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L’arrampicata sportiva

L’arrampicata sportiva é un gioco, ma un gioco con delle regole. Regola principa-
le: I'arrampicatore puo avanzare unicamente sulle irregolarita della parete roccio-
sa. Punti di sosta artificiali servono solo ad assicurare la corda, in nessun caso
possono essere utilizzati per gli spostamenti.

Ma come inserire questi punti d’assicurazione nella roccia: scalando o scenden-
do? E quinasce il conflitto. La scuola classica, e severa, é intransigente, cioé «dal
basso,», dalla situazione d’arrampicata. L altra scuola permette invece quest’o-
perazione dall’alto. L’impiego della perforatrice é dunque cosa logica. Il conflitto
é aperto.

Due conosciutissimi rappresentanti dell’ambiente prendono posizione sull’argo-

mento nelle colonne che seguono.

Walter Josi
capo-disiplina SFGS

Allestimento e assicurazione

di un percorso

di Hanspeter Sigrist

Sicurezza, soprattutto

Nell’alpinismo, e in special modo nel-
I"arrampicata, non appena si deve ri-
correre, per ragioni di sicurezza, a ma-
teriale come corda, cordini, moschetti,
ganci e morsetti, |"arrampicatore, indi-
pendentemente dalla difficolta che de-
ve superare, deve rispettare sempre le
stesse regole di base:

- due alpinisti, che insieme formano
una cordata, durante tutto il tempo
dell’arrampicata restano collegati

- quando uno dei due alpinisti raggiun-
ge un determinato punto si lega
strettamente al luogo, prima che I'al-
tro inizi ad assicurarsi

- chi sta assicurandosi bada che vi sia
il meno possibile di corda fra di lui e
chilo segue o precede

- in parti difficili, il pitt avanzato collo-
ca sicurezze intermedie supplemen-
tari con moschettoni dove scorre la
corda. Si evitano cosi cadute su spe-
roni pericolosi o addirittura fino al
suolo.

Sicurezza intermedia

Su percorsi molto frequentati e in parti-
colare su quelli difficili o estremi della
moderna arrampicata libera, le neces-
sarie sicurezze sono gia installate. Si
deve solo agganciare la corda. Spor-
genze rocciose, fessure o buchi offro-
no ulteriori punti naturalid’assicurazio-
ne. Con anelli di corda o, sviluppati di
recente, con attrezzi d'assicurazione
come morsetti e «Friends» si puod sfrut-
tare la struttura della roccia e installare
rapidamente delle valide sicurezze in-
termedie. Chi segue potra toglierle al-
trettanto velocemente.

Da sopra o da sotto

Senza efficaci possibilita d’assicura-
zione, sarebbe perfettamente impen-
sabile I'immenso incremento dei gradi
di difficolta visti negli ultimi anni: 10°
grado nelle palestre di roccia, 8° nelle
cordate multiple sui lunghi percorsi al-
pini. L"avvicinarsi al limite della presta-
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zione personale e il conseguente ri-
spetto della prima regola dell’arrampi-
cata libera (I'impiego dei punti d'assi-
curazione unicamente per la propria
sicurezza e non per procedere), ha qua-
le conseguenza il rischio maggiore di
cadute. Per evitare quest’ultime si ne-
cessita di punti d’assicurazione fidati.
Cio ha condotto, soprattutto nelle pa-
lestre di roccia, dove le pareti possono
essere aggirate o scalate facilmente,
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all’installazione dei necessari punti
d’assicurazione intermedi gia prima
dell’apertura del tracciato, e cio la-
sciandosi calare dall’alto verso il
basso.

