianti della traccia originale
- Elementi per la conduzione di una ciclo-escursione
- Interpretazione rapida della cartografia

La sosta a Bevagna ci consentira di introdurre uno degli argomenti fondamentali nella pratica del
ciclo escursionismo, I'uso del gps come strumento per l'ottimizzazione della performance nei
percorsi ciclo escursionistici.

Tale strumento, utilizzabile con un semplice smartphone, ha enormi potenzialita in questa pratica;
consente infatti di avere una conoscenza approfondita del territorio, oltre che a migliorare
notevolmente la capacita di orientarsi in esso.

La combinazione dell’uso del gps alla bici permette inoltre di poter coordinare la propria
prestazione fisica in rapporto con le specificita del territorio con il risultato di poter migliorare
notevolmente la propria performance; tale competenza é essenziale per evitare stress a carico del
proprio fisico, rendendo cosi pit piacevole I'esperienza escursionistica in bici.

Questo strumento, abbinato inoltre all’uso di siti specifici, rappresenta un mezzo efficacissimo nella
realizzazione dei ciclo viaggi ed escursioni, anche in ambienti naturali molto complessi.

2° GIORNO

DA BEVAGNA AD ASSISI

Dopo colazione ripartiremo per la nostra escursione che ci portera in breve tempo in vista
dell'ampia pianura sulla quale troneggia la Citta di Assisi; potremo cosi godere del piacere di
avvicinarci alla citta con lentezza e senza stress, utilizzando la ciclabile e le belle stradine
secondarie che ci porteranno a ridosso delle mura di una delle citta medioevali piu belle del
mondo.

Lasceremo le bici nei pressi della citta senza dover affrontare in bici il dislivello che sarebbe
necessario per raggiungere il centro storico. La visita alla citta risultera sicuramente piu agevole a
piedi non solo per le pendenze e gli stretti vicoli ma anche a causa dell'affollamento dei turisti. Al
termine della visita, risaliremo in bici per percorrere il piacevole e divertente sentiero verde per
raggiungere la stazione, da dove riprenderemo il nostro treno per il rientro a casa.

Dislivello: 150 m — Lunghezza: 30 km — Durata: 4 ore — Difficolta:
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ARGOMENT! DIDATTICI TRATTATI

- Ottimizzazione della performance in rapporto alla condizione e tipologia dell’escursione
- La postura corretta per un single trek media difficolta

- Come seguire una traccia composta

- Come costruire una traccia in tempo reale

QUOTE DI PARTECIPAZIONE

Quota individuale di partecipazione: € 160,00

(In camera doppia condivisa)

Supplemento camera singola: € 25,00

LA QUOTA COMPRENDE: pernottamento in camera doppia con servizi privati; la prima colazione; ingresso Fonti del
Clitunno; didattica per tutta la durata del viaggio; assistenza di guida cicloturistica.

LA QUOTA NON COMPRENDE: trasporti e trasferimenti da/per la destinazione; bici; i pasti non espressamente inclusi e
tutte le bevande; quanto non contemplato nella voce "La quota comprende".

DIETE, ALLERGIE ED INTOLLERANZE: Al momento della prenotazione chiediamo di indicare eventuali allergie,
intolleranze e diete specifiche, che sono comunque soggette a riconferma da parte del fornitore.

NOTE: la quota e basata sulla sistemazione in doppia.

Per coloro che viaggiando da soli, richiedono comunque la sistemazione con altro/a partecipante, sara assegnata la
camera doppia in condivisione o in alternativa, la camera quadrupla con relativa riduzione.

IL PROGRAMMA POTREBBE SUBIRE CAMBIAMENTI A DISCREZIONE DELLA GUIDA
Le condizioni di partecipazione sono regolate dalla Legge 1084/77 (CCV) e dal D.lgs. 79 del 23/05/2011 "Codice del Turismo” e ss. mm. e ii.
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VIAGGIA
NATURALE

IL TURISMO SOSTENIBILE
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COS'E IL TURISMO SOSTENIBILE?

