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Capacité coordinative

L'apprendimento motorio neN'alpinismo
di Walter Josi, capodisciplina alpinismo e sci-escursionismo

Una moltitudine di fattori partecipano
all'esecuzione di un movimento. Dal
punto di vista délia condizione fisica, i

fattori come la forza, la resistenza ecc.
ricoprono una funzione importante.
Per quel che concerne l'aspetto délia
regolazione, la coordinazione del
movimento è il fattore déterminante. La
capacité di coordinazione permette la

precisione del movimento e un adatta-
mento a nuove situazioni. Ogni indivi-
duo dispone di un Potenziale di capacité

di coordinazione. Questa viene svi-
luppata grazie a esercizi di coordinazione,

da eseguire nelle differenti varianti,
cosî da soddisfare, in ogni situazione,
ogni componente del movimento.

Che ruolo ricoprono
le capacité coordinative
nell'alpinismo?
L'influsso delle capacité coordinative
varia da disciplina a disciplina.

La sicurezza del passo
La causa principale di incidenti in mon-
tagna è dato dalle cadute e non dalle
slavine. Il 30-40% degli incidenti è da
collegare a questo pericolo. Semplici
cadute sulla neve, sull'erba o su detriti
sono 10 volte più numerose delle cadute

nei crepacci. Nella formazione dei
nostri giovani diamo una grande impor-
tanza alla tecnica di salvataggio. Questa

ha un senso solo nella misura in cui
non ci soffermiamo sull'allenamento
délia sicurezza del passo.
La gioventù del giorno d'oggi ha un rap-
porto diretto con la tecnica e si trova
molto più a suo agio nella messa in
funzione di un sistema di ancoraggio délia
corda che nella marcia su un terreno
discontinue. Di conseguenza molti sca-
latori passano dalla palestra all'arram-
picata di sesto grado, senza tappe in-
termedie. Le condizioni di partenza non
sono uguali e dunque bisogna tenere
conto di queste differenze. Marciare su
un terreno «facile» pub anche porre
delle difficoltè, perciô deve essere
esercitato. La sicurezza del passo è

principalmente un problema di
coordinazione e dipende in misura minore dal
livello tecnico o dalla condizione fisica.

In che modo bisogna imparare?
Il nostro sistema di divulgazione délia
tecnica alpina, applicato giè da alcuni
anni, si è rivelato assai valido. Nell'ap-

Capacità coordinative
(sistema Hirtz)

Alpinismo
(progressione nel terreno)

Reazione

Ritmizzazione

Equilibrio

Orientamento

(spaziale)

Differenziazione

1. Marciare su un terreno privo di sentieri // + + + + +

2. Marciare a coppie in cordata + + + + + + + +

3. Affrontare nevai con/senza ramponi + + + + +

4. Arrampicata facile + + + + + + +

5. Arrampicata sportiva e su ghiaccio + + + + + + +

6. Salita con pelli di foca + + +

7. Discesa con gli sei + + + + + + + +

Questa presentazione è naturalmente incompleta. I limiti variano da situazione a situazione. In ogni
esercizio appare l'importanza délia capacité di equilibrio e di orientamento.

prendimento del movimento noi se-
guiamo nuove vie, anche se la maggior
parte degli esercizi, descritti di seguito,
appartengono aN'insegnamento tradi-
zionale. Noi desideriamo modificare (e
non rivoluzionare) l'insegnamento,
mettendo l'accento sugli aspetti più
importanti.
L'insegnamento del movimento è molto

più indicato per ragazzi in été scola-
stica, per due ragioni:
1. Le forme giocate sostituiscono il si¬

stema: «comandare, controllare
correggere». Il ragazzo sfrutta il suo
bagaglio di esperienze.

2. Per quel che concerne la coordinazione,

la capacité d'apprendimento
è assai pronunciata nell'infanzia e

diminuisce con l'été. L'aspetto metodologico
Le capacité coordinative devono essere

alienate con esercizi pratici che mo-
tivano il giovane. Con questo si vuole
raggiungere diversi obiettivi:
1. Allenamento delle capacité motorie

dibase
2. Allenamanto delle componenti spe-

cifiche délia disciplina sportiva
tecnica)

3. Miglioramento delle conoscenze
teoriche.

Per il giovane queste differenziazioni
sono irrilevanti. Egli deve sviluppare
meglio le sue capacité, cosî da avere un
rapporto migliore con questa disciplina
sportiva.
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Controllo: il resto délia classe sale senza bastoni e veri-
fica se l'ascensione è costante. «Orientarsi», come
capacité cognitiva dipende dalla capacité motoria d'o-
rientamento. Il «senso di orientamento» ha una com-
ponente coordinativa e cognitiva.

Partenza •<

- stesso esercizio con 1 o 2 curve.

Capacità di orientamento spaziale

Salita con pelli di foca Animazione e esercitazione dell'arrampicata

Osservare, percepire (percezione esterna), orientare,
dosare: la precisione del movimento permette la sicu-
rezza del passo ed è un presupposto importante per un
allenamento efficiente délia tecnica.

- passaggio di ruscelli
- terreno pietroso: saltare da blocco a blocco (A sce-

glie una via, B lo segue)
- arrampicata su una parete facile: eseguire la stessa

sequenza di prese e di passi nella salita e nella discesa
- stesso esercizio trasversalmente
- introdurre cambiamenti di direzione
- eseguire una sequenza di passi e di prese con gli oc-

chi chiusi
- perfezionamento delle prese con una o due dita
- arrampicata seguendo le indicazioni (corne un

robot), il baricentro, il raggio d'azione, ecc.

