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L’allenamento della tecnica nell’arrampicata

di Jirg von Kaenel, esperto G + S e Walter Josi, capo della disciplina Alpinismo

Nel corso degli ultimi anni, I’evoluzione
dell’arrampicata ha richiesto una riela-
borazione delle nozioni d’allenamento.
In precedenza, questo allenamento
consisteva unicamente a sormontare
paretisempre piu difficili; questo meto-
do si era rilevato insufficiente, visto
che la condizione fisica, e in modo par-
ticolare la forza, rappresentavaiil fatto-
re pit importante. Negli ultimi anni, la
tecnica dell’arrampicata ha subito
un’evoluzione importante ed e diven-
tata una parte essenziale dell’allena-
mento. Il programma d’allenamento
presentato qui di seguito in questi ulti-
mi due anni ha dato risultati positivi.

L’'allenamento della tecnica
e la coordinazione
dei movimenti

L"allenamento della tecnica sviluppa le
capacita di coordinazione dei movi-
menti. Fra questi due settori, vi sono
molteplici interazioni, dato che ogni al-
lenamento della tecnica sviluppa, pa-
rallelamente alla capacita specifica, la
coordinazione e viceversa. Questo di-
pende dal livello di formazione e, nella
disciplina sportiva Alpinismo, |"allena-
mento diterzo grado & centrato sull’ap-
profondimento delle conoscenze e sul-
la specializzazione.

Allenamento della tecnica
A A

v . v
Capacita di coordinazione

Riscaldamento

Corsa
Ad esempio, per recarsi alla partenza
della via

Allungamento

Per sviluppare la mobilita dinamica, i
muscoli devono dapprima essere allun-
gati in modo passivo. Durante questi
esercizi bisogna evitare di raggiungere
il limite del dolore e di fare movimenti
violenti o bruschi.

Mobilita, muscolare dinamica

Esempi d’esercizi per le gambe:

- posa precisa sulle prese, nella posi-
zione finale, facendo appello a tutta
la mobilita muscolare dinamica che
si dispone (dunque piu lontano, piu

Concezione di una lezione d’allenamento

30 minuti

Riscaldamento o messa in moto:
necessario prima di ogni allenamento

30-40 minuti

- via

Allenamento della tecnica:
- parete d’arrampicata
- palestra diroccia

20-30 minuti

Allenamento di condizione fisica.

Soprattutto resistenza-forza ma eventualmente
anche forza massimale:

- arrampicata di blocchi

- parete d'arrampicata

- saladi muscolazione

10 minuti

Allungamento (stetching)

Totale: 1,5-2 ore d’allenamento

alto possibile);
- rotazione lenta delle gambe, nella
posizione finale.

Questi esercizi possono essere esegui-
ti in modo dinamico o statico (mante-
nersi durante 10 secondi circa in posi-
zione di estensione massima).
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L'obiettivo dellatecnicad’arram-
picata e l'efficacia e I'economia
dei movimenti.

In questo insegnamento, prima di con-
cepire il piano d’allenamento, bisogna
riconoscere i punti deboli.
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Il centro di gravita del corpo

L"arrampicata & un gioco con la forza di
gravita. Grazie all’applicazione di forze
sulle prese, il corpo si mantiene in equi-
librio «statico» o «dinamico». Per me-
glio capire questo sistema, & utile rife-
rirsi ai principi della meccanica.

Definizione

Per quel che concerne |'equilibrio, un
corpo si comporta come se tutta la
massa si concentra nel suo centro di
gravita. Ogni movimento d'arrampica-
ta & condizionato dalla relativa posizio-
ne del centro di gravita del corpo.

Stabilita

Piti la base d’appoggio €& larga e il cen-
tro di gravita del corpo basso, piu I'e-
quilibrio & stabile (principio delle auto
da corsa).

‘ ]
Poco stabile Stabile

Forza di trazione

Laforzaditrazione sulle braccia éridot-
ta, se ladistanza orizzontale del centro
di gravita rispetto alla base d"appoggio
€ minimo.