Questo in contrapposizione ai percorsi
alpini delle cordate multiple per i quali,
nellamaggior parte dei casi, I'ispezione
avviene come sempre dal basso all’al-
to. Nei gradi superiori dell’arrampicata
libera (8°-9°) queste imprese costitui-
SCONO spesso grosse esigenze psichi-
che al primo ascensionista. L'installa-
zione diassicurazioni fidate risulta qua-
si sempre molto difficile. Occorre pa-
droneggiare i piu alti gradi di difficolta
tecniche per arrampicare lontano dal-
|"'ultimo punto d’assicurazione fino a
poter conficcare un ulteriore chiodo.
Come nelle palestre di roccia, domina
I'idea dell’arrampicata libera e la rinun-
ciaaqualsiasiausilio artificiale per faci-
litare la progressione (p. es. scale).
Salvo poche eccezioni, ambedue le
possibilita descritte per |'apertura di
nuovi percorsi d"arrampicata vengono
utilizzate nei corrispondenti casi. Nelle
palestre di roccia praticamente tutti i
percorsi difficili d"assicurare vengono
preparati in precedenza, mentre che in
alta montagna cio viene praticato mol-
to raramente. Questa é la differenza
fondamentale fra I’arrampicata alpina
e i brevi percorsi sulle palestre di roc-
cia. Si deve inoltre tener conto degli
aspetti alpinistici, alquanto repressi
nelle palestre diroccia.

Unicamente nella Germania orientale e
in Cecoslovacchia, sulle numerose tor-
ri di pietra arenaria, le «prime» avven-
gono dal basso all’alto, senza procede-
re adiscese in precedenza sul tracciato
previsto. Per ragioni analoghe e rispet-
to della tradizione, fino a poco tempo
fa, in Inghilterra sierarinunciato ai gan-
ci a vite per la sicurezza intermedia,
con il risultato che numerosi percorsi,
prima dell’apertura, han dovuto essere
assicurato dapprima da sopra. O
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Quo Vadis arrampicata?

di Martin Stettler

Negli anni settanta si € assistito a un
pellegrinaggio di svariati alpinisti (an-
che svizzeri) verso regioni d’arrampi-
cata d’America, Inghilterra, Germania
orientale ecc. Posti nei quali I’atteggia-
mento nei confronti dell’arrampicata
(leggi Fairplay) avevaregistrato un par-
ziale sviluppo e lo standard d"arrampi-
cata era superiore che non alle nostre
latitudini. Riconobbero cosil’esistenza
d’innumerevoli analoghe possibilita
entro i confini del proprio paese, oppu-
re scoprirono dove lo sviluppo s’era
arenato.

Motivati da queste nozioni, diedero ini-
zio, anche da noi, a un lento ma effica-
ce sviluppo della specialita.
L'arrampicata libera trovo un primo
sfogo sugli esistenti percorsi delle pa-
lestre dirocciae, in seguito, sumoltiiti-
nerari delle Prealpi e delle Alpi, mai pre-
si in considerazione fin'allora oppure
giudicati impossibili.

Nelle discussioni fra scalatorie nelle ar-
gometazioni pubblicate da riviste spe-
cialistiche, la «<nuova» disciplina spor-
tiva costituiva oramai il soggetto nu-
mero 1. Si era creata e definita una

4

nuova terminologia, utile in seguito a
rendere possibile la classificazione del-
le prestazioni nell’arrampicata spor-
tiva.

Risale a quei tempi, logicamente, la re-
visione della scala a 6 gradi dell’'UIAA,
valida fin"allora per la valutazione delle
difficolta nella scalata tecnica. L'aper-
tura di questa scala verso |'alto si ebbe
nel 1977, con la conquista della «Pum-
prisse» nel massiccio del Wilden Kai-
ser. [l primo 7° svizzero é ufficialmente
registrato I’anno successivo.

In quell’anno e nei successivi si prese
atto di «prime» quali «Fair hands line»,
«Supertramp», «Genferpfeiler»,
«Heisse Linie», «Ladro di corda», «Ty-
phon», «Motorhead» ecc. La denomi-
nazione «Fair hands line» puo forse va-
lidamente caratterizzare il patrimonio
spirituale e |I'atteggiamento degli ar-
rampicatori liberi svizzeri in quel perio-
do pioneristico.

