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Arrampicata

La parete d'arrampicata ha portato in palestra una nuova affascinante disciplina che ha arricchito

gli allenamenti. E anche a scuola questa attività si è rivelata essere molto apprezzata. Spesso perd

èdifficiletrovare i giochi egliesercizi adatti persfruttarla al meglio. Una lacuna checolmiamocon

questo inserto pratico.

Autore: HanspeterSigrist
Redazione: Francesco Di Potenza
Foto: Pamela Battanta, Daniel Käsermann; I ayout: Monique Marzo

L'inserto pratico è un fascicolo allegata

a «mobile», la rivista di educazione

fisicae sport.
I lettori possonorichiederealtri

esemplari:

• Fr. 5.-/C 3.50 (per esemplare)

Le ordinazioni sono da inoltrare a:

Ufficiofederale dello sport UFSPO

CH-2532 Macolin

fax+41 (0)32 327 6478

mobile@baspo.admin.ch

www.mobile-sport.ch

Da
tempo, l'arrampicata non è più sinonimo uni-

camente di montagne, ramponi, ghiaccio e pic-
coni. L'invenzione della parete d'arrampicata ha

permesso di diffondere questa appassionante disciplina

anche in città, nelle palestre e nelle varie infrastrut-
ture sportive. E cosî, oggi è quasi diventata uno sport
popolare e i campioni del mondo della disciplina sono

sempre più giovani.

Una guida più che compléta
La passione per questo sport è da attribuire alla poliva-
lenza richiesta dagli esercizi. Per prima cosa bisogna
assimilare le tecniche specifiche che permettono di ri-

sparmiare energia e di affrontare la parete in modo si-

curo. In seguito l'attenzionesi sposta sulle capacité con-

dizionali, ovvero la mobilità specifica e generale, la

forza, la resistenza e la vélocité, nonché sugli aspetti
mentali. Grazie a questa gamma di movimenti,gli spor-
tivi di ogni été sono in gradodi guadagnarefiducia nei

propri mezzi, migliorare ia capacité di concentrazione e

raggiungere una certa stabilité mentale. Un altrocapi-
tolo importante è l'apporto fornito dai compagno in

ambitodi sicurezza; si tratta in pratica di offrirefiducia
e di nutrirne nei confronti degli assicuratori. Non da

ultimo, l'arrampicata richiede una buona dose di capacité

di riflessione tattica di fronte a situazioni in continuo
cambiamento (movimenti, posizioni) e a decisioni
importa nti da prendere.

Per principianti e avanzati
Ouesto inserto pratico riprende molti di questi aspetti
con l'obiettivodi renderli accessibili ad unvastopubbli-
co. I contenuti di questo inserto sono infatti destinati,
oltre ai navigati specialisti della tecnica dell'arrampica-
ta, anche a quegli insegnanti che a scuola dispongono
di una parete ma che hanno bisogno di nuovi stimoli

perutilizzaria.
Gli esercizi e i giochi proposti possono pure essere

eseguiti nelle palestre munite soltanto di un quadro
svedese, di spalliere o di altri tipi di attrezzi. Dopo la pre-
sentazionedei movimenti standard,trovatedei sempli-
ci esercizi introduttivi al quadro svedese, degli esercizi

sullecompetenzetecnico-mentali e altri sulla prepara-
zione per la fase iniziale e finale di una lezione in palestra.

Le forme di competizione alla fine dell'inserto sono
ideali per una giornata sportiva all'insegna dell'arram-

picata oppure per un controllodelleconoscenzeacqui-
site dagli allievi. Si tratta di una versione aggiornata
dell'inserto pratico «Arrampicata» pubblicato nei 2004
e nelfrattempoesaurito.



Preparazione - ovvio
conclusione

Da alcuni anni, l'arrampicata sportiva conosce il «movimentostandard»cometecnica di riferimento

o movimento chiave. In queste due pagine ve ne presentiamo le diversefasi e alcuni esercizi.

Conclusione del
movimento
Come? Tramite lo sp>

stamento del baneéntro
ed il relativojavoro delle

gambe portare nuova-
mente il corpo in,'una po-
sizione stabile,/cosicc/he

il braccioche hä eseguito
la trazione po^sa espere
scrollato.

Posizioneiniziale
Come? II corpo si trova in una posizione stabile. Scrollare la

anoche verrà posata sull'appiglio successivoe rilassare
il bràçcio. Rappresentarsi mentalmente e visualizzare la

rossima.presa. In base alle esperienze personali ricono-

scefee prevqdere il movimento da eseguire.