\\\ \\\\\\\ \\ x\\\ \\ \\ \\\\\ \\ \\\\

Esercizio semplice sull'importanza del
centro di gravita: )
Tenersi di fronte a una porta, gambe
leggermente divaricate, le punte dei
pieditoccano laporta; il centro digravi-

ta del corpo sitrova al di sopra della ba-
se d’appoggio e questo assicura un
equilibrio stabile. A questo punto met-
tersi in posizione raggruppati, senza
cambiare la posizione dei piedi; dato
che le ginocchia non possono avanza-
re, il centro di gravita si spostaindietro.
Per evitare di cadere, bisogna afferrare
la maniglia della porta e questo esige
una componente maggiore di forza da-
to che il centro di gravita esce dalla ba-
se d'appoggio.

Osservazione:

piu si &€ dotati di mobilita, pit economi-
camente si riesce a spostare in centro
di gravita del corpo in tutti i sensi.

Passaggio di strapiombi

In uno strapiombo, & impossibile otte-
nere un equilibrio stabile. Tuttavia si
puo tentare di avvicinare il centro di
gravita del corpo alla base di appoggio.
In questo caso, si parla di equilibrio in-
stabile.

Pitil centro digravita del corpo & vicino
alla base, meno faticosa risulta la sca-
lata, visto che il peso riposa sui piedi.
Piu le prese sono alte, piu il braccio di
leva é sfavorevole e I’equilibrio instabi-
le; questo causaun allontanamento dei
piedi dalla parete durante le prese se-
guenti.
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Esercizio che favorisce un equilibrio
stabile

Scegliere uno strapombio (con possibi-
lita di salto) o una parete d’arrampica-
ta: ricercare un equilibrio stabile.
Quando si presume di averlo trovato,
lasciare la presa di una mano. Se il cor-
po oscilla, questo significa che I’obiet-
tivo non & stato raggiunto e che biso-
gna riprendere dall’inizio.

Dopo aver eseguito una serie di movi-
menti, si constata che il centro di gravi-
tadelcorpo sisposta ognivolta sotto la
presa.

Questo esercizio mostra che la pro-
gressione statica & ugualmente possi-
bile in uno strapiombo.
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Lo stesso esercizio deve essere ripetu-
to pericambiamenti di presa del piede.

|

| |

|

|
Una regola fondamentale dell’arrampi-
cata statica: il centro di gravita non si
sposta fra due movimenti, prima che si
raggiunge unanuova presa simano o di
piede (il corpo resta relativamente im-
mobile). Questo permette una presa di
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coscienzae una precisione ottimale dei
movimenti. Questo principio & applica-
bile in parete verticale o inclinata.

Tecnica del punto morto

Arrampicata dinamica
Fortunatamente, non tutti i problemi si
risolvono in maniera «statica». Se si di-
spone solamente di piccole prese, I'ab-
bandono alternato di queste in modo
statico risulta difficile. In questo caso,
& utile applicare I’arrampicata «dinami-
ca» conl'utilizzazione del punto morto.
La trazione dinamica permette di avvi-
cinare il centro di gravita del corpo alla
base d"appoggio. Per «punto morto» si
intende dunque la breve durata di di-
stensione che bisogna effettuare per
fissare la presa seguente.

Questa tecnica richiede un allenamen-
to particolare. Utilizzandola in un modo
non appropriato, si ottengono risultati
controproducenti.

Punto morto
(buona stabilita)

Centro di
gravita
del corpo

Tecnica dell’aderenza

In questo settore, entra in linea di con-
to solamente |'equilibrio statico. La
tecnica dell’aderenza si ricollega ai
punti trattati in precedenza. In modo
particolare, bisogna prestare attenzio-
ne ai punti seguenti:

- esercitare una forte pressione sui
piedi (migliore tenuta delle suole)

- mantenere le mani in posizione
_bassa

- applicare sulla roccia la pit grande
superficie possibile delle mani e dei
piedi.
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Allenamento della tecnica
1° grado (parete)

Durante la prima fase di allenamento,
si sviluppa la facolta di localizzare le
prese utilizzabili sui vari tipi diroccia. A
questo puntonon & ancora possibile ot-
tenere una successione armoniosa dei
movimenti. |l partecipante prende co-
scienza del significato e dell'importan-
za del centro di gravita del corpo e mo-
difica di conseguenza la sua tecnica
d’arrampicata.