Denominatore comune della maggior
parte di queste conquiste: nel piano ri-
spetto del Fairplay sono state aperte
partendo dalla base, cioé da sotto in
su. Nonostante le diverse difficolta dei
singoli percorsi, questi richiedevano
dai successivi scalatori doti di autocri-
tica o valutazione di sé stessi. Un'e-
ventuale caduta non sarebbe rimasta
senza conseguenze. Dunque alte esi-
genze fisiche, psichiche e tecniche.
Dunque, un ampio ventaglio di esigen-
ze poste all’arrampicatore. Il valore
dell’avvenimento vissuto & identico
nella ripetizione dell'impresa, insupe-
rabile nella prima scalata. Alla fin fine,
cio costituisce |'aspetto piu affasci-
nante offerto da questa «disciplina
sportiva».

Nel frattempo, del gran numero di ar-
rampicatori sportivi, una parte si €
spinta unicamente verso lo «sport di
prestazione», altri, tramite |'ottimazio-
ne dei metodi d'allenamento e l'inten-
sita, sono diretti verso |'alta prestazio-
ne assoluta. Ma, pur di raggiungere il
grado di difficolta successivo o addirit-
turail piu alto, vengono accantonate le
regole dell’arrampicata sportiva vigen-
ti e rispettate fin'allora.

Regole di base

- lamontagnaolaroccia viene scalata
dal basso verso |'alto. Questo vale in
particolare per una «prima», senza
realizzare dapprima i punti d’assicu-
razione della corda dall’alto

- chiodie loro collocazione devono ga-
rantire un’efficace assicurazione
della corda. La collocazione dei chio-
di e la loro disposizione avviene me-
no a seconda delladifficolta d’arram-
picata, piuttosto tenendo conto del-
la struttura della roccia e delle possi-
bilita dello scalatore

- la perforatrice non fa parte dell’equi-

MACOLIN 10/86



paggiamento dell’arrampicatore spor-

tivo.
Per motivi di Fairness nei confronti del-
I"attuale, come delle generazioni di ar-
rampicatori del futuro, nelle palestre di
roccia e nelle Alpi bisogna assoluta-
mente rinunciare alla creazione di per-
corsi assicurati partendo dall’alto.
Qualora questa tecnica si facesse stra-
da — cioé praticamente perforare la
roccia un po’ ovunque — sara proba-
bilmente molto difficile, allo scalatore
del futuro, trovare un campo d’azione
confacente.

Un timore rafforzato dal sempre mag-
gior uso della perforazione. E la trapa-
nazione (non intendo piu parlare di
«apertura») avanza a grande velocita.
Inun’erain cuisirazionalizza e automa-
tizza in tutti i settori della vita, trovo
completamente fuori posto I'impiego
di questi metodi di lavoro in uno sport
del tempo libero. Mostra anchesi una
manifesta mentalita del «dopo noi, il di-
luvio».

Quando scalatori argomentano sul fat-
to che questo o quest’altro itinerario &
impossibile aprirlo dal basso, pud risul-
tare anche vero; forse non per altri o
per gli scalatori di domani. Ed anche se
fosse veroin singoli casi, non & poi cosi
tragico se non si pud oggi o mai realiz-
zare un itinerario. Perché «uccidere» la
natura con metodi impossibili?
Dobbiamo saperrinunciare a «violenta-
re» a ogni costo questo pezzo dinatura
o questa roccia; lasciamo il problema
alle generazioni future, sicuramente in
parte migliori di noi. Lasciamoglielo,
che forse lo risolveranno con piu Fair-
play.