Preparazione del movimento
.orne? Ricollocare la mano libera suil'ul-

timo appoggio e prépara re il movimento
dai piedi, mantenendo le braccia distese
il più possibile.

Aw o del movimento
Come? Lavoro di trazione con

delle gambe.

soste-

edi I

Come? Äfferrare I'appiglio
previsto.

Concentrazione più che coraggio

Possedere una buona tecnica di arrampicata significa sintonizzare perfetta-
mente l'ambito mentale con quello fisico. Arrampicarsi nel modo più sicuro

possibile e con il minimo dispendio di energia non dipende soltanto dalla
tecnica utiiizzata ma anche da un'attenta pianificazione. L'accento non viene po-
sto sul «coraggio» o sul «corne superare sé stessi» ma piuttosto su concetti
ben impostati ed orientati che incrementano la capacité di concentrazione. E

questo è un aspetto metodico da tenere in grande considerazione anche nelle

sedutedi allenamentoo durante le lezioni con i bambini.



Esercitare il movimento
standard

I quattro esercizi seguenti possono essere eseguiti anche alia spa Hiera. E i primi due pure alle paral-

leleealla sbarra.

Come? Sostenersi con un bracciodisteso.
I piedi servono ad allentare la tensione
del corpo. Scrollare I'altro braccio.

Come?Caricodella presa variabilecon
diverse forme diappoggio. I piedi allentano
la tensione del corpo. Ogni nuovo appi-
glioèsituato più in alto del precedente.

Come? Carico della presa variabile con
diversi appigli. I piedi allentano la tensione

del corpo. Scrollare il braccio libero per
rilassarlo dopo la trazione appena ese-

guita.

Come? Carico della presa variabile con

diverse forme diappoggio. I piedi allentano
la tensione del corpo. Ogni nuovo appi-
glio è situato più in alto del precedente.
Scrollare il braccio libero ad ogni nuovo
appoggio per rilassarlo dopo la trazione

appena eseguita.

Sicurezza

La responsabilité è un fattore fondamentale nell'arrampicata, per tale ragione è importante che bambini e giovani
imparino ad assicurarsi correttamente al loro compagno di ascesa. Da parte sua, l'insegnante ha il compito di for-
nire una buona assistenza durante i primi tentativi d'arrampicata.controllandoaccuratamente i nodi di collega-
mentoedi assicurazione, nonché il comportamentoadottatodagli allievi. A pocoa poco, anche gli arrampicatori
devono impara re a controllare il partner in modo corretto.

La cordata
Bisogna distinguere I'arrampicata Top-Rope
dal ruolo di capocordata. Il primo metodo,
che prevede I'assicurazione della corda

dall'alto, è molto sicuro ed è adatto per i

principianti. II ruolo di capocordata esige
invecedalloscalatore la gestione della propria

protezione attraverso I'agganciamento
della corda negli ancoraggi intermedi. In

entrambi i casi, l'assicuratore si trova ai piedi

della parete e non perde di vista un atti-
mo il compagno, controllando che la corda

non si afflosci mai.

I nodi
Per scalare una parete d'arrampicata sono
sufficienti due nodi: un nodo di collega-
mento, il nodo a otto, che viene infilato di-

rettamente nelle asole dell'imbracatura, e

un nodo di assicurazione, il mezzo barcaio-

lo, che serve ad assicurare il compagno di

cordata che sta sotto e viene agganciato al

moschettone collegato all'imbracatura
dell'assicuratore.



Primi passi neIIa scalata
Alia scuola elementare, i bambini amanoesplorareescoprire.L'arrampicataè il tema ideale per una

lezione di educazione fïsica perché risponde alle loro esigenze. E non è nemmeno necessario di-

sporre di una parete d'arrampicata.

Filodi lana
Come? Ogni gruppo composto di quattro allievi sceglie un colore e

con deifili di lana del colore in questionetraccia la propria via sulla

«parete». I bambini si arrampicano lungo il loro percorso mantenen-
do sempre I'ombelico all'altezza del filo. La distanza che sépara il

corpo dalla parete non deve superare i due palmi di mano.
Varianti:
• arrampicarsi incrociando le braccia e/o le gambe;
• arrampicarsi utilizzandosolo la punta delledita osoltantodue

dita, oppure afferrando i pioli dal basso.

Perché? Scalare la via prescelta sulla spa Niera. Mantenere il baricen-

trovicinoalla parete. Pianificare l'arrampicata e impara re a valuta re

il grado di diffïcoltà.