Compiti

- localizzare le prese

- verificare il carico e la tenuta delle
prese

- trovare la presa con precisione (agili-
ta dinamica)

- definire in centro di gravita del corpo

- eseguire movimenti semplici perrag-
giungere un equilibrio stabile (senza
corda)

- valutare la via X (altezza, inclinazio-
ne, difficolta, genere e condizioni
d’arrampicata, ecc.)

- studiare la via X ed eseguire |"arram-
picata assicurato (top-rope); tempo
diriflessione
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- arrampicare, stabilizzando il centro
di gravita del corpo con il minimo de-
gli sforzi sopra o davanti la base
d'appoggio; cambiamento delle pre-
se delle mani e dei piedi in equilibrio
stabile (la roccia non supera un’incli-
nazione di 80°)

- valutare la via X (tempo di rifles-
sione).

Allenamento della tecnica
2° grado (parete)

A questo punto, si migliora e si precisa
la tecnica di base. L’esperienza acqui-
sita, il controllo automatico del centro
di gravita del corpo permettono di me-
glio adattare I'utilizzazione delle forze.
A questo stadio, bisogna evitare un au-
mento rapido delle difficolta.

Compiti

- scalare lavia X; a ogni cambiamento
di presa, lasciare contemporanea-
mente la presa delle mani

- assicurato (top-rope), scalare la via
X chiudendo gli occhi e il partner da
le indicazioni necessarie

- scalare eridiscendere la via X

- scalare la via X; ogni errore & penaliz-
zato con un punto (una presa & «sba-
gliata» quando deve essere ripresa
dopo un primo movimento)

- arrampicare a vista (assicurato) dif-
ferenti vie (video)

- scalare blocchi da posizioni estreme

EmE

o AR

i

(tenuta del tallone, scalata dinamica,
presa nel punto morto, ecc.).

Allenamento della tecnica
3° grado (parete)

Se sistabilizzain modo perfetto un gra-
do di difficolta (humerose arrampicate
successive senza caduta), si ammette
che é stato assimilato. Coluiil quale do-
mina il 6° grado, & considerato «inizia-
to» nel 7° e principiante nell’8°.

Compiti

- scalare uno strapiombo tenendo
conto del centro di gravita del corpo
(mantenimento di un equilibrio insta-
bile)

- praticare un’arrampicata dinamica
(utilizzazione del punto morto) con e
senza assicurazione (top-rope)

- mantenere le posizioni di riposo (po-
sizione che esige il 20% della capaci-
ta di trazione)

- arrampicare, applicando delle prese
che non si trovano nel campo di vi-
sione

- sperimentare la caduta; dapprima
assicurato, statica-dinamica, salto
nel vuoto

- praticare tecniche speciali: tenuta
del tallone, lancio del corpo, incro-
ciare le mani, opposizione, ecc.)

- scalare differenti vie «a vista» o
mentalmente (video).
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Esercizi di gruppo
1-3° grado

La successione dei movimenti e la ri-
cerca del centro di gravita del corpo
possono essere |'oggetto di un eserci-
zio sotto forma diconcorso: ogni parte-
cipante sceglie un problema che com-
porta 3 o 4 movimenti, si prepara du-
rante 10-20 minuti, sotto I’occhio at-
tento del monitore, che pud dare
consigli utili.

In seguito, ognuno presenta il suo pro-
blema. Quando un partecipante com-
mette un errore si passa al seguente.
Lariuscita dopo 1 tentativo vale 3 pun-
ti, dopo 2 tentativi 2 punti, ecc. (som-
mare il numero di punti ottenuti in ogni
stazione).

In questo modo, l"allievo & spinto a mo-
strare la sua maniera di superare una
via. Al termine, si passa alla critica e al-
la valutazione di ogni possibilita.

Riassunto

Il monitore deve rispettare i punti se-

guenti:

1 L'allenamento della tecnica non de-
ve essere effettuato isolatamente;
esso costituisce un elemento della
lezione.

2 L'allenamento della tecnica concer-
ne gli allievi di un grado avanzato
(formazione e categoria d’eta).

3 L’allenamento della tecnica deve
essere preciso; in caso contrario,
esso é controproducente.

L’allenamento della tecnica, completa
in modo appropriato I’allenamento al-
I"arrampicata. Tuttavia, esso non deve
e non puo sostituire altre forme di pre-
parazione come |’allenamento della
condizione fisica o I'allenamento men-
tale. O
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