
Lista dei preferiti – Arrampicata sportiva - Tecnica

Arrampicata a scuola – Bouldering: Tecnica: L'onda

Uno spostamento rapido delle anche o del centro di gravità del corpo verso l’alto, seguendo il
movimento di un’onda, permette di afferrare una nuova presa nel «punto morto» senza fornire
grandi sforzi. Solo chi padroneggia questa tecnica riuscirà ad arrampicarsi in modo dinamico.

Descrizione del movimento

1. Fase di preparazione: gambe flesse (posizione della rana), braccia più o meno tese.
2. Fase principale: spingere con le gambe, spostamento verso l’alto seguendo il movimento di

un’onda con le anche e con la pancia (è importante tendere le braccia il più a lungo
possibile), cambio di presa nel «punto morto».

3. Fase finale: ammortizzare il movimento con una contrazione dei muscoli delle natiche e del
tronco, spostare i piedi verso l’alto alla ricerca di una posizione di riposo.

Varianti

Più facile

• Esercitare prima il movimento a onda alle spalliere.
• Eseguire prima il movimento a onda con un’ampiezza ridotta alla parete d’arrampicata

e senza cercare delle nuove prese: trovare una presa all’altezza del petto, spostare le
anche lungo la parete d’arrampicata e lasciare brevemente la presa nel «punto morto»
(o, più difficile, applaudire una volta).

Più difficile

• Afferrare una nuova presa con entrambe le mani nel «punto morto».
• Mettere una mano dietro la schiena e afferrare una nuova presa con l’altro nel «punto

morto».
• Tenersi a delle prese piccole o afferrare delle prese di lato o da sotto.

v. anche esercizio: Dinamo

Fonte: Markus Kümin, Associazione svizzera di educazione fisica nella scuola, ASEF
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Arrampicata a scuola – Bouldering: Tecnica: Cicogna

«La cicogna» è un esercizio importante per imparare l’arrampicata «economica». La gamba di
appoggio è tesa ciò che permette di spingere il baricentro ogni volta oltre il punto d’appoggio dei
piedi e di sgravare le braccia dal carico.

Descrizione del movimento

Gli allievi cercano di rimanere in piedi su un solo piede, come una cicogna. Fanno in modo che il baricentro del
corpo sia al di sopra del punto di appoggio del piede o che la gamba di appoggio sostenga la maggior parte del
peso. Le braccia servono unicamente a mantenere l’equilibrio.

Compiti

• Rimanere sulla punta di un solo piede.
• Assumere la posizione della cicogna, chiudere gli occhi e percepire quali sono i muscoli

contratti.
• Afferrare solo delle prese all’altezza delle anche.
• Assumere la posizione della cicogna, restare in equilibrio con una mano sola.
• A indica a B i punti d’appoggio per i piedi (idem come l’esercizio «Zeig mir den nächsten

Griff»).

Osservazione: la pendenza della parete non deve superare i 90 gradi.

v. anche esercizio: Mostrami la prossima presa

Fonte: Kümin, Ch., Kümin, M., Lietha, A. (1997). Sportklettern, Einstieg zum Aufstieg. Herzogenbuchsee: Ingold Verlag / SVSS.
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Arrampicata a scuola – Bouldering: Tecnica: La rana

Grazie al movimento «a rana», gli allievi imparano ad evitare le zone in cui non ci sono delle prese
adatte e ad afferrarne di buone più lontano e più in alto.

Descrizione del movimento

1. Fase di preparazione: iniziare appoggiando i piedi il più in alto possibile e assumere la
posizione a rana. Le braccia sono più o meno tese.

2. Fase principale: spingere con le gambe e andare a cercare una nuova presa.
3. Fase finale: spostare i piedi verso l’alto e cercare una posizione che permetta di recuperare

le forze in tutta tranquillità.

Varianti

Più facile

• Esercitare alle spalliere la spinta verso l’alto dalla posizione a rana
• Davanti alla parete d’arrampicata disporsi in posizione raccolta o posizione a rana e

afferra una buona presa.
• Da questa posizione spingersi poi verso l’alto.