Test d'arrampicata
Come?Gli allievi si arrampicano individualmente sulla spalliera ac-

compagnati da un sottofondo musicale. Ouando la musica si spe-

gne devono resta re nella posizione in cui si trovano e controllare che

la pancia sia vicinoalia pareteechetutto il loro pesosia sopportato
dai piedi.
Perché? Autocontrollo durante la scalata. Mantenere il baricentro
vicino alla parete.Trasferire il peso del corpo sui piedi.
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Salita a slalom
Come? Diversi allievi si arrampicano liberamente sulle spalliere
dove sono stati posti dei nastri o delle bandierine. La via pub essere

percorsa liberamente o seguendo un percorso predefinito.
Varianti:
• gli allievi iniziano la scalata da ambo le parti cercando

di arrampicarsi il più abilmente possibile puressendol'uno
di fronte all'altro;

• durante l'arrampicata puntare verso i nastri rossi;

• scalare la parete incrociando le braccia o le gambe;
• chi riesce ad effettuare una scalata a slalom utilizzando una sola

mano, mentre l'altra sta dietro la schiena?

Perché? Scalare una via prescelta. Prestareattenzioneai compagni.
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Un appiglio dietro l'altro
Corne? Contrassegnare con del nastroadesivo una sequenza di ap-
poggi péri piedi.
Varianti:
• salire sulla presa con un solo piede. Gli allievi devono incrociarsi

fra di loro;
• aggrapparsi ai pioli dal basso;

• i ragazzi definiscono la loro propria via.

Perché? Rispettare la sequenza di appigli predefinita. Imparare ad

arrampicarsi con strutture predefïnite

Serpente
Corne? Gli allievi si arrampicanoal rallentatore sulla spalliera o sulla

relativa struttura al rallentatore. Spostare lentamente il piede da un

appoggio all'altro (una volta posato, il piede non deve più essere

spostato), trasferire lentamente il peso del corpo sul piede in que-
stione,tendere la gamba, passarealla presa successiva,...

Variante: a due. B segueAecerca di percorrere la stessa via.

Perché? Arrampicarsi lentamente e in modo sicuro. Imparare ad

arrampicarsi in modo consapevole e con il minimo dispendio di

energia.

Ressa in alta montagna
Cosa? Arrampicarsi in mododisordinato.
Come?Tutti gli allievi si arrampicano in lungoe in largo sulla
spalliera, rimanendo sempre in movimento e cercando abilmente di

évita rsi.

Variante: metà classe inizia la scalata a sinistra délia spalliera, l'altra
metà a destra. Entrambi i gruppi tentano di attraversarlo da una

parte aU'altra.

Perché? Prestare attenzione ai compagni. Programmare in anticipo
la presa successiva.

Ringraziamo gli autori per la loro collaborazione nella redazione di questo inserto pratico

HanspeterSigristè capo disciplina G+Sdi arrampicata

sportiva e responsabile dello sport di prestazione,
nonché allenatore nazionale di arrampicata sportiva
al Club Alpino Svizzero (CAS).

> hanspeter.sigrist@sac-cas.ch

Ringraziamo pure Christina Schmid, vice campionessa mondiale
Giovani B e membro délia squadra nazionale Swiss Climbing, non-
chéTobias Suter, che fa pure parte délia nazionale, per aver posato
come modelli sulla parete d'arrampicata. Un ulteriore grazie anche
ai responsabili délia palestra «Magnet» di Berna-Niederwangen, per
aver messo a disposizione il loro impianto per il serviziofotografïco.



Pianificarefacilita le cose

Spesso non è la tecnica giusta a porre problemi, bensi la fase che precede l'esecuzione del movi-

mento. Ma niente paura. L'anticipazione mentale e la scelta délia presa corretta possono essere

alienate.

Adaltavoce
Corne? Per distinguerle meglio, le prese sono contrassegnate con

deicoloriodei numeri.
Varianti:
• durante l'arrampicata l'allievofa la somma dei numeri;
• peravanzati: annunciare la presa successiva mentrecisi arram-

pica su una via vera e propria.
Perché? Facilitare la scelta délia presa successiva. Annunciarla a

voce alta permette all'allievo di rivolgere l'attenzione suN'obiettivo
da raggiungere e di superare la paura.