Il principio fondamentale del turismo sostenibile e lo stesso del pit generale sviluppo sostenibile: attingere a risorse del
presente, come natura e citta d’arte, con tutti i ragionevoli limiti che impone la preoccupazione per il futuro.

Il concetto di turismo sostenibile non aveva riconoscimento istituzionale fino al 1995, anno della prima Conferenza
mondiale sul turismo sostenibile tenuta a Lanzarote, nelle isole Canarie, un convegno straordinario con piu di seicento
relatori provenienti da tutto il mondo.

Al termine della Conferenza, dopo lunghe e accese discussioni, fu redatta la Carta di Lanzarote, che adattava la strategia
dello sviluppo sostenibile al mondo del turismo. Oggi considerata una pietra miliare nella storia del turismo sostenibile,
individuava 14 punti e conteneva un Piano di Azione del Turismo sostenibile.
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L’ECOTURISMO

La parola “ecoturismo” indica una forma di turismo basato sull’amore e il rispetto della natura. La motivazione piu
grande dell’ecoturista & I'osservazione e I'apprezzamento della natura e delle forme culturali e tradizionali dei popoli
che la abitano.

Tutti siamo consapevoli dell'impatto che i viaggiatori possono avere nelle zone visitate e quindi desideriamo preservarne
i valori ambientali e sociali. Con I'ecoturismo & possibile sostenere la protezione di aree naturali anche attraverso la
produzione di benefici economici per le comunita locali.

Questo e il vero spirito del viaggio. Potrete immergervi nella realta locale senza alterarne gli equilibri, ma nello stesso
tempo offrendo possibilita di guadagno e di lavoro, incrementerete la coscienza di conservazione degli aspetti naturali
e culturali presso la gente del luogo.

Cosa si propone I’ecoturismo attraverso gli operatori e i viaggiatori?

e Proteggere 'ambiente naturale e il patrimonio culturale del luogo.

Cooperare con le comunita locali assicurando dei benefici economici con la presenza dei viaggiatori.

Rispettare la natura e le popolazioni dei luoghi visitati.

Conservare flora, fauna e zone protette.

Rispettare I'integrita delle culture locali e delle loro abitudini.

Seguire le leggi e le regole dei paesi visitati combattendo e scoraggiando I'abusivismo e le forme illegali di turismo
(prostituzione e sfruttamento dei minori, acquisto di materiale esotico, etc.).

e Dare sempre informazione, anche agli altri turisti, sull’ecoturismo e i suoi principi.

A volte contrattare per qualche dollaro un souvenir puo togliere a chi lo vende il minimo di sussistenza, mentre per noi
€ solo un gioco. Questo € un piccolo esempio per capire che anche un solo gesto puo lasciare una traccia profonda sul
nostro percorso.

5 FOUR SEASONS NATURA E CULTURA by GAIA 900 Srl
Via Guglielmo degli Ubertini 44, 00176 Roma, Tel +39 06 27800 984, infoviaggi@fsnc.it
WWW.FSNC.IT - WWW.VIAGGINATURAECULTURA.IT


mailto:infoviaggi@fsnc.it

FOUR VIAGGIARE
SEASONS CONSAPEVOLI
NATURAE
CULTURA

L'IMPEGNO DI FOUR SEASONS NATURA E CULTURA PER LA SOSTENIBILITA
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Dal 1993 in Italia promuoviamo la cultura del turismo green e consapevole.
Da oltre 25 anni impegnati nella diffusione del viaggio autentico guidati dalla
passione per la natura, da vivere insieme e in sicurezza.
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I nostri viaggi sono da sempre gestiti in modo responsabile e sostenibile

o Abbiamo sempre creduto in quattro semplici principi guida:

» che le comunita locali debbano beneficiare della nostra visita
» che ogni destinazione e prima di tutto la casa di qualcun altro
» che dovremmo lasciare i posti come vorremmo trovarli