- terreno senza ostacoli: fissare un punto, in seguito
chiudere gli occhi e marciare per 1 50 passi.

- in salita, una conca: avanzare mantenendo un ango-
lo d'inclinazione costante.

Partenza
Parallelamente
si giustifica
l'introduzione
délia bussola

Capacità d'equilibrio
Salita con pelli di foca

- salita senza bastoni su un terreno in leggera penden-
za, seguendo una traccia costante
• diritto
• trasversalmente
• con cambiamento di direzione
• curve a forma di V
• curve ad angolo

- salita con gli occhi chiusi
«Percepire» la traccia
Variazioni: corne sopra

- nella discesa, con condizioni favorevoli, esercizi
adatti al livello tecnico:
• sciare sullo sei a valle, sullo sei a monte
• curvare senza bastoni.

L'equilibrio è allenato solamente se noi limitiamo le in-
formazioni dei nostri sensi (ad esempio una vista insuf-
ficiente). Questi esercizi richiedono un impiego di tempo

minimo.

Animazione e esercitazione dell'arrampicata

- passaggio di ruscelli, marce su terreno pietroso
- esercizi di equilibrio su sassi, travi, corde, catene
- variazioni con cambiamento di direzione, posizione

raggruppata, esercizi a coppie ecc.
- su un terreno roccioso in leggera pendenza

• arrampicata con i guanti
• arrampicata con le mani a forma di pugno
• arrampicata con un braccio fasciato (attenzione

alla stabilité dell'equilibrio durante il cambiamento
di presa)

- arrampicata senza mani
• su lastre
• con passi ampi

- giocare con le regole delle prese:
• appoggio unico
• le mani non oltrepassano l'altezza del petto
• solamente prese basse ecc.

Dove si trova il baricentro del corpo?
La percezione interna compléta quella esterna. «Essere
in equilibrio» (statico e dinamico) non è solamente un
problema motorio. L'equilibrio mentale è anch'esso
molto importante.
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Capacité di reazione

Nevaio (non ghiacciato): piccolo
pendio che termina con un terre-
no pianeggiante.
- scivolare, frenare la caduta, da

tutte le posizioni possibili
(normale, testa in avanti, sulla
schiena, testa in avanti sulla
schiena)
• senza piccozza: girare fron-

talmente, allargare le gam-
be, cercare una presa con i

pugni e le dita dei piedi
• con piccozza: presa di salva-

taggio
- marcia in salita e in discesa a

coppie in cordata (raccorcia-
ta). Il collega di cordata scivola
• con anello di corda
• senza anello di corda
• in una fase di presa mal riu-

scita (una gamba si trova
nell'aria)

• l'alpinista in testa scivola
- tests di caduta con un dinami-

co arresto délia caduta
• arresto délia caduta con la pic¬

cozza
• metodo di Abalakov
• «Dead-man».

La presunta sicurezza délia corda
non è senza limiti.
I risultati vengono discussi in
gruppi.

La capacité
di differenziazione

L'insegnamento dei nodi è indi-
cato nelle pause durante le ar-
rampicate di una certa durata,
nel caso di condizioni meteorolo-
giche sfavorevoli. In ogni caso
esercitare l'esecuzione dei nodi

- con i guanti
- con gli occhi forme

chiusi combinabili
- con una mano
- in posizione di lavoro (appog-

giato e nel vuoto)
- in posizione di scalata (assicu-

rato da sopra o da sotto, prepa-
razione di un «relais»

Accanto all'esercitazione délia
coordinazione, questi esercizi
perfezionano la tecnica di anco-
raggio délia corda. Questo si rile-
va fondamentale nel caso di sal-
vataggio, soprattutto nei casi più
disperati.

Il problema délia sicurezza

La sicurezza dell'alpinista è il problema
principale anche durante l'apprendi-
mento dei movimenti. Gli esercizi, pre-
sentati qui sopra, pongono sovente
delle difficoltà di applicazione; essi de-
vono essere adattati alla situazione.
Il monitore definisce le possibilité di mi-
glioramento dei partecipanti. Questo
dipende

Capacité di ritmizzazione

Esercitazione dell'impiego délia
corda in situazioni che normal-
mente non richiedono il suo uso.
- marciare in cordata corta
- salita con gli sei in cordata
- discesa con gli sei in cordata.
L'impiego délia corda è allenato
prevalentemente su pendii non
pericolosi. In caso contrario la
corda puo influire negativamente
la buona riuscita dell'escursione.

- dal livello dei partecipanti (grado di
formazione 1, 2, 3, corso monitori,
esperti)

- dal tipo di terreno (idoneità, visione
d'assieme, pericoli nascosti)

La messa in pratica di questi modelli
d'esereizio nella situazione particolare
è il problema fondamentale. Nella
formazione di monitori bisogna mettere
l'accento su questi punti:
- esercizi chiari e concisi
- limitazione dell'esercizio nellospazio

e nel tempo
- anticipazione.
La critica délia lezione permette una
valutazione delle varie esperienze.

Osservazioni conclusive

Questa serie di esercizi non copre tutto
il ventaglio delle possibilité. Essi devo-
no servire da stimolo per il monitore,
alla ricerca di nuove idee e varianti.
La fantasia del monitore deve sempre
sottostare aile regole di sicurezza.
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