Programmare
Come? Per distinguerle meglio, le prese (parete d'arrampicata,
pioli del quadro svedese) sono contrassegnate con dei colori o dei

numeri.
Variante per avanzathcomunicare anche lospostamento necessa-

riodel baricentro.
Perché? L'allievo comunica ad alta voce la presa successiva, annun-
ciando su quale appoggio dovrà collocare i piedi per raggiungere la

presa in questione Migliorare la rappresentazionedel singolo movi-

mento per quanto riguarda la posizione dei piedi, lo spostamento
del baricentro ed il lavoro di trazione.

Scegliereunavia
Come? Stabilire nero su bianco la via da percorrere e la sequenza da

seguire (alla spalliera o alla parete d'arrampicata), poi mettere in

pratica il piano appenatracciato.
Varianti:
• paragonare quanto disegnato sullo schizzo con quanto eseguito

realmente. Assegnare un puntodopo ogni presa corretta;
• peravanzati: aggiungere sullo schizzo da quale parte si carica

la presa.
Perché? Collegare ogni singola presa con la via da percorrere, distin-

guendofra appoggi per i piedi e prese perle mani.

> Tuttigli esercizi descritti possono essere eseguiti sulia
parete d'arrampicata, alle sbarre parallele o sulle
spalliere. Eventuali limitazioni vengono menzionate
esplicitamente.



Pappagallo
Come? Mostrare più volte consecutivamentedelle brevi sequenzedi
movimentosenza commentarle,affînchéilcompagnopossa imita rie.

Varianti:
• un allievo inizia l'arrampicata, un compagno lo segue da vicino

afferrando esattamente le Stesse prese;
• peravanzati: introdurredei dettagli durante la dimostrazione (ad

esempiosottolineare ilfattoche i piedi vanno posati lentamente

sugli appoggi). I dettagli devono essere imitati alia perfezione.
Perché? Un allievo mostra, l'altro imita. Impara re ad osservaree ca-

pire i movimenti nel loro insieme.

Sotto la lente
Come? Arrampicarsi mostrandodelle brevi sequenzedi movimento
o Tintera via, lasciando agli altri il compito di descrivere dettagli
come i punti di sosta, il ritmo, ecc.

Varianti:
• durante l'arrampicata di dimostrazione commettere volonta-

riamente degli errori, lasciando agli altri il compito di scoprirli;
• più difficile: paragonare gli stili dei vari scalatori.
Perché? imparare a osservare e a paragonare.

Indicazioni suH'allenamento

Ognifasedi allenamentovieneeseguita sempre secondo lostessotema, indipen-
dentemente dal gruppo destinatario, ad esempio ponderandola diversamente.

1. Riscaldamentocon stimolazionedella
circolazione,ginnastica con saIti, stretching/
rafforzamento

2. Carichi statici delle prese scelte

3.Tecnica di allenamento elementare

4.Tecnica di allenamento peravanzati
(acquisizionedi unatecnica di allenamento
orientata verso i propri obiettivi)

5.Aspetti riguardanti la sicurezza come
regoledi base, nodi, assicurazionedel

partner

6. Usodellatecnicadi allenamento

7. Arrampicata libera

Esordiente

Gruppi di allenamento

Esordiente

Gruppi di allenamento

Esordiente

Gruppi di allenamento

Esordiente

Gruppi di allenamento

Esordiente

Gruppi di allenamento

Esordiente

Gruppi di allenamento

Esordiente

Gruppi di allenamento

10%
15%

10%
20%

30%
5%

Intensité
La seduta di allenamento deve

essere costruita in modo tale da

consentir a tutti i partecipanti di eser-
citarsi il più possibile. L'allenamento

va svolto a bassa intensité e 30 mi-
nuti al massimo bisogna dedicarli

all'arrampicata vera e propria.

Movimenti precisi
Effettuare esercizi focalizzati sui

movimenti delle mani (prese) e so-

prattutto dei piedi (caricamento,
cambiamento di posizione) aiuta a

migliorare la precisione del

movimento.

Fluidité
Gli esercizi focalizzati sui movimento

di arrampicata nel suo comples-
so permettono di migliorare I'ese-

cuzionedel movimentoedi ridurre
il grado di diffîcoltà délia scalata.



Sono pronto!
La presasuccessivaèdecisa.Ora non resta che eseguire il movimento.il sostegnodellebracciaedei

piedi è di grande importanza, come pure una posizione delle braccia che permette di risparmiare
laforza.