» che viaggiare debba arricchire emotivamente e culturalmente
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SALVIAMO L'ORSO

SALVIAMO

ASSOCIAZIONE PER. LA CONSERVAZIONE DELL'ORSO BRUNO MARSICANO
Devolviamo annualmente una parte dei ricavi all'Associazione "Salviamo I'Orso"

Biologi, naturalisti, dirigenti, studenti, operai, professionisti, insegnanti, veterinari, guardiaparco,
impiegati...tutti, ma proprio tutti volontari appassionati di natura, che tengono fortemente al
futuro dell'orso marsicano. e che hanno bisogno dell'aiuto di tutti per garantire un futuro a
guesto magnifico animale.

Viaggiando con FSNC contribuisci anche tu, ma se vuoi partecipare in modo piu diretto e attivo,
fai una donazione personale su www.salviamolorso.it
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FOUR VIAGGIARE

SEASONS CONSAPEVOLI
NATURAE
CULTURA
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Compensiamo la CO: prodotta dai nostri viaggi grazie a Climate Care

Tutti i nostri viaggi sono a “zero CO,”

Four Seasons Natura e Cultura attraverso Climate Care aiuta a
ridurre I'emissione di gas serra finanziando progetti trasparenti di
compensazione del CO2 emesso dai trasporti dei nostri viaggi!

Four Seasons Natura e Cultura utilizza una parte delle quote di
partecipazione per compensare l'impatto sul clima causato dal
viaggio dei propri partecipanti, tramite il finanziamento di iniziative
climatecare di abbattimento delle emissioni di CO>.

Queste riduzioni sono fatte attraverso una serie di progetti trasparenti e contributi in tecnologie di energia sostenibili
che non sono efficaci solo contro il cambio del clima ma possono portare anche estesi benefici alle comunita di tutto
il mondo.

Calcola e compensa autonomamente emissioni provenienti dal volo aereo, dai viaggi in macchina e dall'uso di energia
in genere durante il viaggio.

Per saperne di pili sui progetti, visita www.climatecare.org o contatta Four Seasons Natura e Cultura.
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Siamo soci e partner di WWF Travel ed abbiamo adottato i principi della Carta di Qualita WWF
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Siamo soci di AITR, I’Associazione Italiana Turismo Responsabile, e ne applichiamo e
diffondiamo i criteri ai nostri partecipanti durante i viaggi: www.aitr.org
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Siamo membri attivi della rete internazionale ECOLNET, European Ecotourism Network, e ne
adottiamo i principi di standardizzazione e controllo: www.ecotourism-network.eu
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Siamo soci del network italiano Ecoturismo Italia: www.ecoturismo-italia.it
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Prepariamo tutti i nostri viaggi seguendo le linee guida delle carte di qualita degli organismi
a cui aderiamo e ne applichiamo il piu possibile i principi fondanti e inoltre:

» includiamo sempre un’esperienza educativa e di interpretazione;
» prevediamo un comportamento responsabile da parte dei partecipanti;
» organizziamo i viaggi in modo artigianale su piccola scala e per piccoli gruppi;

» usiamo il pil possibile strutture ricettive e servizi gestiti da locali e non appartenenti a catene o network
internazionali.
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FOUR

SEASONS
NATURAE
CULTURA

ANCHE IL

VIAGGIO PIU LUNGO

COMINCIA CON UN PASSO.

IL TUO.

VIAGGIARE
CONSAPEVOLI

CURIOSI DI NATURA
’ TORI PER CULTURA

Rete Europea di Ecoturismo ECOLNET EcoTurismo ltalia

European & A
n Ecotourism eco LIFEGATE da
@ Vetvork d N \ T 4 Y

THE CODE Utilizziamo 100% energia Siamo soci di AITR, Associazione
Organizzazione mondiale rinnovabile a Impatto Zero® Italiana Turismo Responsabile,
contro il turismo sessuale di cui condivide i principi che

e l'abuso sui minori applica a tutti i propri viaggi
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