Progressione Individuale surRecclia

Tecnica di arrampicata




Premessa

|l termine ANarrampicareo possi ede
mai ampio, comprendendo modi assai differenti di procedere su pendii o
pareti, in alta montagna o in falesia, in arrampicata libera o nella tecnicissim
arrampicata artificiale

| | met odo di avviclnar si all darr a
due atteggiamenti fondamentali:

Loarrampicata vista come | oevol uz
guestoottica si pu, parl are di una

Oppure come attivita fine a se stessa, per il piacere di salire pareti verticali
sempre piu difficili, non necessariamente in montagna, € qui possiamo dire

c he | caspetto | udico e sp
|l n ogni caso fisapere arrampicareo
e tecnica rappresenta | a prima e |

possedere



Tecnica di Arrampicata in'Roccla

APer tecnica di arrampicat e
POSI zIl oni e movimenti , frt
arrampicatori, che ci permettono di superare con il minore
dispendio di energie possibile, pareti di roccia di sempre

maggiori difficolta

A Apprendere queste tecniche perd non e sufficiente, non
dobbiamo dimenticare che arrampicare non e solo mero
movi mento fisico, ma unoat
attinge a tutti i livelli del corpo e della mente

A In sostanza possiamo affermare che arrampicare & una

attivita naturale ma che va affinata costantemente non solo

dal punto di vista fisico, allenamento muscolare, ma anche
da guello mentale e psicologico






Tecnica.di:Base

Fissiamo a questo punto alcuni concetti che stanno alla base de
tecnica di arrampicata su roccia

Per innalzarsi su una struttura rocciosa a prescindere dalle diffica
e possibile farlo sfruttando con mani e piedi le asperita che la ste
presenta

Arrampicare dal punto di vista puramente motorio Si puo consider
come unoal t statichaerfasiBinahiche f a s |




Fasi Statiche

Sono le posizioni drRiposoo diEquilibrio, c¢ci o | 0 a ¢

funzione della verticalita e degli appigli e appoggi della parete |l

corpo assume in modo tale da permettere di mantenere la posizi
con il minore sforzo possibile

Fasl Dinamiche

Ciascuna fase e costituita da una sequenza di movimenti che
permettono di passare da una posizione di equilibrio a quella
successiva



Baricentro

Punto di applicazione delleorza-Pesodi un corpo; in particolare

nel corpo umano | o si fa col
bacino. Nella posizione di riposolaricentro deve trovarsi lungo
| a verticale dell cappi gli1 o s

lungo la risultanza delle forze applicate al punti di trazione




Durante le fasi
del |l 6arr ampi
fondamentale importanza
fisentire il baricentroo

Che significa adattare alla
conformazione della parete e
quindi alla disposizione sulla
stessa di appigli ed appogai,

Il proprio corpo, ottenendo

guella condizione di
equilibrio al concorso della
guale e soggetto prioritario il
baricentro







Uso del Piedl

| pil edi nel |l arrampi cata SsVoO
mani e delle braccia, e percio di fondamentale importanza svilupj
la percezione dei piede del loro posizionamento sugli appoggi

| piedi oltre a svolgere la funzione di sostenere il corpo, con la Ic
posizione ne influenzano sensibilmente le postura generale

| piedi si usano principalmente con la parte anteriore della scarpe
e le posizioni SI pOsSsono riassumere Iin:

Frontale
Interna, nella zona mediale

Laterale, sia interna che esterna
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Frontale




Oltre alla posizione dei piedi anzidetta, la scarpetta o lo scarpon
funzione degli appoggi e della conformazione della parete si use
In tre differenti modi:

In Appoggio
| | pil ede spinge dall 6alto v
avvicina parete per ricercar
dei pied
In Aderenza
Si sfrutta al massi mo | 60attr |

si allontana dalla parete piu aumenta la capacita di tenuta dei pi
Ad Incastro

L O 1 n c apmeadie ona téamica che trova riscontro solo in alcun
casi, come la salita di strette e lisce fessure ,,



Incastro




Arti Superiorit Mani -

Dal punto di vista generale
gli arti superiori e le mani,
POSSONO essere usate :

In Trazione

In Spinta




Verticali

Rovesci






ovimenti Fondamentali'della
Progressione: in‘Roccia
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Progressione Fondamentale

Quando il terreno diventa piu ripido e verticale, la progressione piu

vantaggliosa e silcur a rappresent e
cioe basata sul movimento separato delle mani da quello dei piedi

favorendo | 6azione di spinta dell
alternarsi dell e fasi statiche da

e Posizioni Base

Sono distinguibili 4 posizioni base vantaggiose in termine di
equilibrio e distribuzione del pesi,differenziate tra loro dalla
posizione di partenza:

Con due appoggi
Con Bilanciamento
Con Spaccata

Con Sfalsata
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Con due appoggi

Posizione di partenza che
potremmo definire
gambe distese piedi su appoggi
non molto distanti tra loro e posti
sulla stessa linea, braccia
piegate e mani al |
ViSO, bacino sulla verticale dei
piedi e spalle leggermente
arretrate
Da questa posizione si inizia
spostando i piedi con un minimo
di tre passi dei quali uno al
centro e poi le mani per ritrovarsi
nuovamente nella stessa
posizione




Con Bilanciamento

Posi zione anchoessa a gambe
di stese, una i n appoggio e | oaltre
bilanciamento, con il piede che tocca
la parete con la parte interna della

scarpetta e il bacino ruotato per

favorirne la pressione

Il peso del corpo e sopportato
totalmente dalla gamba in appoggio

Questa posizione permette di
avvicinare il bacino alla parete e ad

avere un ottimo equilibrio anche

guando abbiamo a nostra
disposizione un solo appoggio

Si inizia movendo per prima la

gamba in bilanciamento
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