Biiip!
Come? Arrampicata libera sulla parete lungo una via scelta indivi-
dualmente. Riportare la mano scrollata sull'ultimo appiglio. Chi

assicura grida «biiip» quando il compagno impegnato nella scala-

ta commette un errore.
Variante: esperienza inversa: portare la mano scrollata dietro la

schiena. Per lo spostamento del baricentro e l'appoggio dei piedi
su nuovi appigli è disponibile un solo punto di sosta.

Perché? Controllare se la mano scrollata si trova suN'ultimo appiglio.

La seconda mano accompagna lafasedi preparazioneefavo-
risce lo spostamento del baricentro.

Unosguardoai piedi
Come? Posare i piedi sulla parete senza far rumore e in modo preciso.
Perché? Osservare i piedi in modo prolungato. Verificare il controllo visivo dei

piedi. Migliorare la percezione delle piccole possibilité di appoggio dei piedi.
Variante: riempire gli appoggi dei piedi con sassolini o altri oggetti. Nulla deve

cadere durante l'arrampicata.

Comeunascimmia
Corne? Attraversare la parete d'arrampicata o la spalliera. Gli allievi

non devono mai piegare le braccia e si spostano grazie aile rotazio-
ni del corpo.

Perché? Carichi délia presa e arrampicata con le braccia distese.

Verificare la posizione del corpo. Migliorare la posizione che

permette di arrampicare risparmiando energia e carico délia presa

con le braccia distese.



Scelta dell'appoggio
Come? Contrassegnare numerosi appoggi peri piedi sulla spalliera

o sulla parete d'arrampicata. I piedi vanno posati a partire da una

posizione stabile. Scrollare ogni volta il piede libera prima di caricar-

lo nuovamente sull'appoggio successivo. In seguito, posa re il piede

e spostare il baricentro.
Variante: insegnare dove si puô posare il piede alleggerito dal cari-

co. Esplorare lo spazio di movimento del piede libera tenendo in

considerazione I'attuale posizione d'arrampicata.
Perché? Si puô spostare un piede solo se prima viene alleggerito dal

carico con un adeguato spostamento del baricentro.

Elicottero
Come? Indicare gli appoggi da utilizzare e far collocare il piede. II

movimento va ripetutofinoad ottenerne un'esecuzione précisa. In

seguito indicare un nuovo appiglio. Spostare il piede vicino all'ap-

poggio successivo e poi posarlo lentamente.
Varianti:
• spostare velocemente il piedefinoall'appoggio ma poi collo-

carvelocon cautela. Utilizzare la seguente metafora: «corne un
elicottero che si avvicina velocemente ma che poi atterra

delicatamente»;
• peravanzati: eseguirediversi esercizi di collocamento preciso

dei piedi in passaggi difficili.

Persapernedi più

Si possonotrovaredelle pareti sufficientemente grandi

per arrampicare nei centri sportivi, commerciali e di for-

mazione, negli edifici scolastici e negli stabilimenti in-

dustriali in disuso. II supporto informativo 0208 dell'upi
si rivolgead architetti.fabbricantiegerenti di strutture

d'arrampicata fornendo loro informazioni utili in ambi-
to di adattamenti tecnici, lavori di manutenzione e

responsabilité. II supporto pud essere ordinato gratuita-
mente all'indirizzo http://shop.bfu.ch



Una questione
II lavoro di trazione fra una presa e l'altra riesce soltanto se viene eseguito in modo deciso e con il buon

apporto di forza. Le gambe devono sostenere il più possibile il movimento, altrimenti si rimane molto

presto senzafiato.

Con uno o due braccia
Come? Esercitare una trazione volontaria con entrambe le braccia contem-

poraneamente. Una volta posizionati i piedi, esercitare una trazione possi-
bilmente con entrambe le braccia.

Variante: esperienza inversa: una volta posizionati i piedi, libera re I'ultima

presa ed esercitare una trazione con un solo braccio. Eseguire I'esercizio

lungotutto il percorso!
Perché? Risparmiareenergia durante la trazione.

II ragno
Come? Stabilire le posizioni delle prese e I'ultimo appiglio da raggiungere. Distendere entrambe le braccia

e prima di afferrare la presa successiva stabilizzare per bene il corpo.
Variante per avanzati: al termine della fase di trazione fa re una pausa, trasferire lentamente e consape-
volmente il carico della presa sul braccio in tensioneed afferrare la presa successiva.

Perché? Imparare ad allentare la tensione del corpo.

