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LA LEZIONE

Allenamento nella palestra di roccia
di Walter Josi

Il rocciatore persegue i seguenti obiet-
tivi, spesso ambedue.

Obiettivo 1

Arrampicata libera con sempre mag-
giori difficolta.

Obiettivo 2

Preparazione alle scalate alpine, com-
plemento a queste.

A seconda dell’'importanza dell’ obietti-
vo, si possono adottare le seguenti
proposte d’allenamento. In ogni caso
bisogna evitare i seguenti errori, che
nella pratica vengono considerati «ca-
pitali»:

Errore 1

L"arrampicatore si affretta a raggiun-
gere il suo limite di prestazione. Risul-
tato: nessun successo d’allenamento,
frustrazione nel migliore dei casi —
strappi e ferite nel peggiore.

Errore 2

Arrampicare significa ancora per molti
scalata in cordata. Proprio in gruppo si
raggiunge un’intensita d’allenamento
molto superiore, se vengono sfruttate
meglio le possibilita (senza pericolo)
d’arrampicata libera.
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Morbido stiramento dei muscoli, fino d
ve si pud (senza raggiungere il dolore)
mantenere per 10-30 secondi, rilass
Non strappare, respirare regolarment
in modo calmo.

riscaldamento,

tipici

ampliare le zoffe di movimento
reparazione psichica, concentrazione,

assuefarsi alle situazioni d’arrampicata

reparazione per i carichi

Introduzione senza corda

<

Per esempio: traversate alla base d
parete (senza pericolo) nelle due dire
zioni.

Variare le difficolta.

Ma: muoversi, muoversi...

— intensita dell’esercizio: nessuno deve
aspettare

— variare individualmente le difficolta

— attivita sorvegliata e diretta dal monitore

Introduzione con corda

Arrampicate fluide in cordata su vie facili
in ascesa e discesa

— perfezionamento della percezione e degli
automatismi

— perfezionamento della manipolazione
della corda, della comunicazione e della
tecnica d’assicurazione

Aumento delle difficolta

Affrontare una via conosciuta

Perfezionare I'economia e la coordinazione
dei movimenti

Limite della prestazione

4

Provare un passaggio non ancora affron-
tato.
Eventualmente anche «Bouldering»

Stimolo d’allenamento

Accoppiamento

Epilogo

Stretching come all’inizio, discesa

‘Mai concludere un allenamento con un cari-
co massimalel o
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