Più difficile

• Nella posizione a rana cercare di lasciar andare una mano.
• Contare il numero di «trazioni a rana» necessarie per scalare la parete.
• Cercare di scalare la parete con il minor numero di trazioni.
• Per la presa successiva mettere una mano dietro la schiena.
• Afferrare una presa che si trova di lato o sotto di sé.

Fonte: Markus Kümin, Associazione svizzera di educazione fisica nella scuola, ASEF
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Arrampicata a scuola – Bouldering: Tecnica: Rotazione

Con il movimento di rotazione gli allievi ampliano il loro repertorio di movimenti e imparano a
muoversi sulla parete d’arrampicata risparmiando le forze.

Descrizione del movimento

1. Fase di preparazione: salire con la parte esterna del piede e girare le anche verso la parete;
premere lievemente il piede della gamba più lontana dalla parete con quest’ultima o contro
un appoggio per stabilizzare il corpo. Le braccia sono più o meno tese.

2. Fase principale: tendere la gamba e l’anca più vicine alla parete, ruotare la parte superiore
del corpo verso l’interno (contrazione della muscolatura del tronco e dei muscoli flessori
delle braccia) e cercare un’altra presa.

3. Fase finale: spostare i piedi verso l’alto e cercare una posizione che permetta di recuperare
le forze in tutta tranquillità.

Compiti

• Camminare davanti alla parete d’arrampicata in posizione accovacciata, afferrare una
buona presa con entrambe le mani, ruotare piedi, ginocchia e anche e spingersi in alto in
questa posizione.

• Immaginarsi di aver installato un faro sul proprio addome e ora osservare come illumina la
parete parallelamente.

• Fermarsi un istante prima di afferrare la presa successiva, stabilizzare in particolare la
muscolatura delle gambe e del tronco e fare un cenno agli allievi sotto di sé.

Aiuti verbali

• «Ruota anche e spalle in direzione della presa che afferri in questo momento!»
• «Se vuoi afferrare la prossima presa con la mano destra, devi ruotare l’anca destra

all’interno in direzione della parete! Se vuoi afferrare la prossima presa con la mano sinistra
devi ruotare l’anca sinistra all’interno verso la parete!»

Osservazione: per eseguire questo esercizio la pendenza della parete d’arrampicata deve essere di 90–110 gradi
e le prese devono essere di grandi dimensioni.

Fonte: Markus Kümin, Associazione svizzera di educazione fisica nella scuola, ASEF
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Arrampicata a scuola – Bouldering: Tecnica: Dinamo

Con questo esercizio gli allievi imparano la più impegnativa e spettacolare tecnica di
arrampicata, che richiede molta forza e precisione.

Descrizione del movimento

1. Fase di preparazione: salire sulla parete il più in alto possibile con entrambi i piedi >
posizione a rana. Le braccia sono più o meno tese.

2. Fase principale: concentrarsi sulla presa che si desidera raggiungere, spingersi con molto
slancio con le gambe verso l’alto, come per l’esercizio «L’onda» accelerare il movimento con
le anche e la pancia vicino alla parete, nel punto di cambiamento di direzione del
movimento («punto morto») darsi un forte slancio e afferrare con decisione la presa
desiderata.

3. Fase finale: assorbire il movimento raccogliendo le gambe, appoggiare subito i piedi sugli
appigli e trovare una posizione comoda in cui recuperare le forze.

Osservazione

• Premessa: la pendenza della parete deve essere superiore a 90 gradi per evitare di urtarla
con le ginocchia. Se si opta per degli appigli iniziale e finale di grandi dimensioni il
processo di apprendimento risulta nettamente facilitato.

• Informazione: l’esercizio «Dinamo» può provocare degli infortuni alle spalle. Gli allievi che
presentano problemi alle spalle o di artrodesi non devono eseguire questo esercizio

v. anche esercizio: L’onda

Fonte: Markus Kümin, Associazione svizzera di educazione fisica nella scuola, ASEF
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