Espirare
Come? Stabilire le posizioni delle prese e I'appiglio da raggiungere. Accom-

pagnare la fase di trazione espirando profonda mente.
Varianti:
• ilcompagnostabilisce (ad esempio pronunciandodei numeri) quando

bisogna esercitare latrazione;
• per avanzati: a I termine della fase di preparazione respira re profonda-

mente, eseguire poi la fase di trazione espirando profonda mente anche

nei passaggi difficili.
Perché? Espirare in modo consapevole accompagna il movimento di trazione

e serve da «segnale di comando» per la trazione.
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Imparareadosare
Come? Stabilire le posizioni delle prese e gli appigli da raggiungere.
Lasciar valuta re la durata délia trazione e la distanza délia presa. AI

termine della fase di trazione fare una pausa prima di afferrare la

presa successiva. Ouesta deveessere raggiunta con il bracciodisteso.

Variante: esperienza inversa: esercitare volontariamente una
trazione sempre più lontana per afferrare I'appiglio previsto con
il braccio piegato.
Perché? Riuscire a calcolare meglio la durata della trazione e

I'apporto di forza necessario.

Una manoaiuta I'altra
Come? Stabilire le posizioni delle prese e gli appigli da raggiungere
sullesbarre parallele, la spalliera o la pareted'arrampicata. La mano
di sostegno non deve lasciaretroppo presto la presa ma afferra per
prima la presa successiva una volta raggiunta l'aItezza della trazione.

Varianti:
• esercitare una trazione al rallentatorecon entrambe le braccia. II

compagnocomunica quando la manodi sostegno deve afferrare
la presa successiva;

• per avanzati: esperienza inversa: allontanare volontariamente la

manodi sostegno dalla presa anche nei passaggi difficili.
Perché? Trazione con entrambe le mani. La mano di sostegno allen-

ta il movimento di trazione e riduce il rischio di effettuare una
trazione con un braccio solo e dispendiosa a livello energetico. Se la

manodi sostegno lasciatroppo presto la presa, I'altra manosubisce
uncaricoeccessivo.

Lavorodacertosino
Come? Evidenziare moite prese di forme diverse sul quadro svedese

o la parete d'arrampicata. Afferrare le prese lentamente e in modo

preciso.

Varianti:
• spiegare dove e come possonoessereafferrate al meglio le diverse

prese e I'importanza dell'inserimentodel pollice;
• per avanzati: carichi di presa veloci e precisi (afferrare le prese

velocemente).
Perché? Migliorare la precisionedel movimento di presa.

> Tuttigli esercizi descritti in queste due pagine possono
essere eseguiti sulla parete d'arrampicata, alle sbarre
parallele o suIle spalliere.



Con calma e tranquillità
Ogni nuova presa rappresenta un puntodove recuperare leforze. Ma solo se il corpo viene mante-

nuto in equilibrio e non è sostenuto da un braccio irrigidito.

Chi va piano, va sano...
Come? Stabilire le posizioni delle prese e gli appigli da raggiungere.
La nuova presa viene caricata lentamente.
Varianti:
• le prese sono leggermente aperte e devono quindi essere cari-

catecon prudenza per évita re che si stacchinoimprovvisamente;
• peravanzati: prima di caricare la presatoccarla perdueotre

secondi assumendogià la posizionecorretta.
Perché? Migliorare la fase di bloccaggio. Minor dispendio d'energia
nel caricare la presa.

Relax!
Come? Decidere le prese e lasciare che gli allievi assumano una po-
sizione di riposo. Dopo lo spostamento del baricentro, assumere

una posizionedel corpo che comporti il minor dispendio di energia

possibile e respirare profondamente.
Varianti:
• ad ogni nuova presa assumere una posizione di riposo;
• peravanzati: itinerariod'allenamento: ogni presa diventa un

puntodi riposo, impara a valutaredove puoi recuperare leforze!
Perché? Esercitare il rilassamento volontario. Ogni nuova presa
diventa un potenziale puntodi riposo. È soltanto una questione di

forzaI

Resta re sciolti
Come? Decidere le prese. Dopo aver spostato il baricentro assumere

una posizione di riposo e scrollare il braccio che ha eseguito la

trazione.
Varianti:
• scegliere due prese. Scrollare alternativamente il braccio destro

e sinistra;
• peravanzati: itinerariod'allenamento: scrollare in modo marca-

toad ogni nuova presa il braccio che ha eseguito la trazione.
Perché? I m pa rare correttamente a scrollare il braccio permette alia

muscolatura dell'avambraccio di recuperare più rapidamente.