leri impossibile-oggi realizzabile

Negli ultimi anni si & riusciti ad aprire
nuovipercorsid’arrampicata libera nel-
la perfetta osservanza delle regole
sportive. In queste realizzazioni ci si €
mossisu unterreno sconosciuto, lo sie
tastato, corteggiato, affrontato con
tecniche morbide. Sono itinerari come
«Truth of Human Desire», «Kein Was-
ser», «Kein Mond», «Elephantenohr»,
«Exalibur», «Silberdistel», «Cumu-
lus», «Zytischda» ecc. Le sensazioni
provate dal conquistatore, la sua pre-
stazione, rimangono alla portata di
quelli che lo seguiranno. La capacita di
prestazione del primo pu0d essere me-
glio trasmessa che non nella competi-
zione d’arrampicata organizzata.

Sono convinto che, presto o tardi, ver-
ranno assunte regole sportive comple-
te e non solo per lo sviluppo dell’arram-
picata libera o al suo mantenimento,
bensi per ragioni di protezione della na-
tura e dellafauna, cose che sicuramen-
te hanno moltaimportanza per|’arram-
picatore sportivo. O
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Metodi e consigli

Pericoli di incidenti

Lapraticael’esperienza di questi ultimi
anni nell’arrampicata, dimostrano che
I"allenamento continuo su listellicome
pure I"arrampicata lungo delle vie con
le dita su minuscoli appigli, sono molto
pericolosi. Questo & dovuto al fatto
che le articolazioni delle dita sono mol-
to piccole e quindi possono difficilmen-
te sopportare i grandi sforzi richiesti
dall’arrampicata. Da un lato, l'involu-
cro di cartilagine delle superfici artico-
lari rischia di venir fortemente consu-
mato dalle forze di pressione e flessio-
ne; dall’altro la capsula articolare e i
piccoli legamenti che la circondano
vengono fortemente danneggiati dal-
I’eccessivo carico. Questi sono tesi al-
I’eccesso e perdono quindi il loro effet-
to di consolidamento della capsula arti-
colare. Le articolazioni anteriori delle
dita non sono circondate da muscoli,
sono pero collegata a quelli dell’avam-
braccio tramite tendini che passano at-
traverso delle guaine. Percio le artico-
lazioni delle dita dipendono unicamen-
te dal consolidamento dovuto alla cap-
sula e ai piccoli legamenti articolari.
Anche altre partidel corpo corrono gra-
ve pericolo di lesioni in seguito ad
un’intensita d’allenamento troppo ele-
vata, squilibrata e mal pianificata: si
tratta dei muscoli del braccio, dell’a-
vambraccio e delle spalle, come pure
delle articolazioni del gomito e delle
spalle.

Fig. 1: zone pericolose o soggette a lesioni nelle
parti vicine alle dita fino alla spalla

Zone pericolose:

Freccia A: articolazioni della 3 falange.

Freccia B: articolazioni della 2 @ falange.

Freccia C: articolazioni della 12 falange.

Freccia D: tendini e relative guaine delle articola-
zioni della 2@ falange.

Freccia E: tendini e relative guaine delle articola-
zioni della 1° falange.

Freccia F: tendini e muscoli dell’avambraccio
Freccia G: articolazione del gomito.

Freccia H: articolazione della spalla.

Consigli per I'allenamento
e I’arrampicata

Riscaldamento e allungamento
(stretching)

- il riscaldamento durera sempre circa
10 minuti (correre, saltare, saltare
alla corda, camminare rapidamente,
scalare una o due vie facili, ecc.). Du-
rante questi 10 minuti aumentare
progressivamente l'intensita del ri-
scaldamento.

- dopoilriscaldamento, effettuare de-
gli esercizi di allungamento per i mu-
scoli utilizzati durante I"arrampicata.
E consigliabile di fare almeno uno o
due esercizi per le dita, le mani, le
spalle, iltronco eil bacino. Il riscalda-
mento e I’allungamento devono pre-
parare il corpo allo sforzo e permet-
tergli di produrre la miglior presta-
zione.