Comenellafasedi preparazione.anchenellafasefinaleè
molto importante effettuare dei movimenti precisi con i

piedi e con le mani ed assumere una posizione del corpo
corretta al momento di caricare la presa. Gli esercizi

«Uno sguardo ai piedi», «Corne una scimmia», «Scelta

dell'appoggio» e «Elicottero» dovrebbero essere intro-
dotti anche in questa fase.



Sempre piü inalto con il CAS

La formazione e i corsi di perfezionamento di monitore dernell'ar-

rampicata sportiva vengonooffertiediretti dal ClubAlpinoSvizzero
(CAS) in collaborazionecon G+S. Per i capogruppi G+S di arrampica-
ta sportiva sinoagli allenatori G+S di arrampicata sportiva esiste la

possibilité di seguire un'ampia formazione. L'offerta di corsi puôes-
sere consultata sul sitodell'UFSPO (www.ufspo.ch) e del CAS (www.
sac-cas.ch).

La formazione dei monitori nell'arrampicata sportiva è in stretta
relazione con il concetto di talenti nello sport di massa e di presta-
zione dello Swiss Climbing del CAS e garantisce una formazione gio-
vanile adatta ed omogenea destinata a tutti gli arrampicatori in

erba. (Nel 2004, il concetto del CAS è stato insignito del premio
speciale per il miglior lavorosvolto in ambitodi talenti).

Il CAS si reca nelle scuole presentando dei progetti come «Rivella

Climbing» e offre delle settimane d'animazione con l'ausilio di una

parete d'arrampicata mobile. Sono molti i ragazzi che negli ultimi
anni hanno scoperto la disciplina grazie a questa offerta attrattiva
(www.sac-cas.ch/jugend).

I bambini e i giovani interessati possono approfondire le lorocono-
scenze di arrampicata attraverso lo sport scolastico facoltativo
o i gruppi di allenamento liberi offerti dalla sezione giovanile del
CAS.

In un centro regionale d'arrampicata sportiva del CAS, i giovani
alpinisti promettenti trovano i contatti giusti e possono iniziare la

lorocarriera nello sport di punta.
I talenti e gli atleti di punta di Swiss Climbing da anni sono consi-

deratifra i migliori al mondoedall'introduzione ufficiale délia disciplina

arrampicata sportiva nel Club Alpino Svizzero, avvenuta nel

1994, hannofesteggiato molti successi.

Club Alpino Svizzero CAS 2jK
Club Alpin Suisse (yQ

Schweizer Alpen-Club jSMl
Club Alpin Svizzer V\



Tutti contro tutti
Perché non organizzare una prova o una giornata sportiva all'insegna dell'arrampicata sportiva?
Con i giochi e i test adeguati tutto diventa più facile. Ecco qualche suggerimento!

Arrampicata...cieca
Corne? Coprire gli occhi con un foulard o un nastro. Prima di afferra-

re la presa, l'allievodevetastarla. L'assicuratore accompagna i gesti
del compagnofornendo delle indicazioni ad alta voce.
Variante: aile spalliere evidenziare le presecon il nastroadesivo.
Come percorso a postazioni, test o campionato scolastico: prepa rare

una via con delle «prese bucate». Nelle prese rimanenti sulla pa-
rete non deve invecefigurarealcun buco. Gli allievi devono servirsi
solo delle «prese bucate» sia come appigli per le mani che per i piedi.

Ogni presa ben afferrata vale un punto. Chi cadeoafferra una presa
o un appoggio sbagliato viene invece eliminato.

Pergarantire la sicurezza:

• non présentare la prova come una corsa. Non sitratta di essere

veloci, ma di dimostrare precisione nei movimenti edi avanzare

con sicurezza;
• sulla spalliera gli allievi devono stare a più di un metro di altezza

dal pavimento. Assicurare l'intero percorso con dei materassi.

Perché? Arrampicare con gli occhi bendati con modalità Top-Rope
(v. pagina 3). Riuscirea stabilizzarsi e a fidarsi del proprio equilibrio.

Posizione stabile
Come? Le prese da afferrare sono contrassegnate con del nastro
adesivo o dei nastri colorati. Evidenziare diverse prese che van no af-

ferrate con una mano sola.

Variante: agli attrezzi, per rendere possibile l'esercizio alle parallele
asimmetriche o alla spalliera bisogna dar prova di una certa inge-
gnosità. Le prese perle manie gli appoggi péri piedi devono essere

contrassegnati con colori diversi.

Corne percorso a postazioni, test o campionato scolastico: contras-

segnare una presa su una parete leggermentesporgente. Corne

appoggi péri piedi usaredelle piccolestruttureaperte.
Punteggio: rimanere appesi per 5 secondi équivale ad un punto, per
lOsecondi a due punti, perl5atre punti, ecc.fino ad un massimodi
30 secondi.

Perché? Dosare la forza.far pressione sui piedi, riuscirea stabilizzarsi,

controllare il respira.

Atutta birra
Corne? Evidenziare la presa iniziale e quella finale e...

pronti, partenza, via!
Variante: agli attrezzi, costruire la via da percorrere su

cassoni.alle sbarree alla spalliera in modo che i bambini

debbanotoccare, o meglio, afferrare degli appigli in-

termedi con il piedeocon la mano.

Corne percorso a stazioni o campionato scolastico: a seconda del

percorso, offrira dei bonus (sotto forma di punti) se si giunge alla

finedellavia prima del limiteditempo.
Perché? Eseguire dei movimenti veloci e mirati.



Un po'dicreatività
Come? Contrassegnare la presa iniziale e quella finale. Applicare
delle strisce di nastro adesivo su entrambi gli avambracci. Prima di

afferrare una presa contrassegnarla con il nastro adesivo. In che

modo? La mano libera stacca una striscia di nastrodall'avambraccio

opposto e l'applica vicino alla presa, la quale va afferrata soltanto

con la mano che l'ha contrassegnata. Raggiungere l'obiettivo prefis-
sato utilizzando il minor numéro possibiledi prese.
Variante: agli attrezzi, contrassegnare in modo approssimativo la

via prescelta percostringeregli allieviad intraprendere la strada più

lunga e ad affrontare dei tratti diffïcili.
Perché? Migliorare la rappresentazionedel movimentoe la capacité
di equilibrio.

Direttore d'arrampicata
Come? Un allievodirige le mosse del compagnosulla parete. Ouesti

deve servirsi solo delle presee degli appoggi per i piedi indicatigli.
Come percorso a postazioni o campionato scolastico: contrassegnare

la presa iniziale e quella finale. A coppie, gli allievi tentanodi
raggiungere iltraguardocon il minor numéro possibiledi trazioni.

Punteggio: entrambi i membri délia coppia eseguono un'arrampi-
cata, durante la quale sommano il numéro di prese utilizzate.
10 prese equivalgono a 4 punti, 12 prese 3 punti, ecc...

Perché? Scalare una via predefïnita. La persona che dirige migliora
la propria capacité di rappresentazione del movimento.

Bibliografia

Gli esercizi presentati in queste due pagine sono tratti
dall'opuscolo «Kletterspiele an der Schulwand», redatto
da Robert Rehnelt e pubblicatodal Club Alpino Svizzero

(CAS).

• Rehnelt, R.: Kletterspiele an der Schulwand. Opuscolo

pubblicato dal Club Alpino Svizzero CAS.

Le forme di arrampicata allepagine4e5sonotratte
da:

Manuale dieducazionefisica, volumi 3e 4, fascicolo
3 (Tenersi in equilibrio, Arrampicare, Ruotare).

Per la redazione di questo inserto pratico sono state
consulate anche leopereseguenti:
• Kümin.Ch.; Kümin.M.; Lietha.A.: Sportklettern.

Einstieg zum Aufstieg. Berna, edizioni ASEF, 1997.
• Madiener, G.; Sigrist, H.: Arrampicata sportiva, Incar-

to 2B. Ufficio federale dello sport UFSPO, documenta-
zioneG+S1996.

• Madiener, G.; Sigrist H.: Sportklettern, Dossier 3B..

Ufficio federale dello sport UFSPO, documentazione

G+S1999 (solotedescoefrancese)
• Sigrist, H.: Sportklettern, Dossier Gruppenleiter.

Ufficio federale dello sport UFSPO, documentazione
G+S 2003.

• Sigrist, H.:J+S-MerkblätterfürdieFachrichtung
Sportklettern.

• Winter, S.: Sportklettern mit Kindern und Jugendlichen.

Monaco, BLV Verlagsgesellschaft, 2000.154

pagine.



mobilesport.ch

Per l'educazione fisica e I'allenamento

Da febbraio 2on line!

UFSPO

2532 Macolin

Schweizerische Eidgenossenschaft
Confédération suisse

Confederazione Svizzera
Confederaziun svizra

Ufficio federale dello sport UFSPO


	Arrampicata