Muscolazione

— all’inizio, dosare prudentemente
ogni esercizio di muscolazione, cosi
da poter assimilare contemporanea-
mente la nuova tecnica necessaria.

- variare leggermente lapresael’eser-
cizio in modo che le articolazioni del-
le dita, delle mani, dei gomiti e delle
spalle non siano sottomesse conti-
nuamente allo stesso carico.

— tra una serie e |'altra sciogliere atti-
vamente i muscoli sollecitati.

— quando il carico & pesante, non biso-
gna trattenere il respiro, ma conti-
nuare a respirare profondamente e
tranquillamente: espirare durante lo
sforzo e inspirare durante il rilassa-
mento.

— & consigliabile iniziare non prima dei
14 anni un allenamento di muscola-
zione, con esercizi di tenacia-forza

- generalmente, durante i primi 4-6
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Fig. 2: tavola d’allenamento con prese orizzon-
tali
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Fig. 4: macchina a prese

Fig. 5: trave d’allenamento (esercizio a)

Fig. 6: trave d’allenamento (esercizio b)
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Fig. 7: trave d’allenamento (esercizio c)

Fig. 9: trave d’allenamento (esercizio e)
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anni d’'allenamento, si dovrebbe la-
vorare unicamente la tenacia-forza
ed effettuare solo vie tecnicamente
difficili ma che offrono appigli larghi.

Varianti di esercizi per
un buon allenamento

Un adattamento dei tendini, legamen-
ti, articolazioni, ecc., € possibile grazie
all’allenamento. Questo adattamento
necessita perd di molto pit tempo che
quello della muscolatura. |l pericolo & il
seguente: i muscoli possono risponde-
re rapidamente alle esigenze dell’ar-
rampicata, mentre cido non & possibile
per i tendini, legamenti, ecc.

Bisogna quindi allenare principalmente
la forza delle dita per ridurre il rischio di
lesioni o d’usura provocato dalla co-
stante ripetizione di un solo esercizio.
Si varieranno quindi gli esercizi, sce-
gliendo per ogni unita d’allenamento
un esercizio tra quelli qui proposti (vedi
fig. 2-9). Per I'unita successiva se ne
scegliera un’altro, e cosi di seguito.
Quest’alternanza di esercizi permette
didiminuire quelli con le dita piegate al-
I’'estremo durante il 15-20% dell’alle-
namento, riducendo cosi pure il perico-
lo di lesioni.

Questi esercizi sono stati particolar-
mente selezionati per |'allenamento
dell’arrampicata ed hanno come obiet-
tivo un effetto simile o migliore a quello
dell’allenamento con listelli o prese
sempre piu piccole. |l vantaggio dell’al-
lenamento alla macchina a prese, alla
tavolao allatrave d’allenamento ¢l se-
guente: il lavoro deitendini e delle guai-
ne & sostenuto dagli attrezzi d’allena-
mento, e non produce angoli a schiac-
ciamenti estremi delle articolazioni.
Una trave d’allenamento costruita in
funzione della grossezza delle dita e
delle mani di ogni persona, sostituisce
quasi completamente |'allenamento ai
listelli e piccole prese (I’autore dara piu
ampie informazioni concernenti gli at-
trezzi d’allenamento).

Purtroppo & necessario mantenere |'e-
sercizio a dita piegate all’estremo per-
che durante lI'arrampicata le dita hanno
esattamente questa posizione e quindi
i muscoli devono allenarsi di conse-
guenza; d’altra parte I’allenamento di
questa posizione € pure importante per
I"adattamento biologico delle articola-
zioni, ecc. (per es. rinforzamento della
cartilagine articolare). Ma cio & possibi-
le solamente dosando ragionevolmen-
te il carico. OJ

(estratto dall’opuscolo del CAS: Metodid'allena-
mento e consigli per diminuire il pericolo di ferite
nell’arrampicata libera)
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